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RESUMEN 

La investigación realizada tiene como objetivo analizar la incidencia de los ejercicios 

pliométricos en el salto vertical en niños que practican mini baloncesto de la Escuela de 

Educación Básica “Jesús Infante”. Se llevó a cabo un estudio con la participación de 27 

niños que forman parte de la Escuela de Educación Básica “Jesús Infante”. El salto 

vertical es una habilidad fundamental en el baloncesto, especialmente en categorías 

tempranas como el mini baloncesto, donde el desarrollo de habilidades motoras es crucial. 

Se confirmó que la población consta de 200 estudiantes pertenecientes a la Escuela de 

Educación Básica “Jesús Infante”, y se seleccionó una muestra de 27 niños que 

conforman el 5to EGB paralelo “B” de ambos sexos. Dado que la muestra era menor a 30 

casos, se optó por realizar el análisis de Ryan-Joiner (similar a Shapiro-Wilk) para evaluar 

la normalidad de los datos. Basándonos en los resultados obtenidos en la prueba de 

normalidad, se aplicó la prueba estadística T de Student donde se encontró un valor de p 

de 0,000, indicando una significancia estadística altamente relevante. Esto sugiere que el 

plan de ejercicios pliométricos adaptados tuvo un impacto significativo en el salto vertical 

de los niños participantes. En conclusión, los hallazgos de este estudio respaldan la 

eficacia de la pliometría como método de entrenamiento para mejorar el salto vertical en 

niños que practican mini baloncesto. Estos resultados tienen importantes implicaciones 

para el desarrollo de programas de entrenamiento específicos destinados a mejorar el 

rendimiento atlético en esta población. 

 

Palabras clave: pliometría, salto vertical, mini baloncesto, niños, plan, T de Student. 
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CAPÍTULO I 

1. INTRODUCCIÓN   

La habilidad y coordinación requeridas en el salto vertical en el mini baloncesto en niños 

son fundamentales para el éxito deportivo. Esta investigación permitirá la aplicación 

práctica de los conocimientos teóricos extraídos de fuentes bibliográficas. El tema de esta 

investigación abarca dos variables: la variable dependiente, la pliometría; y la variable 

independiente, el salto vertical en niños que practican mini baloncesto. Se planificó un 

plan de ejercicios pliométricos adaptados con una duración de 12 semanas para fortalecer 

la capacidad motriz. Esta investigación es exclusivamente de campo, por lo que el 

desarrollo investigativo se llevará a cabo con niños que practican mini baloncesto como 

muestra. En última instancia, esta investigación contribuirá a ampliar los datos 

recopilados y, así, comprender mejor si los ejercicios pliométricos adaptados tienen un 

efecto en el salto vertical en niños que practican mini baloncesto. A continuación, 

presentamos un resumen de la estructura de la investigación. 

Capítulo I: Describe el problema del desarrollo del salto vertical en el mini 

baloncesto en niños y cómo la práctica de un plan de ejercicios pliométricos adaptados 

ayudará a abordarlo, junto con la justificación y los antecedentes investigativos que 

respaldarán el desarrollo de la investigación. 

Capítulo II: Examina los conceptos y definiciones de diversas fuentes 

bibliográficas según las variables dependiente e independiente para respaldar el marco 

teórico. 

Capítulo III: Comprende el Marco Metodológico, incluyendo el tipo de 

investigación, diseño, población, muestra, técnica de recolección de datos y proceso de 

investigación para entender cómo se lleva a cabo la investigación. 

Capítulo IV: Implica el análisis e interpretación de los resultados estadísticos 

obtenidos. 

Capítulo V: Incluye las conclusiones y recomendaciones. 

Capítulo VI: Contiene el programa del plan de ejercicios pliométricos adaptados. 

1.1.Antecedentes Investigativos 

Para la presente investigación se tomaron en cuenta las siguientes investigaciones: 

A nivel internacional (Quintero & Álvarez, 2015), realizaron un trabajo de tesis 

titulada: “Efecto de un programa de entrenamiento enfocado al desarrollo pliométrico de 

baja intensidad en niños de 9 - 13 años”, el objetivo principal de esta investigación se 

planteó sobre la forma de determinar el efecto que tiene un programa de entrenamiento 

enfocado al desarrollo pliométrico de baja intensidad de 9-13 años del Club Seals en el 

Municipio de Buga (Valle),el enfoque es de tipo cuantitativo, porque se realizó la 
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valoración pre-post y un proceso de intervención que arrojo datos numéricos, la población 

utilizada fueron los niños del Municipio evaluados a través del método de Solomon, el 

cual consiste en escoger cuatro grupos, dos experimentales y dos controles; las cuales 

arrojaron importantes significativo en la altura del salto, ya que p<0.005 en los grupos 

experimentales. Los resultados de esta investigación proyectaron datos en los que se 

puede observar que el realizar un programa de intervención enfocado en la pliometría de 

baja intensidad en edades comprendidas entre 9 a 13 años, donde se obtuvieron cambios 

estadísticamente significativos en las variables de tiempo de vuelo, velocidad de despegue 

y altura alcanzada. Se concluye que el proceso de intervención donde se trabajó la 

pliometría de baja intensidad presento cambios estadísticamente en los niños que 

participaron, lo que significa que se valida la hipótesis de la investigación.   

A nivel nacional (Reinoso, Tesis, 2023), en su trabajo de titulación denominado: 

“Programa de ejercicios pliométricos en miembros inferiores para potencias la 

capacidad de salto en basquetbolistas femeninas infantiles sub 12”, tiene como objetivo 

diseñar un programa de ejercicios pliométricos para potenciar la capacidad de salto, de 

los miembros inferiores en basquetbolistas, este estudio es de tipo descriptivo con enfoque 

cuantitativo no experimental, de corte longitudinal ya que permitió analizar de manera 

numérica y precisa los cambios iniciales y finales, en la potencia de los participantes. Se 

utilizó una población de 16 niñas con un rango de edad de 11 a 12 años pertenecientes a 

la Unidad Educativa Isabel de Godín. Los participantes fueron evaluados antes y después 

de la aplicación del programa de ejercicios, mediante el software My Jump 2, además se 

utilizó el programa de datos SPSS para el análisis estadístico. Los resultados obtenidos 

confirmaron que la hipótesis de los parámetros comprobados: potencia (w) y altura de 

salto (cm), mejoraron tras la aplicación del programa de ejercicios pliométricos. Se 

concluye que la pliometría aplicada a un programa de ejercicios pliométricos infantiles 

sub 12, es beneficioso para potenciar la capacidad de salto, lo cual va a ayudar a tener 

mejores beneficios en el desenvolvimiento del ámbito deportivo. 

A nivel local (Herrera A. B., 2023), en su trabajo de titulación sobre: “La 

pliometría en el desarrollo de los fundamentos técnicos femenino”, se realizó con el 

objetivo de determinar si los ejercicios de pliometría inciden en el desarrollo de los 

fundamentos técnico del futbol femenino en el Club Arsenal de Cañar 2022. Fue una 

investigación de campo, cualitativo y cuantitativo, aplicada a un grupo experimental de 

23 y un grupo de 22 deportistas de género femenino. Se aplica el plan de ejercicios durante 

3 meses y mediante una ficha de observación se recolecto la información. Se utilizó la 

prueba estadística T de Wilcoxon para dos medidas relacionadas (antes y después) y se 

observa el P-Valor que es <0.05 observando un grado de significancia 0.00<0.01 dando 

un resultado de sig. Asintomática (bilateral) muy significativa. Además, los datos 

obtenidos refieren a la intervención de ejercicios pliométricos, al aplicar la prueba T 

student prueba de muestras emparejadas un nivel de significancia en el grupo 

experimental y grupo de control. Se concluye que el programa de ejercicios pliométricos 

para el equipo de futbol femenino permitió mejorar la fuerza de los miembros inferiores 

reduciendo el tiempo de reacción ante las acciones técnico-tácticas de este deporte, 

alcanzando resultados favorables para el rendimiento.  
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Nuestra investigación se diferencia del tema antes mencionado a nivel local, por 

la aplicación de un programa de entrenamiento basado en la pliometría en niños que 

practican el mini baloncesto, el propósito de realizar esta investigación data en 

proporcionar información valiosa sobre los efectos de la pliometría en el salto vertical de 

los niños que practican este deporte y pueden ayudar a mejorar los programas de 

entrenamiento en el futuro tomando como referencia que no existen estudios que se 

relacionen con el tema planteado. 

