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RESUMEN

La falta de actividad fisica hoy en dia, es una de las principales causas de enfermedades,
las cuales pueden perjudicar la calidad de vida de la poblacion infantil y puede verse
reflejada con el pasar de los afios, los ejercicios pliométricos van a brindar un enfoque
adecuado en su desarrollo. Es por ello que este estudio tuvo como objetivo disefiar un
programa de ejercicios pliométricos para potenciar la capacidad de salto, de los miembros
inferiores en basquetbolistas. Dieciséis nifias con un rango de edad de 11 a 12 afios
pertenecientes a la Unidad Educativa Isabel de Godin. Todas ejecutaron el programa
mediante ejercicios pliométricos, durante 14 semanas con una frecuencia de 2 sesiones

por semana.

Las participantes fueron evaluadas antes y después de la aplicacién del programa de
gjercicios, mediante el Software My Jump 2. Se utiliz6 el programa de datos SPSS
Statistics para el analisis estadistico. Los resultados obtenidos confirmaron que la
hipétesis de los parametros comprobados: potencia (w) y altura de salto (cm), mejoraron

tras la aplicacion del programa de ejercicios pliométricos.

Se concluye que la pliometria, aplicada a un programa de ejercicios en deportistas
infantiles sub 12, es beneficioso para potenciar la capacidad de salto, lo cual va a ayudar

a tener mejores resultados en el desenvolvimiento del &mbito deportivo.

Palabras Claves: Basquetbolistas; Miembros inferiores; Pliometria; Potencia; Salto.
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ABSTRACT

The lack of physical activity nowadays is one of the main causes of diseases, which can
damage the quality of life of children and can be reflected over the years, plyometric
exercises will provide an appropriate approach in their development. That is why this
study aimed to design a program of plyometric exercises to enhance the jumping ability
of the lower limbs in basketball players. Sixteen girls with an age range of 11 to 12 years
old belonging to the Isabel de Godin Educational Unit. All of them executed the program
by means of plyometric exercises, during 14 weeks with a frequency of 2 sessions per

week.

The participants were evaluated before and after the application of the exercise program,
using the My Jump 2 software. The SPSS Statistics data program was used for the
statistical analysis. The results obtained confirmed that the hypothesis of the parameters
tested: power (w) and jump height (cm), improved after the application of the plyometric

exercise program.

It is concluded that plyometrics, applied to an exercise program in under 12 children
athletes, is beneficial to enhance the jumping ability, which will help to have better results
in the development of the sports field.

Keywords: Basketball players; Jumping; Lower limbs; Plyometrics; Power.
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CAPITULO
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Introduccion

Uno de los sistemas mas utilizados para incrementar la capacidad de la potencia es
el trabajo pliométrico, el cual es considerado como un movimiento rapido y un
potente activador del ciclo al momento de elongar y acortar la fibra muscular, ya
que se produce una contraccién concéntrica mas fuerte. El entrenamiento
pliométrico ha sido implementado en diversos deportes, y se constituye como un
modelo ideal para entrenar aspectos como la fuerza y potencia en un lapso de tiempo
corto, la mayoria de las acciones que desarrollan los jugadores en el terreno deben

ser ejecutadas con una potencia maxima en el tren inferior.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), alerta que el 81% de los nifios
a nivel mundial no practica ejercicio, se puede prevenir posibles males a largo
plazo. Como lo pueden ser la obesidad, problemas de corazon, dolores de espalda,

estas son algunas de las consecuencias del sedentarismo en los nifios.

En Ecuador, el 76% de personas de 5 a 17 afios, a diciembre de 2021, tiene una
actividad fisica insuficiente, es decir 3.4 millones habitantes. Detras de las cifras
existen historias reales, vidas reales, y desde el Instituto Nacional de Estadisticas y
Censos (INEC), la actividad deportiva debe ser una herramienta indispensable del

desarrollo.

El basketball, en el interior de la provincia de Chimborazo, ha venido demostrando
una considerable acogida tanto en nifios, jovenes y adultos, promoviéndolo y
haciéndolo cada vez mas competitivo, y forjando deportistas desde muy tempranas
edades, los cuales desde el nivel escolar y colegial, hace algun tiempo han obtenido
logros positivos en esta disciplina, por lo que se considera que el programa de
ejercicios pliométricos en basquetbolistas femeninas infantiles sub 12, seran los

mas adecuados para mejorar la potencia de salto.

15



La investigacion se va a centrar en analizar las ventajas, de la aplicacion de un
programa de ejercicios pliométricos, los cuales van a estar enfocados en potenciar
la capacidad de salto de los miembros inferiores, en basquetbolistas infantiles sub
12 que pertenecen a la Unidad Educativa Isabel de Godin.

La practica de basquetbol repercute en forma positiva en el normal desarrollo de los
nifios de estas edades, tanto en lo fisico, psicoldgico y social, manifestado en su
comportamiento dentro y fuera de su entorno, asi como también este trabajo refleja
los elementos de la estrategia elaborada y el modelo sobre el cual se implementa
cada uno de los mismos para alcanzar los resultados esperados dentro de la practica

deportiva.

1.2 Justificacién

La préctica del deporte y la actividad fisica como habito saludable, van a favorecer
en progresos a nivel terapéutico y preventivo, los cuales van a desarrollar un estilo
de vida saludable, en personas que estan acostumbradas a la realizacion de
diferentes actividades deportivas. Los ejercicios pliométricos no solo van a
incrementar el potencial de salto de las participantes, sino también van a ayudar a
prevenir posibles lesiones a las que se exponen las deportistas en el dia a dia de su

practica o competencia.

Se han observado resultados positivos sobre la densidad mineral 6sea, algunos
estudios concluyen que las intervenciones con saltos durante la infancia y
adolescencia aumentan el contenido mineral dseo, la densidad y la estructura sin
efectos secundarios. Es importante definir rutinas de trabajo o estudios con recesos
para realizar cualquier tipo de actividad fisica, sin importar de cuél se trate, esto va
a generar multiples beneficios para la salud de las personas, cualquiera sea su edad

0 género.

Conscientes del valor que hoy reviste el tema del basquetbol, en el interior de la
Provincia de Chimborazo, se ha venido demostrando una considerable acogida
tanto en nifios, jovenes y adultos, promoviéndolo y haciéndolo cada vez mas
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competitivo, y forjando deportistas desde muy tempranas edades.

La realizacion de este proyecto de desarrollo, va a tener gran importancia para la
elaboracion en la metodologia del entrenamiento y especificamente para desarrollar
la potencia de la capacidad de salto, ya que les va a proporcionar a los entrenadores,
y a las deportistas, una herramienta para el perfeccionamiento de la capacidad de
salto, como una cualidad indispensable al momento de la practica o competencia

deportiva.

Las beneficiarias directas del proyecto a realizar, seran las basquetbolistas
femeninas infantiles, de la categoria sub 12, de la Unidad Educativa Isabel de
Godin, para poder disefiar el programa de ejercicios pliométricos se contara con el
apoyo de las autoridades de la institucion, y sobre todo con la cooperacion de cada
una de las participantes, con el propdsito de llegar a comprobar si con la aplicacion
de los ejercicios pliométricos, se logra un aumento en la potencia de la capacidad

de salto, alcanzando un mejor rendimiento deportivo.

1.3 Objetivos

1.3.1. General

v' Determinar la influencia de los ejercicios pliométricos, de los
miembros inferiores, en el potencial de salto, de las deportistas
femeninas que pertenecen a la categoria infantil sub 12, de la Unidad

Educativa Isabel de Godin.

1.3.2 Especificos

v Evaluar el potencial de salto de los miembros inferiores, en las
deportistas de la categoria sub 12, mediante el Software My Jump 2.

v Aplicar un programa de entrenamiento, mediante el uso de ejercicios
pliométricos, para potenciar el salto, de las deportistas infantiles sub
12 de basquetbol.
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v

Identificar el potencial de salto, después del programa de

entrenamiento de ejercicios

participante.

pliométricos,

aplicado a cada

18



CAPITULO 11
ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Los beneficios de un programa pliométrico para el deportista saludable han sido
demostrados mediante estudios. El ejercicio pliométrico es uno de los métodos de
entrenamiento disponibles mas eficientes, con el tiempo podria decirse que brinda la
mayor posibilidad de transferencia para su aplicacién en el deporte. Los ejercicios
pliométricos se pueden utilizar para fortalecer todo el cuerpo, también para imitar
movimientos especificos que se observan en los diferentes tipos de competicion. Pueden
realizarse con poco y hasta sin material. Los ejercicios pliométricos se realizan por lo

general en varios planos del movimiento (1).

