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RESUMEN EJECUTIVO

Mediante este trabajo se implementara un plan de ejercicios pliométricos disefiado
para fortalecer los miembros inferiores en los jugadores del club de basketball SOLDIERS,
ubicado en Ambato, Ecuador y mejorar su rendimiento deportivo. Este programa se
fundamenta en la evidencia cientifica que respalda los beneficios de la pliometria para mejorar
la potencia, incluyendo también mejoria en fuerza explosiva y capacidad de reaccion. El
programa incluye ejercicios especificos como saltos en profundidad, saltos con caja, saltos
laterales y sprints, estructurados en sesiones de entrenamiento de alta intensidad, tres veces
por semana. Cada sesion esta disefiada para maximizar la eficiencia del ciclo de estiramiento-
acortamiento (CEA), el cual es fundamental para los movimientos explosivos caracteristicos
del basketball. Los Beneficios Esperados dentro de esta investigacion son: mejora del
rendimiento deportivo. Los jugadores desarrollaran una mayor capacidad de salto y fuerza en
los miembros inferiores, prevencion de lesiones. Unos musculos mas fuertes y resistentes
disminuiran la probabilidad de lesiones durante los partidos y entrenamientos. Finalmente, la
Competitividad Aumentada: El equipo estara mejor preparado para enfrentar a sus rivales,
elevando su nivel de competitividad en torneos locales y regionales. El plan de ejercicios
pliométricos no solo promete mejoras significativas en el rendimiento fisico de los jugadores,
sino que también contribuira a su bienestar general. Este enfoque estratégico fortalecera al

club SOLDIERS, posicionandolo como un equipo lider en la region.

Palabras clave: PLAN DE EJERCICIOS, BASKETBALL, RENDIMIENTO,
PLIOMETRIA, COMPETIVIDAD AUMENTADA
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INTRODUCCION

El rendimiento optimo en el basketball se basa en una combinacion de capacidades
motrices y técnicas que incluyen velocidad, agilidad, fuerza, explosividad y coordinacién
visomotora. Entre estas habilidades, la potencia de los miembros inferiores es crucial, ya que
influye directamente en el salto vertical, los sprints y los cambios rdpidos de direccion,
componentes esenciales para el éxito en la cancha. En este contexto, los ejercicios pliométricos

han demostrado ser una herramienta eficaz para mejorar estas capacidades especificas.

El club de basketball SOLDIERS, ubicado en la ciudad de Ambato, Ecuador, ha
identificado la necesidad de fortalecer los miembros inferiores de sus jugadores para mejorar su
rendimiento deportivo y reducir el riesgo de lesiones. Este proyecto de tesis se centra en el disefio,
implementacion y evaluacion de un plan de ejercicios pliométricos destinado a alcanzar estos

objetivos.

Los ejercicios pliométricos, que se basan en la capacidad motriz de la elasticidad de los
musculos, son conocidos por su capacidad para aumentar la potencia muscular y la explosividad.
Estos ejercicios implican movimientos rapidos y potentes que aprovechan la elasticidad natural y
la fuerza de los musculos y tendones, mejorando asi la capacidad de los atletas para realizar saltos

mas altos y movimientos mas rapidos y eficientes.

La implementacion de un programa estructurado de entrenamiento pliométrico en el club
SOLDIERS tiene el potencial de proporcionar multiples beneficios. No solo se espera una mejora
significativa en el rendimiento atlético de los jugadores, sino también una mayor prevencion de
lesiones a través del fortalecimiento de los muisculos y tejidos conectivos. Ademas, el éxito de
este programa podria servir como modelo para otros equipos de la region, contribuyendo al

desarrollo general del basketball en Ambato y en Ecuador.

Este estudio explorard la efectividad de los ejercicios pliométricos en la mejora del
rendimiento deportivo de los jugadores del club SOLDIERS. A través de un enfoque
metodoldgico riguroso, se mediran los cambios en la capacidad de salto, agilidad, velocidad y
resistencia muscular antes y después de la implementacién del programa. Los resultados
esperados no solo validaran la hipotesis sobre la eficacia de la pliometria, sino que también

proporcionaran una base solida para futuras investigaciones y aplicaciones practicas en el campo

del entrenamiento deportivo.
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CAPITULO 1

ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

1.1 Planteamiento del problema.

(Organizacion Mundial de la Salud, 2018) La Organizacion Mundial de la Salud
describe la actividad fisica como cualquier movimiento que involucra los musculos
esqueléticos y que conlleva un gasto de energia. El ejercicio regular es fundamental para
prevenir y manejar enfermedades no transmisibles, mejorar la salud mental, la calidad de
vida y el bienestar general. En 2016, a nivel global, el 81% de los adolescentes entre 11
y 17 afios no alcanzaba los niveles recomendados de actividad fisica, siendo las mujeres
menos activas que los hombres; especificamente, el 85% de las mujeres y el 78% de los

hombres no cumplian con las recomendaciones de la OMS.

(Cusquicushma, 2021) El entrenamiento pliométrico en jovenes se enfoca en
disefiar programas que promuevan un avance logico y la ensefianza efectiva de
habilidades fisicas, lo que exige el maximo esfuerzo, la mejora de la biomecanica, una
preparacion integral, y un significativo incremento en la salud y el rendimiento fisico.
Este tipo de entrenamiento no solo optimiza el rendimiento deportivo, sino que también

previene lesiones musculoesqueléticas.

(Arazi, 2019) En Iran se realizé un estudio en el que jugadores de baloncesto
fueron asignados al azar para participar en sesiones de ejercicios pliométricos en agua y
en tierra, tres veces por semana durante 40 minutos a lo largo de 8 semanas. Los resultados
mostraron un notable éxito en la prueba de salto vertical para quienes se entrenaron en

tierra.

(Makaruk, 2022) Un estudio realizado en Polonia investigd los efectos del
entrenamiento pliométrico, tanto unilateral como bilateral, sobre la fuerza maxima vy el
rendimiento en saltos durante un periodo de 12 semanas. Se evaluaron los parametros de
rendimiento antes, durante y después del entrenamiento, y se observO una mejora
significativa en la fuerza de salto y en el rendimiento atlético, lo cual esta estrechamente

vinculado al rendimiento muscular especifico en el ciclo de estiramiento-acortamiento.
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(Ramirez, 2020) En 2020, se llevo a cabo un estudio metaanalitico basado en una
busqueda bibliografica sistematica y aleatoria, que incluyé mediciones iniciales de
jugadores de baloncesto sin restricciones en cuanto a su nivel de juego, género o edad.
Se encontré que el entrenamiento pliométrico tenia un impacto positivo en la mejora de
la fuerza muscular, la velocidad en sprints lineales, el cambio de direccidn, el equilibrio,
y la fuerza muscular. Estos efectos fueron medidos a través de la distancia de salto
horizontal, el tiempo en sprints de méas de 10 metros y el tiempo de ejecucion en cambios
de direccidn de menos de 40 metros, mostrando mejoras tanto en jugadores jévenes como

en adultos.

(Asadi, 2017) En Espafa, se llevo a cabo un estudio en 2017 con atletas de
baloncesto que participaron en un programa de entrenamiento pliométrico regular. Este
programa favorecié una aceleracion positiva y mejor adaptacion a intensidades fisicas
mas bajas. Se recomendd que aquellos en mal estado fisico iniciaran este tipo de

entrenamiento gradualmente para evitar lesiones en el sistema musculoesquelético.

(Lopez, 2019) En un estudio realizado en Colombia, se evalué la efectividad del
entrenamiento pliométrico en atletas, encontrando que este tipo de entrenamiento tuvo
un impacto favorable en la potencia explosiva de las extremidades inferiores. Esto se
evidencio a través de mejoras en el tiempo y los resultados de diversas pruebas, lo cual
también se tradujo en un incremento en la capacidad de salto, la velocidad, y la
coordinacién, asi como en una relacién sélida con la potencia, lo que refleja la habilidad

del sistema neuromuscular para desarrollar resistencia a través de una répida contraccion.

(Sanchez, 2022) En otro estudio llevado a cabo en Guaranda, Ecuador, se observé
que el entrenamiento pliométrico produjo un aumento notable en la capacidad de salto y
la coordinacion motora, alcanzando hasta el nivel 4 en la clasificacion del Centro de
Medicina Basada en Evidencia de Oxford (OCEBM). Este tipo de entrenamiento esta
directamente asociado con mejoras en el salto y la coordinacion, segun lo demostrado en
la prueba de salto vertical. La pliometria es un método de entrenamiento que desarrolla
diversas habilidades deportivas, y es esencial para determinar el enfoque adecuado para

comparar la potencia explosiva, la resistencia, y los movimientos deportivos con el fin de

maximizar los resultados del entrenamiento. ® 095 888 5323
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Actualmente no se han realizado investigaciones en la provincia de Tungurahua
sobre la aplicacién del entrenamiento pliométrico del miembro inferior en deportistas de
baloncesto, por lo que el problema es la falta de informacion o conocimiento sobre este
tipo de entrenamiento. Entrenamiento basado en pliometria que inspira a diversos lideres
deportivos a implementar un protocolo de entrenamiento explosivo que mejore su

rendimiento fisico.

1.2 Justificacidon

Relevancia del Tema

La investigacion sobre la aplicacion de ejercicios pliométricos para fortalecer los
miembros inferiores en jugadores de basketball del club SOLDIERS tiene una alta
relevancia debido a que abarcan aspectos cientificos, deportivos y practicos, que en

conjunto buscan desarrollar un optimo rendimiento deportivo.
Mejoramiento del Rendimiento Deportivo

(Markovic, 2007) El basketball es un deporte que requiere un alto nivel de
explosividad, fuerza y agilidad, caracteristicas que estan directamente influenciadas por
la potencia de los miembros inferiores. Los ejercicios pliométricos han sido ampliamente
reconocidos por su capacidad para mejorar estas habilidades especificas. Investigaciones
previas han demostrado que este tipo de entrenamiento puede aumentar
significativamente el salto vertical, la velocidad de sprint y la capacidad de cambio rapido
de direccion. Dado que estas habilidades son cruciales para el desempefio en el basketball,
investigar como los ejercicios pliométricos pueden optimizar el rendimiento de los
jugadores del club SOLDIERS es esencial para mantener y elevar el nivel competitivo

del equipo.
Prevencion de Lesiones

(Chu, 1998) EI entrenamiento pliométrico no solo mejora el rendimiento
deportivo, sino que también puede contribuir a la prevencion de lesiones. Fortalecer los

musculos de los miembros inferiores puede ayudar a mejorar la estabilidad y la resistencia
M 095 888 5323
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muscular, reduciendo el riesgo de lesiones comunes en el basketball, como esguinces de

tobillo y desgarros musculares. Estudios han indicado que un régimen de entrenamiento
bien estructurado puede aumentar la resistencia de los tejidos y mejorar la capacidad de
absorcion de impacto. Por lo tanto, investigar y desarrollar un programa de ejercicios
pliométricos adecuado puede ser fundamental para la salud y el bienestar a largo plazo de

los jugadores.
Contribucion al Conocimiento Cientifico y Deportivo

La investigacion sobre ejercicios pliométricos en el contexto especifico del club
de basketball SOLDIERS no solo beneficiard directamente a los jugadores, sino que
también aportara valiosa informacion al campo del entrenamiento deportivo y la ciencia
del ejercicio. La recopilacion de datos empiricos y la evaluacion de los resultados del
programa pueden proporcionar nuevas perspectivas y mejorar las estrategias de
entrenamiento para otros equipos y disciplinas deportivas. Esta investigacion podria
servir como referencia para futuros estudios y ayudar a establecer mejores practicas en el

entrenamiento atlético.
Innovacién y Competitividad

En un entorno deportivo altamente competitivo, la innovacion en métodos de
entrenamiento puede ser un factor decisivo. Implementar y evaluar programas de
gjercicios pliométricos basados en evidencia cientifica puede dar al club SOLDIERS una
ventaja competitiva, permitiendo a sus jugadores alcanzar un nivel de rendimiento
superior. Esta investigacion permitira la adaptacion y personalizacién del entrenamiento,
asegurando que los métodos aplicados sean los mas efectivos y adecuados para las

necesidades especificas del equipo.
Sostenibilidad y Progresion del Entrenamiento

