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RESUMEN

La investigacion realizada nos permite medir y analizar el rendimiento fisico asi como la
saltabilidad que tiene los estudiantes esto es medido con la aplicacion de una serie de
sesiones de trabajo para mejorar la aptitud fisica, teniendo como propésito de la
aplicacion de los ejercicios Pliométricos y su influencia en el salto vertical en la seleccién
de basquet de la I.E.S Adventista Arturo Carcagno de la ciudad de Azangaro 2014, la
investigacion es cuantitativa de tipo: experimental teniendo como poblacion a los
estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria Adventista de la ciudad de Azéangaro,
este grupo estaba conformados por estudiantes de edades de 14 a 17 afios, la técnica
aplicada a esta investigacion es del Pre Test y Post Test, con fichas de observacion directa
y los datos obtenidos de la investigacion fueron analizados para obtener los resultados
como son que el 59% tiene una condicion fisica regular y el 41%. Finalmente, mediante
el andlisis e interpretacion y resultados de la investigacion se afirma, que después de la
aplicacion y utilizacion de los ejercicios pliométricos en la seleccion de basquet del
colegio Arturo Carcagno, dando como resultado la eficiencia de las sesiones aplicadas

segun el proyecto de investigacion.

Palabras clave: Condicion fisica, Saltabilidad, Pliometria, Salto vertical, Activacion.
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ABSTRACT

The research carried out allows us to measure and analyze the physical performance as
well as the jumpability that the students have, this is measured with the application of a
series of work sessions to improve physical fitness, with the purpose of applying
Plyometric exercises and their influence on the vertical jump in the basketball selection
of the I.E.S Adventista Arturo Carcagno of the city of Azangaro 2014, the research is
quantitative of type: experimental having as a population the students of the Adventist
Secondary Educational Institution of the city of Azangaro, this group was made up of
students aged 14 to 17 years, the technique applied to this research is the Pre Test and
Post Test, with direct observation cards and the data obtained from the research were
analyzed to obtain the results as they are that the 59 % have a regular physical condition
and 41%. Finally, through the analysis and interpretation and results of the investigation,
it is affirmed that after the application and use of plyometric exercises in the basketball
team of the Arturo Carcagno school, resulting in the efficiency of the sessions applied

according to the research project.

Keywords: Physical condition, Jumpability, Plyometrics, Vertical jump, Activation.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

La investigacion que se presenta ponemos a vuestra consideracion titulado:
"Aplicacion de ejercicios Pliométricos y su influencia en el salto vertical en la seleccion
de basquet de la 1.E.S. ADVENTISTA ARTURO CARCAGNO DE LA Ciudad de

Azangaro - 2014".

El presente trabajo de investigacion se realizd con el propdsito de conocer la
influencia de la aplicacion de los ejercicios pliométricos en alumnos de 14 a 17 afios de
la seleccion de basquet de la 1.E.S. Adventista Arturo Carcagno de la Ciudad de

Azangaro-2014 y que resultados produce el mismo.

Es el motivo por el cual nos interesamos en realizar el presente trabajo. Que consta

de cuatro capitulos y es de la siguiente manera.

En el primer capitulo contiene el planteamiento del problema, descripcion,

justificacién, definicion, limitacion de la investigacion y por altimo los objetivos.

El segundo capitulo se precisa el marco teérico dentro del cual tenemos los
antecedentes del problema de investigacion, base tedrica, definicion de términos o marco

conceptual y las variantes de estudio.

El tercer capitulo se refiere a la metodologia de la investigacion el cual engloba el
tipo y disefio de investigacion, la poblacion de estudio, las técnicas e instrumentos de

recoleccion de datos y el plan de tratamiento de datos y disefio estadistico.

El cuarto capitulo es el analisis e interpretacion de resultados

14
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Finalmente, el ultimo capitulo se consideran las conclusiones, sugerencias en base

a los objetivos especificos planteados, bibliografia y anexos.

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Se sabe que uno de los deportes que méas gente atrae por ser un espectaculo
deportivo y comercial tanto en paises desarrollados y no desarrollados, es el basquetbol
asi mismo se sabe que dicho deporte es de roce, fuerza, rapidez e inteligencia requiriendo
deportistas de un biotipo que llenen las expectativas del juego en cuanto se refiere a la
altura, es por eso que muchos jovenes deportistas buscan un perfeccionamiento deportivo
en base a programas de entrenamiento que les ayude en el salto vertical y potencia fisica
déndoles de esta manera mayor capacidad de salto para tener mejor rendimiento

deportivo.

Debido a la demanda de atletas con un biotipo estdndar en basquetbol Azangarino
especificamente en el basquet escolar se pondra en practica una serie de ejercicios
pliométricos en deportistas del colegio Arturo Carcagno ya que la altura promedio es de
1.60m a 1.75m relativamente y no se logra un salto vertical requerido dada la
incrementada naturaleza competitiva del deporte, los entrenadores y atletas estan en la
busqueda de métodos de entrenamiento que les provean una ventaja de rendimiento
deportivo. La Pliometria es una forma de entrenamiento de la potencia que implica la
realizacion de contracciones musculares maximas en respuesta a un rapido estiramiento
de los musculos. Muchos practicantes del ejercicio y muchos investigadores creen que es

una solucion al problema de como incrementar el rendimiento de potencia.

Se observo que en la seleccion de basquet del I.E.S Arturo Carcagno, la mayoria
de los jugadores es de talla mediana baja dificultando de algin modo el desenvolvimiento
requerido por el nivel del basquetbol en la ciudad de Azangaro, se sabe que la influencia

15
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de la talla en mencionado deporte es fundamental y decisiva en algunas oportunidades
pero no esencial teniendo en casos remotos el mal rendimiento de los jugadores, trayendo
como consecuencia de malos resultados en la tabla de posiciones por lo tanto se va
experimentar en el entrenamiento con ejercicios pliométricos dado que el basquetbol es

un deporte en el cual la necesidad de potencia es inherente.
1.2.FORMULACION DEL PROBLEMA

El problema de investigacion se formula a partir de la siguiente interrogante:
¢COMO INFLUYE LOS EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN EL SALTO VERTICAL
EN LA SELECCION DE BASQUET DE LA L.E.S. ARTURO CARCAGNO DE LA

CIUDAD DE AZANGARO-2014?
1.3. HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. Hipdtesis General
Los ejercicios pliométricos influyen significativamente en el salto vertical

de la seleccion de basquet de la IES. Adventista Arturo Carcagfio
1.3.2. Hipdtesis especificas

- El nivel de saltabilidad de los deportistas de la seleccion de basquetbol
de la IES. Adventista Arturo Carcagfio de Azangaro es mala.
- Elnivel de saltabilidad varia significativamente aplicando el pre y post test

de salto

16
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1.4. JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION.

En la actualidad se escucha a menudo el concepto de Pliometria o ejercicios
Pliométricos, ejercicios que emplea fundamentalmente el propio peso del atleta en
diferentes tipos de saltos. Sin duda alguna representa un método novedoso, sencillo,
dindmico y motivador, sin menospreciar otros metodos, como el desarrollo de la fuerza
por medio de las pesas, el trabajo de fuerza para las piernas siempre se ha tratado o
trabajado su desarrollo se da fundamentalmente por la influencia de las pesas. No es
menos cierto que para desarrollar la fuerza en los distintos planos musculares la

utilizacion de las pesas esta entre los mas efectivos, para no ser absolutos.

