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RESUMEN

En el presente trabajo de investigacion, se planted determinar el efecto que un programa de
potencia especifico del tren inferior, tiene en el salto vertical en adolescentes de 15 y 16 afios
pertenecientes a la liga cantonal de Chambo, teniendo en cuenta que este tipo de programas de
entrenamiento tienen como objetivo el desarrollo fisico integral de los adolescentes para
proporcionarles beneficios a largo plazo, asi como mejorar a nivel deportivo para cumplir con las
exigencias fisicas actuales que los deportes requieren. La técnica e instrumentos utilizados para la
recoleccion de los datos fueron el Test Sargent de salto vertical, y una hoja de datos, luego de
haber realizado el anélisis de los datos en el programa estadistico IBM SPSS Statistics 26, la prueba
T de Student aplicada a los datos nos dio como resultado una significancia bilateral de 0,00, gracias
a este resultado se pudo llegar a la conclusion de que el programa de potencia desarrollado, tuvo
efectos positivos con respecto al salto vertical de los adolescentes.

Palabras clave: Capacidades Fisicas - Potencia — Tren inferior — Salto vertical — Desarrollo fisico
— Adolescentes — Pliometria.



Abstract

In the present research work, it was proposed to determine the effect that a specific
potency program of the lower body has on the vertical jump in adolescents of 15 and 16
years old about the cantonal league of Chambo, taking into account that this type of
training programs have as an objective the integral physical development of the
adolescents to provide them with long-term benefits, as well as to improve at a sporting
level to meet the current physical demands that sports require. The techniques and
instruments used for data collection were the Sargent Test of vertical jump and a data
collection form. After analyzing the data in the statistical program IBM SPSS Statistics
26, the student’s t-test applied to the data gave us a bilateral significance of 0.00; thanks
to this result, we could conclude that the potency program developed had positive effects
concerning the vertical jump of the adolescents.

Keywords: Physical Capacities - Potency - Lower body - Vertical jump - Physical
development - Adolescents - Plyometrics.

Reviewed by:
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1. CAPITULO INTRODUCCION

En el area de la educacidn fisica, asi como en el entrenamiento deportivo, el desarrollo
fisico de los estudiantes y deportistas es un factor esencial que siempre se busca mejorar. En este
caso enfocando en el desarrollo de la potencia del tren inferior, sabemos que esto juega un papel
importante en casi todos los deportes, es por eso que hemos tomamaos el salto vertical como la

medida para evaluar la potencia de las extremidades inferiores.

El salto vertical es utilizado como medio para desarrollar la fuerza y potencia del tren
inferior en los programas de entrenamiento deportivo. Tanto entrenadores como atletas recurren
al salto vertical como un parametro de referencia para evaluar los avances del entrenamiento y en
base a estos proponer objetivos que ayuden a mejorar la potencia y la fuerza de las piernas,
investigaciones han sacado a relucir la alta probabilidad de que deportistas con menos fuerza en
el tren inferior son mas propensos a sufrir lesiones al aumentarles las cargas de trabajo

(Quagliarella citado por (Sanchez & L., 2023)).

La presente investigacion titulada “La potencia en el salto vertical en adolescentes”, tiene
como objetivo el determinar el efecto que un programa de potencia tiene referente al salto
vertical en adolescentes, para esto se ha toamdo como poblacié y muestra a adolescentes de la
categoria sub 16 de la liga cantonal de Chambo, dicha investigacion tiene un enfoque
cuantitativo, basado en el analisis detallado de cada uno de los datos recolectados, esta
investigacidn aporta evidencia cientifica comprobable sobre la eficacia de este tipo de programas

en el desarrollo fisico de los adolescentes y su aplicabilidad en contextos similares.

La relevancia de esta investigacion radica en los beneficios que puede traer al ser

considerada la idea de implementar este tipo de programas en las unidades educativas o clubes
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deportivos, contribuyendo al desarrollo fisico integral de los adolescentes, asi como un
mejoramiento de sus capacidades fisicas de manera efectiva. Ademas de que los resultados
sirven de base para futuras investigaciones, ampliando el conocimiento en el campo del

entrenamiento deportivo en jovenes atletas.

En resumen, este estudio no solo se propone mejorar el rendimiento fisico especifico de
los estudiantes en términos de salto vertical, sino también ofrecer una vision mas amplia sobre la
importancia de programas de entrenamiento estructurados durante la adolescencia, con el fin de

promover una vida activa y saludable desde una edad temprana.

El desarrollo del proyecto de investigacion se estructura en los siguientes apartados:

Capitulo I.- Aqui se presenta el planteamiento del problema, los principales antecedentes
referentes al tema, los objetivos y la fundamentacion del estudio.

Capitulo I1.- Contiene el Marco Tedrico, incluye los fundamentos conceptuales de las
variables a estudiar.

Capitulo I11.- Esta conformado por el marco Metodolégico, con el disefio de
investigacion, tipo de investigacion, nivel de la investigacion, poblacion y muestra, técnicas e
instrumentos de recoleccion de datos.

Capitulo IV.- Abarca el analisis e interpretacidn de datos con representaciones gréaficas
de los resultados de la investigacion.

Capitulo V.- Lo conforman las conclusiones, recomendaciones y la discusion.

Capitulo VI.- Abarca la propuesta, bibliografia y anexos.