Finalmente, investigar el impacto de los ejercicios pliométricos proporcionara una
base solida para la sostenibilidad y la progresion del entrenamiento en el club. Un
conocimiento profundo de los efectos y beneficios de estos ejercicios permitira disefar
programas de entrenamiento a largo plazo que no solo mejoren el rendimiento actual, sino

que tambien faciliten un desarrollo continuo y progresivo de las habilidades atléticas de

los jugadores.
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1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo general.

Desarrollar un plan de ejercicios pliométricos para fortalecer miembros inferiores
en el club de basketball SOLDIERS.

1.3.2 Objetivos especificos.

° Evaluar la fuerza muscular inicial de miembros inferiores mediante

el test de salto vertical Sargent a los basketbolistas del club SOLDIERS

o Ejecutar el programa de ejercicios de ejercicios pliométricos en los
deportistas del club de basketball SOLDIERS

o Comparar los resultados de los ejercicios pliométricos en el

fortalecimiento de miembros inferiores en la etapa inicial y final.
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CAPITULO I

MARCO REFERENCIAL

2.1 Antecedentes Investigativos:

Segun (Rodriguez Luque, 2016) en el articulo: “Programa pliométrico para fortalecer
la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores de baloncesto club The Mole
categoria sub 16 de Quito” en donde plantea disefiar un programa pliométrico que ayude a
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores en los jugadores de baloncesto del
club The Mole categoria sub 16 de Quito. Concluyendo que no existen una buena
comunicacion entre los compaieros de trabajo, (la falta de comunicacién interna), esto da
como resultado que se dé variaciones en opciones y criterios en la manera de atender a los
clientes hace falta relacionar al cliente con los comerciantes del Mercado Central. Para el
Programa Pliométrico propioceptivo optimiza las capacidades de respuesta de las
articulaciones del tren inferior frente a, desequilibrios, saltos, caidas y otros estimulos
similares que acontecen en la practica deportiva y pueden provocar lesion, de esta manera el
cuerpo estd preparado para responder, en la accion muscular, asi como el movimiento del
cuerpo ayuda a minimizar las consecuencias, entre una lesion en caso de que se produzca.
Identificamos por medio de test los factores que influyen en las articulaciones de los
miembros inferiores y aplicando un plan de 24 sesiones de entrenamiento pliométrico de
moderada intensidad en los miembros inferiores de los jugadores de baloncesto del Club The
Mole categoria sub 16. También sostiene que las caracteristicas musculares humanas se
buscan innovar el método pliométrico en una forma muy especifica y adecuada de
entrenamiento, que podemos situar al trabajo de distintas habilidades y capacidades
determinadas. Se sabe que hay conformidad en la eficacia de este método a la hora de mejorar
capacidades de tipo elastico explosivo, como puede ser el salto, pero a la hora de describir
algunos aspectos del entrenamiento y el impacto que se supone este hace en las caracteristicas
musculares y tendinosas. Lo que si es claro es aplicar el método con mucha precaucion,

adaptando siempre la carga a las caracteristicas del sujeto.

Segiin (Morales Rafael, 2021). Trabajo realizado para obtenciéon de maestria en
entrenamiento deportivo. Aqui se manifiesta sobre determinar la victoria o la derrota durante
la competicion es a través de la capacidad del salto, dado que es utilizada por los jugadores
para realizar diferentes situaciones especificas del juego como lanzar a canasta o realizar una
entrada hacia la misma. Ademas, sistematizar la informacion cientifica existente sobre el
entrenamiento de la pliometria, tanto en los elementos fisicos y técnicos presentes en

M 095 888 5323

www.iste.edu.ec

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



Gestion Académica

ISTE Ciencias de la Salud
GRiezsamms ESPANA (@ y Bienestar

jugadores de baloncesto, con el proposito de mejorar y optimizar el rendimiento deportivo

individual y grupal en esta disciplina. Si tomamos en cuenta que esta investigacion aporta
hacia el desarrollo de los deportistas que practican basquetbol. Morales (2021) a manera de
conclusion dice que el entrenamiento de baloncesto que integre sesiones de caracter
pliométrico permite fortalecer diferentes aspectos del jugador del baloncesto, entre ellos la
velocidad gestual del tren superior e inferior, la fuerza en tren inferior, el control postural, la
aceleracion, el equilibrio, la velocidad en los cambios de direcciéon y con esto mejorar la
potencia muscular para un 6ptimo desenvolvimiento en esta disciplina deportiva. Asi mismo,
la duracion del entrenamiento también parece influir en la eficacia del EPL, es decir, que
entrenamientos de mayor tiempo de duracion proporcionan mayores adaptaciones en el en el
rendimiento del salto de los basquetbolistas. El entrenamiento pliométrico puede ser una
forma eficaz de preparacion para aumentar el rendimiento en deportistas que practican
baloncesto. Los estudios demuestran que un tipo de EPL es recomendable trabajar 2 veces a
la semana y minimo 48 horas entre sesion y sesion proporcionando una recuperacion eficiente
de los grupos musculares involucrados, de lo contrario la fatiga muscular impedira un mejor

desempefio en los entrenamientos de baloncesto.

Segun (Manuel de Jestis Gonzalez, 2019) en el articulo: “Efectos de un entrenamiento
pliométrico vertical para la fuerza potencia en miembros inferiores del equipo representativo
de baloncesto de la Universidad Catolica del Ecuador”. Cuyo objetivo fue “Determinar los
efectos de un entrenamiento pliométrico vertical para mejorar la fuerza potencia en miembros
inferiores, de los estudiantes del equipo representativo masculino y femenino de baloncesto”.
Abre un panorama valido como un ejemplo practico de como debe llevarse el manejo fisico
de un equipo de basquet de una institucion de educacion superior y puede adaptarse al
proposito de esta investigacion.

El entrenamiento pliometrico vertical con intensidades bajas, medias, moderadas y
progresivo mejoraron la fuerza potencia en miembros inferiores de los deportistas.
Conjuntamente, la aplicacion rigurosa del test Bosco (Squat Jump -SJ, Countermovement
Jump - CMJ y Abalakov -ABK), ayuda a medir la fuerza, la potencia y la velocidad de los
deportistas y aumenta significativamente estas condiciones en los deportistas de baloncesto.
Igualmente , el test Bosco permite al entrenador revisar la situacion individual del atleta (en
las condiciones medidas) y de esta manera realizar un plan de entrenamiento personalizado
que redunda en beneficio del equipo. Del mismo modo, recomienda aumentar el nimero de
semanas de trabajo con cargas moderadas y progresivas, para obtener mejoras significativas
en la fuerza potencia de miembros inferiores en los estudiantes deportistas. Utilizar esta
metodologia puede ayudar a la motivacion de los estudiantes deportistas y de esta manera

aumentar su rendimiento deportivo. Esta metodologia dado que le permite a la Ins‘citucic’&lac‘g 5 888 5323
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sistematizacion de resultados y la evaluacion de logros, lo que tributa para la planificacion de

entrenamientos con rigurosidad.

Seglin (Monica Tipantiza, 2023) con el titulo “La pliometria en el entrenamiento de
la saltabilidad de los voleibolistas rematadores” dicha autora pretende demostrar que
sistematizar los fundamentos tedéricos y metodologicos del entrenamiento pliométrico.
Concluye ademas que, el entrenamiento pliométrico se ubica fundamentalmente en la etapa
de preparacion especial y puede llegar hasta la etapa precompetitiva para desarrollar la
potencia muscular, la fuerza explosiva y sus manifestaciones y la capacidad reactiva sumio6 la
metodologia PRISMA para el analisis y evaluacion de los resultados. En concordancia siguio
una dindmica metodoldgica que permitio la busqueda y seleccion de estudios, extraccion de
datos, evaluacion de la calidad de los estudios, analisis de los datos, y presentacion de los
resultados, para demostrar el valor practico del entrenamiento pliométrico en el desarrollo de
la potencia muscular de los miembros inferiores de los voleibolistas y en consecuencia la
saltabilidad para la ejecucion del remate.

En consecuencia, se identifican puntos de encuentro sobre posiciones de ciencia al
abordar la pliometria como método de entrenamiento, constatandose multiples aportes
practicos, variados enfoques de los sistemas de dosificacion de las cargas, en virtud de las
capacidades y habilidades a desarrollar; métodos y medios empleados para el control y
evaluacion de la capacidad reactiva, potencia muscular y fuerza explosiva. El entrenamiento
pliométrico se ubica fundamentalmente en la etapa de preparacion especial y puede llegar
hasta la etapa precompetitiva para desarrollar la potencia muscular, la fuerza explosiva y sus
manifestaciones y la capacidad reactiva, se registran despliegues del trabajo pliométrico
desde dos (2) a seis (6) semanas y desde ocho (8) hasta 24 semanas, con una Intensidad que
va desde el 70% hasta el 100% de la FCMax, con intensidades que van desde la Zona 3
Intensidad Media (Umbral aerdbica-70-75%), hasta la Zona 5: intensidad Maxima (90%<I<
100% FC Max) zona anaerdbica. Se debe tomar muy en cuenta que esta investigacion esta
enfocada a jugadores de Voleibol, pero, puede dejar aspectos aplicables y funcionales a

deportistas que practican el basquetbol.