1.2. Planteamiento del Problema 

El avance de los ejercicios pliométricos en la actualidad es una de las problemáticas que 

en la formación de la categoría infantil no se han desarrollado dentro de los procesos de 

entrenamiento para favorecer y potenciar el rendimiento de los involucrados. Además, la 

ausencia de un método que pueda ser referente dentro de la preparación para el 

desenvolvimiento del salto vertical genera que no haya procesos de formación deportiva 

eficaces en el mini baloncesto. 

La pliometría en el salto vertical en el mini baloncesto en niños abarca desde una 

perspectiva multidisciplinaria que implica la salud, los beneficios deportivos y el 

desarrollo infantil. La pliometría es aquella técnica que se enfoca en el entrenamiento 

deportivo para mejorar el desempeño en el salto vertical. Sin embargo, su aplicación en 

niños que practican el mini baloncesto plantea diversas interrogantes y preocupaciones. 

El problema central de esta investigación radica en investigar y evaluar los efectos de la 

pliometría como una herramienta efectiva y segura para mejorar el salto vertical en niños 

que practican el mini baloncesto. Por ello la base para esta investigación se basa en la 

relación entre la pliometría y el salto vertical en niños, con el objetivo de mejorar el 

enfoque de entrenamiento y el desarrollo de las habilidades en esta población. Además, 

es fundamental considerar diversos aspectos como la seguridad, bienestar y la práctica de 

la aplicación de los ejercicios pliométricos especialmente en los niños. 

Por eso se implementan disciplinas donde se usa los sistemas más utilizados que es el 

entrenamiento pliométrico como una forma de realizar ejercicios que se han utilizado para 

mejorar la técnica del salto vertical en deportistas de diferentes disciplinas. Por ende, la 

capacidad del salto vertical puede favorecer la práctica de muchos deportes entre ellos 

está la del mini baloncesto, que resulta necesario para la implementación y aplicación de 

programas de entrenamiento para su desarrollo. 

Otra de las causas que se puede evidenciar es la falta de investigaciones específicas para 

obtener información que determine y examinen la efectividad en la mejora del salto 

vertical en niños que especialmente practican el mini baloncesto. 
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1.3.Justificación 

La realización de este proyecto de investigación es considerada de importancia 

debido a la implementación de una propuesta de entrenamientos pliométricos que 

especialmente se basa en el salto vertical, siendo una herramienta esencial para el 

perfeccionamiento de la capacidad de salto, como una cualidad indispensable para la 

práctica deportiva de los niños. 

A medida que los niños avanzan en el baloncesto y pasan a niveles más 

competitivos, la capacidad de saltar y competir en el juego se vuelve trascendental. En 

esta etapa es donde comienzan a desarrollar habilidades desde una edad temprana que les 

permite adaptarse al desarrollo atlético. Es por esto por lo que la pliometría y el 

entrenamiento del salto vertical puede ser beneficioso para los niños que practican el mini 

baloncesto por varias razones significativas como prevenir lesiones, incrementar la 

potencia explosiva, competencia y autoestima, adaptación a la estructura del juego, 

diversión, compromiso y desarrollar un estilo de vida saludable. 

Esta investigación prevé un estudio donde se evidenciará las técnicas de los 

entrenamientos mediante la utilización del campo de la pliometría que permita contribuir 

al mejoramiento del salto vertical de los niños mediante el Test de Sargent para medir su 

progreso, enfocándose principalmente en el mini baloncesto. 

El desarrollo de esta investigación impulsara al mismo tiempo a los estudiantes y 

docentes a incentivar y realizar la aplicación de métodos pliométricos que se basan en 

entrenamientos que fortalezcan la formación deportiva y puedan tener mayor eficiencia 

de los niños. Sin embargo, es esencial que se realicen de una manera segura y bajo la 

supervisión adecuada de entrenadores capacitados para garantizar que se adapten a sus 

necesidades y capacidades de cada niño.  

Por todo lo expuesto anteriormente, la investigación pretende evaluar los efectos 

de un plan de ejercicios pliométricos con respecto al salto vertical en niños que practican 

el mini baloncesto dentro de una adecuada formación de ejercicios logrando óptimos 

resultados. 

1.4. Formulación del problema 

¿Cuál es el efecto de un plan de ejercicios basado en la pliometría adaptada en el salto 

vertical de los niños que practican mini baloncesto? 

1.5. Objetivos 

1.5.1. Objetivo General 

 Analizar la incidencia de los ejercicios pliométricos adaptados en el salto vertical 

en niños que practican mini baloncesto de la Escuela de Educación Básica “Jesús 

Infante”  
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1.5.2. Objetivos Específicos 

 Determinar el nivel inicial del salto vertical en niños que practican mini 

baloncesto a través del Test de Sargent para la demostración de la efectividad de 

la aplicación del plan de ejercicios. 

 Diseñar un plan de ejercicios pliométricos en base al análisis previo de las 

destrezas iniciales de los niños que practican mini baloncesto. 

 Comparar los resultados pre-post test del salto vertical en niños de la Escuela de 

Educación básica “Jesús Infante” alcanzados en la aplicación del test de Sargent.  

  



20 

 

CAPÍTULO II 

2. MARCO TEÓRICO  

2.1.Mini baloncesto 

El mini baloncesto está dirigido a los niños/as como recreación, la práctica del 

mini baloncesto debe orientarse bajo un programa de deportes adecuado. El mini 

baloncesto intenta introducir a los niños en el juego, la misión primordial debe ser el 

facilitar oportunidades para adquirir habilidades motrices y divertirse de las prácticas que 

ofreces este deporte sin exigencias ni presiones en contra de ellos (Sanchez, 2018). 

Según (Sanchez, 2018), el objetivo de este deporte es dar soluciones y 

oportunidades para que los niños de las condiciones sociales disfruten de prácticas del 

juego que transfiere el mini baloncesto. 

2.1.1. Beneficios del mini baloncesto en los niños 

Que los niños practiquen un deporte es más evidente, en este caso la práctica del 

mini baloncesto beneficia a los más pequeños, estimula su desarrollo y les garantiza una 

buena calidad de vida. El mini baloncesto es uno de esos deportes que puedes comenzar 

a practicar desde los 6 años ya que fue creado para que los niños lo jugaran, una de sus 

mayores ventajas puede jugarse al aire libre como en una pista cubierta. 

Como señala (Sanchez, 2018), el mini baloncesto trae muchos beneficios físicos 

a los niños que lo practican, tales como: 

 El desarrollo de habilidades motrices básicas. 

 Mejor coordinación. 

 Una mejor concentración, rapidez de reflejos. 

 Desarrollo de la agilidad además de proporcionar una gran resistencia. 

 Como todos los deportes para niños, el mini baloncesto ayuda en problemas de 

sobre peso. 

2.1.2. Habilidades Motrices Básicas  

Las habilidades motrices básicas son acciones motrices fundamentales para un 

aprendizaje más complejo, son consideradas habilidades motrices básicas como él; 

desplazamiento, rebotes, giros, lanzamientos y especialmente los saltos, todas están en 

relación con la coordinación y el equilibrio de los niños para la práctica del mini 

baloncesto (Sanchez, 2018). 