15



1.1 Planteamiento del Problema

Segun Coronado en el afio 2024, menciona que el desarrollo fisico en la adolescencia es
una etapa importante marcada por cambios significativos en las habilidades motoras y la
coordinacion. Durante esta etapa, los adolescentes experimentan un acelerado aumento y
desarrollo muscular, lo que afecta de manera directa en la capacidad para ejecutar actividades
motoras mas elaboradas. La mejora en habilidades fisicas como la coordinacion, el equilibrio y la
destreza tiene un impacto positivo en la participacion activa en deportes y actividades fisicas

(Coronado, 2024)

Los programas de entrenamiento de potencia tienen varios beneficios como el aumento
de la fuerza, mejoran el rendimiento deportivo de los atletas, ayudan también a la rehabilitacion
de lesiones y, aumentar la salud a largo plazo. Los entrenamientos de potencia no deben
aplicarse mas de 4 veces por semana, ya que la sobrecarga en este tipo de entrenamiento puede

llevar a aumentar el riesgo de lesiones (Stricker, 2008).

La adolescencia es una etapa de suma importancia, en la cual los adolescentes tienden a
experimentar un desarrollo fisico mas acelerado, lo que conlleva una mejora significativa de sus
capacidades fisicas, el desarrollo de dichas capacidades no solo ayuda a los adolescentes en un
mejor rendimiento en actividades fisicas y deportes, si no que abordando estos cambios fisicos a
tiempo, se puede llegar a prolongar un estado de salud optimo, caso contrario, si se ignoran los
beneficios que este tipo de programas puede generar en los adolescentes, puede causar problemas
a largo plazo, como es el caso del &mbito deportivo, el no llegar a los niveles de exigencia que
cada vez en los deportes demandan mas, o un deterioro prematuro del estado fisico y de salud de

los adolescentes.
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La falta de programas de entrenamiento en el &mbito educativo, que se enfoquen
especificamente en el desarrollo de cada una de las capacidades fisicas, es un problema que se
viene ignorando ya mucho tiempo, a pesar de que los programas de educacion fisica que se
utiliza en las instituciones tocan este tema, lo hacen por unos periodos de tiempo muy cortos, sin
dejar que estos puedan tener resultados significativos en los estudiantes, es decir no lo abarcan de
la manera correcta, sin darle la importancia que esto conlleva para el desarrollo fisico de los

adolescentes que se encuentran en pleno desarrollo.

La importancia de este problema radica en la necesidad de optimizar el desarrollo de las
capacidades fisicas de los adolescentes, promoviendo no solo un mejor rendimiento deportivo,
sino también una mayor salud y bienestar general. Al abordar este problema, este estudio tiene el
potencial de influir en la practica de la educacion fisica y el entrenamiento deportivo,
beneficiando a futuras generaciones de estudiantes. Ante lo ya mencionado la formulacion del

problema es la siguiente:

¢Cdémo afecta un programa de entrenamiento especifico en el rendimiento del salto

vertical?

1.1.1 Problemas Identificados
. Baja motivacion o falta de interés de los estudiantes: Los adolescentes
pueden no estar suficientemente motivados para participar de manera constante en un
programa de entrenamiento fisico. Esto podria ser debido a su falta de interés o la
preferencia por actividades menos exigentes, como el uso de dispositivos electronicos.
. La falta de planes de entrenamiento adecuados: El desarrollo fisico de los

adolescentes es un tema muy importante a tratar, ya que esta es una etapa crucial del

17



1.1.2

desarrollo humano en el que se experimenta el paso de la nifiez a la adultes por lo que
darle importancia a aprovechar estos cambios para establecer una base solida con
respecto al estado fisico de los adolescentes es algo que debemos tener muy en cuenta,
pero la escases de planes de entrenamiento que sean eficaces para ser aplicados y que
ayuden abordar este tema es preocupante, ya que esto puede ayudar a identificar
deficiencias fisicas que pueden ser corregidas a tiempo para asegurar una calidad de vida

optima en la adultes.

Segun estudios encontrados:

. Es comun que en la actualidad los jovenes sean inactivos por cuestiones de
tiempo, gustos y empleo inapropiado de los recursos tecnoldgicos, factores causales del
sedentarismo, la inactividad fisica y de adoptar malos habitos que repercuten en la salud,
es por ello que resulta de vital importancia que los adolescentes se motiven a practicar
actividades fisico-deportivas, ya sea en su tiempo libre o durante las clases de educacion
fisica. (Coro, 2024).

o Una de las causas de este problema, la podemos encontrar en la reduccion
de horas académicas en las instituciones, dando paso a que los estudiantes no realicen
actividad fisica durante el tiempo recomendado. Un articulo cientifico publicado en 2020,
titulado que trata sobre la influencia de la Educacion Fisica en los niveles de actividad
fisica en la adolescencia, aborda este problema. Este estudio resalta las consecuencias en
el nivel de salud de los adolescentes que trae consigo la disminucion de la practica de
actividad fisica, entre los cuales podemos encontrar la prevalencia de enfermedades
cronicas, un aumento de los indices de sobrepeso y obesidad, aumento de los niveles de

sedentarismo en los estudiantes y problemas psicoldgicos (Bader-Gilabert, 2023).

18



1.2 Justificacion

En esta investigacion titulada "La potencia en el salto vertical en adolescentes™, surge de
la necesidad de mejorar el rendimiento fisico integral de los adolescentes en actividades que
requieran potencia en piernas, tales acciones como el correr y saltar. En la adolescencia los
jévenes experimentan una seria de cambios a nivel fisiologico que influyen directamente en su
desempefio deportivo, por lo que aprovechar estos cambios para establecer una base fisica que
pueda ayudar a los adolescentes a cumplir con estas exigencias y aumentar su rendimiento

deportivo es importante.

Desde siempre en los deportes tales como la natacion, el fatbol, baloncesto, voleibol,
atletismo, etc., El desarrollo de la potencia del tren inferior a sido crucial ya que su mejoria tiene
un impacto significativo en el rendimiento de los mismos. A través de la implementacion del
programa de potencia, se busca optimizar la fuerza, la potencia muscular y la capacidad de
explosividad de los estudiantes, permitiéndonos asi contribuir al desarrollo fisico y deportivo de

los adolescentes.