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. Por tal razén, la potencia del tren inferior en los saltos
verticales utilizados por los deportistas para ganar rebotes ofensivos, defensivos y realizar
lanzamientos a canasta de media distancia y 3 puntos, son una parte fundamental dentro
del desarrollo de esta disciplina deportiva; en consecuencia, el método de entrenamiento

pliométrico puede ser determinante (2).

En Ecuador se esta dando gran atencién a la masificacion deportiva y a la practica de la
actividad fisica, todo nifio tiene las facilidades de practicar deportes de forma gratuita sin
distincion de edad, género, raza, creencias religiosas. En tal sentido, la comunidad se
convierte en el primer escalon del deporte recreativo. La practica del baloncesto repercute
en forma positiva en el normal desarrollo de los nifios de estas edades, tanto en lo fisico,
psicoldgico y social, manifestado en su comportamiento dentro y fuera de su entorno, asi
como también este trabajo refleja los elementos de la estrategia elaborada y el modelo
sobre el cual se implementa cada uno de los mismos para alcanzar los resultados
esperados dentro del ambito deportivo. Con el fin de crear una estrategia, que involucren
a los nifios y que sirva a la vez para difundir esta disciplina deportiva tan conocida y
practicada en todo el mundo, que ensefie fundamentos del baloncesto en los nifios de 8 -
12 afios (3).
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El movimiento es la clave de toda accion deportiva exitosa. Es la base del
atletismo. Porque todos los deportistas lo usan para resolver problemas de situaciones
deportivas. Se pueden encontrar una gran variedad de movimientos. Los cuales se
relacionan con las cualidades de carrera, salto y rapida produccion de fuerza en los
deportes mas frecuentes. El entrenamiento pliométrico tiene una relacién directa con la
mejora de diferentes aspectos, este estudio analiz6 en profundidad la influencia en edades
tempranas. Asi que se explicara las circunstancias en las que es mejor aplicar el método
pliométrico. El objetivo de esta investigacion es determinar la influencia del trabajo
pliométrico en la mejora del salto de longitud en deportistas de la categoria Benjamin. Por
lo tanto, este estudio comprendera los principios operativos basicos y el entrenamiento
pliométrico del cuerpo de respuesta; asi como la aplicacion préactica del disefio a realizar

(4).

El objetivo fue evaluar los efectos de un entrenamiento combinado de pliometria y
arrastres realizando 2 sesiones por semana, durante 8 semanas. 60 jugadores jovenes de
basquetbol fueron distribuidos en 4 grupos (Cadete (CAD) [Grupo Experimental
(CADEXxp n=15) y Grupo Control (CADCont n=15)] y (Juvenil (JUV) [JUVExp n= 15
y JUVCont n= 15]. Se evalud el salto con contramovimiento (CMJ) con Chronojump-
Boscosystem y el tiempo en segundos (seg), en los tramos de 10, 20, y 40 m con FitLight
Trainer. Se calculd el nivel de significacion p<0.05, tamafio del efecto (TE) y % de
cambio. Los grupos experimentales mejoraron del pre al post-test en CMJ [CADEXxp
(p<0.02) y JUVEXp (p<0.01)] y los tramos de 10, 20, y 40 m [CADEXxp (p<0.02, p<0.03,
p<0.01, respectivamente) y JUVEXp (p<0.02, p<0.02, p<0.01, respectivamente)]. Por
tanto, la combinacidn de basquetbol y métodos pliométricos resistidos, pueden utilizarse
para un desarrollo general de las capacidades neuromusculares de los basquetbolistas
jovenes (5).

La velocidad es uno de los indicadores claves para el desarrollo atlético del jugador de
basquetbol. El objetivo de este estudio fue comparar los efectos que tiene en la velocidad
un entrenamiento de fuerza (EF) y otro pliométrico (EP) desarrollados durante ocho
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semanas en jugadores jovenes de basquetbol. Para lo cual, 48 participantes (16,42 + 1,13
afios) se organizaron en tres grupos: EF (n = 16), EP (n = 16) y grupo control (GC) (n =
16). Se evaluo la velocidad lineal en 10 y 20 m, asi como la velocidad con cambios de
direccion. Tanto el grupo EF como el EP mejoraron significativamente todas las variables
de rendimiento (p < 0,05). EF fue el que obtuvo la mejora mas relevante en el tiempo
parcial de 10 m (8,92 %; ES = 0,65), mientras que el grupo de EP mejor6 en mayor (7,58
%; ES = 0,57). Los resultados de este estudio sugieren que en ocho semanas, el
entrenamiento de fuerza como el pliométrico pueden mejorar el rendimiento de la
velocidad en jugadores de basquetbol, el entrenamiento de fuerza puede incidir en la

velocidad lineal y un entrenamiento pliométrico en la velocidad con cambios de direccion

(6).

Como se ha observado, las caracteristicas del complejo muscular humano, hacen del
ejercicio pliométrico una forma muy especifica y adecuada de entrenamiento, el cual se
puede orientar al trabajo de distintas capacidades y habilidades especificas. Si bien parece
existir unanimidad en la literatura respecto a la eficacia de este método a la hora de
mejorar capacidades de tipo eléstico explosivo, como puede ser la capacidad de salto, no
existe tal unanimidad a la hora de describir algunos aspectos mas concretos del
entrenamiento. Dado el importante nimero de trabajos que hablan del gran impacto y
estrés que supone este método sobre las estructuras muasculo-tendinosas, 1o que si parece
claro es la necesidad de aplicar el método con suma precaucién, adaptando siempre la

carga a las caracteristicas del individuo (7).

El objetivo del estudio fue evaluar los beneficios de un programa de entrenamiento
pliométrico en la potencia muscular de nifias practicantes de voleibol (n=78; edad =
12,18+1,27 afios). Las participantes fueron divididas subdividas de acuerdo con el grado
de maduracién en: grupo control (GC=48 con grado de maduracion 2=11; 3=19; 4=19) y
grupo de trabajo (GT=30 con grado de maduracion 2=10; 3=10; 4=10). Ambos grupos
realizaron 3 sesiones semanales de entrenamiento de voleibol, adicionando 3 sesiones de
ejercicios pliométricos, que incluyeron saltos en zigzag, lineales y profundidad. Para la

evaluacion pre y post entrenamiento se utilizo el test Squat Jump, Saltos Movimiento,
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Drop Jump y Abalakov. La estadistica prueba t student para significancia pre y post
entrenamiento (p < 0,05) y también el analisis de la magnitud del efecto. Los resultados
reportaron diferencias significativas, post entrenamiento a pesar de registrar pequefios y
moderadas magnitudes de efecto. Se concluye que el entrenamiento pliométrico genero

efectos positivos en el salto de nifias paberes que practican voleibol (8).

Las intervenciones de salto en la infancia y la adolescencia mejoran el contenido mineral
0seo, la densidad y las propiedades estructurales sin desarrollar efectos secundarios. Este
tipo de intervenciones deben implementarse cuando sea posible para aumentar la masa
Osea en etapas tempranas de la vida, ya que puede tener un efecto preventivo directo sobre
enfermedades Oseas, como la osteoporosis mas adelante en la vida. Muchas
intervenciones de salto se han realizado en nifios y adolescentes con el fin de mejorar las
variables que estan relacionadas con los huesos y asi asegurar un desarrollo 0seo
saludable durante estos periodos de vida. Esta revision sistematica tiene como objetivo
actualizar el conocimiento contemporaneo sobre los efectos que las intervenciones de

salto pueden tener sobre la masa, la estructura y el metabolismo 6seos (9).

Los estudios de basquetbol en pre-adolescentes son escasos pero necesarios para
mantener la competitividad en torneos deportivos. El objetivo del estudio fue analizar el
efecto de un programa de ejercicios pliométricos especificos a traves de implementos
deportivos para mejorar la fuerza explosiva en basquetbolistas de 11 a 15 afios. Se
contaron con dos grupos: un grupo control (GC, n=12) y un grupo experimental (GE,
n=13). EI GC realiz6 un programa pliométrico convencional y el GE un programa
pliométrico con implementos (entrenador de salto, bandas de resistencia, entre otros), por
un periodo de doce semanas. La capacidad de salto pre-intervencion y post-intervencion
se evalué mediante las pruebas alcance de Blogqueo, alcance de Ataque, Abalakov y Squat
Jump. Se aplico pruebas-t y el test de Cohen para identificar diferencias estadisticas en el
salto. Ambos grupos presentaron una ganancia en la capacidad de salto en las 4 pruebas,
sin embargo, la Unica ganancia estadisticamente significativa se present6 en la prueba
Abalakov (p=0.02), especificamente la ganancia fue de 5.415+2.60cm y un TE=0.54
(efecto mediano) para el GE y de 3.066+£2.63cm y un TE de 0.73 (efecto mediano) para
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el GC. Se concluye que el programa de ejercicios pliométricos con implementos mejoré
el salto vertical medido con la Prueba de Abalakov, el cual simula mejor las condiciones
de juego. Es aconsejable considerar la experiencia deportiva y desarrollo fisioldgico del
deportista asi también es importante que los programas de entrenamiento incluyan

componentes que podrian influir en la fuerza explosiva (10).