1.4.1. Relevancia social

El siguiente proyecto de investigacion tiene una relevancia social muy
importante, porque lo que se busca es dar a conocer y priorizar ejercicios
Pliométricos en el salto vertical de deportistas de ligas menores, (14 a 18) el cual
ayudara a mejorar el entrenamiento que se usa para los deportistas de basquetbol

azangarino puesto que en la actualidad son muy empiricos y tomados a la ligera.

1.4.2. Implicacién préctica

En si, el siguiente proyecto de investigacion es de caracter deportivo, por
ende, es de caracter practico, lo que lo hace de una implicancia positiva para todo
aquel deportista que desee incrementar su salto vertical para una determinada
disciplina deportiva los instrumentos a utilizar son adecuados para deportistas

juveniles mas no para nifios.

17
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1.4.3. Utilidad metodoldgica

La realizacion del experimento con ejercicios Pliométricos se realizd
debido a la gran demanda en el salto vertical que ejerce el deporte del basquetbol,
teniendo en cuenta el estado fisico y psicologico del deportista que concientiza del
gran esfuerzo que se realizara para lograr el objetivo anhelado, en dicho
experimento con los ejercicios Pliométricos se aplicd ejercicios innovadores,
dinamicos y esenciales para el trabajo de musculos de las piernas, utilizando un
plan de entrenamiento rigido y secuencial dando la oportunidad al deportista de
incrementar el salto vertical requerido y necesitado para el &ptimo
desenvolvimiento en el campo de juego de esta manera el impacto personal del
deportista sera positivo para su rendimiento deportivo y motivacional, dandole
mayor interés por todo tipo de entrenamiento, y de esta manera no solo repercutira

en el deportista sino que también en el &mbito social y deportivo.

1.5.  OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.5.1. Objetivo general

- Determinar la influencia de los ejercicios pliométricos en el salto vertical
de la seleccion de béasquet de la I.E.S Adventista Arturo Carcagno de la

ciudad de Azéngaro.

1.5.2. Objetivos especificos

- Evaluar el nivel de Saltabilidad mediante el pre test del grupo experimental
en los alumnos de la seleccion de basquet de la I.E.S. Adventista Arturo

Carcagno.
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- Aplicar los ejercicios de Pliometria en los deportistas de la seleccion de
basquet de la I.E.S. Adventista Arturo Carcagfio-Azangaro-2014.

- Comparar el nivel de Saltabilidad mediante el pre y post test de la
seleccion de basquet de la I.E.S. Adventista Arturo Carcagno de la ciudad
de Azangaro-2014.

- Indicar los indices de variacion entre el pre y post test de salto de la
seleccion de basquet de la I.E.S. Adventista Arturo Carcagno de la Ciudad

de Azéangaro-2014.
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CAPITULO 11

REVISION DE LA LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES

Las investigaciones realizadas por los diferentes autores, no se encontro sobre el
tema relacionado a la Pliometria aplicado al basquetbol y su influencia en el salto vertical,
por lo que se puede considerar como el primer trabajo que se realiza de este tipo

investigacion.

Para la realizacion de la investigacion se visito la Biblioteca de la Facultad de
Ciencias de la Educacién de nuestra Universidad y no se encontrd suficiente fuente
bibliografica, de igual manera se revisé temas de tesis elaboradas por alumnos publicas
en la web y no se han encontrado tesis relacionadas con el tema de la Pliometria aplicada
a un equipo de baloncesto en una categoria definida; ademas la presente investigacién se
tomo diferentes articulos de las paginas de internet citando a algunos autores estos los

cuales nos pueden ser de utilidad para sustentar la investigacion.

Bonifaz Arias (2015) en esta invetigacion se busca Disefiar un plan de
implementacion y manejo de la pliometria dentro de la preparacion fisica durante la
planificacion deportiva de los basquetbolistas juveniles de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, esta investigacion es de tipo cualitativo basado en un nivel descriptivo
correlacional, teniendo como poblacion a los integrantes de la Federacion Deportiva de
Chimborazo y la muestra vendria a ser la cantidad de 50 integrantes entre ellos se
encuentran deportistas médicos y entre otros, teniendo como resultados que el 87.50%

son evaluados y el 12.50 % no son evaluados, en conclusion que se acepta la hipétesis en
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donde luego de la aplicacion de los trabajos pliométricos adoptan mayor velocidad,

resistencia y fuerza en los deportistas.

Alban Sanchez (2016) en la investigacion busca comprobar la efectividad de los
ejercicios pliométricos en la capacidad de salto en los jugadores de la escuela de basquet
Trojans Guaranda, Quito, para ello utiliza la investigacion Cuantitativa basado en la
observacién con un disefio descriptivo, la poblacion estuvo compuesto por 16 equipos
femeninos y de 20 equipos masculinos, por lo tanto la muestra fue de 15 jugadores que
perteneces al equipo de Trojans Guaranda, a quienes se les aplico un test de entrada y de
salida, finalmente los resultados demostraron que al inicio tuvieron una saltabilidad de
25.46 cm y una vez aplicando los ejercicios pliométricos saltaron 28.71 es decir
aumentaron en un 3.25 cm su saltabilidad, en conclusion se acepta la hipotesis que

establece un incremento en la capacidad de salto del equipo de Trojans.

De La Cruz Torres (2016) en la investigacion realizada sobre determinar la
influencia de un programa de ejercicios pliométricos en el desarrollo de la velocidad en
los seleccionados de futbol de la institucion educativa “Alfonso Ugarte” de Huari, para
ello ha utilizados la investigacion cuantitativa, basado en el disefio de investigacion Pre
Experimental, cuya poblacion esta compuesto de todos los estudiantes de la Institucion
Educativa “Alfonso Ugarte de Huari, el tamafio de la muestra es de 17 integrantes del
equipo de futbol a los cuales se les aplico un Pre Test y un Post Test, teniendo como
resultados que al inicio recorrieron el circuito en 11.338 seg. Y luego de la aplicacion de
los ejercicios pliométricos fue de 10.314, en conclusion, se acepta la hipdtesis, que

establece en el aumento de la velocidad y reduccion del tiempo de recorrido.
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2.2. MARCO TEORICO

2.2.1. Pliometria

El termino Pliometria proviene del vocablo griego "pleytein" cuyo
significado es aumentar, "metric" medida. En la literatura especializada también
se emplean otros términos, entre ellos "Entrenamiento Elastico”, "Entrenamiento
Reactivo", "Entrenamiento Excéntrico”, "Método de choque" y quizas otros mas,
pero comunmente se refieren al rapido ciclo de elongacidn o fase excéntrica donde
se acumula cierta cantidad de energia potencial eléstica y se da inicio a la accion
refleja y acortamiento muscular o fase concéntrica donde se genera la mayor
fuerza resultante, a consecuencia de la energia eléstica y de la reaccion refleja
eferente. (Komi & Bosco 1978; Schrnidtbieicher 1978; Bosco 1982; Gallhofer

1987).