Esta investigacion se justifica ademas por la falta de estudios centrados en la
adolescencia, una etapa en la que la intervencién temprana puede ser clave para evitar
desequilibrios musculares y mejorar el rendimiento fisico general. EI conocimiento obtenido
puede servir como base para futuros programas de entrenamiento adaptados a las necesidades de

los jovenes, promoviendo no solo su rendimiento deportivo, sino también su salud y bienestar.

1.3 Objetivos
1.3.1 General
o Determinar el efecto de un programa de potencia en el salto vertical en
adolescentes de edades comprendidas de 15y 16 afios de la liga cantonal de Chambo.
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1.3.2 Especificos
o Evaluar pre-post intervencion el salto vertical a través del Test de Sargent.
o Desarrollar un programa de potencia de 12 semanas, con una frecuencia de
2 sesiones por semana y duracién por sesion de 60 minutos.
o Relacionar los resultados obtenidos pre-post intervencién y determinar los

efectos del programa de potencia aplicado.

1.4 Planteamiento de hipoétesis

. Hipotesis Nula

La aplicacion de un programa de potencia, no tiene efectos positivos que ayuden a
mejorar el salto vertical en adolescentes.

. Hipotesis alterna

La aplicacion de un programa de potencia, tiene efectos positivos que ayudan a

mejorar el salto vertical en adolescentes.
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2. CAPITULO MARCO TEORICO

2.1.1 Antecedentes de la Investigacion

En Cali, en el afio 2019 Serna investigo el efecto de un programa de entrenamiento
pliométrico sobre el déficit bilateral y la asimetria en el salto vertical en futbolistas
pertenecientes a la categoria sub 17 de las divisiones menores del club deportivo Cali, dicha
investigacion que conto con dos grupos (control e intervencion) de después de una intervencion
de 12 semanas con una frecuencia de 2 sesiones por semana, los resultados que pudo obtener
mostraron un efecto positivo en el grupo de intervencidon, ocasionando un aumento en las alturas
de los saltos verticales bipodales y unipodales, permitiendo también la disminucién
estadisticamente significativa en términos de porcentajes en déficit bilateral al realizarse una

comparacion intragrupal.

No obstante, al comparar el porcentaje del déficit bilateral entre los grupos no se
evidenciaron diferencias estadisticamente significativas; por lo cual no se puede asegurar que la
disminucion del porcentaje del déficit bilateral en el grupo de intervencion se deba
exclusivamente a la aplicacion del programa de entrenamiento pliométrico, puesto que el grupo

control también presento disminucidn significativa del mismo (Serna, 2019).

En Viedma, en el afio 2018 Duncat realiz6 una investigacion acerca de la Incidencia del
entrenamiento pliométrico de Nivel 1y 2 sobre la capacidad de salto vertical sin impulso de
brazos en futbolistas amateurs juveniles, la cual tuvo una intervencién de 5 semanas, los
resultados obtenidos reflejan un aumento significativo (p<0,05) en el rendimiento en Squat jump
como asi también en el rendimiento en Counter Movement Jump en el grupo entrenamiento post

entrenamiento pliométrico de Nivel 1y 2.
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En promedio, todas las variables, tiempo de vuelo, velocidad de despegue, altura
alcanzada, potencia del salto, tanto en el Squat Jump como en el Counter Movement Jump, han
manifestado incrementos significativos en sus valores respecto a la evaluacion pre-
entrenamiento. En contraposicion, en el grupo control se encontré un aumento no significativo

en el SJ (p>0,05) y una disminucion significativa en el CMJ (p<0,05) (Ducant, 2018).

En Perd, en el afio 2023 Bocanegra Gahona investigo la efectividad de un programa de
pliometria para mejorar la saltabilidad vertical en la categoria infantil de voleibol, este estudio
conto con una muestra de 60 participantes. Los resultados que se obtuvieron demostraron la
efectividad que tienen este tipo de programas cuando se estructuran de manera eficaz, mostrando

asi una mejoria en la saltabilidad vertical de las jugadoras del club.

Los instrumentos de recoleccion de datos utilizados fueron la prueba de Abalakov y la
prueba de Sargent. La prueba de Abalakov mostré cambios significativos de 0,007, mejorando
las capacidades fisicas y técnicas de los atletas. De manera similar, el test de Sargent demostrd
un promedio de 0,003, lo que llevo a un incremento en capacidades fisicas como la fuerza, la
potencia y la saltabilidad, lo que finaliz6 en una mejoria en la saltabilidad. Al finalizar la
investigacion, se demostro que las capacidades fisicas y técnicas de los atletas efectivamente
habian mejorado. Especificamente, las pruebas ABK y SJ mostraron avances en el reflejo del
musculo del salto vertical como en la elasticidad del musculo cuédriceps (Bocanegra Gahona,

2023).

En Ecuador, en el afio 2023 Romero y Sanchez realizaron una investigacion titulada
“Efecto de un programa de ejercicios de fuerza explosiva para mejorar el salto vertical en el club

de voleibol de la Universidad de Cuenca”, se enfoco en analizar el impacto que un programa de
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entrenamiento enfocado en desarrollar la fuerza explosiva de las piernas para trabajar y mejorar

el salto vertical en los jugadores del club de voleibol de la Universidad de Cuenca.

Para cumplir con el objetivo se aplico un disefio experimental a una muestra de 47
deportistas, 24 mujeres y 23 varones del club, con un tiempo de trabajo de 10 semanas, y dichos
resultados muestran mejorias importantes en la prueba Squat en hombres de 0,49% y ME 3,35y
en mujeres del 21,18% ME 9,45; mientras que en el test de Abalakov demuestra un incremento
en el rendimiento del 21,02% ME 10,42 en hombres y 30,98% ME 13,93 en mujeres, alcanzando
entre los dos test un incremento en el rendimiento del 21,51% en hombres y del 52,15% en

mujeres, lo que validez a la investigacion (NUfiez Romero & Sanchez Patifio, 2023).