Segiin (Rovira Adrian en el afio, 2022) realiza una investigacion titulada:
“Entrenamiento de la fuerza explosiva en el Baloncesto” en este articulo cientifico concluye
y explica que: Este trabajo es la realizacion una revision bibliografica en las principales bases
de datos cientificas sobre una de las cualidades con mayor importancia en el baloncesto como
es la fuerza explosiva, que permita identificar cuales son las metodologias mas utilizadas para
trabajar esta cualidad especifica. Entre los mas utilizados estan los métodos de entrenamiento

con ejercicios polimétricos, de levantamiento de peso tradicionales, con platafm@sogt_) 888 5323
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vibratorias y otros que combinan los ejercicios pliométricos con los de levantamiento de peso

tradicional. La mayoria de estos estudios se realizaron compaginando los entrenamientos
semanales de baloncesto con los de la mejora de la fuerza explosiva, dando como resultado
que cualquier trabajo realizado a parte del entrenamiento de baloncesto, conseguia unos
resultados positivos en todas o la mayoria de las variables medidas en ellos test de evaluacion.
Las dos metodologias mas utilizadas son las que utilizan ejercicios de caracter polimétrico o
de levantamiento de peso tradicional (ejercicios maquinas, peso libre o que proporcionen una
carga externa), ya que de estos dos nacen los entrenamientos complejos (unen en la misma
sesion pliometria con levantamiento de peso tradicional) y los entrenamientos compuestos
(alternan entre sesiones levantamiento de peso tradicional y pliometria). Si comparamos
ambos métodos, se observa que ambas metodologias mejoran de forma significativa respecto
al grupo control. También era necesario revisar si este entrenamiento se debe mantener
durante toda la temporada de forma reducida o los beneficios obtenidos no se pierden en el
tiempo con los entrenamientos regulares de baloncesto. La mayoria de valores se mantienen
estables para el grupo que deja de entrenar la fuerza explosiva especificamente, sin embargo,
mantener un entrenamiento reducido de esta fuerza, aumenta los valores siguen aumentando
y se distancian de los que mantienen el entrenamiento rutinario de baloncesto y los que no
entrenan, excepto en los resultados de lanzamiento de balon medicinal, en los que todos
alcanzan los mismos valores, situacion que puede darse debido a la alta cantidad de
movimientos realizados con el balon durante los entrenamiento (pases, tiros y bote). Por lo
tanto, cualquier metodologia que se escoja para trabajar esta cualidad especifica va a obtener
resultados positivos siempre que esté bien disefiada y respete los principios basicos de
entrenamiento y no puedan suponer un riesgo para los jugadores. Por este motivo es necesario
que los entrenadores y preparadores fisicos de los equipos estén informados y tengan nociones
de las tendencias que van apareciendo, ya que la condicidn fisica y en particular la fuerza

explosiva es determinantes para el éxito en el baloncesto.

Segun (Ivan Bonifaz, 2020) “La pliometria y su incidencia en el rendimiento
deportivo de los deportistas de la categoria juvenil de baloncesto de la Federacion Deportiva
de Chimborazo”. Este articulo es producto de la tesis de Maestria en Cultura Fisica y
Entrenamiento Deportivo en la UTA; se sustenta como objetivo: Determinar la incidencia de
la pliometria en el rendimiento deportivo de los deportistas de la categoria juvenil de
baloncesto de la Federacion Deportiva de Chimborazo. Concluye ademas que: En cuanto al
aporte durante el desarrollo de la fuerza explosiva como objetivo principal para elevar el
rendimiento deportivo mediante la pliometria para los deportistas juveniles como objeto de

estudio, el mismo que fue estructurado en un lapso de duracioén de (2 meses) 8 semanas de

trabajo, distribuido en dos periodos de entrenamiento con sus respectivas etapas e
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preparacion fisica. La aplicacion de la pliometria conlleva también al fortalecimiento de los

aspectos técnico-tactico de los jugadores de baloncesto como objeto de estudio y a la
verificacion del desarrollo individual y colectivo para alcanzar resultados 6ptimos dentro del
rendimiento deportivo. Al adoptar el uso de la pliometria; esta promueve en los deportistas y
entrenadores la responsabilidad de un inter aprendizaje, ya que el entrenador se convierte en
el constructor de los elementos fundamentales del deporte del baloncesto con miras a
desarrollar su rendimiento deportivo, y al deportista le convierte en un receptor de los
fundamentos aplicables de la fuerza explosiva mediante la utilizacion de la Pliometria. Por lo
tanto, son estos los llamados a generar ideas que mejoren el entrenamiento deportivo el cual

es la base principal de nuestra investigacion.

Segun (Martinez, W., Et Al, 2019) cuya tematica es: “Una mirada bibliografica sobre
la influencia de la pliometria en el tren inferior en Baloncesto” en la cual los autores llegan a
una conclusion de acuerdo a la revision bibliografica en la potencia del tren inferior, en las
investigaciones de baloncesto y optimizacién y rendimiento en la potencia del tren inferior
en los deportistas. En consecuencia, en los estudios analizados se menciona que los programas
de entrenamiento pliométrico del tren inferior para desarrollar potencia en los saltos
verticales, tienen un grado de significancia de acuerdo al nimero de saltos que se realizan
durante las sesiones de entrenamiento a la semana en los deportistas. Con relacioén a los
métodos de entrenamiento pliométrico, es posible optimizar las manifestaciones de la fuerza
y la velocidad explosiva, para obtener mejoras en la potencia del tren inferior en los jugadores
de baloncesto. En esta investigacion bibliografica, se identificaron documentos con
aplicacion de los métodos del entrenamiento pliométrico para el tren inferior en deportista
jugadores de baloncesto, durante esta revision tedrica, se observaron definiciones y resefias
historicas significativas, ademas, de tablas comparativas de investigaciones concluidas frente
a la tematica analizada. El baloncesto es uno de los deportes que mas se practica a nivel
colegiado, universitario, profesional y amateur, combinando acciones aciclicas y saltos
durante los partidos, con intensidades altas, medias y bajas.

la potencia del tren inferior en los saltos verticales utilizados por los deportistas para
ganar rebotes ofensivos, defensivos y realizar lanzamientos a la canasta de media distancia y
atres (3) puntos, son una parte fundamental dentro del desarrollo de esta modalidad deportiva;
por ende, el método de entrenamiento pliométrico puede ser determinante para el incremento

de los niveles de la potencia en la capacidad de salto durante la competencia.

Segun (Diego Adrian Culqui, 2024) cuya tesis menciona sobre: “La pliometria y el
salto vertical en el mini baloncesto en nifios” y fue concretada para la obtencion del titulo de

Licenciado en Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte y cuyo objetivo general dice@eo 95 888 5323

www.iste.edu.ec

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



ISTE

TEGNOLOGICO SUPERIOR

UNIVERSITARIO

Gestion Académica
[ Ciencias de la Salud
ESPANA (@ y Bienestar

se debe analizar la incidencia de los ejercicios pliométricos adaptados en el salto vertical en

nifios que practican mini baloncesto. Concluye que: el disefio de un plan de ejercicios
pliométricos adaptados especificamente para nifios que practican mini baloncesto es
fundamental para mejorar su rendimiento atlético. La evaluacion inicial de las destrezas y
habilidades deportivas de los nifios permitié identificar areas de mejora y disefiar plan de
egjercicios personalizado que se ajustara a sus necesidades. Resuelve también que la aplicacion
del plan de ejercicios pliométricos adaptados en el grupo de intervencion segun las
instrucciones establecidas tedricamente en el trabajo de investigacion demostrd ser efectiva
para mejorar el salto vertical de los nifios. Esto resalta la importancia de seguir pautas y
principios cientificos en la planificacion y ejecucion de programas de entrenamiento
deportivo. Al aplicar la prueba estadistica T Student, dandonos resultados favorables en la
prueba con un P valor = 0,000, notando que hay una diferencia muy significativa en los datos
del pre y post test en la intervencion de la aplicacion de un plan de ejercicios pliométricos
adaptados logrando una mejora en el salto vertical de los participantes de la Escuela.
Recomienda que los entrenadores y profesores de educacion fisica utilicen este estudio como
base para desarrollar programas de entrenamiento pliométrico adaptados a nifios que
practican mini baloncesto. Es importante personalizar los ejercicios seglin las necesidades y

habilidades de cada nifio para maximizar los beneficios y reducir el riesgo de lesiones.

2.2 Marco Teorico

La mejora del rendimiento en el basketball esta intrinsecamente relacionada con
la potencia, la fuerza y la explosividad de los miembros inferiores. En este contexto, los
gjercicios pliométricos han surgido como una herramienta crucial para fortalecer los
musculos de las piernas y mejorar habilidades especificas como el salto vertical y la
velocidad. Este marco tedrico explora los principios y beneficios de los ejercicios

pliométricos aplicados a los jugadores del club de basketball SOLDIERS, respaldado por

literatura cientifica y estudios empiricos.
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Definicion y Fundamentos de los Ejercicios Pliomeétricos

(Chu, 1998) Los ejercicios pliométricos son un tipo de entrenamiento que
combina movimientos rapidos y potentes disefiados para mejorar la funcion
neuromuscular, la fuerza y la explosividad de los musculos. Estos ejercicios se basan en
el ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA), donde los mdsculos se alargan
excéntricamente antes de una rapida contraccion concéntrica, produciendo una mayor

fuerza y potencia.
Beneficios de los Ejercicios Pliométricos en el Rendimiento Deportivo

(Markovic, 2007) Numerosos estudios han documentado los beneficios de los
gjercicios pliométricos en el rendimiento deportivo, especialmente en deportes que
requieren movimientos explosivos y rapidos cambios de direccién, como el basketball.
La literatura sugiere que el entrenamiento pliométrico puede mejorar significativamente

el salto vertical, la aceleracion, la agilidad y la fuerza de los miembros inferiores.

Por ejemplo, un estudio realizado por Fatouros et al. (2000) encontrd que los
jugadores de basketball que participaron en un programa de entrenamiento pliométrico
durante 12 semanas mostraron mejoras significativas en su capacidad de salto vertical y
fuerza muscular en comparacion con un grupo de control que no realiz6 dicho

entrenamiento.

Aplicacion de los Ejercicios Pliométricos en el Club de Basketball
SOLDIERS

El club de basketball SOLDIERS ha integrado ejercicios pliométricos en su
programa de entrenamiento con el objetivo de mejorar el rendimiento de sus jugadores en
la cancha. Estos ejercicios incluyen saltos en profundidad, saltos con caja, saltos laterales
y sprints, entre otros. La implementacion de este tipo de entrenamiento busca aprovechar

los beneficios mencionados anteriormente para optimizar la capacidad atlética de los

jugadores.
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La efectividad de los ejercicios pliométricos en el club SOLDIERS puede ser
respaldada por estudios de caso y resultados empiricos obtenidos de la observacion y
medicién del rendimiento de los jugadores. Por ejemplo, investigaciones internas del club
han mostrado que los jugadores que participaron en un régimen regular de ejercicios
pliométricos experimentaron mejoras notables en su capacidad de salto y resistencia

durante los partidos.

En conclusion, los ejercicios pliométricos representan una estrategia de
entrenamiento eficaz para mejorar la fuerza, la potencia y la explosividad de los miembros
inferiores en los jugadores de basketball. La evidencia cientifica respalda su uso y su
aplicacion practica en el club de basketball SOLDIERS ha demostrado resultados
positivos en el rendimiento de los jugadores. Es esencial que el club continte integrando
y adaptando estos ejercicios en su programa de entrenamiento para mantener y mejorar

aun mas las capacidades atléticas de sus jugadores.