2.2.2. Ejercicios pliometricos

Los ejercicios pliométricos estan dirigidos a la optimizacion de la potencia
muscular mediante la utilizacion del llamado “ciclo acortamiento-estiramiento™.
En este tipo de movimientos se produce una rapida elongacion del musculo
mientras se activan las sarcomeras en un intento de evitar la elongacién activacion
excéntrica o fase decelerativa, se consigue una gran tension sobre los elementos
elasticos en serie de los tendones principalmente, seguida tras un muy corto
periodo de tiempo por un rapido acortamiento muscular es decir una accion

concéntrica o fase acelerativa.

La ventaja del ciclo estiramiento acortamiento es que el musculo puede
realizar una mayor cantidad de trabajo si es activamente elongado antes de que se

produzca la contraccion concentrica. Este es el caso de los saltos con contra
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movimiento, en los que la potencia alcanzada es mayor que cuando se realiza el
mismo tipo de salto sin contra movimiento. (Komi & Bosco 1978;

Schmidtbieicher 1978; Bosco 1982; Gallhofer 1987).

2.2.3. Fase de, pre activacion

Desde el momento en que aumenta la actividad mioeléctrica sobre los
niveles basales hasta el momento de contacto con el suelo. En esta fase, los centros
superiores del Sistema Nervioso Central ajustan el grado de preactivacion y
rigidez muscular en funcion de la magnitud del estiramiento previsto (a mayor
altura de calda, mayor preactivacion y por tanto mayor rigidez). Cuanto menor es
la rigidez previa al contacto, menor es también la capacidad de movimiento

reactivo posterior. (Bosco y cois., 1982)

2.2.4. Fase de activacion (contraccion muscular excéntrica)

Desde el contacto con el suelo hasta la finalizacion del alargamiento
muscular. En esta fase se detectan picos de gran amplitud en la actividad eléctrica
del mdsculo, debidos en parte a la oposicion de los usos musculares al estiramiento
(respuesta voluntaria) y al reflejo miotatico (respuesta refleja), el cual facilita la
activacion de los musculos sometidos al estiramiento. Kilani y cois. (1989)
comprobaron la relacion directa que tiene el reflejo miotatico con la altura
alcanzada en un salto en el que los muasculos implicados son pre estirados.

(Soscoycols., 1982)

Pero el reflejo miotatico no es la Gnica respuesta de tipo reflejo que puede
acontecer. Ante estiramientos importantes (cuando la altura de caida es muy
elevada) se activa el reflejo tendinoso de Golgi, que se opone a la accion del reflejo

miotatico, protegiendo la integridad muscular.
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Hoy en dia también se considera la posibilidad de que el aparato contractil,
por si solo, es capaz de generar mas fuerza cuando ha sido estirado previamente
de forma rapida y el tiempo entre la fase excéntrica y la concéntrica es minimo.
Esto es lo que se ha venido a denominar “efecto de potenciacion”, aunque no esta
del todo explicado (Lépez- Calbet y cois., 1995a). Es probable que se deba a las
especiales caracteristicas de las cabezas miosinicas y su comportamiento al

establecer los puentes cruzados.

2.2.5. Fase de contracciéon muscular concéntrica.

Donde se aprovecha la energia elastica acumulada anteriormente. Para
utilizar de forma 6ptima dicha energia es necesario que la fase concéntrica suceda
inmediatamente en el tiempo a la fase excéntrica. Si esto no se produce, la energia
elastica acumulada se disipa en forma de calor. Mouche (2001) indica que la fase
de transicion no debe durar mas de 200 ms. En un DJ en que la altura de caida es
demasiado alta, el tiempo de transicion entre fase excéntrica y fase concéntrica
aumenta, lo que va en detrimento de la altura alcanzada posteriormente (Bosco y

cois., 1982).

En definitiva, son muchos los factores neuromusculares implicados el
ciclo de estiramiento-acortamiento, no existiendo ain un modelo que explique
claramente la importancia de cada uno de ellos. Actualmente existe una corriente
de autores que se inclinan por dar mucha mas importancia al mencionado efecto
de potenciacién que a la utilizacion de la energia elastica acumulada, a la hora de
explicar la ganancia en rendimiento que se produce tras un contra movimiento

(Bobbert y cois. 1996; Ingen-Schenau y cois., 1997).
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2.2.6. Fases de la actividad eléctrica

En el orden bioeléctrico, las contracciones musculares en las cuales se
combinan la fuerza con la velocidad, se presentan al menos cuatro fases en la

actividad eléctrica de los musculos agonicos o cinergistas.

Accion previa.

En la que predomina la contraccion excéntrica o de alargamiento de tas

fibras musculares y el reflejo mioténico,

2.2.7. Fase de contraccién concéntrica (la denominamos **freno™).

Donde se manifiesta el rapido reclutamiento de las unidades motoras.

Fase isométrica.

En la cual hay sustancial incremento de la amplitud y baja frecuencia de
los potenciales eléctricos, la contraccién muscular se desarrolla basicamente en el
régimen de contraccion isométrica, predominio de la contraccion sincrénica de las

fibras musculares.

Fase de brusco incremento.

Fase de Brusco Incremento de los Potenciales Eléctricos en su Alta
Frecuencia y Alta Amplitud de los Potenciales Eléctricos, Régimen De
Contraccion Balistica Dinamica. (Clinica Caribefia NSCA 2005, Universidad del

Sagrado Corazon, Puerto Rico)

El registro sincronizado de estas fases bioeléctricas con las cinematicas y
dindmicas demuestra que la actividad eléctrica del musculo (causa) antecede a las
manifestaciones externas de las fuerzas y el movimiento (efecto), por tal motivo,
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la estructura externa de los ejercicios no siempre reflejan la realidad objetiva en
lainterioridad del trabajo muscular, ni todos los ejercicios los cuales se consideran
idéneos para el incremento de la fuerza explosiva cumplen conveniente con este
objetivo. En investigaciones que hemos desarrollado y por consultas de los
materiales investigativos de otros autores, recomendamos que la duracién de la
fase de isométrica de la contraccion de musculo fundamental debe ser inferior a
0.05 segundos y se relaciona con la fase de "Freno™ determinada por medio de la
goniometria, la cual debe ser igual o inferior a 0.1 de segundo. En la estructura
dindmica, el tiempo que media entre el punto de convergencia de la fuerza
aplicada sobre el apoyo con la linea media del peso del deportista hasta el
momento que se alcanza la fuerza maxima debe ser igual o inferior a 0.4 segundos.

(Clinica Caribefia NSCA 2005, Universidad del Sagrado Corazon, Puerto Rico).

2.3. MARCO CONCEPTUAL

La fuerza aplicada en el salto y sus tipos

fuerza méxima (absoluta o pura)

Segun Weineek la fuerza maxima puede ser estatica (es la mayor fuerza que el
sistema neuromuscular puede ejercer con una contraccion voluntaria y contra una
resistencia insuperable) y dindmica (es la mayor fuerza que el sistema neuromuscular
puede ejercer con una contraccién voluntaria en la ejecucion de un movimiento gestual),

depende de

La seccion fisioldgica transversal del musculo.

La coordinacion inter muscular (entre los musculos que cooperan en un

movimiento determinado).
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La coordinacion intra muscular (coordinacion en el interior del masculo).

Los esfuerzos concéntricos y excentricos maximos de corta duracion provocan un
aumento de fuerza por mejora de la coordinacién intramuscular (capacidad de reclutar
fibras en relacion con el sistema nervioso; aumenta la fuerza sin incrementar la seccion
transversal del masculo -hipertrofia- y por lo tanto su peso tampoco aumenta, es decir el
componente de fuerza maxima es condicion indispensable para todos los deportes de
fuerza explosiva como asi también en parte para los deportes de fuerza resistencia.