Basandonos en las distintas investigaciones realizadas por diversos autores, podemos
evidenciar la efectividad de los distintos programas de potencia basados en ejercicios
pliométricos, para la mejora del salto vertical en nifios, adolescentes e inclusive atletas amateurs,
permitiendo el desarrollo fisico de los ya mencionados desde edades tempranas lo cual ayuda a la

mejora integral como deportistas y calidad de vida en un futuro.

2.2 Fundamentacion Tedrica
2.2.1 Capacidades Fisicas

Las capacidades fisicas es el desarrollo fisioldgico alcanzado por las personas a lo largo
de su vida, el organismo se va adaptando fisicamente a las condiciones a las que se van
exponiendo dia con dia; las capacidades fiscas se van creando desde la infancia y se van
mejorando a través de la ejecucion de actividad fisicas, dichas actividades van preparando al
individuo fisicamente para poder superar los retos que se le presente a lo largo de su vida.
Conocer como trabajar y utilizar estas capacidades es de gran importancia ya que ayudan a
mejorar la salud y calidad de vida del individuo (Carrillo Linares, 2020).
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Son aquellas caracteristicas con las que todos hacemos, pero evolucionan con el paso del
tiempo, cada persona desarrolla estas caracteristicas en funcién de lo que necesite, es por eso que
nos menciona que son caracteristicas individuales. Cada una de estas con determinadas por el
estado fisico de las personas, de lo cual dependera que tan desarrollada se encuentre. Dichas
capacidades son medibles, ademas se pueden desarrollar con el entrenamiento y la practica

sistematica y organizada del ejercicio fisico (Gutiérrez, 2010).

2.2.2 Fuerza
La RAE (Real Academia Espanola), define a la fuerza como “Vigor, robustez y

capacidad para mover algo o a alguien que tenga peso o haga resistencia”.

Garcia & otros (2010), sugieren que “se puede entender la fuerza como el presupuesto
necesario para la ejecucion de un movimiento, siendo por tanto una capacidad condicional desde

el punto de vista de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte”.

Silva (2022) le otorga a la fuerza el concepto de ser una “capacidad fisica capaz de
aguantar, mantener y vencer una resistencia que puede ser externa o interna y a su vez, combatir

resistencias de manera dinamica y estatica gracias a la musculatura”.

Basandonos en los conceptos ya antes mencionados podemos definir a la fuerza como
aquella capacidad fisica, que le permite a una persona realizar una contraccion muscular que le

ayude a ser capaz de soportar, vencer o contrarrestar una resistencia.

2.2.3 Velocidad
Segun Weineck, la velocidad es la magnitud por la que un objeto logra cambiar de

posicién. Tedricamente hablando en el &ambito deportivo, la velocidad es la capacidad que posee
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una persona para mover cualquiera de sus extremidades o su cuerpo en si, en el menor tiempo

posible (Zapata Cuaspa, 2021).

Segtin Harre, define a la velocidad como “la capacidad condicional de realizar acciones
motoras en el menor tiempo posible”, a su vez, Garcia Manso la define como “la capacidad de un

sujeto para realizar acciones motoras en un minimo de tiempo y con maximo de eficacia”

(Beltran, 2020).

Tomando como referencia los conceptos creados en las investigaciones mencionadas,
podemos definir a la velocidad como aquella capacidad fisica, que le permite a una persona

desplazarse de un lado a otro en el menor tiempo posible.

2.2.4 Potencia

Podemos definir a la potencia, como la union de dos de las capacidades fisicas basicas
mas reconocidas, como lo son la fuerza y la velocidad, es asi como la potencia se convierte en la
capacidad que tiene una persona para aplicar la mayor cantidad de fuerza posible en un intervalo
de tiempo determinado. “La potencia del tren inferior le permite al deportista aplicar una gran
cantidad de fuerza en el menor tiempo posible, con el fin de ser mas rapido, oponerse a la inercia

de la masa del propio cuerpo o para mantener estabilidad” (Hernandez & Garcia, 2012).

Cuando se habla de potencia, se hace referencia a la maxima cantidad de fuerza o de
tension muscular que se puede generar en un tiempo determinado, es asi que la potencia se
convierte en el producto de la fuerza por la velocidad, el desarrollar adecuadamente esta
capacidad permite a jugadores de futbol sala optimizar la calidad de sus saltos, y los ayuda a

rendir de mejor manera durante las competiciones (Cepeda, 2019).
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En sintesis, podemos definir a la potencia como una capacidad fisica que surge de la
mezcla de dos capacidades fisicas basicas, como lo son la fuerza y la velocidad, y que tiene
como fin el ejercer una gran cantidad de fuerza en un periodo corto de tiempo, lo que dentro del

deporte puede llegar a marcar mucho la diferencia a la hora de competir.

2.2.5 Desarrollo de la Potencia

La potencia es una capacidad fisica que sabiendo como desarrollarla correctamente,
puede ayudar a un atleta a explotar su maximo nivel dentro de una competencia, es por eso que a
lo largo del tiempo muchos atletas y entrenadores han implementado varios tipos de
entrenamientos enfocados en el desarrollo y mejora de la potencia, es asi como entrenamientos

basados en pliometria, fuerza, velocidad o combinacion de estos, han ayudado a lograr este fin.