Saltos  

Como afirma (Sanchez, 2018), son formas de desplazarse que define de los demás 

en que hay un momento en que está suponiendo en el aire, como resultado de la extensión 

de una o ambas piernas. Las fases de los saltos son: 
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 Impulso, que es la fuerza que se debe hacer para separar el cuerpo del piso. 

 Vuelo, que es la fase en donde el cuerpo está suspendido en el aire, sin apoyo del 

piso. 

 Caída se realiza el salto de longitud (horizontal) y el salto de altura (vertical). 

 

2.2. Desarrollo motor y cognitivo en el mini baloncesto 

El mini baloncesto, también conocido como minibasket o baloncesto infantil, se ha 

establecido como una modalidad adaptada del baloncesto convencional, dirigida 

específicamente al desarrollo integral de niños en edad escolar o preescolar (Gallahue & 

Ozmun, 2006). Este enfoque deportivo, enmarcado en las etapas tempranas del desarrollo 

humano, reconoce la importancia crucial del juego y la actividad física para el crecimiento 

motor y cognitivo de los niños (Diamond, 2000). 

Desarrollo Motor 

El desarrollo motor en el contexto del mini baloncesto se centra en la adquisición y 

refinamiento de habilidades físicas fundamentales, tales como la coordinación, el 

equilibrio, la agilidad y la destreza motora fina y gruesa (Clark & Metcalfe, 2002). La 

práctica regular de habilidades específicas del baloncesto, como el dribling, el pase y el 

tiro, contribuye al desarrollo de la coordinación mano-ojo y la sincronización motora 

(Haywood & Getchell, 2009). Además, la participación en actividades de juego y 

competición fomenta la mejora de la velocidad de reacción y la adaptabilidad motor 

(Adolph & Berger, 2006). 

 

 

Desarrollo Cognitivo 

El mini baloncesto también desempeña un papel crucial en el desarrollo cognitivo de los 

niños, estimulando la función ejecutiva, la toma de decisiones y la resolución de 

problemas (Diamond, 2000). Durante el juego, los niños deben procesar información 

visual y espacial rápidamente, tomar decisiones tácticas y anticipar los movimientos de 

sus compañeros y oponentes (Clark, 2010).Este proceso cognitivo promueve el desarrollo 

de habilidades cognitivas superiores, como la planificación, la atención selectiva y la 

memoria de trabajo (Best, Miller, & Jones, 2009). 

Implicaciones Prácticas 

Para maximizar los beneficios del mini baloncesto en el desarrollo motor y cognitivo de 

los niños, es fundamental proporcionar un ambiente de aprendizaje adecuado y centrado 

en el niño (Siedentop, 2009). Los entrenadores y educadores deben adaptar las actividades 

y los ejercicios para que sean apropiados para el nivel de desarrollo de los niños, 

fomentando la participación, la exploración y el juego creativo (Gallahue, Donnelly, & 
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Mukherjee, 2008). Además, se deben ofrecer oportunidades regulares para la práctica 

libre y el juego espontáneo, permitiendo a los niños experimentar el baloncesto de manera 

autónoma y divertida (Renshaw & Chow, 2009). 

En conclusión, el mini baloncesto desempeña un papel vital en el desarrollo motor y 

cognitivo de los niños, proporcionando una plataforma para el crecimiento físico, mental 

y emocional a través del juego y la actividad física estructurada. 

2.3. Pliometría 

A continuación, se menciona diferentes autores: 

Según Martínez C (2000): “La pliometría es un método de entrenamiento cuyo 

trabajo es conocido como excéntrico-concéntrico, ya que el movimiento consta de dos 

tipos de contracción muscular; la negativa excéntrica y la positiva concéntrica. En la 

pliometría intervienen en cuanto al movimiento la contracción isométrica y la contracción 

anisométrica” (Moreno et al., 2021,p25). 

La pliometría son ejercicios con los cuales se aumenta la fuerza explosiva de los 

músculos sin utilizar barras, estos ejercicios trabajan fuerza, elasticidad e inervación del 

musculo y sus tejidos circundantes. La mayoría de los ejercicios pliométricos están 

diseñados para aumentar la velocidad y fuerza reactiva en las piernas, pero también hay 

ejercicios pliométricos para la parte superior del cuerpo y son utilizados para mejorar 

lanzamientos, golpes o tiradas (Moreno et al., 2021) 

Desde el punto de vista de (Múñez, 2016): “La pliometría es un método de 

desarrollo de la fuerza reactiva (fuerza elástico-explosiva y reflejo-explosiva que utiliza 

el Ciclo de Estiramiento Acortamiento (CEA) para aumentar la fuerza producida por el 

sistema musculo-esquelético” (p11). 

De acuerdo con los diferentes autores que definieron a la pliometría de diferentes 

maneras se puede decir que la pliometría es el entrenamiento de una fuerza explosiva con 

el fin de desarrollar mayor potencia física y de esta manera lograr que los deportistas 

puedan mejorar el ejercicio con un plan específico de entrenamiento propuesto. 

2.3.1. Origen de la Pliometría 

Sin lugar a duda, la utilización de los saltos, como forma de entrenar, se remota a 

muchos años, aun antes de que se utilizara el termino pliometría para evocarlos. El 

entrenamiento que utiliza el salto es muy antiguo, pero recién comienza a ser observado 

como método de entrenamiento, por los resultados obtenidos por Valery Brummel 

(saltador soviético), quien alcanza el récord de salto en alto por la década del 60, lo que 

provoca un marcado interés en los fenómenos de saltabilidad y consecuencia sobre el 

desarrollo de la fuerza explosiva (Erazo, 2013). 
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El termino pliometría proviene del vocablo griego “pleytein” cuyo significado es 

aumentar, “metric” medida. En la literatura especializada también se emplean otros 

términos, entre ellos están él; “Entrenamiento Elástico”, “Entrenamiento Reactivo”, 

“Entrenamiento Excéntrico”, “ Método de choque” y quizás otros más, pero comúnmente 

se refieren al rápido ciclo de elongación (fase excéntrica donde se acumula cierta cantidad 

de energía potencial elástica y se ad inicio a la acción refleja) y acortamiento muscula 

(fase concéntrica donde se genera la mayor cantidad de fuerza a consecuencia del 

acortamiento de las fibras muscular de la energía elástica y de la reacción referente) 

(Herrera A. C., 2011). 

Fue Zaciorsky quien utilizo en 1966, por primera vez, el vocablo “pliométrico”, 

el autor buscaba con este término expresa el alto grado de tensión que producía un grupo 

muscular en la sucesiva y veloz secuencia de tensión excéntrica-contracción concéntrica. 

Ya en la década posterior, se comienza a profundizar su aplicación y los efectos 

fisiológicos que provoca, para entender su denominación (Erazo, 2013). 

Verkhoshanski en 1976 realizo experimentos con diferentes tipos de saltos 

pliométricos buscando años de la década del 70 de la Europa Oriental ganan protagonismo 

en l escena deportiva mundial. Países del bloque del este comienza a utilizar la pliometría 

en el desarrollo de deportistas de pista, campo y de gimnasia (Erazo, 2013). 

La pliometría es sumamente importante en el baloncesto para ganar revotes 

defensivos, ofensivos y ejecutar lanzamientos en la canasta, los mismo que son parte 

imprescindible dentro del desarrollo de la disciplina deportiva.  

La pliometría es una técnica de entrenamiento que se basa en ejercicios que son 

diseñados específicamente para realizar movimientos rápidos, fuertes y potentes en un 

tiempo determinado la cual incrementa la fuerza y rapidez de un deportista, mejorando su 

fuerza y rapidez de un deportista, mejorando su técnica y táctica con entrenamientos 

esenciales que ayudan a reducir el riesgo de lesiones. 