(Compendio de musculacion, German Garcia-2001)

Fuerza potencia (velocidad).

Es la capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias con la mayor
velocidad de contraccion posible hay una estrecha relacion entre la fuerza isométrica
maxima y la velocidad de movimiento (un aumento de la fuerza isométrica maxima
implica una mejora de la velocidad de movimiento). Es la fuerza dinamica en la unidad
de tiempo, tanto la fuerza méaxima, explosiva y de arranque, juegan un papel importante
en la expresion de la fuerza velocidad. Se desarrolla la coordinacion intermuscular
(coordinacion entre muasculo y musculo). (Compendio de musculacién, German Garcia-

2001)

Fuerza explosiva

Es la maxima expresion de la potencia, teniendo en cuenta el minimo peso que
somos capaces de desplazar, inervando el maximo de fibras musculares de un musculo.
La misma puede observarse con mayor frecuencia en deportes a ciclicos, la fuerza
explosiva constituye el "limite inferior" de la fuerza velocidad. Existe la capacidad limite
para inervar tedricamente el total de las fibras musculares involucradas en la accion, la

fuerza explosiva ademas depende en parte de la fuerza maxima, la velocidad de
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contraccion y la coordinacion y la contraccion intra e intermuscular. (Compendio de

musculacion, German Garcia-2001)

Fuerza resistencia

Es la capacidad de la musculatura de realizar un trabajo intenso de fuerza durante
largo tiempo sin disminuir la calidad de ejecucion. En la fuerza resistencia, el trabajo
muscular puede ser estatico o dinamico. La fuerza resistencia depende entre otras cosas
de la fuerza méaximay la resistencia general (via aerébica). (Compendio de musculacion,

German Garcia-2001).

Fuerza de arranque

Es la capacidad de generar una tensiébn maxima al comienzo de la contraccion
muscular (velocidad inicial). Si la resistencia que hay que vencer es baja, domina la fuerza
de arranque. Si la carga aumenta, y por consiguiente hay mayor implicacion dinamica y
prolongada de unidades motrices (FCR), domina la fuerza explosiva. Y en el caso de
cargas muy elevadas, interviene la fuerza maxima. (Compendio de musculacion, German

Garcia-2001)

Saltos verticales. (Descripcion de los ejercicios)

Sentadillas en 90 grados

Este ejercicio es excelente para el aislamiento del muslo completo y produce un
increible efecto explosivo. Es de gran utilidad para el mejoramiento cardiovascular, los

piques y la velocidad en el desplazamiento lateral.

Este es un ejercicio sumamente exigente, por lo cual esta disefiado para trabajarse
solo dos dias a la semana. Durante la duracion del experimento, este ejercicio solo debe

ser realizado los dias miércoles, viernes.
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Si se decide realizar el ejercicio mas de dos veces por semana, se arriesga a la
fatiga del musculo y una pobre recuperacion del mismo. La falta de recuperacion

muscular conlleva un deterioro y baja de rendimiento a largo plazo.

Este es un ejercicio bastante simple de realizar. Para comenzar, siéntese en
cuclillas con sus piernas dobladas en un angulo de 90°. Sus muslos deben estar paralelos
al suelo. Asegurese que su espalda estd completamente recta y apoyese sobre la mitad
delantera de sus pies con los talones levantados. Para equilibrarse puede utilizar un balén
de basquet o voley tomandolo como si fuese a hacer un pase de pecho, o bien abrazando

el balon. Durante el ejercicio sostenga el balon delante y la mirada al frente.

Para realizar el ejercicio, mantenga la posicion inicial agarrando el balon.
Mantenga la mirada al frente y salte en esa posicion no mas de 3 a 5 pulgadas. Sus muslos
deben mantenerse paralelos al suelo. Un salto y rebote es considerado como una

repeticion.

Luego de la Gltima repeticidn de cada serie, debe saltar hacia arriba con las piernas
extendidas tan alto y potente como le sea posible. La altura alcanzaba probablemente no

sea mucha, pero si muy efectiva.

El salto final es sumamente importante, este fortalece sus muslos y aporta a
conseguir de 1 a 2 pulgadas al final de las 18 sesiones de entrenamiento. Asegurese de

poner tanta energia en el salto como le sea posible. (Investigadores)

Brincos (canguro)

Pdngase de cuclillas con sus pies separados a la anchura de sus hombros, y salte
en potencia extendiéndose hacia arriba. Baje enseguida a la posicion inicial y repita la

secuencia.
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Trabajo de gemelos:

Pdngase de pie sobre algo que le permita sostenerse sobre la parte delantera de sus
pies, un escalon, un libro, etc. Levante su talon y baje lentamente, haga un pie y luego el

otro. Esto completa una repeticion. (Investigadores) — 2011

Saltos combinados en gradas

Busque una silla resistente o banco, ponga un pie en la silla y salte verticalmente
impulsandose con la pierna sobre el banco. En el aire cambie el pie de apoyo sobre el
banco y baje al suelo con la otra pierna, invirtiendo el orden de la posicién inicial. Haga

el numero especificado de repeticiones en cada pierna. (Investigadores) - 2011

Multisaltos sin flexién de rodillas

Comience de pie con sus pies separados a la anchura de sus hombros y las rodillas
rigidas. Salte verticalmente usando el impulso de sus pies, solo doblando los tobillos.
Cuando baje a tierra, vuelva a subir-nuevamente. Esto completa una repeticion del

ejercicio. Puede usar sus brazos si lo necesita. (Investigadores) - 2011

Rebotes sin flexion de rodillas

Comience de pie en la misma, posicion que el multisalto sin flexién de rodillas.

Apoyéandose sobre los dedos de sus pies, Salte solo impulsdndose por los lados de
sus muslos y los dedos de sus pies. Debe mantenerse los mas elevado en sus dedos que le
sea posible. Puede usar sus brazos si fuese necesario para impulsarse. (Investigadores) —

2011.
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CAPITULO Il

MATERIALES Y METODOS

3.1. UBICACION GEOGRAFICA DEL ESTUDIO

En el presente trabajo de investigacion se realizd en el distrito de Azangaro que
esta ubicado a 3850 m.s.n.m., es este distrito se encuentra la Institucion Educativa
Secundaria IES. Adventista Arturo Carcagfio, tomando como referencia a la seleccion de
Basquetbol de esta institucion, la investigacion siendo un solo grupo experimental, de

condicion econdmica medianamente regular.

3.2. PERIODO DE DURACION

El periodo de la investigacion fue de tres meses (febrero, marzo y abril del afio

2014, aplicando sesiones de tres dias por semana.

3.3. PROCEDENCIA DEL MATERIAL UTILIZADO

Los materiales Utilizados en la investigacion han sido adquiridos por los
investigadores para una mejor facilidad de manejo, siendo los materiales utilizados los
siguiente:

- Campo deportivo del colegio Arturo Carcagno.

- Balones de basquetbol

- Conos

- Platillos

- Aros

- Sogas

- Latas gradas

- Tiza
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3.4. POBLACIONY MUESTRA DEL ESTUDIO

3.4.1. Poblacion

La poblacion esta conformada por los todos los alumnos entre las edades
de 16 y 17 afios de edad de la IES. Adventista Arturo Carcagfio de Azangaro en

el afio 2014.