La finalidad de este estudio fue comparar los efectos de un protocolo de calentamiento
pliométrico y un protocolo de calentamiento de sprint, sobre el rendimiento de salto en
jugadoras voleibol de 12-14 afos. Mediante un disefio experimental cruzado, 18
jugadoras fueron divididas aleatoriamente en dos grupos, cada uno de los cuales recibid
ambos protocolos de calentamiento. Antes y después de cada protocolo, se evalud la altura
y la potencia en las pruebas de salto en cuclillas (SJ), salto con contramovimiento (CMJ)
y Abalakov (ABK) utilizando la alfombra de contacto DM jump. Ambos protocolos de
calentamiento mejoraron significativamente el rendimiento en SJ, CMJ y ABK (p<.05),
aunque principalmente para la altura de salto. La comparacion entre ambos protocolos de
calentamiento en la post-prueba no mostroé diferencias significativas (p>.05), se concluye
que ambos protocolos de calentamiento mejoran la altura y la potencia de salto; sin
embargo, SWU muestra una tendencia mas favorable que PWU. Desde una perspectiva
practica, los hallazgos de este estudio pueden proporcionar directrices Utiles para el
proceso de calentamiento; sin embargo, se requieren mas estudios controlados
aleatorizados con una potencia estadistica adecuada para obtener conclusiones mas

concretas (11).

Este estudio se centrd en analizar los efectos del entrenamiento pliométrico y de semi
sentadillas con pesas sobre el salto vertical (SV), el indice de esfuerzo percibido (IEP), el
dolor muscular de aparicion tardia (DMAT) y la potencia maxima muscular absoluta
(PMMA) y relativa (PMMR) en hombres jovenes jugadores de basquetbol. Veinticinco
individuos se dividieron aleatoriamente en un grupo de entrenamiento de semi sentadillas
con pesas (GESSP), un grupo de entrenamiento pliométrico (GEP) y grupo de control
(GC). EI SV fue analizado con una plataforma de salto computarizada. DMAT y IEP con
la Escala Analdgica Visual de Borg (EAVB) vy la Escala de Borg Adaptada (EBA),
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respectivamente. GESSP mostré mejoras (p < 0,05) en salto con contramovimiento
(SCM), sentadilla con salto (SC), PMMA (3190,67 + 338,49 W) y PMMR (47,75 £ 5,01
W/kg). GEP mostré mejoras (p < 0,05) en SC. En las comparaciones intra grupo, GESSP,
GEP y CG mostraron un aumento (p < 0,05) en IEP y DMAT. Entre grupos, GEP presentd
un aumento (p < 0,05) en IEP y DMAT en comparacion con GESSP y CG. SCM presentd
fuertes correlaciones entre PMMA y SJ, IEP y SV, y PMMA y PMMR. SC mostr6 una
mayor correlacion positiva entre todas las variables fisicas. Solo GESSP promovi6 un

incremento en ambos saltos, con mayor PMMA y PMMR y menor IEP y DMAT (12).

La potencia muscular (PM) es relevante en el basquetbol, aunque no es clara su relacion
con el rendimiento fisico, cuando se manifiesta a diferentes cargas. Objetivo: analizar la
relacion entre la PM a varias cargas con el rendimiento fisico en basquetbolistas. En 20
jugadores (edad 18.2 + 5.1 afios, peso 80.1 + 13.7 kg, talla 185.6 £ 4.4 cm) se midi0 la
fuerza maxima a través de 1IRM y PM de 40% a 80% de 1RM en sentadilla media; carrera
en 20 m lanzados, salto largo, test de Illinois con y sin baldn y estadistica de juego con
valoracion Final (VAL). Se hallé la mayor PM entre 70% y 80% de 1RM; La prueba
Illinois con baldn correlaciond con la PM en todas las cargas (p<.05) y la carrera en 20
m con una potencia media entre 50% y 80% de 1RM. EI VAL del torneo correlaciond
con cargas medias y bajas en intentos de tiros de larga distancia (rho = .79; p<.01),
convertidos (rho = .68; p<.05) y porcentaje de tiros de campo (rho = .70; p<.05).
Conclusion: hay una relacion entre PM, rendimiento fisico y competitivo segun la carga,

debe considerarse para su entrenamiento de basquetbol (13).

De 1008 registros de busqueda, 32 estudios fueron seleccionados para metanalisis de la
arquitectura muscular se encontr6 un efecto moderado del PT sobre el grosor del musculo
(diferencia media estandar (SMD): 0,59; 95 % intervalo de confianza (IC) 0,47, 0,71) y
la longitud del fasciculo (SMD: 0,51; 95 % IC 0,26, 0,76) y un efecto pequefio del PT
sobre el angulo de penacion (SMD: 0,29; IC del 95 %: 0,02; 0,57). EI metanalisis encontro
un efecto moderado sobre la rigidez del tendon (DME: 0,55; IC del 95 %: 0,28; 0,82). El
metanalisis del rendimiento fisico de la parte inferior del cuerpo encontrd un efecto
moderado en el salto (SMD: 0,61; 95 % CI1 0,47, 0,74) y la fuerza (SMD: 0,57; 95 % CI

0,42, 0,73). EI PT aumenté el grosor, el &ngulo de penacién. Ademas la pliometria es una
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herramienta eficaz, para aumentar la rigidez de los tendones y mejorar el rendimiento de

salto y fuerza del tren inferior del cuerpo (14).

La informacion recopilada se analizo estadisticamente mediante la aplicacion de la prueba
de rangos de Wilcoxon y la prueba de analisis de varianza de una via. Se evalud el analisis
de varianza en la capacidad de salto vertical entre 3 grupos. El valor medio de la capacidad
de salto vertical antes del entrenamiento fue de 260,60 para el grupo A, 243,47 para el
grupo By 263 para el grupo C. El grupo de entrenamiento C tuvo un valor de salto vertical
medio mas alto. Todos estos grupos mostraron una mejoria en el salto vertical, pero el
grupo C (pliometria con Pilates) mostr6 una mayor mejora en la altura del salto vertical.
El hallazgo sugiri6 que el grupo C (pliometria con Pilates) es mas efectivo que el grupo

A (pliometria) y B (Pilates) para mejorar la altura del salto vertical (15).

El entrenamiento pliométrico sobre la potencia muscular en futbolistas Sub-14.
veinticuatro futbolistas divididos en dos grupos fueron parte del estudio (Grupo
Experimental [GE] n = 12 y Grupo Control n = 12). Las variables fueron: altura (h) de
salto y Pico de potencia (Pp) a través del Test de Sargent. El protocolo utilizado fue un
entrenamiento pliométrico. Para el analisis estadistico se utilizé la prueba t de Student y
el tamario del efecto fue calculado con la prueba de Cohen. Resultados: La h en el Test
de Sargent presenté un aumento significativo post intervencién sélo para el GE (p <
0.0001; Tamario del Efecto = 0.763). En relacion a los Pp, s6lo el GE presentd un aumento
significativo post intervencion (p < 0.0001; Tamafio del Efecto = 0.413). Los resultados
evidenciaron que el entrenamiento pliométrico basado en HIIT son una herramienta

efectiva para incrementar la h de salto (16).

Este estudio evalta de forma independiente la validez y confiabilidad concurrentes de la
aplicacion My Jump 2 para medir el rendimiento de drop jump. También evalda la
capacidad de la aplicacién para medir el indice de fuerza reactiva (RSI).
Catorce estudiantes masculinos de ciencias del deporte (edad: 29,5 £ 9,9 afios) realizaron
tres saltos con caida desde 20 cm y 40 cm (un total de 84 saltos), evaluados a través de
una plataforma de fuerza y la aplicacion My Jump 2. Las métricas informadas incluyeron
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el indice de fuerza reactiva, la altura del salto, el tiempo de contacto con el suelo y la
potencia media. Se observé una concordancia casi perfecta entre los dispositivos a 20 cm
para RSI (ICC=0,95) y tiempo de contacto (ICC=0,99) y a 40 cm para RSI (ICC=0,98),
altura de salto (ICC=0,96) y tiempo de contacto (CCI1=0,92); con una concordancia muy
fuerte vista a 20 cm para la altura del salto (1CC=0,80).
Los resultados del estudio mostraron que la aplicacion My Jump 2 es una herramienta

valida y confiable para evaluar el rendimiento del salto con caida (17).