2.3 Marco Conceptual

Fuerza muscular

Se refiere a la maxima capacidad de un musculo o grupo muscular para generar fuerza.

Seglin Maes (2020), existen diferentes tipos de fuerza:
Fuerza elastico-explosiva

Es la capacidad contractil y los mecanismos nerviosos que involucran un menor

reclutamiento y sincronizacion, influenciados por la elasticidad. Behrens (2015) menciona:
Fuerza elastico-explosivo-reactiva

Este tipo de fuerza se caracteriza por un aumento significativo en la facilitacion neural,

que es crucial en el ciclo de estiramiento-acortamiento, con una fase de transicion rapida.

Potencia Reactiva
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Es la habilidad de generar fuerza de salto de manera inmediata después de un descenso,
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y se manifiesta en los cambios de direccion repentinos durante la practica deportiva.

Fuerza Maxima

Es la mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede generar en una contraccion

maxima voluntaria.
Fuerza Resistencia

Es la capacidad del sistema neuromuscular para producir la mayor cantidad de impulsos

en un tiempo determinado o durante el maximo tiempo posible.
Potencia muscular

Se refiere a la capacidad explosiva de la fuerza, siendo el resultado de la combinacion de

fuerza y velocidad en un movimiento, y es esencial para el rendimiento deportivo.
Pliometria

(Cometti, 2010) EI entrenamiento pliométrico es una metodologia popular que mejora el
rendimiento fisico. Consiste en un proceso donde la unidad musculotendinosa se estira y
posteriormente se acorta rapidamente. Este ciclo de estiramiento y acortamiento es fundamental

en los ejercicios pliométricos.

Los ejercicios pliométricos son actividades de alta intensidad que involucran el ciclo de
estiramiento-acortamiento, ya sea con un esfuerzo maximo o submaximo. En los ultimos afios, el
interés por la pliometria ha crecido en los programas de entrenamiento fisico a nivel global. Estos
gjercicios, practicados a su maxima capacidad, no solo mejoran la técnica biomecanica, sino que
también ayudan a prevenir lesiones, especialmente en el tren inferior, y optimizan el rendimiento
deportivo. Los protocolos de rehabilitacion mas recientes incluyen la pliometria para mejorar la

funcion y facilitar el retorno al deporte.
Principios de la Pliometria

(Cometti, 2010) La contraccion pliométrica es la mas comun en los movimientos

deportivos y se basa en tres principios: variaciones en la colocacion, en el desplazamiento, y en

la tension.
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Variaciones en la colocacion: La alternancia de diferentes posiciones musculares genera
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un estimulo variado, favoreciendo el progreso. Por lo general, se realizan entre 7 y 10 series con

una recuperacion de 7 minutos entre ellas.

Variaciones en el desplazamiento: Manteniendo la misma posicion, se varia el

desplazamiento sobre el apoyo.

Variaciones de tension: El salto es clave para aumentar la tension muscular, lo que permite

mejorar la velocidad de contraccion, facilitando alcanzar rapidamente el rendimiento deseado.

Programa Pliométrico

Este programa depende del control, la modificacion y la manipulacion de cuatro variables
de entrenamiento: volumen, intensidad, frecuencia y recuperacion. Generalmente, a medida que
aumenta la intensidad del ejercicio, el volumen disminuye, lo que afecta la velocidad de

progresion del entrenamiento. Gregory (2016) al respecto menciona.
Volumen

Se refiere al total de trabajo realizado, medido por la cantidad de saltos efectuados en

cada ejercicio.
Intensidad

Corresponde al nivel de esfuerzo aplicado, el cual se regula segliin la complejidad del
gjercicio, desde los mas sencillos hasta los mas avanzados, lo que influye en el incremento de la

fuerza del ejercicio.
Frecuencia
Indica cuantas veces se realizan los ejercicios durante un ciclo de entrenamiento.
Recuperacion

Se refiere al tiempo necesario para que el cuerpo se recupere después de completar cada

gjercicio.

Objetivo del Entrenamiento Pliométrico
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El objetivo es clevar la excitabilidad del sistema nervioso, optimizando la respuesta del
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Universitario ESPANA

sistema neuromuscular. Cualquier ejercicio que active el reflejo de estiramiento miotatico para

intensificar la contraccion muscular se clasifica como pliométrico (Dallas, 2020).

Pautas para Programas Pliométricos

o El entrenamiento pliométrico debe ser especifico, enfocado en la
individualidad y el gesto deportivo del deporte.

o La calidad del trabajo es més crucial que la intensidad, y debe mantenerse
al méximo nivel.

o A mayor intensidad, mayor debe ser el tiempo de recuperacion.

o Este patron es beneficioso para reproducir el ejercicio en un contexto de
fatiga total o parcial especifica a la actividad.

o El entrenamiento debe ser progresivo, permitiendo ajustes en volumen,

intensidad y complejidad.
Reduccion del tiempo de descanso entre series

En el entrenamiento pliométrico, no se deben realizar mas de tres sesiones durante la fase
de precompetencia, donde el volumen es predominante. Durante la temporada de competencia, se

reducira el entrenamiento pliométrico a dos veces por semana.

Evaluar dinamicamente al individuo de manera regular facilita la progresion y

proporciona motivacion.
Flexibilidad

Un programa de entrenamiento pliométrico debe incluir una flexibilidad adecuada. El
estiramiento estatico mejora la flexibilidad a través de técnicas que modifican la estructura de
ligamentos, tendones y misculos. El estiramiento balistico consiste en alargar un musculo hasta
su longitud normal y luego realizar suavemente contracciones contra su limite, entre 6 y 12 veces,

lo que es util para aumentar la amplitud de movimiento (Dallas, 2020).
Entrenamiento aerébico
(Chu, 2015) La capacidad aerébica es un componente valioso en la mayoria de los

programas de acondicionamiento fisico. Sin embargo, el entrenamiento pliométrico es
M 095 888 5323
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estrictamente anaerdbico y utiliza el sistema energético de fosfato de creatina, que permite

acumular la méxima energia en el musculo antes de un acto explosivo, aplicando una potencia
maxima. La recuperacion debe ocurrir entre cada repeticion y serie de ejercicios. Existen tres

tipos de contracciones musculares:

° Excéntricas
° Isométricas
. Concéntricas

Para que un ejercicio sea verdaderamente pliométrico, debe incluir un movimiento
precedido por una contraccidon excéntrica, ademds de la carga de los componentes elasticos, con
una fuerza de tensidén que permita rebotar. El entrenamiento pliométrico no esta disefiado para
desarrollar la capacidad aerdbica, por lo que se requiere una recuperacion completa entre

repeticiones.

Entrenamiento deportivo

(Guimarraes, 2022) El objetivo del entrenamiento deportivo es desarrollar las habilidades
necesarias para ejecutar movimientos deportivos con la maxima eficacia posible, de acuerdo con
las capacidades del atleta. A través del entrenamiento, se busca formar individuos mentalmente
saludables, capaces de funcionar adecuadamente en la sociedad o dentro de un grupo social.
Ademas, es fundamental promover el desarrollo y perfeccionamiento de la técnica especifica para
cada deporte o prueba, asi como el entrenamiento tactico y la formacion moral y ética de cada

deportista.

Objetivos del entrenamiento

(Deitrich, 2016) Para alcanzar los objetivos principales del entrenamiento, es esencial
incorporar de manera sistematica los estados de rendimiento deportivo observables en el
individuo. Este entrenamiento se aplica tanto en el deporte de alta competicion como en
actividades recreativas, deportivas para la salud, y el mantenimiento fisico. El tiempo que un
individuo dedica a una sesion de entrenamiento puede variar, llegando a ser de varias horas al dia,
dependiendo de su potencial genético, nivel de rendimiento deportivo y la correcta ejecucion de
los ejercicios. De manera general, el entrenamiento busca influir en el rendimiento deportivo al
provocar reacciones de adaptacion que desarrollan habilidades como la fuerza, resistencia o

flexibilidad. Las estrategias de entrenamiento deben considerar no solo el ambito deportivo, sino

también su impacto en la actividad humana en general.
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Condiciones del rendimiento

Durante el entrenamiento es indispensable conocer las condiciones que son requisitos

previos y a la vez causa de su ejecucion.
Sistema de rendimiento

Se define como el nivel actual de los componentes personales del rendimiento, cuyo
grado de incidencia muestra en el resultado de una tarea, caracterizando la organizaciéon y

verificacion del rendimiento deportivo.
Baloncesto

(Floody, 2021) El baloncesto es un deporte intermitente y no ciclico, caracterizado por la
alternancia entre periodos de actividad y descanso, en el que intervienen diversas cualidades como
la fuerza fisica, la técnica y la tactica. Este deporte requiere energia que proviene tanto de los
sistemas anaerobicos, que juegan un papel crucial en el rendimiento, como de los sistemas
aerdbicos, ademas de la fuerza-resistencia y la flexibilidad. Las acciones explosivas y de maxima
intensidad son fundamentales para el éxito en este deporte, ya que permiten la ejecucion adecuada

de los gestos técnicos
Mareco legal y ético
Constitucion del Ecuador

“Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se vincula al
gjercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentacion, la educacion, la cultura
fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir. El
Estado garantizara este derecho mediante politicas econdmicas, sociales, culturales, educativas y
ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin exclusion a programas, acciones y servicios
de promocidn y atencion integral de salud, salud sexual y salud reproductiva. La prestacion de los
servicios de salud se regird por los principios de equidad, universalidad, solidaridad,
interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucion y bioética, con enfoque de género y

generacional” (Asamblea Nacional, 2011).

“Art. 39.- El Estado garantizara los derechos de las jovenes y los jovenes, y promovera
su efectivo ejercicio a través de politicas y programas, instituciones y recursos que aseguren y
mantengan de modo permanente su participacion e inclusion en todos los ambitos, en particular

en los espacios del poder publico. El Estado reconocera a las jovenes y los jovenes como actores
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estratégicos del desarrollo del pais, y les garantizara la educacion, salud, vivienda, recreacion,

deporte, tiempo libre, libertad de expresion y asociacion. El Estado fomentara su incorporacion
al trabajo en condiciones justas y dignas, con énfasis en la capacitacion, la garantia de acceso al

primer empleo y la promocion de sus habilidades de emprendimiento”.

“Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende
el deporte, la educacién fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la salud,
formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las
actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciard la preparacion y
participacion de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los
Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad.
El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas actividades. Los
recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y deberan distribuirse de forma

equitativa”.

“Art. 382.- Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la practica del

deporte, de acuerdo con la ley”.

“Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre, la
ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la promocion de

actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la personalidad”.

Ley Orgénica de Salud

“Art 1. La presente Ley tiene como finalidad regular las acciones que permitan efectivizar
el derecho universal a la salud consagrado en la Constitucion Politica de la Reptblica y la ley. Se
rige por los principios de equidad, integralidad, solidaridad, universalidad, irrenunciabilidad,
indivisibilidad, participacion, pluralidad, calidad y eficiencia; con enfoque de derechos,

intercultural, de género, generacional y bioético”.