En la actualidad en equipos de fatbol profesional, se trabaja la fuerza en un 60% de la
capacidad total de lo que pueda generar el atleta, ya que se considera que trabajar la fuerza a
niveles elevados, puede ser contraproducente para la potencia de los jugadores. Este paradigma
estd basado en suposiciones, asi como experiencias individuales y grupales, que no cuentan con

algun tipo de respaldo o validez (Méndez Galvis, 2007).

La potencia se desarrolla de diferentes maneras, al practicar cualquier tipo de deporte que
requiere el uso de musculo para la implementacién de los ejercicios. Estos ejercicios pueden
dividirse en dos categorias. Por un lado, estan los ejercicios aerébicos que son aquellos que se
desarrollan en mayor tiempo (larga duracion) con menos peso (baja intensidad) y, por otro lado,
estan los ejercicios no aerdbicos que son los que emplean menor tiempo (baja duracién) con

mayor peso (mayor intensidad) (Herrera Benavides & Pérez Vargas, 2023).
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2.2.6 Importancia de Desarrollar la Potencia

Enfocandonos en o que es el deporte, el desarrollar la potencia marca una significante
diferencia al momento de la competicion, es recomendable fortalecer esta capacidad si lo que se
busca es la excelencia a nivel competitivo. En el caso del voleibol, si un deportista puede ser mas
rapido blogueando y rematando, supondra una clara ventaja sobre sus oponentes, ya que crea un
abanico de posibilidades altas de ganar en acciones ofensivas y defensivas, lo cual nos lleva a la
conclusion de que el equipo que mejor haya desarrollado esta capacidad logrard conseguir

aventajarse del rival y por ende ser ganador (Silva Molina & Sandoval Guampe, 2022).

La importancia de la potencia como ya se menciona en el parrafo anterior, ayuda a un
mejor desenvolvimiento de los atletas en cada uno de sus respectivos deportes, ademas la
potencia esta estrechamente relacionada con el Sistema Nervioso Central, a la vez que
desarrollamos la potencia el SNC se adapta a la ejecucion rapida de acciones, dicho esto vemos
un gran beneficio con respecto a la salud, un SNC mejor desarrollada no solo nos ayudara a
tomar daciones répidas, sino también en nuestro dia a dia, esto nos puede llevar a evitar

situaciones que atenten contra nuestra salud en general.

2.2.7 La Pliometria Como Método Para el Desarrollo de la Potencia

La pliometria es una técnica de entrenamiento que se basa en ejercicios que son
disefiados especificamente para realizar movimientos rapidos, 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 tactica con entrenamientos esenciales que
ayudan a reducir el riesgo de lesiones. La pliometria son aquellos ejercicios o actividades fisicas
que permiten que los musculos generen la mayor cantidad de fuerza en un tiempo limitado o

corto. Dichos ejercicios son importantes en aquellas actividades que requieren grandes niveles de
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la fuerza de velocidad para complementar los movimientos tales como saltar y lanzar (Culqui

Bonilla & Tipan Masqui, 2024).

La pliometria en disciplinas deportivas que requiere de generar grandes cantidades
fuerza, es uno de los métodos 6ptimos y més utilizados por su efectividad, permitiendo mejorar
los resultados independientemente si se trata de una sesion de entrenamiento o en una
competicion, el proceso de extension y contraccion en las fibras musculares produce una forma
Unica para trabajar la locomocion en hombres. EI método pliométrico tiene muchas ventajas
como el aumento del rendimiento locomotor durante la ejecucion de cualquier accion motora,
que exija a al atleta un alto impulso de fuerza en un tiempo corto de trabajo, llegando a
incrementar adicionalmente la fuerza maxima, la fuerza explosiva y la fuerza inicial (Carrera,

2022).

2.2.8 El Salto Vertical

El salto vertical es utilizado como medio para desarrollar la fuerza y potencia del tren
inferior en los programas de entrenamiento deportivo. Tanto entrenadores como atletas recurren
al salto vertical como un parametro de referencia para evaluar los avances del entrenamiento y en
base a estos proponer objetivos que ayuden a mejorar la potencia y la fuerza de las piernas,
investigaciones han sacado a relucir la alta probabilidad de que deportistas con menos fuerza en
el tren inferior son mas propensos a sufrir lesiones al aumentarles las cargas de trabajo

(Quagliarella, citado por (Sanchez & L., 2023)).

Dentro de algunos deportes, el salto vertical es considerado como una de las acciones
fisicas principales a desarrollar, puesto que posibilita la ejecucion de diversas acciones dentro del
juego necesarias para cumplir con las exigencias que permitan la ventaja en la competencia. Esta

accion necesita de la interaccion de varios grupos musculares con la finalidad de ejecutar dicha
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accion de la manera mas eficiente posible, es asi que, el buscar el desarrollo de las extremidades
inferiores, asi como el de las extremidades superiores, pude marcar una significativa mejora en el

salto vertical. (Guaman Chimborazo, Marcatoma Marcatoma, & Cuji Sains, 2024).

2.2.9 Fases del Salto Vertical

El salto vertical al igual que las demaés actividades motrices como el correr, el trepar o
simplemente el caminar, consta de varias fases que se deben seguir si se quiere ejecutar el
movimiento correcto, por eso es importante describir las fases del salto vertical que tomaremos

en cuenta para la ejecucion correcta del mismo, es asi como (Garcia, 2021) describe dichas fases:

e Fase de contacto o despegue: esta es la fase inicial antes de ejecutar el salto como tal, se
empieza por la flexion de cadera, rodillas y dorsiflexién de tobillos, para posterior
extenderse con fuerza y rapidez logrando despegar los pies del suelo.

e Fase de vuelo: como su nombre lo indica es la fase breve en la que la persona ya no tiene
contacto con el suelo y se logra mantener suspendido por un breve momento en el aire.

e Fase de aterrizaje 0 apoyo: esta en la fase final en la que el sujeto vuelve a tener

contacto con el suelo.