3.4.2. Muestra

La muestra se tom0O en cuenta la seleccion de basquetbol de la IES.
Adventista Arturo Carcagfio de Azangaro, de acuerdo a las condiciones del
estudio de investigacion, se considerdé la aplicacion de un muestreo no

probabilistico, es decir un muestreo a criterio o dirigido.

Conforme a las condiciones se considerd a los 12 alumnos de la seleccion

de basquet.

Tabla 1.

Muestra de alumnos de la seleccion de basquet bol

GRUPO EDAD TOTAL
“C» 16-17 afos 12
TOTAL 12

Fuente: Seleccion de la I.E.S.
Elaborado: Por los investigadores

3.5. DISENO ESTADISTICO

En el trabajo de investigacion los datos estadisticos son organizados y presentados

en cuadros de dos entradas. Para comprobar las hip6tesis que se plantea en el trabajo de
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investigacion, utilizando la prueba de hipotesis denominado COEFECIENTE DE

PEARSON y PRUEBA DE MC NEMAR.

1) Calculo del coeficiente de correlacion de pearson

sy, 988
T 5s, T (33D(3.09)

0.97
Escala de Correlacion de Pearson

r = 1 correlacion perfecta.

0.8 <r <1 correlacién muy alta

0.6<r < 0.8 correlacion alta

0.4<r < 0.6 correlacion moderada

0.2<r < 0.4 correlacion baja

0< r < 0.2 correlacién muy baja

r = O correlacion nula

2) Prueba de mc nemar

_(B-cl-1* (7-0l-1)* 36

B+C 740 7 =514

Xz

: v2 2
SUXE > X(1),005=5.14>3.85

3.6. PROCEDIMIENTO

El procedimiento de la investigacion se desarrollé durante los meses de febrero,

marzo y abril del afio 2014, con sesiones de tres dias por semana, los cuales comprende:

e Aplicacion de PRE-TEST o prueba de entrada practicado en el grupo
experimental, con el objeto de determinar en nivel se saltabilidad de los

estudiantes.
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e Desarrollo de 24 sesiones de entrenamiento con la aplicacion de los ejercicios
de Pliometria planificados
- Demostracion
- Imitacion
- Ejecucién
e Una vez terminada las secciones de entrenamiento, se aplico la evaluacion de
POST-TEST, al grupo experimental, cuyo objeto fue determinar el nivel se
saltabilidad en este grupo
e Posteriormente se procesd, analizo e interpreto los datos obtenidos a través del
experimento.

3.7.  VARIABLES

La investigacion presenta dos variables como son la variable independiente y la
variable dependiente.
VI: Ejercicios pliométricos VD: Salto vertical

Tabla 2.

Operacionalizacion De Variables

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES ESCALADE INSTRUMEN
INDEPENDIENT MEDICION TOS
E
ejercicios de v Sentadillas a 90 Segln Test de
fortalecimiento grados. repeticiones Abalakob
v’ Brincos pro tiempo. Fichas de
Ejercicios v’ Trabajo de gemelos  (Anexos 4) observacion
pliométricos v/ Saltos combinados Sesiones de
en gradas aprendizaje
v' Multisaltos sin
flexion de rodillas
v" Rebotes sin flexion
de rodillas.
VARIABLES DIMENSIONES  INDICADORES ESCALA DE INSTRUMEN
DEPENDIENTE MEDICION  TOS
Fuerza Maxima » Excelente  Test de
De potencia » Bueno Abalakob
Salto vertical Explosiva » Mediano Fichas de
De resistencia » Bajo observacion
De arranque » Malo sesiones de

aprendizaje
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3.8. ANALISIS DE LOS RESULTADOS
Tabla 3.

Coeficiente de pearson

2

N X y x—-Xy—-y Xx—-Xxy—Yy xX—x° y—y
1 32 38 0,58 0,33 0,194 0,34 0,11
2 28 33 -342 467 15,94 11,67 21,78
3 29 34 -242 -3,67 8,86 5,84 13,44
4 30 37 -142 -0,67 0,94 2,01 0,44
5 36 42 458 4,33 19,86 21,01 18,78
6 37 44 558 6,33 35,36 31,17 40,11
7 28 35 -342 -267 9,11 11,67 7,11
8 32 39 0,58 1,33 0,78 0,34 1,78
9 30 37 -142 -0,67 0,94 2,01 0,44
10 31 36 -042 -1,67 0,69 0,17 2,78
11 29 36 -242 -1,67 4,03 5,84 2,78
12 35 141 3,58 3,33 11,94 12,84 11,11
377 452 108,67 104,92 1520,67

X: Pre—Test
Y: Post —Test
Solucion:
1. Célculo de la Covarianza Muestral
Para calcular el coeficiente de correlacidn r de Pearson se necesita calcular

previamente la covarianza entre las dos que viene dado por:
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1 n
52 = mzl(xi - D -7
i=

Calculando los promedios respectivos:

n 12
=1
n
__12 _452_3767
=

Reemplazando datos en:

1 n
52 = mzl(xi - D= 7)
i=

n
1
S8y = 12(108.67) —9.88

i=1

2. Célculo de las desviaciones tipicas muestrales

104.92
/ Z(xl—x)z / — 3.09
n
1 z o 12002
i=

3. Caélculo del coeficiente de correlacién de Pearson

s, 9.88

75,5, (331)(3.09) 0.97

Escala de Correlacion de Pearson
r = 1 correlacion perfecta.
0.8 <r <1 correlacion muy alta
0.6< r < 0.8 correlacion alta

0.4<r < 0.6 correlacién moderada
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0.2<r < 0.4 correlacion baja
0<r < 0.2 correlacion muy baja
r = O correlacion nula
4. Determinar la significacion del coeficiente de correlacion

HO:1,, = 0 =>El coeficiente de correlacion obtenido procede de una

poblacion cuya correlacion es cero.

HO:1,, + 0 =>el coeficiente de correlacion obtenido procede de una
poblacion cuyo coeficiente de correlacion es distinto de cero.

sit >t «,n — 2 =>Se rechaza la Hipotesis nula. Por tanto, las variables
estan relacionadas.

sit<to,n—2=>Se acepta la Hipdtesis nula. Por tanto ambas
variables no estan relacionadas.

t = calculada

t x,n —2 = calculada

- 0.97
t =2 = =12.62

J1—rxy J1—0.97 -
n—2 12 -2

5. Buscamos en la tablat <= 0,05 y 10 grados de libertad

t,n—2=1.8331
t>to,n—2=12.82 > 1.8331
Decision estadistica
Por lo tanto se rechaza la hipdtesis nula, los exdmenes estan relacionados
segun los métodos que se aplicaron para aumentar el salto vertical.

Rueba de mc nemar
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3.8.1. Planteamiento de hipdtesis

H,: La aplicacién de métodos para el salto pliometrico no son eficaces

para el aumento de altura en el salto vertical

H,: La aplicacién de meétodos para el salto pliométrico son eficaces para

el aumento de altura en el salto vertical.

Nivel d significacion y tamafio de muestra:
x=005 , N=12
Regla de decision:
Si XZ > X{py,0.05 = 3:85
Si, se rechaza H,
Tabla 4.