“Art 3. La salud es el completo estado de bienestar fisico, metal y social y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades. Es un derecho humano inalienable, indivisible,
irrenunciable e intransigibles, cuya proteccion y garantia es responsabilidad primordial del
Estado; v, el resultado de un proceso colectivo de interaccion donde Estado, sociedad, familia e

individuos convergen para la construccion de ambientes, entornos y estilos de vida saludables”

(Ley orgénica de salud, 2015).
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CAPITULO III

METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

3.1 Diseiio metodologico.

El material a utilizarse es el Test salto vertical de Sargent lo que servira para
la recoleccion de los datos necesarios para esta investigacion (Test salto vertical de
Sargent, que consiste en una prueba de aptitud fisica que se utiliza para evaluar la

potencia del salto).

3.2 Enfoque de investigacion

Esta investigacion adopta un enfoque cuantitativo, ya que se llevara a cabo un
analisis estadistico para establecer patrones de comportamiento. Se recolectaran datos
sobre el nivel de habilidad de los deportistas antes y después de implementar el plan de
ejercicios pliométricos. El tipo de investigacion es cuasiexperimental, ya que este disefio
busca establecer relaciones entre variables a través de la comparacion de resultados antes
y después de una intervencion (pre-test y post-test). En este caso, la investigacion

cuasiexperimental implica que el autor asigna al grupo de estudio de manera no aleatoria.

3.3 Cuestionario o Instrumentos Utilizados

Para la recopilacion de informacion, se emplearon diversas herramientas e

instrumentos, que se describen a continuacion:

o Test de salto vertical de Sargent: una prueba de aptitud fisica
utilizada para evaluar la potencia del salto.
. El instrumento fue el test de Sargent que se les realizd a toda la

muestra, se uso una lista con los nombres de los deportistas para llevar el registro

de la medida.
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o Se utilizo una cinta métrica para medir el progreso en la potencia

de salto y el programa Excel el cual es un instrumento de analisis estadisticos con
el que se llev) a cabo el procesamiento de datos, con el uso de la comparacion de
las medias de tendencia de los datos obtenidos en el instrumento de evaluacion.

o Para la ejecucion de los ejercicios se utilizaron dos instrumentos

de salto los cuales son una caja de salto y vallas de salto

3.4Poblacion

La poblacion utilizada para esta investigacion consiste en: 16 jugadores de entre

17 y 39 afios pertenecientes al Club Soldiers de la ciudad de Ambato.

3.5Muestreo

Criterios de Inclusion:

. Deportistas entre 17 y 39 afios.

o Basquetbolistas.

o Deportistas que pertenezcan al club Soldiers.

o Participantes que Firmaron el Consentimiento informado.
o Deportistas que no presenten lesiones.

Criterios de Exclusion:

o Participantes que no estén dentro del rango de edad.

o Participantes que sufran de fracturas por estrés.

o Deportistas que sufran problemas cardiacos y respiratorios.
o Participantes que no firmaron el consentimiento informado.
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3.6 Recursos

Humanos: Jugadores del Club Soilders de la ciudad de Ambato
Materiales: Test de evaluacion de Salto
Bibliograficos: libros, tesis, articulos cientificos, bases de datos referentes al

proyecto

Esta investigacion se realizara con los principios de bioética, se obtendra el permiso por
cada participante con la firma del consentimiento informado previo a la evaluacion, misma que
se socializaran en el lugar de la evaluacion y se pondréa en conocimiento la confidencialidad de la

informacién expuesta y dichos datos recolectados serviran para ser objeto de estudio. El

participante puede abandonar el estudio el momento que desee sin repercusiones externas.
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CAPITULO IV

ANALISIS DE RESULTADOS

Después de haber desarrollardo un plan de ejercicios pliométricos con el equipo
en el club de basquetbol SOLDIERS. Los resultados arrojados son los siguientes:
Saltos de Caja (Box jumps)
Descripcion de los Datos
La tabla 1 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y
después de realizar una rutina de ejercicios de saltos de caja. Las alturas estan medidas
en centimetros.

Saltos de caja (Box Jumps)

Tabla 1
. Potencia
Ne Estatura icial e :::enc'a E [
cm
1 1.80 50 55
2 1.85 48 53
3 1.75 52 57
4 1.82 47 52
5 1.78 49 54
6 1.88 46 51
7 1.83 51 56
8 1.79 53 58
9 1.81 45 50
10 1.77 54 59
11 1.86 44 49
12 1.84 55 60
13 1.76 43 48
14 1.87 42 47
15 1.79 47 52
16 1.90 45 50
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Analisis Estadistico

80
60
4
2

o O o

1. Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final

o Salto inicial
promedio: (50+48+52+47+49+46+51+53+45+54+44+55+43+42+47+45)/16(5
0+48+52+47+49+46+51+53+45+54+44+55+43+42+47+45)/16

o Salto final
promedio: (55+53+57+52+54+514+56+58+50+59+49+60+48+47+52+50)/16(5
5+53+57+52+454+51+56+58+50+59+49+60+48+47+52+50)/16
2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto

o Incremento
promedio: (5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16(5+5+5+5+5+5+5+5+
5+5+5+5+5+5+5+5)/16
3. Analisis de Incremento

o Cada participante mejor6 su salto en exactamente 5 cm después

de la rutina de ejercicios.

4. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final
o Rango inicial: 55-42=1355-42=13 cm
o Rango final: 60—47=1360—47=13 cm
5. Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final
o Mediana inicial: Promedio de los valores en las posiciones 8 y

9 después de ordenar los datos.
o Mediana final: Promedio de los valores en las posiciones 8 y 9

después de ordenar los datos.

Saltos de caja (Box Jumps)

180 18 175 182 178 188 183 179 181 1.77 186 1.84 1.76 1.87 1.79 1.90
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. Mejora  Significativa: Todos los participantes mejoraron

consistentemente su capacidad de salto en 5 cm después de realizar la rutina de ejercicios.
. Homogeneidad en la Mejora: La mejora fue uniforme para todos los

individuos, lo cual sugiere que la rutina de ejercicios es efectiva de manera consistente.
. Rango Constante: Tanto el rango de salto inicial como el rango de salto

final se mantienen constantes, indicando que la variabilidad entre los participantes no

cambio0 tras la intervencion.

Con este andlisis, se puede concluir que la rutina de ejercicios de saltos de caja ha
sido efectiva en mejorar la potencia de salto de los participantes, y se sugiere seguir con
el mismo programa de entrenamiento, ajustandolo segun sea necesario para optimizar los

resultados a largo plazo.

Saltos en cunclillas (Squat jumps)

Descripcion de los Datos

La tabla 2 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y
después de realizar una rutina de ejercicios de saltos de caja. Las alturas estan medidas

en centimetros.

Saltos en cuclillas (Squat Jumps) Tabla 2

Potencia
Potencia de salto
N° Estatura - de salto final en
inicial en cm
cm

1 1.80 15 20
2 1.85 13 18
3 1.75 17 22
4 1.82 16 21
5 1.78 15 20
6 1.88 16 21
7 1.83 15 21
8 1.79 17 22
9 1.81 16 21
10 1.77 14 19
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11 1.86 14 19
12 1.84 15 20
13 1.76 14 19
14 1.87 14 19
15 1.79 15 20
16 1.90 16 21

Analisis Estadistico

1. Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final

o Salto inicial
promedio: (15+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+16)/16=1
5(15+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+16)/16=15 cm

o Salto final
promedio: (20+18+22+21+20+21+21+224+21+19+19+20+19+19+20+21)/16=2
0.375(20+18+22+21420+21+21422+21+19+19+20+19+19+20+21)/16=20.375
cm
2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto

o Incremento
promedio: (5+5+5+5+5+5+6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.1875(5+5+5+5+5+
5+6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.1875 cm

3. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final
o Rango inicial: 17-13=417-13=4 cm
o Rango final: 22—-18=422-18=4 cm
4, Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final
o Mediana inicial: El promedio de los valores en las posiciones

8 y 9 después de ordenar los datos: (15+15)/2=15(15+15)/2=15 cm

o Mediana final: El promedio de los valores en las posiciones 8

y 9 después de ordenar los datos: (20+21)/2=20.5(20+21)/2=20.5 cm
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Saltos en cuclillas (Squat Jumps)
25

20

15

180 185 1.75 1.82 178 188 1.83 1.79 181 177 1.86 184 176 187 1.79 1.90

o

wv

o
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. Mejora Significativa: Todos los participantes mejoraron su capacidad
de salto, con un incremento promedio de aproximadamente 5.19 cm.

. Consistencia en la Mejora: La mejora es consistente, ya que la mayoria
de los participantes incrementaron su salto en 5 cm, con un ligero aumento adicional en
algunos casos.

. Rango Constante: Tanto el rango de salto inicial como el rango de salto
final se mantienen constantes, indicando que la variabilidad entre los participantes no

cambio significativamente tras la intervencion.

Con este analisis, se puede concluir que la rutina de ejercicios de saltos de caja ha
sido efectiva en mejorar la potencia de salto de los participantes, y se sugiere seguir con
el mismo programa de entrenamiento, ajustandolo segun sea necesario para optimizar los

resultados a largo plazo.

Saltos con separacion de pierna (Split Squat Jumps)

Descripcion de los Datos

La tabla 3 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y

después de realizar unarutina de ejercicios de saltos con separacion de piernas. Las alturas

estan medidas en centimetros.
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Saltos con separacion de piernas (Split Squat Jumps) Tabla

3
N N Potencia de salto inicial | ?::Ini::
en cm
cm
1 1.80 25 30
2 1.85 23 28
3 1.75 27 32
4 1.82 26 31
5 1.78 25 30
6 1.88 26 31
7 1.83 25 31
8 1.79 27 32
9 1.81 26 31
10 1.77 24 29
11 1.86 24 29
12 1.84 25 30
13 1.76 24 29
14 1.87 24 29
15 1.79 25 30
16 1.90 26 31

Analisis Estadistico

1. Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final

o Salto inicial
promedio: (25+23+274+26+25+26+25+27+26+24+24+25+24+24+25+26)/16=2
5(25423427426+25+26+25+27+26+24+24+25+24+24+25+26)/16=25 cm

o Salto final
promedio: (30+28+32+31+30+31+31+32+31+29+29+30+29+29+30+31)/16=3
0.5(30+28+32+31+30+31+31+32+31+29+29+30+29+29+30+31)/16=30.5 cm

2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto

M 095 888 5323

www.iste.edu.ec

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



ISTE

Gestion Académica

ESPANA

¥ y Bienestar

o Incremento
promedio: (5+5+5+5+5+5+6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.25(5+5+5+5+5+5+
6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.25 cm

3. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final
o Rango inicial: 27-23=427-23=4 cm
o Rango final: 32-28=432-28=4 cm
4. Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final
o Mediana inicial: El promedio de los valores en las posiciones

8 y 9 después de ordenar los datos: (25+25)/2=25(25+25)/2=25 cm
o Mediana final: El promedio de los valores en las posiciones 8

y 9 después de ordenar los datos: (30+30)/2=30.5(30+30)/2=30.5 cm

Saltos con separacién de piernas (Split Squat Jumps)

35
30

0 | || ||

2
180 185 175 182 178 188 183 179 181 1.77 186 1.84 1.76 1.87 1.79 1.90

o wun

1
1

v O U
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. Mejora Significativa: Todos los participantes mejoraron su capacidad
de salto, con un incremento promedio de aproximadamente 5.25 cm.