El objetivo de este articulo fue revisar una serie de estudios (n=26; 15 observacionales y
11 experimentales) que evaluaron el rendimiento de los saltos verticales (\VJ) en jugadores
de baloncesto femeninos y masculinos. Se examind la informacion sobre las pruebas
utilizadas en estos estudios y sus protocolos, los programas de entrenamiento
desarrollados para mejorar la habilidad VJ en jugadores de baloncesto. Se encontrd que
los valores de salto vertical variaban mucho, de 22 a 48 cm en jugadoras y de 40 a 75 cm
en jugadores masculinos. Estas grandes variaciones pueden explicarse por las diferencias
en los protocolos de prueba (cada protocolo VJ examind diferentes vias fisioldgicas) y el
nivel de habilidad de los deportistas. Las variaciones en los valores de VJ entre los
estudios se redujeron considerablemente cuando  utilizaron el  mismo
protocolo. Ademas, Se descubrié que las sesiones cortas de entrenamiento pliométrico
como parte del programa de acondicionamiento mejoran el rendimiento de VJ en los
jugadores de baloncesto. Se recomendd a los entrenadores de basquetbol, incluir el

entrenamiento pliométrico en el programa de entrenamiento anual (18).

El proposito de esta investigacion fue estudiar el efecto de un protocolo de entrenamiento
pliométrico con o sin carga en la mejora de la capacidad de salto vertical en jugadores de
basquetbol masculino. Veintisiete jugadores fueron asignados aleatoriamente a 3 grupos:
un grupo de control (sin entrenamiento pliométrico), un grupo de entrenamiento
pliométrico (PG) y un grupo pliométrico con carga (LPG, chalecos con peso del 10 al 11
% de la masa corporal). Antes y despues del programa de entrenamiento de 10 semanas,
todos los jugadores fueron evaluados para la prueba de 5 saltos (5JT), la sentadilla con
salto (SJ) y el salto con contramovimiento (CMJ). Los grupos PG y LPG ejecutaron 2 y

3 sesiones de entrenamiento por semana, durante las primeras 3 y las Gltimas 7
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respectivamente. Los resultados mostraron que SJ, CMJ y 5JT mejoraron
significativamente solo en los grupos PG y LPG. Los mejores efectos para saltos se
observaron en LPG (p < 0.01), que mostrd ganancias significativamente mayores que el
PG (p < 0,05). Las cargas afiadidas al programa de entrenamiento pliométrico pueden dar
como resultado un mayor rendimiento de los saltos verticales en los jugadores de
basquetbol (19).

El poder explosivo es considerado un factor indispensable en los eventos
competitivos. Por lo tanto, estrategias como el entrenamiento complejo (CT) vy el
entrenamiento pliométrico (PLT) son eficaces para desarrollar la potencia explosiva. Sin
embargo, aun no esta claro cual de las dos estrategias puede permitir mayores beneficios
en el poder explosivo. Asi, el objetivo de esta revision sistematica fue comparar los
efectos de PLT y CT sobre la potencia explosiva de los miembros inferiores. Los
resultados sugirieron lo siguiente: 1) Efectos sintéticos sobre la capacidad de salto ( g de
Hedges): .79 ( p < .001) para PLT sin carga, 1.35 ( p < .001) para PLT con carga y .85
(p <.001) para TC; 2) Efectos sintéticos sobre la capacidad de sprint: 0,83 ( p < 0,001)
para PLT sin carga, -2,11 ( p <0,001) para PLT con cargay -0,78 ( p < 0,001) para CT; 3)
Efectos sintéticos sobre la fuerza méxima: .84 ( p <.001) para PLT cargado y 1.53 (p <
.001) para CT; 4) en conclusiéon, PLT y CT sin carga tienen un efecto similar en el
rendimiento explosivo a corto plazo, pero el PLT con carga tiene un mejor efecto. La
mejora de la fuerza méxima provocada por CT fue mayor que la inducida por
PLT. Ademas, mas de 10 semanas de entrenamiento van a ser mas beneficiosas para la
mejora en la potencia. Por lo tanto, para el entrenamiento de potencia explosiva,
sugerimos adoptar PLT sin carga o con carga ligera durante una temporada corta y aplicar

CT durante un ciclo de entrenamiento anual (20).

Este estudio compar0 los efectos del entrenamiento pliométrico unilateral y bilateral
sobre la fuerza, el rendimiento de sprint y la potencia de las extremidades
inferiores. Sesenta y ocho deportistas preadolescentes fueron asignados aleatoriamente a
un grupo de entrenamiento pliométrico unilateral (n=23), un grupo de entrenamiento

pliométrico bilateral (n=23) y un grupo de control (n=22). Ambos grupos de
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entrenamiento pliométrico entrenaron con volimenes iguales de ejercicios unilaterales o
bilaterales durante 15 minutos en cada sesion, momento en el que el grupo de control
realizd ejercicios especificos. Los ejercicios pliométricos se realizaron dos veces por

semana durante 10 semanas durante la temporada competitiva (21).

Se realizaron las siguientes pruebas antes y después de la intervencion: salto con
contramovimiento a una y dos piernas, salto en cuclillas, saltos horizontales en diferentes
direcciones, fuerza isométrica maxima de cuadriceps e isquiotibiales, rendimiento de
sprint, agilidad y equilibrio. El entrenamiento pliométrico unilateral resulté en mayores
mejoras en comparacion con el grupo control en las siguientes variables: fuerza de los
isquiotibiales (ES: 0,91, p=0,037), tiempo de sprint de 5 m (ES: 0,93, p=0,004), salto con
contramovimiento con una sola pierna (ES: 0,90, p=0,006), sentadilla con salto con una
y dos piernas (ES: 0,87, p=0,030 y ES: 0,73, p=0,067, respectivamente) y salto con una
sola pierna (ES: 1,01, p=0,004). Las Unicas pruebas en las que hubo una mejora del BPT
en comparacion con el GC fueron SJ de una y dos piernas (ES: 0,76, p=0,026; ES: 0,70,
p=0,050). La fuerza del cuadriceps, la prueba de salto lateral, la prueba de salto horizontal
con dos piernas, la prueba de equilibrio de flamenco y la prueba T de agilidad modificada

mejoraron por igual en los tres grupos de estudio(p<0,001) (21).

Se incluyeron 32 estudios, con un total de 818 jugadores de basquetbol. Efectos
significativos (p < 0.05) de pequefio a grande del PJT fueron evidentes en la potencia del
salto vertical (ES = 0.45), la altura del salto con contramovimiento con (ES = 1.24) y sin
balanceo de brazos (ES = 0.88), la altura del salto en cuclillas (ES = 0,80), altura de salto
con caida (ES = 0,53), distancia de salto horizontal (ES = 0,65), tiempo de sprint lineal
en distancias <10 m (ES = 1,67) y >10 m (ES = 0,92), cambio de direccién tiempo de
ejecucion en distancias <40 m (ES = 1,15) y >40 m (ES = 1,02), equilibrio dindmico (ES
= 1,16) y estatico (ES = 1,48) y fuerza méaxima (ES = 0,57). La duracion del
entrenamiento, la frecuencia y el nimero total de sesiones completadas no predijeron los

efectos del PJT en los atributos de condicion fisica (22).
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El andlisis de subgrupos indic6 mayores mejoras en los jugadores mayores en
comparacién con los mas jovenes en la distancia de salto horizontal (>17,15 afios, ES =
2,11; <17,15 afios, ES = 0,10; p < 0,001), tiempo de sprint lineal >10 m (>16,3 afios, ES
=1,83; <16,3 afios, ES = 0,36; p = 0,010), y tiempo de ejecucion de cambio de direccion
<40 m (>16,3 afios, ES = 1,65; <16,3 afios, ES = 0,75; p = 0,005). Se observaron mayores
aumentos en la distancia de salto horizontal con >2 en comparaciéon con <2 sesiones
semanales de PJT (ES =2,12 y ES = 0,39, respectivamente; p < 0,001). <16,3 afios, ES =
0,75; p =0,005). Se observaron mayores aumentos en la distancia de salto horizontal con
>2 en comparacién con <2 sesiones semanales de PJT (ES = 2,12 y ES = 0,39,
respectivamente; p < 0,001). <16,3 afios, ES = 0,75; p = 0,005). Se observaron mayores
aumentos en la distancia de salto horizontal con >2 en comparacién con <2 sesiones

semanales de PJT (ES = 2,12 y ES = 0,39, respectivamente; p < 0,001) (22).