Distribucion muestral

POST
MALO BUENO TOTAL
P MALO 2=A 7 =B
Fé BUENO 0=C 3=D
TOTAL 2 10
e (B=CI-1 (7-0l-1? 36 __

B+ C 7+0 7

si x2 > xty 005 = 5.14 > 3.85

Decisién estadistica

Por lo tanto se acepta H1: La aplicacion de métodos para el salto

pliometrico son eficaces para el aumento de altura en el salto vertical.

Decision estadistica en el término del problema
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De las dos pruebas podemos deducir que los métodos utilizados para el
salto pliométrico son eficaces para aumentar la altura del salto vertical con una

variabilidad muy pequefa respecto a las alturas de todos los participantes.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1.RESULTADOS

Resultados de la pre y post test en el grupo experimental del test de abalakov salto vertical

Tabla 5.

Cuadro de operaciones matematicas

N X Y X- y- (x-p)(y-p)  x.promalca y2
promx promy
1 32 38 0.58 0.33  0.19444444 0.34 0.11
2 28 33 -3.42 -4.67  15.9444444 11.67 21.78
3 29 34 -2.42 -3.67 8.86111111 5.84 13.44
4 30 37 -1.42 -0.67  0.94444444 2.01 0.44
5 36 42 4.58 433 19.8611111 21.01 18.78
6 37 44 5.58 6.33 35.3611111 31.17 40.11
7 28 35 -3.42 -2.67 9.11111111 11.67 7.11
8 32 39 0.58 133  0.77777778 0.34 1.78
9 30 37 -1.42 -0.67  0.94444444 2.01 0.44
10 31 36 -0.42 -1.67 0.694444444 0.17 2.78
11 29 36 -2.42 -1.67 4.027777778 5.84 2.78
12 35 41 3.58 3.33 11.9444444 12.84 11.11
377 452 108.67 104.92  120.67
MEDIA X  31.42 MEDIAY 37.67

Correlacion de Pearson 0.96578498
Fuente: Pre-Post Test de Abalakov

Figura 1.

Resultados del pre test grupo experimental salto vertical Pre Test

X

40

30 +

20
mX

10 +

Nota. Resultados del Pre Test
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Figura 2.

Resultados del post test grupo experimental del test de abalakov salto vertical

Y
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Nota: Resultados de Post Test

Interpretacion:

Conforme se registra en el cuadro No 01 para la prueba de pre test se observa que el 59%
que corresponde a siete alumnos se encuentran en un nivel de rendimiento regular
lo que implica la falta de preparacion fisica para esta prueba, sin embargo para la
prueba de post test, Se observa un aumento de la frecuencia de rendimiento con
calificativo bueno en un 98% que representa a 11 alumnos. Lo que evidencia una

mejora en el salto vertical de los alumnos.

Anélisis:

Segun el cuadro nimero 1 se puede analizar que los deportistas de la seleccion de basquet
de la IES. Adventista Arturo Carcagfio tiene un rendimiento fisico de un 59 %

regular quedando el resto de los deportistas en un nivel de logro moderado.
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4.2. DISCUSION

Tabla 6.

Coeficiente de pearson

N X y X—X y—-y x—Xy—y x—x* y— y*
1 32 38 0,58 0,33 0,194 0,34 0,11
2 28 33 -3,42 4,67 15,94 11,67 21,78
3 29 34 -2,42  -3,67 8,86 5,84 13,44
4 30 37 -1,42  -0,67 0,94 2,01 0,44
5 36 42 458 4,33 19,86 21,01 18,78
6 37 44 5,58 6,33 35,36 31,17 40,11
7 28 35 -342 -2,67 9,11 11,67 7,11
8 32 39 0,58 1,33 0,78 0,34 1,78
9 30 37 -1,42 -0,67 0,94 2,01 0,44
10 31 36 -0,42 -1,67 0,69 0,17 2,78
11 29 36 -2,42  -1,67 4,03 5,84 2,78
12 35 141 3,58 3,33 11,94 12,84 11,11

377 452 108,67 104,92 1520,67

X: Pre -Test

Y: Post —Test

SOLUCION:

Calculo de la Covarianza Muestral
Para calcular el coeficiente de correlacién r de Pearson se necesita calcular

previamente la covarianza entre las dos que viene dado por:

2 1 Y = =
Sxy = mZ(xi -0 —y)
1=
Calculando los promedios respectivos:
n
1 377
X = —in =——=23142

[y 12
=1

__12": a2
PRl T T
i=

Reemplazando datos en:
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1 n
52 = mzl(xi - D -7
i=

n

1

52, = 2(108.67) —9.88
i=1

12 -1
Célculo de las desviaciones tipicas muestrales

o |2 z": o (0492
i=1
n

o _ |2 z o |12092
i=

Calculo del coeficiente de correlacion de Pearson

3, 9.88
S8, (3:31)(3.09)

r 0.97

Escala de Correlacion de Pearson

r = 1 correlacion perfecta.

0.8 <r <1 correlacion muy alta
0.6< r < 0.8 correlacion alta
0.4<r < 0.6 correlacion moderada
0.2<r < 0.4 correlacion baja

0< r < 0.2 correlacion muy baja

r = O correlacion nula

Determinar la significacion del coeficiente de correlacion
HO:1,, = 0 =>El coeficiente de correlacion obtenido procede de una poblacion
cuya correlacion es cero.

HO:1,, + 0 =>el coeficiente de correlacion obtenido procede de una poblacion

cuyo coeficiente de correlacion es distinto de cero.
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sit >t o«,n— 2 =>Se rechaza la Hipdtesis nula. Por tanto, las variables estan
relacionadas.
sit <to,n— 2 =>Se acepta la Hipotesis nula. Por tanto, ambas variables no
estan relacionadas.
t = calculada

t <,n — 2 = calculada

Ty — 0 0.97
t=—2 = = 12.62
J1—rxy J1—0.97
n—2 12 -2
6. Buscamos en la tabla t <= 0,05 y 10 grados de libertad

t,n—2=1.8331

t>tou,n—2=12.82> 18331

DECISION ESTADISTICA

Por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula, los exdmenes estan relacionados segln

los métodos que se aplicaron para aumentar el salto vertical.

Rueba de MC NEMAR

Planteamiento de hipétesis

H,: La aplicacion de métodos para el salto pliometrico no son eficaces para el
aumento de altura en el salto vertical

H,: La aplicacion de métodos para el salto pliométrico son eficaces para el
aumento de altura en el salto vertical.

Nivel d significacion y tamafio de muestra:

x=005 , N=12

Regla de decision:
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Si, se rechaza H,,

Distribucion muestral

POST
TOTAL
MALO BUENO
P
R MALO 2=A 7 =B 9
E BUENO 0=C 3=D 3
TOTAL 2 10

_Cl_1\2 ol — 1)\2
Xz:(IB Cl-1) =(|7 0| —-1) =E=5_14
¢ B+C 7+4+0 7

Si X¢ > X{py005 = 5.14 > 3.85

Decision estadistica

Por lo tanto, se acepta H1: La aplicacién de métodos para el salto pliométrico son

eficaces para el aumento de altura en el salto vertical.
Decision estadistica en el téermino del problema

De las dos pruebas podemos deducir que los métodos utilizados para el salto
pliométrico son eficaces para aumentar la altura del salto vertical con una variabilidad

muy pequefia respecto a las alturas de todos los participantes.