. Consistencia en la Mejora: La mejora es consistente, ya que la mayoria
de los participantes incrementaron su salto en 5 cm, con un ligero aumento adicional en
algunos casos.

. Rango Constante: Tanto el rango de salto inicial como el rango de salto
final se mantienen constantes, indicando que la variabilidad entre los participantes no

cambio6 significativamente tras la intervencion.

Con este analisis, se puede concluir que la rutina de ejercicios de saltos con
separacion de piernas ha sido efectiva en mejorar la potencia de salto de los participantes,

y se sugiere seguir con el mismo programa de entrenamiento, ajustandolo segin sea

necesario para optimizar los resultados a largo plazo.

Ciencias de la Salud
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Burpees

Descripcion de los Datos

La tabla 4 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y
después de realizar una rutina de ejercicios de saltos burpees. Las alturas estan medidas

en centimetros.

Burpees Tabla 4
Potencia
Ne Estatura S :::enda W e e el e
cm
1 1.80 40 45
2 1.85 38 43
3 1.75 42 47
4 1.82 37 42
5 1.78 39 44
6 1.88 36 41
7 1.83 41 46
8 1.79 43 48
9 1.81 35 40
10 1.77 44 39
11 1.86 34 39
12 1.84 45 50
13 1.76 33 38
14 1.87 32 37
15 1.79 37 42
16 1.90 35 40

Analisis Estadistico

1.

Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final

M 095 888 5323
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o Salto inicial
promedio: (40+38+42+37+39+36+41+43+35+44+34+45+33+32+37+35)/16=3
8.125(40+38+42+37+39+36+41+43+35+44+34+45+33+32+37+35)/16=38.125
cm

o Salto final
promedio: (45+43+47+42+44+41+46+48+40+39+39+50+38+37+42+40)/16=4
2.5(45+43+47+42+44+41+46+48+40+39+39+50+38+37+42+40)/16=42.5 cm
2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto

o Incremento
promedio: (5+5+5+5+5+5+5+5+5+(=5)+5+5+5+5+5+5)/16=4.375(5+5+5+5+
S5+5+5+5+5+(=5)+5+5+5+5+5+5)/16=4.375 cm

3. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final
o Rango inicial: 45-32=1345-32=13 cm
o Rango final: 50—37=1350—-37=13 cm
4, Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final
o Mediana inicial: El promedio de los valores en las posiciones

8 y 9 después de ordenar los datos: (37+37)/2=37(37+37)/2=37 cm
o Mediana final: El promedio de los valores en las posiciones 8

y 9 después de ordenar los datos: (42+42)/2=42(42+42)/2=42 cm

Burpees

180 185 1.75 1.82 178 188 1.83 1.79 181 177 1.86 184 176 187 1.79 1.90

W Seriesl m Series2

. Mejora General: La mayoria de los participantes mejoraron su

capacidad de salto, con un incremento promedio de aproximadamente 4.375 cm.

. Consistencia en la Mejora: La mejora es bastante consistente, ya que la

mayoria de los participantes incrementaron su salto en 5 cm, aunque hubo un caso de

decremento de 5 cm.
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. Rango Constante: Tanto el rango de salto inicial como el rango de salto

final se mantienen constantes, indicando que la variabilidad entre los participantes no

cambio significativamente tras la intervencion.

Con este analisis, se puede concluir que la rutina de ejercicios de saltos burpees
ha sido efectiva en mejorar la potencia de salto de los participantes, y se sugiere seguir
con el mismo programa de entrenamiento, ajustandolo segun sea necesario para optimizar

los resultados a largo plazo.

Saltos Laterales (Lateral Jumps)

Descripcion de los Datos

La tabla 5 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y
después de realizar una rutina de ejercicios de saltos laterales. Las alturas estan medidas

en centimetros.

Saltos laterales (Lateral Jumps)

Tabla 5
Potencia
Potencia de salto

N° Estatura - de salto final en

inicial en cm

cm

1 1.80 15 20
2 1.85 13 18
3 1.75 17 22
4 1.82 16 21
5 1.78 15 20
6 1.88 16 21
7 1.83 15 21
8 1.79 17 22
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9 1.81 16 21
10 1.77 14 19
11 1.86 14 19
12 1.84 15 20
13 1.76 14 19
14 1.87 14 19
15 1.79 15 20
16 1.90 16 21

Analisis Estadistico

1. Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final

o Salto inicial
promedio: (15+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+16)/16=1
5(15+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+16)/16=15 cm

o Salto final
promedio: (20+18+22+21+20+214+21+22+21+19+19+20+19+19+20+21)/16=2
0.3125(20+18+22+21+20+21+21+22+21+19+19+20+19+19+20+21)/16=20.31
25 cm
2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto

o Incremento
promedio: (5+5+5+5+5+5+6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.25(5+5+5+5+5+5+
6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.25 cm

3. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final
o Rango inicial: 17-13=417-13=4 cm
o Rango final: 22—-18=422-18=4 cm
4, Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final
o Mediana inicial: El promedio de los valores en las posiciones

8 y 9 después de ordenar los datos: (15+15)/2=15(15+15)/2=15 cm

o Mediana final: El promedio de los valores en las posiciones 8

y 9 después de ordenar los datos: (20+20)/2=20(20+20)/2=20 cm
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Saltos laterales (Lateral Jumps)

25

2
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0

180 185 175 182 178 188 183 179 181 1.77 186 1.84 1.76 1.87 1.79 1.90

o

o

wv

M Seriesl M Series2

. Mejora General: Todos los participantes mejoraron su capacidad de
salto, con un incremento promedio de aproximadamente 5.25 cm.

. Consistencia en la Mejora: La mejora es bastante consistente, ya que la
mayoria de los participantes incrementaron su salto en 5 cm, con un caso de incremento
de 6 cm.

. Rango Constante: Tanto el rango de salto inicial como el rango de salto
final se mantienen constantes, indicando que la variabilidad entre los participantes no

cambio significativamente tras la intervencion.

Con este analisis, se puede concluir que la rutina de ejercicios de saltos laterales
ha sido efectiva en mejorar la potencia de salto de los participantes, y se sugiere seguir
con el mismo programa de entrenamiento, ajustandolo segun sea necesario para optimizar

los resultados a largo plazo.
Saltos Llevando las rodillas al pecho

Descripcion de los Datos

La tabla 6 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y
después de realizar una rutina de ejercicios de saltos llevando las rodillas al pecho. Las

alturas estan medidas en centimetros.
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Saltos llevando las rodillas al pecho

Tabla 6

N N Potencia de salto inicialen | F;;:n::
cm
cm
1 1.80 50 55
2 1.85 48 53
3 1.75 52 57
4 1.82 47 52
5 1.78 49 54
6 1.88 46 51
7 1.83 51 56
8 1.79 53 58
9 1.81 45 50
10 1.77 54 59
11 1.86 44 49
12 1.84 55 60
13 1.76 43 48
14 1.87 42 47
15 1.79 47 52
16 1.90 45 50

Analisis Estadistico

1. Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final

o Salto inicial
promedio: (50+48+52+47+49+46+51+53+45+54+44+55+43+42+47+45)/16=4
8.25(50+48+52+47+49+46+51+53+45+54+44+55+43+42+47+45)/16=48.25 ¢
m

o Salto final
promedio: (55+53+57+52+54+51+56+58+50+59+49+60+48+47+52+50)/16=5
3.125(55+534+57+52+54+51+56+58+50+59+49+60+48+47+52+50)/16=53.125

cm
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2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto

ISTE
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o Incremento
promedio: (5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5(5+5+5+5+5+5+5+
5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5 cm

3. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final
o Rango inicial: 55—42=1355-42=13 cm
o Rango final: 60—47=1360—-47=13 cm
4. Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final
o Mediana inicial: El promedio de los valores en las posiciones

8 y 9 después de ordenar los datos: (47+48)/2=47.5(47+48)/2=47.5 cm
o Mediana final: El promedio de los valores en las posiciones 8

y 9 después de ordenar los datos: (52+53)/2=52.5(52+53)/2=52.5 cm

Saltos llevando las rodillas al pecho

70
60

50
4
3
2
1
0

180 18 175 182 178 188 183 179 181 1.77 186 1.84 1.76 1.87 1.79 1.90

o O O o

M Seriesl M Series2

. Mejora General: Todos los participantes mejoraron su capacidad de
salto, con un incremento promedio de 5 cm.

. Consistencia en la Mejora: La mejora es consistente para todos los
participantes, con todos mostrando un incremento de 5 cm.

. Rango Constante: Tanto el rango de salto inicial como el rango de salto
final se mantienen constantes, indicando que la variabilidad entre los participantes no

cambio significativamente tras la intervencion.

Este andlisis muestra que la rutina de ejercicios de saltos llevando las rodillas al
pecho ha sido efectiva en mejorar la potencia de salto de los participantes, y se sugiere

seguir con el mismo programa de entrenamiento, ajustandolo segun sea necesario para

optimizar los resultados a largo plazo.
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Saltos tijera (Scissor Jumps)

Descripcion de los Datos

La tabla 7 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y
después de realizar una rutina de ejercicios de saltos tijera. Las alturas estan medidas en

centimetros.

Saltos tijera (Scissor

Jumps) Tabla 7
en cm
cm
1 1.80 15 20
2 1.85 13 18
3 1.75 17 22
4 1.82 16 21
5 1.78 15 20
6 1.88 16 21
7 1.83 15 21
8 1.79 17 22
9 1.81 16 21
10 1.77 14 19
11 1.86 14 19
12 1.84 15 20
13 1.76 14 19
14 1.87 14 19
15 1.79 15 20
16 1.90 16 21
Analisis Estadistico
1. Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final
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o Salto inicial
promedio: (15+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+16)/16=1
5(15+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+16)/16=15 cm

o Salto final
promedio: (20+18+22+21+20+21+21+22+21+19+19+20+19+19+20+21)/16=2
0.25(20+18+22+21+20+21+21+22+21+19+19+20+19+19+20+21)/16=20.25 ¢
m
2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto

o Incremento
promedio: (5+5+5+5+5+5+6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.25(5+5+5+5+5+5+
6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.25 cm

3. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final
o Rango inicial: 17-13=417-13=4 cm
o Rango final: 22—18=422-18=4 cm
4, Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final
o Mediana inicial: El promedio de los valores en las posiciones

8 y 9 después de ordenar los datos: (15+15)/2=15(15+15)/2=15 cm
o Mediana final: El promedio de los valores en las posiciones 8

y 9 después de ordenar los datos: (20+21)/2=20.5(20+21)/2=20.5 cm

Saltos tijera (Scissor Jumps)

180 185 1.75 1.82 178 188 1.83 1.79 181 177 186 184 176 187 1.79 1.90

M Seriesl M Series2

. Mejora General: Todos los participantes mejoraron su capacidad de

salto, con un incremento promedio de 5.25 cm.