2.3.2. Características de la Pliometría 

La pliometría es un área muy significativa en los deportes y busca potencializar 

habilidades y competencias en los deportistas e incluso en el desempeño físico; por otro 

lado, tiene un papel clave en el entrenamiento ya que mejora las capacidades físicas, los 

saltos y el rendimiento (Bonilla & Bonilla, 2020). 

La pliometría usa el ciclo de estiramiento-acordamiento que se basa en un 

alargamiento muscular que después acorta el musculo muy rápido implementando la 

energía elástica almacenada y libera la potencia en el movimiento; dicha posibilidad en 

los deportistas se convierte en un eje diferenciador y caramente en los resultados en 

competencia (Bonilla & Bonilla, 2020). 

La pliometría hace referencia a los ejercicios que permiten a los músculos alcanzar 

la máxima fuerza en el menor tiempo posible. Los ejercicios pliométricos son importantes 
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en los deportes que requieren altos niveles de la fuerza de velocidad para complementar 

los movimientos tales como saltar y lanzar. 

2.3.3.  Método Pliométrico 

El método pliométrico incluido en cualquier disciplina deportiva requiere de una 

fuerza muscular que es óptimo para mejorar los resultados independientemente si se trata 

de una sesión de entrenamiento o en una competición, el proceso o ciclo de estiramiento 

y acortamiento CEA en las fibras musculares produce una forma particular y especifica 

de trabajar el sistema locomotor del hombre. Este método posee las ventajas de: aumentar 

el rendimiento mecánico de cualquier acción motora deportiva que exija un elevado 

impulso de fuerza en un tiempo mínimo e incrementa la fuerza máxima, la fuerza 

explosiva y la fuerza inicial (Carrera, Burgo, & Tierra, 2022).  

2.3.4. Efectos de la Pliometría  

La pliometría tiene como misión, salvar la diferencia entre la fuerza simple y la 

potencia. Produce movimientos explosivos. 

Está destinado a capacitar los músculos para alcanzar una fuerza máxima en un 

periodo de tiempo lo más corto posible 

Produce cambios a nivel neural y muscular que facilitan el performance de gestos 

de movimientos más rápidos y potentes. 

Mejora la eficiencia mecánica de los músculos que intervienen en la acción. 

Permite disminuir los tiempos de acoplamiento entre las fases excéntricas y 

concéntricas. 

Mejora la tolerancia a cargas de estiramiento as elevadas. 

Facilita el reclutamiento de las unidades motoras y de sus correspondientes fibras 

musculares (Mazzeo, 2005).  

2.4. Beneficios de la Pliometría en el Desarrollo de Habilidades Atléticas en 

Niños 

La pliometría ha demostrado ser beneficiosa para el desarrollo de las habilidades 

atléticas especialmente en los niños. Según Chu, afirma que es un hecho que: “Los niños 

de todos los niveles de habilidad pueden ser beneficiarse de un entrenamiento esencial 

como del polimétrico” (Peñafiel, 2021). 

Algunos estudios demuestran que los ejercicios polimétricos son aquellas técnicas 

que aumentan habilidades motrices fundamentales y el rendimiento deportivo, en el caso 

de los niños, la pliometría es una herramienta muy efectiva para aumentar el rendimiento 

sin provocar lesiones pocas sensaciones de dolores musculares. 

Los ejercicios pliométricos facilitan el mejoramiento en cuanto a la; potencia 

muscular, la capacidad de salto, la velocidad y en especial en la coordinación de los niños 

involucrados. 
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2.4.1. Pliometría en niños de 9 a 13 años 

Faigenham & Naclerio (2010) mencionan que los beneficios que aporta un 

programa de entrenamiento que involucre los ejercicios pliométricos, puede inducir en 

los niños en la realización de determinadas actividades provechosas. Esto quiere decir, 

que la mejora del desarrollo de las habilidades motoras básicas se da principalmente en 

la etapa sensible del niño; en la edad infantil y en su adolescencia, a causa de esto el 

sistema nervioso del niño se activa y se prepara para aprender a desarrollar habilidades 

motoras básicas tales como: skipping, rebotes, saltos y carreras en diferentes intensidades 

y formas (Quintero y Álvarez, 2015). 

La pliometría en el entrenamiento con niños en edades tempranas, es fundamental 

aplicarla porque involucra saltos de bajo impacto tales como: rebotes, saltos en batidas 

sucesivas de una pierna o alternando la pierna, saltos con una y dos piernas y lanzamientos 

de implementos sencillos (Quintero y Álvarez, 2015). 

2.5. Ejercicios Pliométricos  

Los ejercicios pliométricos se definen como movimientos repentinos y potentes 

que implica el pre- estiramiento del musculo y activa el ciclo de elongación-acortamiento 

a la fibra para producir subsecuentemente una contracción concéntrica más fuerte, estos 

ejercicios involucran movimientos biomecánicos específicos, siendo los músculos, 

tendones y ligamentos fortalecidos de forma funcional. Los ejercicios pliométricos 

utilizan el peso del cuerpo y la fuerza de la gravedad para desarrollar la fuerza reactiva. 

La clave de la pliometría es el tiempo de acoplamiento de la fase de estiramiento a la del 

acortamiento (Sánchez, 2017). 

Dentro de la etapa de la niñez se considera los siguientes ejercicios pliométricos 

para los niños que juegan mini baloncesto: 

 Saltos de tijera: Los niños pueden realizar los saltos hacia adelante y hacia atrás, 

asegurándose detalladamente en aterrizar suavemente con las rodillas ligeramente 

flexionadas. Para ello se debe ejecutar 3 series de 10 repeticiones. 

 Saltos en caja: Para este ejercicio primeramente se debe colocar una caja 

resistente o un banco bajo frente al niño, donde se debe pedir a los niños que salten 

sobre la caja y aterricen suavemente en el otro lado. Consecuentemente se debe 

realizar 3 series de 8 a 10 repeticiones. 

 Saltos laterales: Se debe colocar conos o marcas en el suelo para poder crear una 

serie de puntos de referencia, es decir los niños pueden saltar lateralmente de un 

punto al siguiente. Estos saltos consisten en realizar 3 series de 10 repeticiones en 

cada dirección. 

 Saltos verticales:  Los niños deben realizar saltos verticales lo más alto posible, 

considerando que se hagan 3 series de 8 a 10 repeticiones, 
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 Saltos con una pierna: Ese ejercicio se puede efectuar saltos con una piedra, 

alternando en si entre las piernas. Deben realizarse 3 series de 8 a 10 repeticiones 

por pierna. 

2.6. Programa de Entrenamiento Pliométrico 

Prentice (2001) como se citó en (Sánchez, 2017) menciona que los entrenamientos 

pliométricos principalmente se basan en cuatro variables:  

1. Intensidad: En el entrenamiento pliométrico la intensidad se define como la 

cantidad de esfuerzo ejercido y se puede controlar con el tipo de ejercicio que se 

realiza estos pueden ir de lo más simple a lo más complejo que permitirá ir 

aumentando la fuerza de ejercicio. 

2. Volumen: Es la cantidad total de trabajo realizado y se mide contando el número 

total de contactos realizados con el pie. 

3. Frecuencia: Es el número de veces que se lleva a cabo en una sesión de ejercicio 

durante un ciclo de entrenamiento. 

4. Recuperación: Es el tiempo de descanso entre cada serie de ejercicios, el 

entrenamiento pliométrico utiliza ejercicios anaeróbicos por lo tanto el periodo de 

recuperación debe ser más prolongada para que el organismo pueda restablecer 

las reservas metabólicas. 

El programa de entrenamiento pliométrico en el mini baloncesto especialmente 

para los niños está diseñado teniendo en cuenta su edad, nivel de habilidad y además su 

capacidad física. Estos ejercicios pliométricos se deben realizar de manera segura y que 

sea apropiada para su desarrollo. 

Desde el punto de vista de (Mazzeo, 2005), para programar un Entrenamiento 

Pliométrico, se debe tener en cuenta los siguiente: 

 La edad y el desarrollo físico del deportista. 