El objetivo principal de esta revision sistematica y metanalisis fue comparar los efectos
del entrenamiento de fuerza (ST) y el entrenamiento pliométrico (PT) en el rendimiento
del salto vertical, el sprint lineal y el cambio de direccion (COD) en jugadoras de
fatbol. Una busqueda sistematica en las bases de datos Pub Med, Web of Science, Google
Scholar y Sport Discus revelaron 12 estudios que cumplian con los criterios de inclusion
(23).

Se utilizd el modelo de efectos aleatorios de varianza inversa para metanalisis. Los
tamafios del efecto (ES) se representaron mediante la diferencia de medias estandarizada
y se presentaron junto con los intervalos de confianza (IC) del 95%. La magnitud del
efecto principal fue de pequefia a moderada (salto vertical (ES 0.53 (IC 95%-0.11, 0.95),
Z=2.47 (p=0.01); sprint lineal (ES -0.66 (IC 95%-2.03, -0.21), Z=2.20 (p=0,03); DQO
(ES -0,36 (IC del 95 %: -0,68, -0,03), Z = 2,17 (p = 0,03)). Se realizaron analisis de
subgrupos (es decir, duracién de ST y PT, frecuencia, duracion de la sesién y nimero
total de sesiones), que no revelaron diferencias significativas entre los subgrupos (p =
0,12-0,88). En conclusion, PT proporciona mejores beneficios que ST para mejorar el

salto vertical (23).
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El propodsito de este estudio fue evaluar y comparar los efectos del entrenamiento
pliométrico y los programas de entrenamiento combinado en la cinematica y la cinética
del salto vertical de las jugadoras de baloncesto. Treinta y seis jugadoras de baloncesto
se incluyeron en el estudio y se dividieron en tres grupos: entrenamiento pliométrico, n =
11; entrenamiento combinado n =13; y un grupo control, n =12. El entrenamiento
combinado comprendio ejercicios de sentadillas completas con baja resistencia (50-65%

1RM) y bajo volumen (3-6 repeticiones/serie) combinados con saltos repetidos (24).

El entrenamiento pliométrico incluia saltos con caida y saltos repetidos. Ambos métodos
de entrenamiento mostraron un aumento moderado en el rendimiento del salto,

el entrenamiento aumento la potencia, la velocidad vertical y el desplazamiento, pero las
variables de fuerza permanecieron sin cambios. También es importante medir las
variables biomecanicas para interpretar adecuadamente los efectos de los diferentes
métodos de entrenamiento. la velocidad vertical y el desplazamiento del centro de masa,

pero las variables de fuerza permanecieron sin cambios (24).

Existe una necesidad en las ciencias del deporte de desarrollar una herramienta de
medicion que sea accesible, portatil y de facil uso. Nuestro objetivo fue examinar la
validez concurrente y la confiabilidad de la aplicacion My Jump 2 en nifios de
primaria. Un total de 48 participantes (11-14 afios de edad), se ofrecieron como
voluntarios para participar en esta investigacion. Los saltos se registraron con un sistema
de celdas fotoeléctricas OptoJump validado y un dispositivo concurrente (iPhone X a
través de la aplicacion My Jump 2) al mismo tiempo. Los participantes repitieron el
procedimiento de prueba después de dos semanas para evaluar la confiabilidad de las
mediciones (ICC). Se observo una alta fiabilidad test-retest (ICC > 0,89) para todas las
condiciones intermedias de todas las medidas. Se observaron correlaciones muy grandes
en la muestra total entre la aplicaciéon My Jump 2 y OptoJump para SJ (r = 0,97, p =
0,001), CMJ (r=0,97, p=0,001) y CMJAM (r = 0,99, p = 0,001). Los resultados de este
estudio sugieren que My Jump 2 es una herramienta valida, fiable y muy atil para medir

el rendimiento de salto en nifios de primaria (25).

30



CAPITULO 11
MARCO METODOLOGICO

3.1. Ubicacion

El proyecto de desarrollo, se ejecutara en la zona 3, Provincia de Chimborazo
Canton Riobamba, sector urbano, siendo las vias de acceso regulares, se aplicard el
programa de ejercicios pliométricos, en la categoria sub 12 femenina de basquetbol,
de la Unidad Educativa Isabel de Godin.

3.2. Equipos y materiales

En el presente trabajo se realizara un programa de ejercicios pliométricos para potenciar
la capacidad de salto, en basquetbolistas femeninas sub 12. Se utilizara el software My
Jump 2 el cual sirve para evaluar la potencia y la altura de salto entre otras funciones (25).
Para la elaboracion del proyecto se utilizara el sistema Microsoft Word. Entre los
materiales de oficina se utilizaron: esferos, computadora, borradores, cajon de madera,

cinta métrica, ligas tubulares de entrenamiento, reloj cronometro y balanza digital.

3.3. Tipo de investigacion

Estudio de tipo descriptivo, con enfoque cuantitativo no experimental, de corte
longitudinal, ya que permitié analizar de manera numérica y precisa los cambios
iniciales y finales, en la potencia de salto de los miembros inferiores, de las participantes.

3.4. Hipdtesis del estudio

¢Los ejercicios pliométricos, son beneficiosos para potenciar la capacidad de salto, en

deportistas infantiles que practican basquetbol?

3.5. Poblacion o muestra

La poblacion sera de 16 participantes, las cuales pertenecen a la seleccion de basquetbol
sub 12, de la unidad Educativa Isabel de Godin. Los criterios de inclusion y exclusién

fueron los siguientes:
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Criterios de inclusion
Participantes femeninas de 10 a 12 afios de edad.

v Participantes de cualquier tipo de etnia, (indigenas, mestizos, afroecuatorianos).

Criterios de exclusion
v’ Participantes que presenten algin tipo de lesion o cirugia a nivel
musculoesquelético, de miembros inferiores, en los Gltimos seis meses a un
afio.
v Antecedentes de enfermedad patoldgica, que le imposibilite realizar
cualquier tipo deesfuerzo fisico.
v’ Participantes que presenten patologias articulares, contusion Gsea,

lesiones condrales u otrasque impidan la participacion del individuo.

3.6 Recoleccién de informacion

La investigacion se la realizara en la Unidad Educativa Isabel de Godin, en el equipo de
basquetbol, de la categoria sub 12 femenina, del canton Riobamba en la Provincia de
Chimborazo, donde se trabajara con 16 participantes las cuales deberan cumplir con los
criterios de inclusién y exclusion ya antes mencionados. Se utilizara el software My Jump
2, con el cual se va a registrar la potencia y la altura de salto de cada una de las

participantes.

Los resultados de una investigacion han sido publicados (Carlos-Vivas y col, 2016; J
Sports Med Phys Fitness 22-sep) cuyo objetivo principal fue validar la aplicacion “My
Jump”, la cual mide la altura del salto vertical, comparandolo con la medicion efectuada
con la plataforma de fuerza. Participaron 40 individuos los cuales completaron 5 saltos
contramovimiento (CMJ) sobre una plataforma de fuerza. Los 200 saltos fueron valorados

también con la app My Jump de iPhone para estimar el tiempo en el aire de cada salto.

Los resultados mostraron una correlacion perfecta (ICC = 1,000, p<0,001), los resultados
sugieren que la aplicacion “My Jump”, es un método apropiado para evaluar el

rendimiento en el salto. El software permite medir la altura de salto y parametros
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relacionados como la fuerza, velocidad, potencia o indice de fuerza reactiva con una
precision comparable a plataformas de fuerzas, a continuacion, se debe grabar un video
del deportista desde el frente, enfocando solo los pies, se selecciona el despegue en la
primera imagen donde ambos pies estén en el aire, y contacto en la primera imagen donde
se vea que al menos un pie toca el suelo. Luego se introduce la carga externa utilizada. Si

solo se realizd un salto normal sin carga, se introduce el valor 0. (anexo numero 3).

El presente trabajo se lo desarrollo en un transcurso de 16 semanas organizado en 3
etapas.

Etapa 1: calentamiento de miembros inferiores por (57), durante 6 semanas realizar
cuatro series de cada ejercicio propuesto, estiramiento de miembros inferiores e

hidratacion por (57), siendo cuarenta minutos la ejecucion total del programa.

Etapa 2: calentamiento de miembros inferiores por (57), durante 4 semanas ejecutar cinco
series de cada ejercicio propuesto, estiramiento de miembros inferiores e hidratacion por

(5") siendo cuarenta y cinco minutos la ejecucion total del programa.

Etapa 3: calentamiento de miembros inferiores por (57), durante 4 semanas realizar seis

series de cada ejercicio propuesto, siendo una hora la ejecucion del programa.