2.2.10 Importancia del Salto Vertical en los Deportes

Dentro de la disciplina del voleibol el salto vertical es uno elementos indispensables que
deben ejecutar los atletas, esto con el fin de evadir acciones tales con el bloqueo o realizar los
remates que les imponen el equipo contrario, por lo que los saltos ejecutados deben ser rapidos,
potentes y continuos. Esta es una de las partes claves del juego, y de lo cual podria depender el
éxito en el deporte; por lo que un entrenamiento orientado a la mejora del salto vertical es

indispensable (Guaman Chimborazo, Marcatoma Marcatoma, & Cuji Sains, 2024).
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(Benito y Calderon, 2008) como se citd en (San Roman, Calleja, Casamichana, &
Castellano, 2011), mencionan que el salto es una de las acciones de alta intensidad mas
determinantes durante un partido de baloncesto, el salto es utilizado por los jugadores para
ejecutar a su vez diversas acciones especificas del juego tales como, tirar o entrar a canasta, etc.,
concluyendo asi que esta es una de las acciones importantes dentro del juego si se quiere
alcanzar el éxito deportivo. De hecho, se toma informacion relacionada con la altura de salto,
como indicadores para el desarrollo de la potencia y velocidad, requerimientos indispensables en

esta disciplina.

El juego aéreo en el futbol se refiere a las acciones y situaciones que involucran el balon
cuando esté en el aire. Esto incluye cabeceos, tanto ofensivos como defensivos, donde los
jugadores utilizan la habilidad para saltar y dirigir el balon con la cabeza. El cabezazo es una
técnica fundamental en el futbol, tanto en la defensa como en el ataque. Consiste en golpear el

balon con la cabeza para dirigirlo hacia una direccion especifica. (Nicollier, 2024).

Para finalizar, asi como ya se ha mencionado el salto vertical en varios deportes no solo
es indicador del estado fisico o el nivel de potencia que un atleta pueda poseer, el salto vertical
va mas alla, dentro de algunos deportes esta habilidad fisica puede ser determinante en ciertos
aspectos al momento de la competencia, y en el entrenamiento, es indicador del nivel del

incremento del rendimiento de los atletas.

2.2.11 Test Sargent — Salto Vertical
El medir el salto vertical, se ha convertido en una prueba de rutina para muchos
entrenadores, educadores y preparadores fisicos, esto con el fin de conocer el estado fisico de

una persona sea atleta o no, es asi como uno de los test mas utilizados para este fin es el Test de
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Sargent. En 1921, el Dr. Dudley Allen crea este test con el objetivo de medir la potencia

muscular del tren inferior de una persona.

2.2.12 Protocolo para la Aplicacion del Test Sargent.
Preparacion del escenario: En una superficie vertical completamente plana, se coloca
una plancha (cartulina, carton, metal, etc.) de color negro, esta plancha se ubicara a 150 cm del

suelo, uno de los extremos de la plancha debera estar numerado en escala de centimetros.

Preparacion del evaluado: La persona que vaya a ser evaluada, debera colocarse tiza en
la yema del dedo medio, ya que este dedo es el que mas sobresalta entre los demas, se ubicara

lateral a la plancha, con el brazo completamente extendido hacia arriba.

Toma de las medidas: La primera medida que se debe recolectar en el test, es la altura
méaxima alcanzada por el evaluado con el brazo completamente extendido hacia arriba, sin que el
evaluado despegue los talones del piso se toma esta media, la cual se puede definir como medida
A. Luego de tomar la medida A, el evaluado debera realizar un salto vertical, flexionando las
piernas a conveniencia para lograr alcanzar la mayor altura posible, la marca que el evaluado

deje sobre la plancha se denominara medida B.

Para calcular cuantos centimetros llego a saltar el evaluado se debe resta A de B, esta
resta nos da como resultado la diferencia que existe entre estas dos medidas, y es aquella medida
la que se toma como referencia para saber la potencia muscular del tren inferior que posee una

persona.
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3. CAPITULO METODOLOGIA
3.1 Enfoque de Investigacion
3.1.1 Cuantitativo
La investigacion tiene un enfoque cuantitativo porque se basa en la recopilacion de datos
medibles, la comparacién entre diferentes momentos (pre y post-intervencion) y el analisis
estadistico para determinar la efectividad de un programa de entrenamiento en el salto vertical de

los adolescentes.

3.2 Disefio de la Investigacion
3.2.1 Cuasi Experimental

La investigacion tiene un disefio cuasi experimental porque evalUa el efecto de un
programa de entrenamiento en un grupo de adolescentes sin usar un grupo de control aleatorio y
sin un control total de las variables externas. Se basa en una comparacién entre mediciones antes
y después de la intervencion, pero sin el mismo nivel de control que un disefio experimental

clasico.

3.3 Modalidad de Investigacién
3.3.1 De Campo

Se considera de campo porque se llevo a cabo en el entorno real de los adolescentes, y la
recopilacion de datos primarios es a través de la observacion directa y la intervencion préactica.
Esto nos permite evaluar los efectos del programa de entrenamiento en condiciones naturales, sin

manipular artificialmente el entorno.
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3.3.2 Transversal
La investigacion es transversal porque se recogio los datos en un unico momento o
periodo especifico, enfocandose en los efectos inmediatos del programa de entrenamiento sobre

el salto vertical en los adolescentes.

3.4 Poblacion y Muestra
3.4.1 Poblacion
Para esta investigacion la poblacion fueron los 90 nifios, nifias y adolescentes integrantes

de la Liga Cantonal de Chambo.