45

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

V. CONCLUSIONES

Del presente trabajo de investigacion se puede enfatizar cuatro conclusiones
relevantes para el beneficio de profesores de Educacion Fisica, entrenadores y grupos de

expertos relacionados con el deporte:

PRIMERA: Después de la aplicacion de un programa de doce semanas con ejercicios
de entrenamiento con pliometria en el salto vertical, se pudo observar un
aumento significativo en la capacidad de salto de los deportistas de la
seleccidn de basquet de la I.E.S. Adventista Arturo Carcagno — Azangaro

2014.

SEGUNDA: Durante la aplicacion del programa de entrenamiento se noté el cambio de
actitud de los estudiantes que al tener una marca registrada baja en el pre

test, intentaron a toda costa aumentar dicha marca de post test.

TERCERA: Se observa un aumento de la frecuencia de rendimiento con calificativo
bueno en un 98% que representa a 11 alumnos. Lo que evidencia una

mejora en el salto vertical de los alumnos.

CUARTA: Por ultimo, concluimos que estos ejercicios son poco conocidos y se
deberia Investigar y poner en practica en los entrenamientos de alto

rendimiento, puesto que se Evidencia el logro positivo de los mismos.

46

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

VI. RECOMENDACIONES

Es importante que los entrenadores conozcan muy bien las fases sensibles y las
cualidades fisicas de los deportistas, pues estas son indispensables, no soto en el proceso
de crecimiento, sino también en el correcto desarrollo de los jovenes. De esta manera se

podré garantizar un mejor desempefio en et deporte de competicion.

PRIMERA: Al inicio de un programa de entrenamiento como este, se debe hacer un
trabajo de acondicionamiento fisico con cargas moderadas; para buscar

fortalecer todas las articulaciones y evitar asi posibles lesiones.

SEGUNDA: Aunque el programa anteriormente expuesto tuvo efectos positivos, se
recomienda ajustar el programa de entrenamiento de acuerdo a las

caracteristicas de cada poblacion y a las necesidades de cada deportista.

TERCERA: Es de suma importancia realizar el plan de trabajo con metas cercanas y a

largo plazo, para asi dirigir el entrenamiento con méas motivacién y disciplina.

CUARTA: Es indispensable para las ligas distritales de basquetbol conseguir
implementos para la adecuada medicion de los atletas, este es una parte
fundamental en la planificacion deportiva. Ya que los chequeos son de gran

importancia para evaluar el avance de los deportistas.

QUINTA: Durante el proceso de evaluacion es importante el acompafiamiento de
psicologos y meédicos que sigan el proceso de evolucion, ya que los triunfos

no dependen solamente de una parte fisica.
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ANEXOS

49

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

ANEXO 1: Descripcion de los ejercicios:

1.- Sentadillas en 90 grados

Este ejercicio es excelente para el aislamiento del muslo completo y produce un
increible efecto explosivo. Es de gran utilidad para el mejoramiento cardiovascular, los
piques y la velocidad en el desplazamiento lateral.

Este es un ejercicio sumamente exigente, por lo cual esta disefiado para trabajarse
solo dos dias a la semana. Durante la duracion del experimento, este ejercicio solo debe
ser realizado los dias miércoles, viernes

Si se decide realizar el ejercicio mas de dos vez por semana, se arriesga a la fatiga
del musculo y una pobre recuperacion del mismo. La falta de recuperacion muscular
conlleva un deterioro y baja de rendimiento a largo plazo.

Este es un ejercicio bastante simple de realizar. Para comenzar, siéntese en
cuclillas con sus piernas dobladas en un angulo de 90°. Sus muslos deben estar paralelos
al suelo. Asegurese que su espalda estd completamente recta y apdyese sobre la mitad
delantera de sus pies con los talones levantados. Para equilibrarse puede utilizar un balén
de basquet o véley tomandolo como si fuese a hacer un pase de pecho, o bien abrazando
el balon. Durante el ejercicio sostenga el baldn delante y la mirada al frente.

Para realizar el ejercicio, mantenga la posicion inicial agarrando el balon.
Mantenga la mirada al frente y salte en esa posicién no mas de 3 a 5 pulgadas.

Sus muslos deben mantenerse paralelos al suelo. Un salto y rebote es considerado
COmo una repeticion.

Luego de la tltima repeticion de cada serie, debe saltar hacia arriba con las piernas
extendidas tan alto y potente como le sea posible. La altura alcanzada probablemente no

sea mucha, pero si muy efectiva.
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El salto final es sumamente importante, este fortalece sus muslos y aporta a
conseguir de 1 a 2 pulgadas al final de las 18 sesiones de entrenamiento. Asegurese de
poner tanta energia en el salto como le sea posible.

2.- Brincos (canguro)

Pdngase de cuclillas con sus pies separados a la anchura de sus hombros, y salte
en potencia extendiéndose hacia arriba. Baje enseguida a la posicion inicial y repita la
secuencia.

3.- Trabajo de gemelos

Pdngase de pie sobre algo que le permita sostenerse sobre la parte delantera de
sus pies, un escalén, un libro, etc. Levante su talon y baje lentamente, haga un pie y luego
el otro. Esto completa una repeticion.

4.- Saltos combinados en gradas

Busque una silla resistente o0 banco, ponga un pie en la silla y salte verticalmente
impulsandose con la pierna sobre el banco. En el aire cambie el pie de apoyo sobre el
banco y baje al suelo con la otra pierna, invirtiendo el orden de la posicién inicial. Haga
el nimero especificado de repeticiones en cada pierna.

5.- Multisaltos sin flexion de rodillas

Comience de pie con sus pies separados a la anchura de sus hombros y las rodillas
rigidas. Salte verticalmente usando el impulso de sus pies, solo doblando los tobillos.
Cuando baje a tierra, vuelva a subir nuevamente. Esto completa una repeticiéon del
egjercicio. Puede usar sus brazos si lo necesita.

6.- Rebotes sin flexion de rodillas
Comience de pie en la misma posicion que los multisaltos sin flexion de rodillas,

apoyandose sobre los dedos de sus pies, Salte solo impulsandose por los lados de sus
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muslos y los dedos de sus pies. Debe mantenerse los mas elevado en sus dedos que le sea

posible. Puede usar sus brazos si fuese necesario para impulsarse.
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ANEXO 2: Test De Abalakov

DENOMINACION : "salto de altura con pies juntos” o testjump and reach

AUTOR :Abalakov
OBJETIVO : Conocer la fuerza explosiva la musculatura de los miembros
inferiores;

(fuerza de salto)
DESCRIPCION GENERAL

El deportista (0 no) debera colocarse frente a una pared con yema de los dedos
preparados con tiza, los brazos extendidos a la anchura de los hombros sin elevar los
talones, y con la yema del dedo mayor sefialar la altura méxima luego debera alejarse
unos 20 a 30 centimetros de la pared y se colocara del lado segiin mano habil y saltara
con ambos pies y sefialara la altura méxima del salto.
Observaciones: las piernas deberan estar juntas o no permitiran tomar pasos para tomar
carrera y girar el cuerpo durante el salto, la entrada en calor debera ser suficiente de por

lo menos tres o cuatro intentos previos.