« Ejercicios: Squat Jump (SJ). Salto sin contra-movimiento desde esta posicion, la
participante salta verticalmente intentando alcanzar la mayor altura posible, sin
realizar ningun tipo de movimiento. Se recomienda realizar el SJ manteniendo ambas

manos a nivel de la cadera y el tronco lo mas recto posible.

1. Posicion inicial: Flexionar las rodillas con un &ngulo de 90°; las manos, caderas y
tronco se deben situar verticalmente. Se deben eludir los impulsos afiadidos de las
extremidades superiores y el tronco.

2. Ejecucion: partiendo de una posicion de semiflexion, con un angulo de 90° grados
en la articulacion de las rodillas, que se mantiene durante cuatro segundos.

Se realizd 5 repeticiones y 1 minuto de descanso entre cada serie.
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* Countermovement Jump (CMJ). La participante debe ubicarse de pie,
seguidamente, inicia el gesto realizando un contra-movimiento preparatorio con el
que desciende hasta alcanzar la misma posicion inicial del Squat Jump, desde esta
posicion se invierte el sentido del movimiento para realizar un salto con la mayor
fuerza posible aprovechando el efecto potenciador por el alargamiento activo de los
musculos extensores del muslo.

1. Posicion inicial: De pie con las manos sobre la cintura y el tronco vertical.

2. Ejecucion: Desde esta posicion, se realiza flexo-extension rapida de rodillas, para
efectuar un salto vertical lo mas alto posible, manteniendo las manos en la cadera y
el tronco vertical.

Se realizd 3 repeticiones y 2 minutos de descanso entre cada serie.

» Drop Jump (DJ) Salto con caida previa, consiste en realizar un salto

inmediatamente después de caer desde una altura determinada.

1. Posicion inicial: De pie sobre una altura de 10, 20, 30, 40, 50 centimetros, segln
la capacidad de cada participante.

2. Ejecucion: Dar un paso hacia delante dejandose caer, seguidamente debe aterrizar
y realizar un salto vertical con la mayor fuerza posible.

Se realizd 5 repeticiones, a una altura de 40 cm. 1 minuto de descanso entre cada

serie.

3.7. Procesamiento de la informacién y analisis estadistico

Se utilizo el programa Microsoft Excel, para la tabulacion de los resultados obtenidos en
la evaluacion inicialy final del grupo de estudio. Para el procesamiento de la informacion,
se empled el sistema operativo Windows 10 Home, con el programa IBM Statistics 22.
La constatacion de la hipotesis se la realizo mediante la prueba de normalidad,
tomando en cuenta que son 16 participantes, se usO la prueba Shapiro-Wilk, para
analizar los resultados de las evaluaciones iniciales y finales, dando como
resultado p>0.5, por lo tanto, se confirma que los datos analizados cumplen con

el supuesto de normalidad, por ende se aplicé la prueba paramétrica T Student y
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Wilcoxon, para muestras relacionadas, los resultados seran presentados en tablas

estadisticas con sus respectivos analisis.

3.8. Variables respuesta o resultados alcanzados

Variable dependiente.

Capacidad de salto.

Variable independiente.

Programa de ejercicios pliométricos.

3.9. Consideraciones éticas y género

En las consideraciones de ética género, se socializé el programa de ejercicios pliométricos

en el cual las participantes deben estar con ropa comoda.

El proyecto tuvo la aprobacion del “Comité de ética para Investigacion en Seres Humanos
de la Facultad de Ciencias de la Salud, Universidad Técnica de Ambato”, con el codigo
020-CEISH-UTA-2023, la investigacion fue aprobada e indica que cumple con los
requerimientos éticos, metodologicos y juridicos. Se socializo la metodologia, se firmé el

consentimiento informado donde se detalla el proceso de la investigacion.

Art. 1.- Finalidad. - Este Codigo dispone sobre la proteccion integral que el Estado, la
sociedad y la familia deben garantizar a todos los nifios, nifias y adolescentes que viven
en el Ecuador, con el fin de lograr su desarrollo integral y el disfrute pleno de sus
derechos, en un marco de libertad, dignidad y equidad. Para este efecto, regula el goce y
ejercicio de los derechos, deberes y responsabilidades de los nifios, nifias y adolescentes
y los medios para hacerlos efectivos, garantizarlos y protegerlos, conforme al principio

del interés superior de la nifiez y adolescencia y a la doctrina de proteccion integral.

Art. 7.- Nifios, nifias y adolescentes, indigenas y afroecuatorianos. - La ley reconoce y
garantiza el derecho de los nifios, nifias y adolescentes de nacionalidades indigenas y
afroecuatorianos, a desarrollarse de acuerdo a su cultura y en un marco de
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interculturalidad, conforme a lo dispuesto en la Constitucion Politica de la Republica,

siempre que las practicas culturales no conculquen sus derechos.

Art. 45.- Derecho a la informacion. - Los nifios, nifias y adolescentes tienen derecho a
buscar y escoger informacion; y a utilizar los diferentes medios y fuentes de
comunicacion, con las limitaciones establecidas en la ley y aquellas que se derivan del
ejercicio de la patria potestad. Es deber del Estado, la sociedad y la familia, asegurar que
la nifiez y adolescencia reciban una informacién adecuada, veraz y pluralista; y
proporcionarles orientacion y una educacion critica que les permita ejercitar

apropiadamente los derechos sefialados en el inciso anterior.

Art. 50.- Derecho a la integridad personal. - Los nifios, nifias y adolescentes tienen
derecho a que se respete su integridad personal, fisica, psicolégica, cultural, afectiva y

sexual. No podran ser sometidos a torturas, tratos crueles y degradantes.

Art. 60.- Derecho a ser consultados. - Los nifios, nifias y adolescentes tienen derecho a
ser consultados en todos los asuntos que les afecten. Esta opinion se tendra en cuenta en
la medida de su edad y madurez. Ningun nifio, nifia o adolescente podréa ser obligado o

presionado de cualquier forma para expresar su opinion.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. RESULTADOS
4.1.1 Informacion sociodemografica

En esta investigacion se analizaron datos sociodemograficos los cuales se detallan a

continuacion:

Se trabajo con una poblacion femenina de 16 participantes que corresponde al 100%
de la poblacion total. Su edad minima es de 11 afios siendo el (62,5%) y la maxima

12 afos siendo el (37,5%). La media de edad en las participantes es de: 11,38.

Lo que corresponde al peso de las participantes femeninas, la media es de 38,81 Kg.

Con respecto a la talla de las participantes la media corresponde a 144,44 cm. Con
respecto al indice de masa corporal, con bajo peso se encuentran 6 participantes que
corresponden al 37,5%, con peso normal se encuentran 10 participantes que

corresponden al 62,5%, de un total de 16 participantes femeninas.

Tabla 1. Peso (Kg)

N Valido 16

Perdidos 0
Media 38,81
Minimo 36
Maximo 42

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Analisis estadistico paquete SPSS

De acuerdo al peso, 2 de las participantes se encontraron con 36 (kg) siendo este el 12,5%,
3 participantes se encontraron con 37 (kg) representando el 18,8%, 3 participantes se
encontraron con 38 (kg) representando el 18,8%, 2 participantes se encontraron con un

peso de 39 (kg) siendo este 12,5%, 2 participantes se encontraron con un peso de 40 (kg)
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siendo este 12,5%, 2 participantes se encontraron con un peso de 41 (kg) siendo este
12,5%, 2 participantes se encontraron con un peso de 42 (kg) siendo este el 12,5% (tabla
1), (gréfico 1).

Gréfico 1. Peso (kg)

Porcentaje

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez
Fuente: Analisis estadistico paquete SPSS

Tabla 2. Talla (cm)

N Valido 16

Perdidos 0
Media 144,44
Minimo 140
Maximo 152

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez
Fuente: Andlisis estadistico paquete SPSS

De acuerdo a la talla en (cm), 2 de las participantes se encontraron con una altura de 1.40
siendo este el 12,5%, 7 participantes se encontraron con una altura de 1.43 siendo este el

43,8%, 2 participantes se encontraron con una altura de 1.45 siendo este el 12,5%, 3
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participantes se encontraron con una altura de 1.43 siendo este el 18,8%, 1 participante se
encontrd con una altura de 1.50 siendo este el 6,3%, 1 participante se encontré con una
altura de 1.52 siendo este el 6,3%, (tabla 2), (Gréafico 2).

Grafico 2. Talla (cm)

Porcentaje

143 145 146 150

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Analisis estadistico paquete SPSS

4.1.2. Software My Jump 2

Mediante el software My Jump 2, el cual arrojo a través de una serie de formulas
predeterminadas, resultados exactos personalizados y por separado, se evaluo la potencia

de los miembros inferiores de cada una de las participantes.

v Potencia (w)

Se trabajo con una poblacion femenina de 16 participantes que corresponde al 100% de la
poblacion total. La (w) minima inicial fue de 902,14 y la final fue de 912,06. La (w)
maxima inicial fue de 950,11 y la final fue de 976,35.