 Los gestos mecánicos y las técnicas involucradas. 

 El conocimiento del deportista (evaluaciones diagnosticas). 

 Los requerimientos energéticos del deporte. 

 La fase de entrenamiento dentro del plan anual. 

 La necesidad de respetar una progresión metódica por un largo período de tiempo. 

2.7. Salto Vertical 

El salto vertical es un indicador de la potencia y la fuerza explosiva de las 

extremidades inferiores y además es una herramienta que resulta útil para evaluar el 

rendimiento atlético en muchos deportes. 

Benítez (2013) afirma que el salto vertical, se caracteriza por ser un indicador 

relevante en el baloncesto, debido a que su relación con la potencia de las extremidades 

inferiores es significativa, por lo tanto, se puede ver que el salto es fundamental en la 
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mayoría de las acciones técnicas que genera un jugador, como los rebotes, las entradas 

del aro y la defensa; así mismo, en algunas disciplinas, el movimiento, la tasa de 

desarrollo de la fuerza y el tiempo que se utiliza para alcanzar la fuerza, son importantes 

a la hora de realizar el salto vertical (Quintero & Álvarez, 2015). 

Con relación al salto vertical, Wilson (1945) citando un estudio de (Rico & Rubio, 

2013); indica que la evolución hacia el patrono de salto maduro se manifiesta en:  

 Un pequeño aumento progresivo en la flexión preliminar 

 Una elevación más eficaz de los brazos 

 Una mejor extensión al despegar los pies del suelo y durante la suspensión del 

cuerpo en el aire 

 Una mayor extensión del tronco en el momento de alcanzar el objeto 

 

Figura 1 

Patrón inmaduro del salto vertical 

 

Nota. La imagen muestra el patrón inmaduro donde se observa una fase de preparación 

con flexión de tobillos, rodillas y caderas. Tomada de Lifespan Motor Development (p. 

97), por Haywood y Getchell, 2005. 

La imagen extraída del libro Haywood & Getchell (2005) como se citó en (Rico 

& Rubio, 2013), muestra el patrón inmaduro del salto vertical, en el que los brazos hacen 

un movimiento de aleteo, la extensión de las piernas en el impulso es incompleta y va 

seguida de una rápida reflexión, el salto se dirige hacia delante y la caída se hace con un 

pie antes que el otro. Las piernas pueden ser asimétricas durante el vuelo. Esta fase va 

seguida de un lanzamiento de los brazos adelante y arriba, al que acompaña una rápida 

extensión de caderas, rodillas y tobillos. 
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Figura 2 

Patrón maduro del salto vertical 

 
Nota. En la siguiente imagen se muestra después del lanzamiento de ambos brazos, uno 

baja y el otro se extiende para llegar a tocar el objeto señalado. Tomada de Lifespan 

Motor Development (p. 98), por Haywood y Getchell, 2005. 

 

2.7.1. Salto Vertical en el Mini baloncesto 

El salto vertical en el mini baloncesto describe la capacidad que tiene un jugador 

para poder realizar un salto vertical y de esta manera alcanzar un balón o bloquear tiros 

en el juego. En el mini baloncesto especialmente se juega en canastas más bajas y sobre 

todo en un entorno que es adaptado para los niños, además el salto vertical sigue siendo 

una habilidad importante. 

El salto vertical es una de las habilidades que resulta una enseñanza para mejorar 

a los niños para que participen en el juego y entrenamiento, además puede ser medido a 

partir de varias pruebas en función de diversos procedimientos dependiendo de cuál sea 

el instrumento que se vaya a utilizar. 

2.7.2. Relación de la Pliometría y el Salto Vertical 

El entrenamiento pliométrico es uno de los métodos más utilizados cuando el 

objetivo es la mejora del salto vertical. Se entiende por pliometría a aquellas acciones que 

se caracterizan por la presencia de un ciclo estiramiento-acortamiento durante el cual 

existe una fase de contra movimiento a la que le sigue, inmediatamente una fase de 

propulsión (Markovic, Mirkov, Knezevic, & Jaric, 2013). 

La pliometría y el salto vertical están estrechamente relacionados y a menudo se 

utiliza una serie de programas que se basan en los ejercicios pliométricos que ayuda a 

mejorar la potencia y explosividad muscular, especialmente en deporte como el 

baloncesto. Principalmente se plantea incorporar la pliometría en el entrenamiento de un 
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niño para mejorar su salto vertical, para lo cual se debe hacerlo de manera segura, 

supervisada y adaptada según su nivel de progreso. 

2.7.3. Test salto vertical de Sargent 

Tovar (2019) como se citó en  (Rueda & Peñafiel, 2022), afirma que el test de 

Sargent fue creado en 1921 por el Dr. Dudley Allen, esta medida se utiliza como base 

para estimar del tren inferior y para evaluar los procesos del estudiante y los atletas en 

este aspecto de la aptitud motriz. 

Protocolo del Test de Sargent 

Es un protocolo estandarizado y más utilizado, donde se coloca una plancha 

vertical de 2 metros de altura, graduada en centímetros, situada a partir de una altura de 

1.50 m del suelo y separada 15 cm de la pared, el sujeto se coloca a unos 30 cm de esta 

plancha, con el cuerpo lateral a la misma y hace una primera marca (a) con una mano 

pintada de tiza (intenta llegar a la máxima altura sin despegar los talones del suelo) que 

representa el alcance inicial del salto. Desde el punto de vista de Villegas (1986) como se 

citó en (Villa & García, 2003), representan a un sujeto que flexiona libremente las piernas 

para saltar el máximo posible y con el brazo en extensión hacer una segunda marca (b), 

que incorpora el alcance final del salto; la altura del salto se calcula restado las dos 

distancias. 

 

Figura 3 

Representación gráfica de la ejecución de un salto Sargent 

 
Nota: La figura muestra la h=altura del salto; a= posición inicial del salto (altura 

inicial=ℎ𝑎); b= altura máxima del salto (altura máxima= ℎ𝑏). Tomada de Tests de salto 

vertical (I): Aspectos funcionales (p. 7), por Villa, J.G. y García-López, J., 2003. 

 

Otros autores como (Villa & García, 2003), han propuesto modificaciones del test 

original utilizando diferentes posiciones iniciales y finales del salto: 
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 Unos calculan la altura del salto a partir del alcance con una mano desde parado 

(a), restándolo de la altura máxima lograda con dos manos (b) en un tablero de 

baloncesto graduada en altura con precisión 1 cm. 

 Otros calculan la altura del salto a partir del alcance con ambas manos (a) y como 

altura final la marcada con una sola mano (b) sobre una tablilla graduada en altura. 
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CAPÍTULO III 

3.1. METODOLOGÍA 

3.2. Diseño de la Investigación 

La presente investigación posee un enfoque cuantitativo debido a que se realizará un 

análisis estadístico, con el fin establecer pautas de comportamiento. Los datos por 

recolectarse serán el nivel de habilidad de los niños antes y después de la aplicación del 

plan de ejercicios pliométricos. Dichos datos serán recolectados mediante la aplicación 

del Test salto vertical de Sargent. 

3.3. Tipo de Investigación 

El tipo de investigación es cuasiexperimental debido a que es un tipo de diseño de 

investigación que busca establecer relaciones entre el pre-test y el post test entre variables 

en este caso la investigación cuasiexperimental, los autores designamos al grupo de 

estudio de manera no aleatoria. 

3.4. Según el corte 

El enfoque que se manejó en esta investigación fue cuasiexperimental cuantitativo con 

una aproximación con la realidad y al objeto de estudio con un corte transversal debido 

a la duración de 12 semanas. 

3.5. Técnicas de Recolección de Datos  

Para el levantamiento de información se procedió a utilizar diferente herramienta 

e instrumento la cual se describe a continuación:  

 Test salto vertical de Sargent, que consiste en una prueba de aptitud física que se 

utiliza para evaluar la fuerza y potencia del salto en los niños. 