3.4.2 Muestra

Se tom6 como muestra a un total de 16 adolescentes pertenecientes a la categoria sub 16
de la Liga Cantonal de Chambo para la ejecucion del programa de entrenamiento. La muestra fue
seleccionada por conveniencia, ya que los 16 adolescentes que forman parte de la categoria sub

16, cumplen con los requisitos de tener entre 15y 16 afios de edad.

Tabla 1
Tamario de la Muestra de Estudio

Mujeres Hombres Total
Porcentaje total de 18,75% 81,25% 100%
alumnos 3 13 16

Fuente: Elaboracion propia
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3.5 Técnicas e Instrumentos de Evaluacion
3.5.1 Técnicas

Se utilizo un Test fisico aprobado y autorizado, como lo es el Sargent Test de salto
vertical, el cual ayudo a evaluar la altura maxima alcanzada por parte de cada uno de los

evaluados al momento de realizar un salto explosivo de manera vertical.

3.5.2 Instrumentos de Evaluacion
El Test de Sargent, también conocido como Salto Vertical Sargent o Sargent Jump Test,
es una prueba fisica ampliamente utilizada para medir la potencia muscular del tren inferior

(piernas) y la capacidad de salto vertical de una persona.

Este test ampliamente reconocido cuenta con una tabla de baremos, la cual ayuda a la
categorizacion de los participantes en funcion de la altura maxima alcanzada mediante el salto

vertical.

3.6 Procesamiento de los datos
Para el procesamiento de los datos obtenidos en la investigacion, se comenzé por la
recoleccion de los datos pre y post intervencion mediante el test Sargent, dichos datos fueron

pasados a una tabla en el programa estadistico Excel para su tabulacién.

Posterior a la tabulacion, los datos pre y post intervencion fueron introducidos en el
programa IBM SPSS Statistics 26, en el cual se realizo la categorizacion de los datos pre y post
intervencion con la ayuda de la tabla de baremos del test, seguido se procedié a realizar la prueba
de normalidad para conocer el estadistico que se podria aplicar a los datos segun la distribucion,

lo cual resulto en la aplicacion de una prueba T de Student.
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4. CAPITULO ANALISIS Y RESULTADOS

4.1 Procesamiento de Datos Pre Test

M Paobire en salto
Bajo la media

M En la media
Sobre la media

Figura 1. Diagrama Circular de la Categorizacion del Grupo Pre Intervencion
Fuente: Elaboracion propia

En la figura 3, se muestra el diagrama circular se representa la categorizacion pre
intervencion de los adolescentes segun la tabla de baremos del test “Sargent”, en el cual podemos
evidenciar los resultados obtenidos por parte de nuestra muestra de 16 adolescentes, los cuales
representan el 100% de dicha muestra, un 50,00% se ubica dentro de la categoria definida como
“pobres en salto”, seguido por un 37,50% que se ubica en la categoria definida “Bajo la media”,

y un 12,50% que se ubica en la categoria definida como “En la media”.
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4.2 Procesamiento de Datos Post Test

M Paobre en salto
Bajo la media

M En la media
Sobre la media

Figura 2. Diagrama Circular de la Categorizacion del Grupo Post Intervencion
Fuente: Elaboracion propia

En la figura 4, se muestra el diagrama circular que representa la categorizacion post
intervencion de los adolescentes segun la tabla de baremos del test “Sargent”, en el cual podemos
evidenciar los resultados obtenidos por parte de nuestra muestra de 16 adolescentes, los cuales
representan el 100%, un 6,25% se ubica dentro de la categoria definida como “Pobre en salto”,
seguido por un 62,50% que se ubica en la categoria definida “Bajo la media”, un 25,00% que se
ubica en la categoria definida como “En la media”, y un 6,25% dentro de la categoria definida
como “’Sobre la media”. Es importante recalcar la mejoria de la muestra, llevando a reducir el
porcentaje de personas que constaban dentro de la categoria definida “pobre en salto” y llegar a

alcanzar una nueva categoria por sobre la media
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Tabla2
Prueba de Normalidad

Kolmogorov-Smirnov2 Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Centimetros alcanzados Pre Test 0,113 16 ,200" 0,957 16 0,616
Centimetros alcanzados Post test 0,122 16 ,200" 0,966 16 0,770

*, Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.
a. Correccion de significacion de Lilliefors

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla 3 se nos muestra la prueba de normalidad, que nos permite evaluar los datos

obtenidos Pre y Post intervencidn, para determinar si el conjunto de datos obtenido, sigue una

distribucion normal, y de esta manera saber cual es el estadistico es factible aplicar en estos

datos. En este caso se aplico la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, ya que nuestra muestra es

pequefia, los resultados muestran que los datos pre intervencion nos arrojan una significancia de

0,61. Mientras que en los resultados posts Intervencion podemos evidenciar el aumento de esta

significancia, llegando a 0,77.

En otras palabras, no se puede afirmar que los datos se desvien significativamente de una

distribucion normal, y que es factible aplicar un estadistico paramétrico como lo es la prueba T

de Student a los datos
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Tabla 3

Prueba T de Student
Desv. .
Media De.sv.. . Error Inferior  Superior t gl .S'g'
Desviacién . (bilateral)
promedio
Centimetros
alcanzados Pre Test- o oo 1 41974 035318 -6,3153  -4,.8097  -15,75 15 ,000

Centimetros
alcanzados Post Test

Fuente: Elaboracion propia

4.3 Discusién

Otras investigaciones como la realizada por (Herrera Benavides & Pérez Vargas, 2023)
titulada “La pliometria y su relacion en el desarrollo de la potencia de jugadores de futbol del
Cotopaxi Training Club” que busco determinar la relacién de la pliometria en el desarrollo de la
potencia de los futbolistas, esta investigacion aplicé un plan de entrenamiento basado en
ejercicios pliométricos, durante un periodo de 10 semanas, con una frecuencia de 3 sesiones por
semana, a una muestra de 15 futbolistas, aplicando el test de Sargent para medir el salto vertical,
después del analisis estadistico realizado se demostrd una significancia de (0,000), llegando asi a

la conclusidon de que el entrenamiento pliométrico ayuda a mejorar la capacidad de salto vertical.