En las participantes la media de Potencia inicial es de: 925,32 y la final de 940,30. (Tabla
3), (grafico 3y 4).
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Tabla 3. Potencia Inicial y final (w)

Potencia (W) Potencia (W)
Inicial Final
N Vaélido 16 16
Perdidos 0 0
Media 925,3244 940,3019
Minimo 902,14 912,06
Maximo 950,11 976,35

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Andlisis estadistico paquete SPSS

Grafico 3. Potencia Inicial (w)

Porcentaje

[

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Andlisis estadistico paquete SPSS
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Gréfico 4. Potencia Final (w)

Porcentaje

an'z L

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Analisis estadistico paquete SPSS

Prueba de normalidad para la potencia

Se utilizd la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, la cual corresponde a muestras
pequefias, obteniendo en la potencia (w) inicial 0,450 y en la potencia (w) final 0,552.
Valores que superan la significancia (p=0,005) es decir que los resultados corresponden a
una distribucién normal, y se eligid la prueba paramétrica T Student. (Tabla 9)
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Tabla 4. Pruebas de Normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. | Estadistico gl Sig.
Potencia
(W) ,159 16 200" 947 16 450
Inicial
Potencia
(W) 160 16|  ,200 954 16 552
Final

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Andlisis estadistico paquete SPSS

Prueba de comprobacion de hipotesis para la potencia (w)

En el apartado de potencia(w), se trabaj6 con la prueba T Student a un nivel de confianza

del 95% arrojando un resultado p=0.000, con lo cual la hip6tesis nula se rechaza, es decir

que el programa fue efectivo para la mejorar la potencia en la capacidad de salto de los
miembros. (Tabla 10)

Tabla 5. Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
Media de confianza de la
Desviacion | error diferencia Sig.
Media | estandar | estdndar | Inferior | Superior t gl (bilateral)
Par Potencia (W)
1 Inicial - 14,9775 4,99906| 1,24977| -17,64131| -12,31369 1 15 000
Potencia (W) ’ 0 ' ’ ’ ’ 11,984 ’
Final

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Analisis estadistico paquete SPSS
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v Altura de salto

De acuerdo a los datos obtenidos en la evaluacion inicial de la altura de salto, se mostrd
los siguientes resultados, mediante indicadores y calificadores los cuales se describen a
continuacién: Excelente = >60, Muy Bueno = 51-60, Arriba del Promedio = 41-50,
Promedio = 31-40, Abajo del Promedio = 21-30, Pobre = 11-20, Muy Pobre = <11.

Los resultados obtenidos fueron los siguientes: 5 participantes se encontraron en el
indicador promedio el cual represento el 31,3%, 9 participantes se ubicaron en el indicador
abajo del promedio las cuales representaron el 56,3%, y 2 participantes se encontraron en

el indicador pobre el cual represento el 12,5%. (tabla 11), (gréafico 8)

Tabla 6. Altura de salto (cm) Inicial

Frecuencia Porcentaje
Vélido  Promedio 5 31,3%
Abajo del promedio 9 56,3%
Pobre 2 12,5%
Total 16 100%

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Andlisis estadistico paquete SPSS

Grafico 5. Altura de Salto (cm) Inicial

Porcentaje

Abajo del promsdio

Altura de Salto{em) Inicial

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Andlisis estadistico paquete SPSS
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De acuerdo a los datos obtenidos en la evaluacion final de la altura de salto, se mostro los
siguientes resultados, mediante indicadores y calificadores los cuales se describen a
continuacion: Excelente = >60, Muy Bueno = 51-60, Arriba del Promedio = 41-50,
Promedio = 31-40, Abajo del Promedio = 21-30, Pobre = 11-20, Muy Pobre = <11.

Comparando el salto inicial, con el salto final encontramos lo siguiente: en la altura del
salto inicial un 31.3% saltaba el promedio, un 56,3% saltaba debajo del promedio y un
12.5% tenia un salto pobre, luego de la aplicacion de los pliométricos se obtuvieron los
siguientes resultados: apareci6é un 31.3% arriba del promedio, un 62,5% en la escala de
promedio y tan solo un 6.3% mantuvo abajo del promedio, a la vez que desaparecio el

12,5% de la escala pobre. en sintesis, el 100% de los deportistas se beneficio de estos

ejercicios.
Tabla 7. Altura de salto (cm) Final
Frecuencia Porcentaje
Valido  Arriba del promedio 5 31,3%
Promedio 10 62,5%
Abajo del promedio 1 6,3%
Total 16 100%

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez
Fuente: Andlisis estadistico paquete SPSS
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Gréfico 6. Altura de Salto (cm) Final

Porcentaje

Arriba del promedio Promedio Abajo del promedio

Altura de Salto(cm) Final

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Andlisis estadistico paquete SPSS

Prueba de normalidad para la Altura de Salto (cm)

Se utiliz6 la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, la cual corresponde a muestras
pequefias, obteniendo en la Altura de salto (cm) inicial 0,002 y en la Altura de salto (cm)
final 0,001. Valores que no superan la significancia (p=0,005), es decir que los resultados
no corresponden a una distribucién normal, y se eligio la prueba de Wilcoxon. (Tabla 8 y
9).
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Tabla 8. Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Altura de Salto(cm) 300 16| 000 794 16| 002
Inicial
?ilr?;;a de Salto(cm) 355 16| 000 746 16| 001

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Analisis estadistico paquete SPSS

Prueba de comprobacion de hipoétesis para la altura de salto (cm)

La prueba de comprobacion de hipdtesis se la realizo a través de los rangos Wilcoxon a
un nivel de significancia del 5%, en donde los valores de probabilidad correspondieron a
p= 0.000, con lo cual la hipotesis nula se rechaza, es decir que el programa fue efectivo

para mejorar la altura de salto de los miembros inferiores. (Tabla 9)

Tabla 9. Estadisticos de prueba

AlturadeSaltoFinal -
AlturadeSaltocminicial
Z -3,900°
Sig. asintotica (bilateral) ,000

Elaborado por: Lcdo. Ft. Alex Martinez

Fuente: Andlisis estadistico paquete SPSS

4.2 DISCUSION

En el entrenamiento deportivo mediante ejercicios pliométricos, a nifias de categorias sub
12 que practican basquetbol, diferentes estudios demuestran que es indispensable para
aumentar la potencia en la capacidad de salto, en la presente investigacion se pudo
evidenciar, posterior a las evaluaciones iniciales desarrolladas, presentaron un aumento

en la potencia de la capacidad de salto de los miembros inferiores.
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En relacion a la investigacion de Khlifa R et al. (19) el propdsito de esta investigacion fue
examinar el efecto de un protocolo de entrenamiento pliométrico con o sin carga afiadida
en la mejora de la capacidad de salto vertical en jugadores de baloncesto. Veintisiete
jugadores fueron asignados aleatoriamente a 3 grupos: un grupo de control (sin
entrenamiento pliométrico), un grupo de entrenamiento pliométrico (PG) y un grupo
pliométrico con carga. Antes y después del programa de entrenamiento de 10 semanas,
todos los deportistas fueron evaluados para la prueba de 5 saltos (5JT), la sentadilla con
salto (SJ) y el salto con contramovimiento (CMJ). Los grupos PG y LPG realizaron 2y 3
sesiones de entrenamiento por semana, durante las primeras 3 y las ultimas 7 semanas,
respectivamente. Los resultados mostraron que SJ, CMJ y 5JT demostraron una mejoria
significativa, solo en los grupos PG y LPG. Los mejores efectos para saltos se observaron
en LPG (p < 0.01), que mostr6 ganancias significativamente mayores que el PG (p <
0,05). En conclusién, las cargas afiadidas al programa de entrenamiento pliométrico
pueden dar como resultado un mayor rendimiento de los saltos verticales y horizontales

en los jugadores de baloncesto.

El programa de ejercicios se realiz6 en un periodo de 16 semanas, a 16 nifias de la
categoria sub 12 de basquetbol. En el articulo de Ramirez R et al. (22) se incluyeron 32
estudios, con un total de 818 jugadores de baloncesto. Efectos significativos (p < 0.05) de
pequefio a grande del PJT fueron evidentes en la potencia del salto vertical (ES = 0.45),
la altura del salto con contramovimiento con (ES = 1.24) y sin balanceo de brazos (ES =
0.88), la altura del salto en cuclillas (ES = 0,80), altura de salto con caida (ES = 0,53),
distancia de salto horizontal (ES = 0,65), tiempo de sprint lineal en distancias <10 m (ES
=1,67) y>10 m (ES = 0,92), cambio de direccion tiempo de ejecucion en distancias <40
m (ES =1,15) y >40 m (ES = 1,02), equilibrio dinamico (ES = 1,16) y estatico (ES = 1,48)
y fuerza maxima (ES = 0,57).