3.6.Población de Estudio y Tamaño de Muestra 

3.6.1. Población de Estudio  

La población que se considera para este proyecto de investigación fueron 200 

niños que pertenecen a la Escuela de Educación Básica "Jesús Infante", cuyas edades 

estén comprendidas entre los 9 y 10 años. 

3.6.2. Tamaño de Muestra 

El tamaño de muestra es de 27 estudiantes, los cuales pertenecen al curso de 5º 

EGB, paralelo “B” de la Escuela de Educación Básica. El muestreo fue deliberado, ya 

que los niños de dicho curso cumplían con el límite de edad necesario para el estudio. 

Tabla 1. 

Tabla del tamaño de la muestra de estudio 

Variable Sexo Conteo total NAcum Porcentaje 

Total de alumnos F 11 11 40,74 

  M 16 27 59,26 
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3.7. Técnicas e instrumentos de investigación 

3.7.1 Técnica 

La técnica utilizada fue el test, debido que determina datos evaluados reconociendo 

como es el nivel del salto vertical en niños. 

3.7.2 Instrumento de evaluación 

El instrumento fue el test de Sargent que se les realizó a toda la muestra, usamos una 

lista con los nombres de los estudiantes para llevar el registro de la medida. 

3.8 Análisis de datos 

Se utilizó el programa Minitab 21 el cual es un programa de análisis estadísticos con el 

que se llevó a cabo el procesamiento de datos, con el uso de la comparación de las medias 

de tendencia de los datos obtenidos en el instrumento de evaluación. 
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CAPÍTULO IV 

 

4. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

4.1. Resultados Pre-Test y Post 

 Tabla 2: Salto vertical 

Variable Conteo total Porcentaje Media Desv.Est. Mediana Moda N para moda 

Pre test 27 100 21,91 5,31 21,00 20 4 

Post test 27 100 25,07 5,86 25,00 21 4 

Fuente: Programa estadístico Minitab 

  

 

 Gráfico 1: Histograma (con curva normal) de Pre-test Salto vertical 

  

Los resultados del pre-test del salto vertical, obtenidos mediante el programa 

estadístico Minitab, revelan medidas de tendencia central significativas. La media de 

21.91 cm indica el valor promedio de los saltos realizados por los participantes. La 

mediana, que se sitúa en 21 cm, sugiere que la mitad de los participantes alcanzaron o 

superaron esta marca. La moda de 20 cm señala el valor más frecuente observado en el 

conjunto de datos. Además, la desviación estándar de 5.31 cm indica la dispersión de los 
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datos respecto a la media, lo cual sugiere una variabilidad en las habilidades de salto 

vertical entre los participantes. 

En resumen, los datos del pre-test sugieren una baja significativa en la altura del salto 

vertical promedio de los participantes, lo que puede requerir atención y enfoque durante 

el curso del programa de entrenamiento para mejorar esta habilidad específica. 

 

 

Gráfico 2: Histograma (con curva normal) de Post-test Salto vertical 

  

Basándonos en los resultados obtenidos mediante el análisis estadístico con Minitab, 

observamos que la medida de tendencia central para el post-test del salto vertical es de 

25.07 cm en promedio. La mediana, que representa el valor central de la distribución, 

también se sitúa en 25 cm, mientras que la moda, que es el valor más frecuente, es de 21 

cm. Además, la desviación estándar, que indica la dispersión de los datos respecto a la 

media, es de 5.86 cm. Estas estadísticas sugieren que hay una diferencia significativa en 

cuanto a los centímetros obtenidos en el post-test en comparación con las mediciones 

anteriores. 

4.2. Prueba de Normalidad 

Tabla 3: Pruebas de normalidad 
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Pruebas de normalidad 

  

Ryan-Joiner (Similar a Shapiro-Wilk) 

Estadístico N p 

pre_test_salto_vertical 0,992 27 >0,100 

post_test_salto_vertical 0,982 27 >0,100 

Fuente: Programa estadístico Minitab 

 

En la presente investigación se realiza la prueba de normalidad para observar el 

comportamiento de los datos del pre-test y post-test del salto vertical en niños de la 

Escuela de Educación Básica “Jesús Infante”. Los resultados de la prueba de Ryan-Joiner 

(similar Shapiro-Wilk) también indican que no hay suficiente evidencia para rechazar la 

hipótesis nula de normalidad en la distribución de los datos, tanto en el pre-test como en 

el post-test. Esto sugiere, que los datos pueden aproximar una distribución normal. 

En resumen, tanto la prueba de Ryan-Joiner (similar Shapiro-Wilk) indican que los datos 

del pre-test y post-test pueden aproximarse a una distribución normal, ya que los valores 

p son mayores que los niveles de significancia establecidos 0,100 para Ryan-Joiner 

(similar Shapiro-Wilk). 

4.3. Prueba de T de Student 

Tabla 4: Prueba de T de Student 

Prueba de T de Student 

 Media N Desv.Est. Valor T p 

pre_test_salto_vertical 21,91 27 5,31 21,40 0,000 

post_test_salto_vertical 25,07 27 5,86 22.18 0,000 

Fuente: Programa estadístico Minitab 

 
 

Nuestro estudio se centró en investigar el efecto de un programa de entrenamiento 

pliométrico en el salto vertical de niños que practican mini baloncesto. Los 

resultados obtenidos revelaron un incremento significativo en las puntuaciones de 

salto vertical después de la implementación del programa. 

La media de las puntuaciones de salto vertical aumentó de manera notable del 

pre-test (21.91) al post-test (25.07), lo que sugiere una mejora sustancial en la 

capacidad de salto de los participantes después de la intervención pliométrica. 

Los valores T obtenidos para ambas mediciones, pre-test (21.40) y post-test 

(22.18), indican que la diferencia en las puntuaciones es estadísticamente 

significativa, respaldando la efectividad del programa de entrenamiento 

pliométrico. Estos resultados tienen implicaciones importantes para el 

entrenamiento en mini baloncesto, ya que sugieren que la inclusión de ejercicios 
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pliométricos puede ser una estrategia efectiva para mejorar el rendimiento de los 

niños en cuanto a su capacidad de salto vertical. 

En resumen, nuestro estudio respalda la utilidad de la pliometría como una 

herramienta de entrenamiento para desarrollar el salto vertical en niños que 

practican mini baloncesto, lo que puede tener un impacto positivo en su 

rendimiento en el deporte. 

4.4. Discusión 

De acuerdo con la investigación realizada por (Herrera A. B., 2023) indica la aplicación 

de ejercicios pliométricos en el desarrollo de la fuerza explosiva de los futbolistas del 

Cotopaxi Training Club, durante las 8 semanas y con una aplicación de 3 sesiones de 

intensidad casual a los 15 jugadores seleccionados, mediante técnicas e instrumentos para 

la recolección de datos que fueron el Test de Sargent, tras haber realizado el análisis 

estadístico y obtener un resultado significante de 0,00, se pudo llegar a la conclusión de 

que la pliometría mejora el rendimiento en el salto vertical.    

En esta investigación se aplicó el test de Sargent a 27 estudiantes con la aplicación de un 

plan de ejercicios pliométricos adaptados  en 12 semanas que favoreció a los involucrados 

en su coordinación, fuerza y agilidad como en el salto vertical, a través de la correlación 

del pre test y post test en el salto vertical  mediante el programa Minitab que dieron como 

resultado  para el pre test aplicado un valor de la media teniendo en el pre-test 21,91 cm, 

la mediana de 21 cm, de igual manera la moda 20 cm y finalmente una desviación estándar 

de 5,31 cm. Estos datos nos indican que existe una baja significativa en cuanto a los 

centímetros. 