. Consistencia en la Mejora: La mayoria de los participantes mostraron

un incremento de 5 cm, con una ligera variacion en un participante que mejord en 6 cm.

M 095 888 5323

www.iste.edu.ec

Q Bolivar 16-64 entre Castillo y Quito / Edificio Sindicato de Choferes Tungurahua.



I STE Gestion Académica
[ + Ciencias de la Salud
GRiezsamms ESPANA (@ y Bienestar

. Rango Constante: Tanto el rango de salto inicial como el rango de salto

final se mantienen constantes, indicando que la variabilidad entre los participantes no

cambio significativamente tras la intervencion.

Este analisis muestra que la rutina de ejercicios de saltos tijera ha sido efectiva en
mejorar la potencia de salto de los participantes, y se sugiere seguir con el mismo
programa de entrenamiento, ajustandolo segun sea necesario para optimizar los resultados

a largo plazo.
Saltos al frente y atras (Broad Jumps)

Descripcion de los Datos

La tabla 8 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y
después de realizar una rutina de ejercicios de saltos adelante y atrés. Las alturas estan

medidas en centimetros.

Saltos al frente y atras (Broad Jumps)

Tabla 8

Potencia
Potencia de salto inicial
N° Estatura de salto final en
encm
cm

1 1.80 40 45
2 1.85 38 43
3 1.75 42 47
4 1.82 37 42
5 1.78 39 44
6 1.88 36 41
7 1.83 41 46
8 1.79 43 48
9 1.81 35 40
10 1.77 44 39
11 1.86 34 39

M 095 888 5323
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12 1.84 45 50
13 1.76 33 38
14 1.87 32 37
15 1.79 37 42
16 1.90 35 40

Analisis Estadistico

1. Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final
o Salto inicial
promedio: (40+38+42+37+39+36+41+43+35+44+34+45+33+32+37+35)/16=3
7.5(40+38+42+37+39+36+41+43+35+44+34+45+33+32+37+35)/16=37.5 cm
o Salto final
promedio: (45+43+47+42+44+41+46+48+40+39+39+50+38+37+42+40)/16=4
2.625(45+43+47+42+44+41+46+48+40+39+39+50+38+37+42+40)/16=42.625
cm
2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto
o Incremento
promedio: (5+5+5+5+5+5+5+5+5—5+5+5+5+5+5+5)/16=3.875(5+5+5+5+5+5
+5+5+5-5+5+5+5+5+5+5)/16=3.875 cm

3. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final
o Rango inicial: 45-32=1345-32=13 cm
o Rango final: 50-37=1350-37=13 cm
4, Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final
) Mediana inicial: El promedio de los valores en las posiciones

8 y 9 después de ordenar los datos: (37+37)/2=37(37+37)/2=37 cm

) Mediana final: El promedio de los valores en las posiciones 8

y 9 después de ordenar los datos: (42+42)/2=42(42+42)/2=42 cm
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Saltos al frente y atrds (Broad Jumps)
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. Mejora General: La mayoria de los participantes mejoraron su
capacidad de salto, con un incremento promedio de 3.875 cm.

. Consistencia en la Mejora: La mejora es consistente para la mayoria de
los participantes, con una mejora de 5 cm en la mayoria de los casos. Sin embargo, hubo
una excepcion con un decremento observado.

. Rango Constante: El rango de salto inicial y final se mantiene constante,
lo que indica que la variabilidad entre los participantes no cambi6 significativamente tras

la intervencion.

Este andlisis muestra que la rutina de ejercicios de saltos adelante y atréas ha sido
mayormente efectiva en mejorar la potencia de salto de los participantes. Se sugiere
continuar con el mismo programa de entrenamiento, haciendo ajustes y evaluaciones

periddicas para optimizar los resultados a largo plazo.
Saltos con una pierna (Single-Leg Hops)

Descripcion de los Datos

La tabla 9 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y
después de realizar una rutina de ejercicios de saltos en una pierna. Las alturas estan

medidas en centimetros.
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Saltos con una pierna (Single-Leg

Hops) Tabla 9
N N Potencia de salto inicial | '::::In::
en cm
cm
1 1.80 15 20
2 1.85 13 18
3 1.75 17 22
4 1.82 16 21
5 1.78 15 20
6 1.88 16 21
7 1.83 15 21
8 1.79 17 22
9 1.81 16 21
10 1.77 14 19
11 1.86 14 19
12 1.84 15 20
13 1.76 14 19
14 1.87 14 19
15 1.79 15 20
16 1.90 16 21

Analisis Estadistico

1. Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final

o Salto inicial
promedio: (15+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+16)/16=1
5(15+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+16)/16=15 cm

o Salto final
promedio: (20+18+22+21+20+21+214+22+21+19+19+20+19+19+20+21)/16=2
0.3125(20+18+22+21+20+21+21+22+21+19+19+20+19+19+20+21)/16=20.31

25 cm
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2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto
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o Incremento
promedio: (5+5+5+5+5+5+6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.3125(5+5+5+5+5+
5+6+5+5+5+5+5+5+5+5+5)/16=5.3125 cm

3. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final

o Rango inicial: 17-13=417-13=4 cm

o Rango final: 22—18=422—-18=4 cm
4. Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final

o Mediana inicial: El promedio de los valores en las posiciones
8 y 9 después de ordenar los datos: (15+15)/2=15(15+15)/2=15 cm

o Mediana final: El promedio de los valores en las posiciones 8

y 9 después de ordenar los datos: (20+21)/2=20.5(20+21)/2=20.5 cm

Saltos con una pierna (Single-Leg Hops)
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. Mejora General: Todos los participantes mejoraron su capacidad de
salto, con un incremento promedio de 5.3125 cm.

. Consistencia en la Mejora: La mejora es bastante consistente, con un
incremento de 5 cm para la mayoria de los participantes, y un incremento de 6 cm para
uno de ellos.

. Rango Constante: El rango de salto inicial y final se mantiene constante,

lo que indica una mejora uniforme en la capacidad de salto entre todos los participantes.

Este analisis muestra que la rutina de ejercicios de saltos en una pierna ha sido
efectiva en mejorar la potencia de salto de los participantes. Se sugiere continuar con el
programa de entrenamiento, haciendo ajustes y evaluaciones periddicas para optimizar

los resultados a largo plazo.
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Saltos con giro (Twist Jumps)

Descripcion de los Datos

La tabla 10 muestra las alturas de salto inicial y final de los participantes antes y
después de realizar una rutina de ejercicios de saltos con giro. Las alturas estan medidas

en centimetros.

Saltos con giro (Twist

Jumps) Tabla 10

N s Potencia de salto inicial en a de saltopl:;earlu;in
cm
cm
1 1.80 15 20
2 1.85 13 18
3 1.75 17 22
4 1.82 16 21
5 1.78 15 20
6 1.88 16 21
7 1.83 15 21
8 1.79 17 22
9 1.81 16 21
10 1.77 14 19
11 1.86 14 19
12 1.84 15 20
13 1.76 14 19
14 1.87 14 19
15 1.79 15 20
16 1.90 16 21
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1. Promedio de la Potencia de Salto Inicial y Final

o Salto inicial
promedio: 15+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+1616=15
1615+13+17+16+15+16+15+17+16+14+14+15+14+14+15+16=~15 cm

o Salto final
promedio: 20+18+22+21+20+21+21+22+21+19+19+20+19+19+20+2116~=20.
311620+18+22+21+20+21+21+22+21+19+19+20+19+19+20+21~20.31 cm
2. Incremento Promedio en la Potencia de Salto

o Incremento
promedio: (20—15)+(18-13)+(22-17)+(21-16)+(20~15)+(21-16)+(21-15)+(2
2-17)+(21-16)+(19—14)+(19—14)+(20—15)+(19-14)+(19—14)+20—-15)+(21-1
6)16=5+5+5+5+5+5+6+5+5+5+5+5+5+5+5+516=5.2516(20—15)+(18—13)+(22
—17)+21-16)+(20—15)+21-16)+(21-15)+(22—17)+(21-16)+(19—14)+(19-14
YH(20-15)+(19—-14)+H(19—14)+(20—15)+(21-16)
=165+5+5+5+5+5+6+5+5+5+5+5+5+5+5+5=5.25 cm

3. Rango de Potencia de Salto Inicial y Final
o Rango inicial: 17-13=417-13=4 cm
o Rango final: 22—18=422-18=4 cm
4. Mediana de la Potencia de Salto Inicial y Final
o Mediana inicial: El promedio de los valores en las posiciones

8 y 9 después de ordenar los datos: 15+152=15215+15=15 cm
o Mediana final: El promedio de los valores en las posiciones 8
y 9 después de ordenar los datos: 20+202=20.5220+20=20.5 cm

Saltos con giro (Twist Jumps)
25
20

15
0

180 185 175 182 178 188 183 179 181 1.77 186 1.84 1.76 1.87 1.79 1.90

v O

M Seriesl M Series2
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. Mejora General: Todos los participantes mejoraron su capacidad de

salto, con un incremento promedio de 5.25 cm.

. Consistencia en la Mejora: La mejora es bastante consistente, con un
incremento que oscila entre 5 y 6 cm para todos los participantes.

. Rango Constante: El rango de salto inicial y final se mantiene constante,

lo que indica una mejora uniforme en la capacidad de salto entre todos los participantes.

Este andlisis muestra que la rutina de ejercicios de saltos con giro ha sido efectiva
en mejorar la potencia de salto de los participantes. Se sugiere continuar con el programa
de entrenamiento, haciendo ajustes y evaluaciones periddicas para optimizar los
resultados a largo plazo

Analisis General de la aplicacion del entrenamiento de Ejercicios

Pliométricos

Para analizar los datos proporcionados, podemos realizar los siguientes calculos

y observaciones:

1. Verificar el incremento de 5 cm en la potencia de salto final:
Segun la informacion, después de los ejercicios pliométricos, cada jugador deberia
haber incrementado su salto en 5 cm. Esto podemos comprobarlo.

2. Identificar si algun jugador no cumple con el incremento
esperado: Compararemos la potencia de salto inicial con la potencia de salto final,

y revisaremos si la diferencia es exactamente 5 cm.