ESCALA DE MEDICION

Categoria Altura
Excelente 45cm
Bueno 35cm
Mediano 25cm
Bajo 15cm
Malo 10cm
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ANEXO 3: Dosificacion de ejercicios

—~ 123 c
8 = S < 2
§ &, 23 g g8 E 53 £3
< =g - o £ S b > o e
3 -c% o 8 8 3 =R S o
N = e (= 3 E) ST
s k= = = 2
* & ] 2
Ser. Rep. Ser Rep Ser. Rep. Ser. Rep Ser Rep. Ser. Rep
1 06/02 2 20 2 10 2 10 2 15 1 100 4 15
2 08/02 3 20 2 15 2 15 2 120 1 100 4 20
3 09/02 3 25 2 20 2 15 2 25 1 300 4 20
4 13/02 3 30 2 25 2 20 2 30 2 200 4 20
5 15/02 4 25 2 30 2 20 2 35 2 250 4 25
6 16/02 D E S C A N S 0
7 20/02 2 50 2 35 2 25 2 40 2 300 4 30
8 22/02 4 30 2 40 2 25 2 50 2 350 5 25
9 23/02 3 50 2 45 2 30 2 60 4 200 5 25
10 27/02 4 50 2 50 2 30 2 70 3 300 5 30
11 01/03 5 40 2 55 2 35 2 80 4 350 5 30
12 02/03 D E S C A N S 0
13 06/03 6 60 4 30 2 35 2 90 4 275 5 30
14 08/03 4 75 4 35 2 40 2 100 4 300 6 30
15 09/03 D E S Cc A N S 0
16 13/03 3 30 2 30 2 20 2 30 1 250 4 20
17 15/03 4 100 4 50 2 50 2 100 4 400 5 50
18 16/03 R E C U P E R A C | 0 N
19 20/03 6 60 4 30 2 35 2 90 4 275 5 30
20 22/03 4 75 4 35 2 40 2 100 4 300 6 30
21 23/03 D E S Cc A N S 0
22 27/03 3 30 2 30 2 20 2 30 1 250 4 20
23 29/03 4 100 4 50 2 50 2 100 4 400 5 50
24 3003 R E C U P E R A C | 0 N
Observaciones:
Fuente: Investigadores
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ANEXO 4: sesion de aprendizaje no 1

Nombre del grupo experimental: Seleccién de basquetbol de I.E. Adventista Arturo Carcagfio-
Azangaro
Dia: Miércoles 2014
Fecha: 06/02
Nombre de la actividad: Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 2/20 2/10 2/10 2/15 1/100 4/15
FINAL Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica
OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 2

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E .Adventista Arturo Carcagfio de
Azangaro
Dia: Viernes 2014
Fecha: 08/02
Nombre de la actividad: Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/20 2/15 2/15 2/20 1/100 4/20
FINAL Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica
OBSERVACIONES:
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SESION DE APRENDIZAJE No 3

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo Carcagfio-
Azangaro
Dia: Sébado 2014
Fecha: 09/02
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/25 2/20 2/15 2/25 1/300 4/20
FINAL Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica
OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 4

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo Carcagfio de
Azéngaro
Dia: Miércoles 2014
Fecha: 13/02
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/30 2/25 2/20 2/30 1/200 4/20
FINAL Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica
OBSERVACIONES:
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Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo Carcagfio-

Azangaro
Dia: Viernes 2014
Fecha: 15/02
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/25 2/30 2/20 2/35 2/250 4/25
FINAL Recuperacion y oxigenacion

Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 6

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo
Carcagfio-Azangaro

Dia: Sébado 2014
Fecha: 16/02
Nombre de la actividad: Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 2/50 2/25 2/25 2/40 2/300 4/30
FINAL Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica
OBSERVACIONES:
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Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Miércoles 2014
Fecha: 20/02
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/30 2/40 2/25 2/50 2/350 5/25

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 8

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Viernes 2014
Fecha: 22/02
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/50 2/45 3/30 2/60 4/200 5/25

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:
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SESION DE APRENDIZAJE No 9

Carcagiio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Sébado 2014

Fecha: 23/02

Nombre de la Ejercitacion Pliométrica

actividad :
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/50 2/50 2/30 2/70 3/300 5/30

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESIO

N DE APRENDIZAJE No 10

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Miércoles 2014
Fecha: 27/02
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 5/40 2/55 2/35 2/80 4/250 5/30

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:
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Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Viernes 2014
Fecha: 01/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 6/60 4/30 2/35 2/90 4/275 5/30
FINAL Recuperacion y oxigenacion

Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 12

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Sébado 2014
Fecha: 02/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/75 4/35 2/45 2/100 4/300 6/30

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:
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SESION DE APRENDIZAJE No 13

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Miércoles 2014
Fecha: 06/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/30 2/30 2/20 2/30 1/250 4/20

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 14

Carcagfio- Azdngaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Viernes 2014
Fecha: 08/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/100 4/50 2/50 2/100 4/400 5/50

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:
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SESION DE APRENDIZAJE No15

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Sébado 2014
Fecha: 09/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/30 2/30 2/20 2/30 1/250 4/20
FINAL Recuperacion y oxigenacion

Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 16

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Miércoles 2014
Fecha: 13/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/100 4/50 2/50 2/50 4/400 5/50

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:
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SESION DE APRENDIZAJE No 17

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Viernes 2014
Fecha: 15/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/30 2/30 2/20 2/30 1/250 4/20
FINAL Recuperacion y oxigenacion

Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 18

Carcagfo-Azangaro.

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Sébado 2014
Fecha: 16/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/100 4/50 2/50 2/100 4/400 5/50

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:
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SESION DE APRENDIZAJE No 19

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Miércoles 2014
Fecha: 20/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/30 2/30 2/20 2/30 1/250 4/20

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 20

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Viernes 2014
Fecha: 22/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/100 4/50 2/50 2/100 4/400 5/50

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:
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SESION DE APRENDIZAJE No21

Carcagfio -Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Sébado 2014
Fecha: 23/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/30 2/30 2/20 2/30 1/250 4/20
FINAL Recuperacion y oxigenacion

Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESIO

N DE APRENDIZAJE No 22

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Miércoles 2014
Fecha: 27/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/100 4/50 2/50 2/100 4/400 5/50

FINAL

Recuperacion y oxigenacion
Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:
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SESION DE APRENDIZAJE No 23

Carcagfio-Azangaro.

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia:

Viernes 2014

Fecha:

29/03

Nombre de la actividad :

Ejercitacion Pliométrica

Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiologica
Entrada en calor
PROCESO Explicacion, demostracion y aplicacion de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 3/30 2/30 2120 2/30 1/250 4/20
FINAL Recuperacion y oxigenacion

Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:

SESION DE APRENDIZAJE No 24

Carcagfio-Azangaro

Nombre del grupo experimental: Seleccion de basquetbol de I.E. Adventista Arturo

Dia: Sébado 2014
Fecha: 30/03
Nombre de la actividad : Ejercitacion Pliométrica
Objetivo: Incrementar el nivel de salto vertical de los deportistas
INICIO Saludo - asistencia
Activacion fisiolégica
Entrada en calor
PROCESO Explicacién, demostracion y aplicacién de ejercicios
Ejercicios Ejerc.1 | Ejerc.2 | Ejerc.3 Ejerc.4 Ejerc.5 Ejerc.6
Serie/repeticiones 4/100 4/50 2/50 2/100 4/400 5/50
FINAL Recuperacion y oxigenacion

Estiramientos, alongamientos
Partido de practica

OBSERVACIONES:
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