Una vez aplicado el plan de ejercicios pliométricos adaptados durante las 12 semanas de 

intervención los resultados del post test son los siguientes la media teniendo en el post-

test 25,07 cm, la mediana de 25 cm, de igual manera la moda 21 cm y finalmente una 

desviación estándar de 5,86 cm. Estos datos nos indican que sí existe una significativa en 

cuanto a los centímetros. 

Los ejercicios netamente pliométricos en niños resultan favorables en este estudio de 

acuerdo con la prueba de T de Student la intervención tuvo un efecto positivo y 

estadísticamente significativo en el salto vertical de los niños que practican el mini 

baloncesto. 
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CAPÍTULO V 

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1. Conclusiones 

 Se concluye que el diseño de un plan de ejercicios pliométricos adaptados 

específicamente para niños que practican mini baloncesto es fundamental para mejorar 

su rendimiento atlético. La evaluación inicial de las destrezas y habilidades deportivas de 

los niños permitió identificar áreas de mejora y diseñar plan de ejercicios personalizado 

que se ajustara a sus necesidades. 

 Se resuelve que la aplicación del plan de ejercicios pliométricos adaptados en el 

grupo de intervención según las instrucciones establecidas teóricamente en el trabajo de 

investigación demostró ser efectiva para mejorar el salto vertical de los niños del 5to EGB 

paralelo “B” de la Escuela de Educación Básica “Jesús Infante” que practican el mini 

baloncesto. Esto resalta la importancia de seguir pautas y principios científicos en la 

planificación y ejecución de programas de entrenamiento deportivo. 

 Se concluye, en base a los datos obtenidos al aplicar la prueba estadística T 

Student, dándonos resultados favorables en la prueba con un P valor = 0,000, notando que 

hay una diferencia muy significativa en los datos del pre y post test en la intervención de 

la aplicación de un plan de ejercicios pliométricos adaptados logrando una mejora en el 

salto vertical de los participantes de la Escuela de Educación Básica “Jesus Infante”.  

5.2. Recomendaciones 

 Se recomienda que los entrenadores y profesores de educación física utilicen este 

estudio como base para desarrollar programas de entrenamiento pliométrico adaptados a 

niños que practican mini baloncesto. Es importante personalizar los ejercicios según las 

necesidades y habilidades de cada niño para maximizar los beneficios y reducir el riesgo 

de lesiones. 

 Dada la edad de los participantes, se sugiere explorar la inclusión de elementos 

lúdicos y actividades recreativas en el plan de ejercicios. Esto no solo hará que el 

entrenamiento sea más atractivo para los niños, sino que también puede contribuir al 

desarrollo de habilidades motoras de manera más integral. 

 Además, se recomienda explorar la aplicación de tecnologías innovadoras, como 

el uso de dispositivos de seguimiento y análisis del movimiento, para monitorizar y 

optimizar el rendimiento durante el entrenamiento pliométrico. El uso de herramientas 

tecnológicas puede proporcionar información valiosa sobre la ejecución técnica y la 

progresión de los ejercicios, facilitando una mejora continua en el rendimiento deportivo 

de los niños en el mini baloncesto. 
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CAPITULO VI 

6. PROPUESTA  

6.1. Plan de ejercicios pliométricos adaptados para el salto vertical  

Descripción del plan 

El presente plan de ejercicios pliométricos adaptados está diseñado para niños que 

practican mini baloncesto en las edades de 9 a 10 años con una duración de 16 

semanas, con un enfoque especifico en mejorar la habilidad del salto vertical, con 

la orientación adecuada y una estructura de aprendizaje divertida e interactiva a 

través de juegos, este plan de ejercicios es el camino perfecto para que los niños 

que practican el mini baloncesto mejoren sus habilidades como el salto vertical y 

destaquen en el juego. 

Objetivo  

Diseñar un plan de ejercicios pliométricos adaptados para niños que practican mini 

baloncesto mediante un análisis previo de las destrezas iniciales de los mismos en 

dicho deporte cuyo fin será la obtención de una mejoría en su rendimiento físico como 

el salto vertical. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 1 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipán 

FECHA: del 01 hasta el 05 de mayo del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados, para el salto vertical  

                                     Fecha: 04 de mayo del 2023 

 

 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus habilidades 

motrices básicas como el salto vertical. 
 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

Lubricación 

articular 

 Articular 

 General 

 Especifico 

 

 

 

 

 

Principal 

 

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Enseñanza del salto vertical: 

Los estudiantes se formarán en una escuadra observando como el profesor 

realiza la técnica del salto después el profesor indicara los procedimientos 

para la ejecución del mismo. 

 

Ejercicio 2 

Sentadillas con peso corporal 

pedirle al niño que se coloque con los pies separados al ancho de los hombros 

y baje lentamente, como si fuera a sentarse en una silla imaginaria, y luego 

suba a la posición inicial.  

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 2 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 08 hasta el 12 de mayo del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical  

 Fecha: 09 de mayo del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios pliométricos 

adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus habilidades motrices básicas 

como el salto vertical. 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

 

 

 

 

 

Principal 

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Zancadas: 
pedirle al niño que dé un paso hacia adelante y doble la rodilla de la pierna 

delantera hasta que el muslo quede paralelo al suelo, luego vuelva a la posición 

inicial y repita con la otra pierna. 

Ejercicio 2 

Salto a un pie (izquierda, derecha): 

saltaremos todo el largo de la línea de fondo de la cancha de baloncesto a una 

pierna. Primero lo haremos con la pierna izquierda y después la derecha  
 Ejercicio 3 

Saltos con elevación de rodillas 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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Fecha: 11 de mayo del 2023 

 

 

 

 

 

 

OBJETIVO:  Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus habilidades 

motrices básicas como el salto vertical. 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Saltos a dos pies: consiste en saltar con las piernas juntas por cada espacio de las 

ulas. De manera continua 

 

Ejercicio 2 

Salto cerrando y separando piernas 

Ejercicio 3 

Saltos laterales  

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
 



42 

 

 

 

PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 3 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 15 hasta el 19 de mayo del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical  

Fecha: 16 de mayo 

 

 

 

OBJETIVO:  Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes 

ejercicios pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar 

sus habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

Inicial Lubricación 

articular 
 Articular 

 General 

 Especifico 

 

 

 

 

 

 

Principal 

 

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Juego ´´ atrapando a los conejitos´´ 

Ejercicio 2 

Saltos verticales con una sola pierna 

 Ejercicio 3 

Saltos frontales: Sin retroceder se tomará impulso con brazos y se dará un 

salto hacia delante  
 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
 



43 

 

Fecha: 18 de mayo del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus 

habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

 
Salto al compañero con piernas separadas:  se trabajará en parejas, el compañero 

que no realiza el salto se colocará en cuadrupedia (pies y manos) en el suelo y con 

la cabeza hacia abajo. Mientras que el compañero que salta lo hará con sus piernas 

separadas por encima del compañero apoyándose con sus brazos en la espalda del 

mismo, se debe saltar de espalda y de frente. 

 

Ejercicio 2 

Juego ´´ saltando las piedras en el rio¨  

 

Ejercicio 3 

Saltos laterales  

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 4 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 22 hasta el 26 de mayo del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical  

Fecha: 23 de mayo del 2023 

 

 

OBJETIVO:  Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes 

ejercicios pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar 

sus habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Ejercicios pliométricos adaptados 

  

Saltos en una pierna formando un cuadrado   

 

Ejercicio 2 

  Saltos laterales en la mitad de las tortugas  

 

 Ejercicio 3 

 Tijeras 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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 Fecha: 25 de mayo del 2023 

 

 

 

 

 

 

OBJETIVO:  Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes 

ejercicios pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar 

sus habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Saltos coordinados con el compañero:  Este salto en pareja consiste en 

mientras un compañero realiza trabajo de tijeras con sus piernas, el 

compañero que va a saltar debe hacerlo cerrando y separando sus piernas al 

mismo ritmo del compañero. 