El programa tuvo 3 etapas, cada una con sus respectivos ejercicios, los cuales son sencillos
de realizar por parte de las participantes, entre los materiales utilizados fueron un cajon
de madera, cinta métrica, bascula digital reloj cronometro, bandas de entrenamiento. Los

ejercicios fueron descritos de manera sencilla y son faciles de realizar. En los resultados
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de la investigacion resalta la gran utilidad de la realizacion de los ejercicios, se consideran
muy beneficiosos para mejorar la potencia y el salto (24). Es importante mencionar que la
ejecucion y progresion de ejercicios, mediante series y repeticiones de manera adecuada,

contribuyen a mejorar la potencia y el salto.

El software utilizado en la presente investigacion en el pre test y post test en los
participantes de género femenino evidencio un cambio significativo. Posterior a la
intervencion del programa de ejercicios, se ejecuto el post test donde se evidencio un gran
avance en las participantes, se utilizd el programa SPSS Statistics 22 el método de
Wilcoxon para la comparacién inicial y final en la potencia y salto, se obtuvo un valor de
0,000 lo que corroboro que existié un cambio significativo, incrementando la potencia y

el salto de los miembros inferiores.

Bogataj S et al. (25) en su investigacion se pudo observar una alta fiabilidad (ICC > 0,89)
para todas las condiciones intermedias de todas las medidas. Se observaron correlaciones
muy grandes en la muestra total entre la aplicacion My Jump 2 y OptoJump para SJ (r =
0,97, p =0,001), CMJ (r=0,97, p = 0,001). El diagrama de Bland y Altman que representa
los limites de concordancia para la muestra total de My Jump 2, muestra que la mayoria
de los puntos de datos se encuentran dentro de los IC del 95 %. Los resultados de este
estudio sugieren que la aplicacion My Jump 2 es una herramienta valida, fiable y Gtil para

medir el rendimiento de salto en nifios de primaria.
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CAPITULOV

5.1Conclusiones

La evaluacién de la potencia en la capacidad de salto de las deportistas sub 12, se la
realizo mediante el software My Jump 2, el cual registro incrementos significativos
en la potencia de cada una de las participantes. Pues de acuerdo a la cuantificacion
de la potencia todas las deportistas mejoraron, lo que indica claramente la eficacia

de la pliometria en estas deportistas

La aplicacion del programa de ejercicios pliométricos para potenciar la capacidad
de salto, mejor6 dicha capacidad después de 14 semanas de intervencion en las
deportistas infantiles sub 12 de la Unidad Educativa Isabel de Godin. Pues de
acuerdo a la codificacion aqui escogida, en la altura del salto inicial un 31.3% saltaba
el promedio, un 56,3%saltaba debajo del promedio y un 12.5% tenia un salto pobre,
luego de la aplicacion de los pliométricos se obtuvieron los siguientes resultados:
aparecio un 31.3% arriba del promedio, un 62,5% en la escala de promedio y tan
solo un 6.3% mantuvo abajo del promedio, a la vez que desaparecio el 12,5% de la
escala pobre. En otras palabras, el 100% de las deportistas se beneficié de estos

ejercicios

5.2 Recomendaciones

Se sugiere implementar con mas frecuencia este programa de ejercicios
pliométricos no solo a las deportistas que practican basquetbol, lo deberian poner
en practica en un mayor nimero de participantes.

Es necesario realizar mas estudios basados en el entrenamiento pliométricos, para
potenciar la capacidad de salto, para poder llegar a mas participantes y expandir su
aplicacion con varias finalidades terapéuticas.

La pliometria mediante el uso del software My Jump 2, es una alternativa accesible
para el entrenamiento, en instituciones educativas, centros deportivos, e incluso en
el hogar, por sus facilidades y uso de la aplicacion. Se recomienda su uso no solo
para el entrenamiento, sino también como programas preventivos, para evitar
lesiones deportivas a futuro.
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5.4 Anexos

Anexos 1. Consentimiento informado.

Titulo del estudio: “Programa de ejercicios pliométricos en miembros inferiores
para potenciar la capacidad de salto en basquetbolistas femeninas infantiles sub
127

Nombre: Lcdo. Alex Roberto Martinez Reinoso
Direccion: Juan de Velasco y 24 de Mayo

Teléfono: 0983721845

Consentimiento Informado (Hoja de firmas):

Y 0, e declaro que he recibido
una explicacion satisfactoria y amplia sobre los procedimientos, finalidad, riesgos,
beneficios de este proyecto de investigacion.

He quedado satisfecho/a con la informacion recibida, la he comprendido, se me
han respondido todas mis dudas y comprendo que la decision de participar es
voluntaria.

Por tanto, de forma LIBRE Y VOLUNTARIA, ACEPTO_NO ACEPTO
participar en las actividades y procedimientos propuestos y conozco mi derecho a
retirar mi consentimiento cuando lo desee, con la Unica obligacion de informar mi
decision al investigador responsable del estudio.

Para constancia firman:

Fecha Nombres completos del Cédula de

: participante identidad Firma
Fecha Nombres completos del Cédula de

: participante identidad Firma
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Anexos 2. Declaracion de uso adecuado de la informacion de la investigacion.

Uéi-_ﬁ LIMIVERSIDAD

TECHICA DE AMBATO

—4

FORMULARIO PARA LA PRESENTACION DE PROTOCOLOS DE
INYESTIGACIONES EN SALUD (excerro ensavascoinecos)

Yo, Alex Roberto Martinez Reinoso con cedula de ciudadania No.-
180507996-7, autor principal del trabajo de investigacion: “PROGRAMA DE
EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN MIEMBROS INFERIORES PARA
POTENCIAR LA CAPACIDAD DE SALTO EN BASQUETBOLISTAS
FEMENINAS INFANTILES SUB 12”, realizado en la ciudad de Riobamba
durante el periodo septiembre 2022 — mayo 2023, DECLARO BAJO MI
RESPONSABILIDAD, que mantendré la confidencialidad con respecto a la
investigacion realizada y de los sujetos de estudio, el informe de la
investigacion podra ser usado con fines médicos, cientificos y publicados
previa la autorizacion escrita y expresa de mi persona. Caso contrario no podran

ser reproducidos, modificados, o divulgados a terceros.

EL AUTOR

Alex Roberto Martinez Reinoso
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Anexos 3. Aplicacion “My Jump 2” para celular sistema operativo Android

4 By
Saltoyertical=" E -
4 -

Salto horizontal

1
Perfil fuerza-velocidad

il

Test de'asimetria

i

Saltds repetidos

Load: 0.0 kg Delete

39.98

Jump height (cm)

571 1.40

Flight time (ms) Velocity (m/s)

1784.89  2499.52

Force (N) Power (W)

<

60 R?=0.974
50
a0
30
20
10

0
00 09 18 27 6 45
W Actual W Optimal - Click to change

b Force deficit (i)

Reach your optimal max force to jump 48 ¢

60.7 4.91
Imbalance (%) VO (m/s)
36.08 44.28
FO (N/kg) Pmax (W/kg)

<
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Anexos 4. Ejercicios Pliométricos.

1. Squat Jump (SJ).

-
‘.

2. Countermovement Jump (CMJ).

B
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Anexos 5. Historia Clinica

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
MAESTRIA EN FISIOTERAPIA Y REHABILITACION MENCION
NEUROMUSCULOESQUELETICO.
HISTORIA CLINICA

ESTABLECIMIENTO NOMBRE APELLIDO :‘""F A%l HISTORIA CLINICA ]

1 MOTIVO DE CONSULTA ANOTAR LA CAUSA DEL PROBLEMA EN LA VERSION DEL INFORMANTE

A c

B D’

2 ANTECEDENTES msom.u O o on e UL NERD £ .M MENSTHINCIN U FEOWA L THO PAKFO LG FEOH LT WA CITCLOOIA
e e T T | pcww “‘gﬂ“] |'19,'3‘=~| o8 "“m"‘“l
:r:':dm '4 W 18, RESSO osuv aml |awoa Imm esml | e |
L or. i, w 10, RE930 BNV .w] up] " | =
oo 12 B& 1?“9:‘& u” I,“,&g&%ep] Im_»i cosos I m

3 MTEC!D!NTESFM_LIARES DESCRIBIR ABAJO ANOTANDO EL NUMERO.
e I 0 O O - O e O 0 P B
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Anexos 6. Seleccion de Basquetbol femenina sub 12
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