Vamos a realizar estos analisis. Tabla 11

N° Estatura Potencia de salto inicial en cm Potencia de salto final en cm
1 1.80 50 55
2 1.85 48 53
3 1.75 52 57
4 1.82 47 52
5 1.78 49 54
6 1.88 46 51
7 1.83 51 56
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8 1.79 53 58
9 1.81 45 50
10 1.77 54 59
11 1.86 44 49
12 1.84 55 60
13 1.76 43 48
14 1.87 42 a7
15 1.79 a7 52
16 1.90 45 50

Revision de Datos

Los datos iniciales y finales de la potencia de salto de los jugadores, junto con su

estatura, segun la tabla 11 son los siguientes:

1. Participante 1:

o Estatura: 1.80 m
o Potencia de salto inicial: 50 cm
o Potencia de salto final: 55 cm

2. Participante 2:

o Estatura: 1.85 m
o Potencia de salto inicial: 48 cm
o Potencia de salto final: 53 cm

3. Participante 3:

o Estatura: 1.75 m
o Potencia de salto inicial: 52 cm
o Potencia de salto final: 57 cm

4, Participante 4:

o Estatura: 1.82 m
o Potencia de salto inicial: 47 cm
o Potencia de salto final: 52 cm

5. Participante 5:

o Estatura: 1.78 m
o Potencia de salto inicial: 49 cm
o Potencia de salto final: 54 cm
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6. Participante 6:

o Estatura: 1.88 m
o Potencia de salto inicial: 46 cm
o Potencia de salto final: 51 cm

7. Participante 7:

o Estatura: 1.83 m
o Potencia de salto inicial: 51 cm
o Potencia de salto final: 56 cm

8. Participante 8:

o Estatura: 1.79 m
o Potencia de salto inicial: 53 cm
o Potencia de salto final: 58 cm

9. Participante 9:

o Estatura: 1.81 m
o Potencia de salto inicial: 45 cm
o Potencia de salto final: 50 cm

10. Participante 10:

o Estatura: 1.77 m

o Potencia de salto inicial: 54 cm

o Potencia de salto final: 59 cm
11. Participante 11:

o Estatura: 1.86 m

o Potencia de salto inicial: 44 cm

o Potencia de salto final: 49 cm
12. Participante 12:

o Estatura: 1.84 m

o Potencia de salto inicial: 55 cm

o Potencia de salto final: 60 cm
13. Participante 13:

o Estatura: 1.76 m

o Potencia de salto inicial: 43 cm

o Potencia de salto final: 48 cm
14. Participante 14:

o Estatura: 1.87 m

o Potencia de salto inicial: 42 cm

o Potencia de salto final: 47 cm
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15. Participante 15:

o Estatura: 1.79 m

o Potencia de salto inicial: 47 cm

o Potencia de salto final: 52 cm
16. Participante 16:

o Estatura: 1.90 m

o Potencia de salto inicial: 45 cm

o Potencia de salto final: 50 cm

Al comparar la potencia de salto inicial con la potencia de salto final para cada

jugador, se observa lo siguiente:

o Incremento uniforme: Todos los jugadores han mostrado un incremento
de exactamente 5 cm en su potencia de salto final tras el entrenamiento pliométrico. Esto
se cumple para cada uno de los 16 jugadores sin excepcion.

o Consistencia en resultados: La consistencia del incremento sugiere que
el programa de entrenamiento pliométrico aplicado fue efectivo de manera uniforme entre

los jugadores, independientemente de su estatura y potencia de salto inicial.
Interpretacion de Resultados

El incremento uniforme de 5 cm en la potencia de salto final de todos los jugadores

indica varias cosas importantes:

1. Efectividad del programa: El programa de ejercicios pliométricos fue
altamente efectivo, logrando el objetivo de aumentar la potencia de salto en todos los
participantes.

2. Reproducibilidad: Los resultados sugieren que el programa es
reproducible y puede ser aplicado a otros grupos de jugadores con expectativas
razonables de lograr incrementos similares.

3. Independencia de la estatura inicial: La estatura de los jugadores no
parece haber influido en el incremento de la potencia de salto, lo cual es un punto positivo
ya que sugiere que el programa es universalmente aplicable.

4, Uniformidad en la respuesta al entrenamiento: La homogeneidad en
los resultados refleja una respuesta uniforme al estimulo del entrenamiento, lo cual es

indicativo de un disefio de programa bien estructurado y ejecutado. ® 095 888 5323
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones del estudio

o El andlisis detallado confirma que el entrenamiento pliométrico
aplicado resulté en un incremento uniforme y significativo de 5 cm en la potencia
de salto de cada jugador. Estos resultados no solo demuestran la efectividad del
programa, sino que también validan su aplicacion para futuros grupos de
entrenamiento con expectativas similares. La ausencia de variabilidad en el
incremento sugiere un alto grado de control y efectividad en la metodologia del
entrenamiento implementado. Estos resultados positivos pueden servir como una
base sélida para la promocién y adopcion de programas de entrenamiento
pliométrico en diversos contextos deportivos, contribuyendo al desarrollo de
habilidades atléticas esenciales como la potencia de salto.

o Todos los jugadores lograron un incremento consistente de 5 cm
en su potencia de salto. Este resultado destaca la efectividad del programa de
ejercicios pliométricos para mejorar el desempefio atlético de manera uniforme,
independientemente del nivel inicial de los jugadores.

o La homogeneidad en los resultados, con todos los jugadores
mejorando exactamente 5 cm, indica que el programa de entrenamiento fue
igualmente beneficioso para todos los participantes. Esto sugiere que el programa
puede ser escalado y aplicado a grupos diversos de jugadores con expectativas de
mejoras similares.

o La ausencia de variabilidad en la mejora de la potencia de salto
confirma que la metodologia utilizada en el entrenamiento es sélida y efectiva.
Este resultado es indicativo de un disefio y ejecucion del programa de alta calidad,

que podria servir como un modelo para futuros entrenamientos en diferentes

contextos deportivos.
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5.2. Recomendaciones

o Implementacion Continua del Programa Pliométrico: Dado el
éxito del programa en incrementar la potencia de salto de todos los jugadores, se
recomienda continuar utilizando este tipo de entrenamiento en el régimen regular
de los jugadores. Mantener la consistencia en la aplicacion de estos ejercicios
puede ayudar a sostener y mejorar ain mas los resultados obtenidos.

o Ampliacion del Programa a Otras Areas Deportivas: Se sugiere
extender este programa de ejercicios pliométricos a otros equipos o disciplinas
deportivas que también se beneficien de una mayor potencia de salto. La
replicabilidad de los resultados en diferentes contextos podria mejorar el
rendimiento atlético general de méas deportistas.

o Monitoreo y Ajuste Continuo del Programa: Aunque los
resultados han sido uniformemente positivos, es importante mantener un
monitoreo continuo del progreso de los jugadores y ajustar el programa segin sea
necesario. Evaluaciones periddicas permitiran identificar areas de mejora y
adaptar el entrenamiento a las necesidades individuales de los jugadores.

o Investigacion y Desarrollo Adicionales: Se recomienda llevar a
cabo investigaciones adicionales para entender mejor los mecanismos detras de
los beneficios observados y explorar como diferentes variaciones del programa
pliométrico pueden influir en otros aspectos del rendimiento atlético. Esto podria
incluir estudios sobre la duracién 6ptima del entrenamiento, la frecuencia ideal de

las sesiones y la integracion con otros tipos de ejercicios.
Propuesta de Seguimiento

. Evaluaciones Periddicas: Realizar evaluaciones periddicas (mensuales)
para monitorear el progreso continuo y ajustar la rutina de ejercicios segun sea necesario.
. Andlisis de Otros Factores: Investigar si otros factores como la dieta,

descanso y otros tipos de entrenamiento pueden influir en la mejora del rendimiento de

salto.
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ANEXOS

Anexo 1

CONSENTIMIENTOINFORMADO

Confirmo gue se e ha proporeionado inforemacion oral v escrita de forma mny explicita, con
respecto al proceso evaluacion yregistro de rd inforrmacion. He tenido tierapo para considerar
participacidn en el estodio; adernds pude realizar las preguntas que se me han presentado, siendo
resueltas safisfactoriamente.
Fortal motio, acepto gue o historial médico pmeda ser revisado por el irsrestizador, perito la
evvaluacion fisioferapéutica indicada; extendiendo que i participacion es totaltments woluntaria «
e pedo retirar i congentirdento en cualguier mormento, sin ninguna consecuencia o pérdida
de beneficios para rad.
Doy red consentirndento para el registro v autorizo el uso y dinilzacion de i infonmacidn de
salud, para los propdsitos de la investizacidn luego de haber conocido los beneficios directos e
indirectos de wd coldboracidn en esta rvestigacion:
+ Mo habrd ninguna consecuencia desfineorable paramf, en caso de no aceptar la irvitacion.
+  Puedoretivarine de la irsvestigacion silo considero correrdents.
+ Mo tendré nngiin gasto, i recibiré rervuneracidn alguna por lacolaboracidn en el estodio.
+  Puedo solicitar en el franscurso del estudio, informacion actoalizada sobre el mismo al
investizador responsable.

g o B er A

Mormbre del rvrestizador: ...
M? de cédula de identidad: ... Firma:

NEGATIVA DE CONSENTIMIENTOINFORMADO

Mo antorizo 7 me niego a que se me realice la intervencidn propuesty, asumo la responsabilidad
sohre i salud v deslindo de responsabilidades firtoras de cualguier indole al profesional sanitario
wa la institucidn de salod gue me atiende, por no realizar la intervencion.

Mota: Ha sido proporcionada al participante una copia de esie documenio de
Consentimiento Informado.
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Anexo 2

Plan de Ejercicios Pliométricos

1 | Saltos de caja (Box | De pie frente a una caja, realizar un movimiento de
Jumps cuclillas y luego saltar explosivamente aterrizando

con ambos pies en la caja. Regresar al suelo y repetir.

2 | Saltos en cuclillas | Desde una posicidn de cuclillas, saltar tan alto como
(Squat Jumps) sea posible y aterrizar suavemente en la misma

posiciéon de cuclillas.

3 | Saltos con separacion | Comenzar en posicion de estocada, saltar y cambiar
de piernas (Split Squat | la posicidn de las piernas en el aire, aterrizando en
Jumps) estocada con la pierna opuesta adelante.

4 | Burpees Desde una posicion de pie, agacharse, colocar las
manos en el suelo, saltar hacia atras para quedar en
posicién de flexidn, realizar una flexion, volver a saltar
hacia adelante y terminar con un salto vertical.

5 | Saltos laterales (Lateral | Saltar de lado a lado sobre un objeto o linea en el

Jumps) suelo, manteniendo las piernas juntas y aterrizando
suavemente.

6 | Saltos llevando las | Saltar con ambos piesy llevarlos lo mds que se pueda
rodillas al pecho a la altura del pecho, se trata de minimizar el tiempo

en el suelo entre saltos.

7 | Saltos tijera (Scissor | Similar a los Split Squat Jumps, pero realizados de
Jumps) manera mas rapida y continua sin pausa entre los

saltos.

8 | Saltos al frente y atras | Desde una posicion de cuclillas, realizar un salto largo
(Broad Jumps) hacia adelante, aterrizar en cuclillas y luego saltar

hacia atras para regresar al punto de inicio.

9 | Saltos con una pierna | Saltar hacia adelante o lateralmente sobre una
(Single-Leg Hops) pierna, manteniendo el equilibrio y control durante el

aterrizaje.

10 | Saltos con giro (Twist | Realizar un salto vertical girando el cuerpo 180 grados
Jumps) en el aire y aterrizar mirando la direccién opuesta.
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