Ejercicio 2 

Juego ´´ globos en el aire´´ 

 

Ejercicio 3 
Saltos laterales con el compañero 

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 5 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 29 de mayo hasta el 01 de junio del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical  

Fecha: 30 de mayo del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus habilidades 

motrices básicas como el salto vertical. 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 
Salto con dos pies, con la pelota sobre la cabeza. 

 

Ejercicio 2 
Salto lateral con ulas: Coloca dos ulas paralelas con una separación de 

aproximadamente 40 cm. Los niños deben saltar lateralmente de un lado a otro sobre 

las ulas. 

 

 Ejercicio 3 
Juego ´´ el rio me lleva ´´ consiste en realizar saltos sobre las cuerdas colocadas en el 

suelo hasta llegar a la meta. 

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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       Fecha: 01 de junio del 2023 

 

 

 

 

 

 

 

 

OBJETIVO:  Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus habilidades 

motrices básicas como el salto vertical. 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 
Saltos a una pierna: Coloca un cono en el suelo y pide a los niños que salten dentro 

y fuera de él usando solo una pierna, alternando entre piernas. 

 

Ejercicio 2 
Saltos cortos dentro y fuera del cuadro realizado con cinta blanca.  
 

Ejercicio 3 

Saltos con cuerda  

 

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 6 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 05 de junio hasta el 09 de junio del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical  

Fecha: 06 de junio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus 

habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 
Salto dentro de las ulas: Coloca las ulas de forma vertical con una separación de 

aproximadamente 60 cm. Los niños deben saltar en la mitad de las ulas. 

 

Ejercicio 2 
Saltos combinados sentadilla y salto a la ula: Coloca las ulas en posición vertical los 

niños realizan una sentadilla después un salto hacia la ula. 

 

 Ejercicio 3 
Saltos con skipping: Coloca un cono en el suelo y pedir a los niños que realicen 

skipping durante 8' después que salten dentro y fuera del cono usandoo las dos 

piernas. 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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Fecha: 08 de junio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus 

habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 
Zancadas de un punto A hacía el punto B se pide a los niños que realicen zancadas a 

una intensidad baja.  

 

Ejercicio 2 
Saltos por arriba del palo de escoba: Coloca tres palos de escoba en el suelo con una 

separación de 1m y pide a los niños que salten por arriba de los palos hasta llegar a 

la meta. 

 

 

Ejercicio 3 
Salto lateral: Los niños deben saltar lateralmente de un lado a otro. 

 

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 7 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 12 de junio hasta el 16 de junio del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical  

                                      Fecha: 13 de junio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes 

ejercicios pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar 

sus habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 
Sentadillas normales: se le indicara al estudiante la correcta ejecución. 

 

Ejercicio 2 
Zancadas con movimiento: los estudiantes se trasladan de un punto A hacia 

el punto B. 

 

 Ejercicio 3 
Saltos con obstáculo: el estudiante tendrá que saltar con la finalidad de superar 

el obstáculo cuerdo de saltar. 

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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                                      Fecha: 15 de junio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes 

ejercicios pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar 

sus habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 
El estudiante se desplaza en zigzag, derecha e izquierda, adelante, atrás, 

posteriormente realiza saltos adelante, atrás. 

 

Ejercicio 2 
Juego ´´ los sapitos congelados´´  

 

 

Ejercicio 3 
Salto lateral: Los niños deben saltar lateralmente de un lado a otro. 

 

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 8 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 19 de junio hasta el 23 de junio del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical 

 Fecha: 20 de junio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes 

ejercicios pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar 

sus habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 
Saltos de rana los niños pueden imitar el salto de una rana, flexionado las rodillas y 

los tobillos  

 

Ejercicio 2 
Juego ´´ la rayuela´´ 

 

 Ejercicio 3 
Carrera de saltos con sacos.  

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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  Fecha: 22 de junio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes 

ejercicios pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar 

sus habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 
Salto vertical tocando el globo.  

 

Ejercicio 2 

 
Carrera de velocidad con saltos largos   

 

Ejercicio 3 

 
Salto lateral con obstáculos  

 

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 9 

INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 26 de junio hasta el 29 de junio del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical 

Fecha: 27 de junio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus habilidades 

motrices básicas como el salto vertical. 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Salto frontal con obstáculos   

Ejercicio 2 

Salto con una pierna desde la línea de fondo hasta la mitad de la cancha 

 Ejercicio 3 

Salto continúo tocando la palma de la mano del compañero. 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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 Fecha: 28 de junio del 2023 

 

 

 

 

 

 

OBJETIVO:  Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus habilidades 

motrices básicas como el salto vertical. 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 
Salto lado a lado colando los aros con una separación de 40cm.  

 

Ejercicio 2 
Juego ´´ conejos en el bosque´´ 

 

Ejercicio 3 

 
Salto al compañero con piernas separadas 

 

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 10 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 03 de julio hasta el 06 de julio del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical 

Fecha: 04 de julio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus 

habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Saltos coordinados con el compañero.  

 

Ejercicio 2 

Saltos laterales con el compañero 

 

 Ejercicio 3 

Saltos a dos obstáculos  

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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 Fecha: 06 de julio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus 

habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Rebote con pelota  

 

Ejercicio 2 

Trote a una intensidad modera suena el silbato y realizan dos saltos.  

 

Ejercicio 3 

Sentadilla con salto 

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 11 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 10 de julio hasta el 14 de julio del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical  

Fecha: 11 de julio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus habilidades 

motrices básicas como el salto vertical. 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Rebote en una sola pierna con apoyo del compañero 

 

Ejercicio 2 

Juego´´ saltando con las pelotas´´ 

 

 Ejercicio 3 

Saltos trasladando una pelota de tenis  

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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  Fecha: 13 de julio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus 

habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Salto en tijeras  

 

Ejercicio 2 

Desplantes a una pierna  

 

Ejercicio 3 

Sentadillas con el compañero  

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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PROGRAMA DE INTERVENCIÓN SEMANA 12 

 INFORMACIÓN GENERAL  

INSTITUCIÓN: Escuela de Educación Básica ´´ Jesús Infante´´  

POR: Diego Culqui, Marco Tipan 

FECHA: del 17 de julio hasta el 21 de julio del 2023 

     CONTENIDOS: 

 Charla de valores 

 Objetivos de la pliometría 

 Ejercicios de pliometría adaptados para el salto vertical  

Fecha: 18 de julio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios 

pliométricos adaptados con el fin de potenciar su capacidad, lo que les permite mejorar sus 

habilidades motrices básicas como el salto vertical. 

 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Juego ´´ el hombre verde saltarín´´ 

 

Ejercicio 2 

Elevación de rodilla con pelota 

 

 Ejercicio 3 

 Salto vertical lanzado la pelota hacia el tablero  

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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 Fecha: 20 de julio del 2023 

OBJETIVO: Desarrollar la fuerza en las extremidades inferiores a través de los diferentes ejercicios con el 

fin de potenciar su capacidad para generar fuerza explosiva lo que les permite mejorar sus habilidades 

motrices.   
 

PARTES CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGÍCAS 

 

Inicial 

 

 

Lubricación 

articular 

 

 Articular 

 General 

 Especifico 

Principal  

 

 

 

 

Actividades de 

Clase 

Ejercicio 1 

Canguros cruzando el desierto  

 

Ejercicio 2 

Saltos en diferentes direcciones  

 

Ejercicio 3 

Salto tocando la señal en la pared  

 

 

Final 

Vuelta a la 

Calma 

Realizaremos una caminata suave de 5 minutos, posteriormente realizamos 

estiramientos de todos los planes musculares. 
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ANEXOS 

ANEXO A. Certificado de la intervención 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



70 

 

ANEXO B. Fotografías 
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