Mi estudio tuvo como objetivo determinar el efecto de un programa de potencia en el
salto vertical en adolescentes de edades comprendidas de 15 y 16 afios de la liga cantonal de
Chambo. Los resultados obtenidos demostraron que el programa de 12 semanas, con una
frecuencia de 2 sesiones semanales y una duracién de 60 minutos por sesién, fue efectivo para
mejorar la altura del salto vertical en adolescentes. A continuacion, se discuten los hallazgos en

relacidn con los objetivos planteados y la literatura existente.

Los resultados mostraron un incremento significativo en la altura del salto vertical

después de la intervencion, con un aumento promedio de 5,56 cm. Mediante los resultados
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obtenidos, podemos ver la diferencia de las medias obtenidas pre intervencién y post
intervencion, mostrandonos, asi como de una media de 39,71 cm pre intervencion, se logra una
mejoria, culminando la intervencion con una media como grupo de 45,28. La prueba T de
Student nos muestra una significancia bilateral de (P> 0,00), lo cual demuestra resultados muy

significativos, permitiéndonos asi aceptar la hipotesis alterna de la investigacion.

En ambas investigaciones se han aplicado planes de entrenamiento basados en pliometria,
buscando de esta manera el mejoramiento del salto vertical en los futbolistas, la diferencia entre
ambas investigaciones radica en el tiempo de intervencién, asi como el nimero de sesiones por
semana, tenemos una investigacion de menor tiempo de intervencion, pero con un mayor nimero

de sesiones, lo cual se puede decir que compensa la diferencia en la duracién de ambos estudios.

Mi investigacion demuestra a traves de los resultados ser una investigacion efectiva en
base al objetivo que se ha planteado, gracias a estos resultados positivos pudiera ser tomada

como base para futuras investigaciones y aplicaciones en otros ambitos.
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5. CAPITULO CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

El Test de Sargent de salto vertical fue una excelente opcién para medir la
potencia muscular del tren inferior, nos ayudo a evaluar la capacidad de salto de
los estudiantes Pre y Post intervencidn de manera precisa brindandonos datos
confiables, evidenciando asi, que el programa de potencia del tren inferior tuvo un
impacto positivo en la capacidad de salto de los adolescentes.

El desarrollo de un programa de potencia para el tren inferior de 12 semanas, con
una frecuencia de 2 sesiones por semana y una duracion de 60 minutos por sesion,
demostro ser efectivo para mejorar el salto vertical en adolescentes de 15y 16
afios de la liga cantonal de Chambo.

Los efectos del programa de potencia desarrollado, basado en ejercicios
pliométricos especificos para el tren inferior, mostraron un incremento
significativo en la altura del salto vertical. Demostrando asi ser adecuado para
mejorar la capacidad de salto, lo que sugiere que puede ser replicado en contextos

similares con adolescentes.

5.2 Recomendaciones

Se recomienda la utilizacion del test Sargent de salto vertical, ya que no solo es un
test ampliamente reconocido y utilizado a nivel mundial, tanto por deportistas
como entrenadores, sino también su aplicabilidad la cual es sencilla y facil de
entender lo cual lo hace idéneo para utilizarlo dentro del ambito deportivo o

educativo, permitiendo obtener datos precisos y confiables.
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Dada la efectividad del programa, se recomienda su aplicacion en otros grupos de
adolescentes, tanto en el ambito cantonal como en otras ligas o instituciones
educativas, para mejorar el rendimiento fisico en disciplinas que requieran de la
potencia muscular del tren inferior.

Para garantizar la claridad y confiabilidad de los resultados, se recomienda la
utilizacion de estadisticos efectivos que permitan la evidencia e interpretacion de
los resultados efectivos esto con el fin de fortalecer la validez de la investigacion

y facilitar la interpretacion de los hallazgos.
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6. CAPITULO PROPUESTA

PROGRAMA DE POTENCIAMIENTO DEL TREN INFERIOR Y MEDICION DEL
SALTO VERTICAL

Objetivo general

Implementar un programa de potencia del tren inferior con el fin de mejorar la fuerza,
velocidad y rendimiento fisico en adolescentes de 15 a 16 afios, especificamente enfocado en el
incremento de la altura del salto vertical.

Justificacion

Esta investigacion se justifica por la importancia de desarrollar la fuerza, potencia y
coordinacion muscular en adolescentes, especialmente en edades comprendidas entre 15y 16
afios, etapa en la que se experimentan cambios significativos a nivel fisico, hormonal y
neuromuscular. Este programa no solo busca mejorar el rendimiento deportivo, sino también
contribuir al desarrollo integral de los jovenes, promoviendo hébitos de vida saludables y

previniendo lesiones asociadas a la practica deportiva.

El salto vertical es un indicador clave de la potencia del tren inferior, capacidad esencial
en deportes como el baloncesto, voleibol, fatbol y atletismo, entre otros. Mejorar esta capacidad
no solo impacta positivamente en el rendimiento deportivo, sino que también fortalece la
confianza y motivacion de los adolescentes en su practica deportiva. Ademas, el desarrollo de la
potencia muscular en esta etapa puede sentar las bases para un mejor desempefio fisico en la

edad adulta.
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FECHA: 14-10-2024

Planificaciones

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Evaluar la potencia explosiva del tren inferior

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

->—-—0—-2 —

- Palabras de bienvenida
- Calentamiento general.
- Calentamiento especifico

10

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gluteo movimientos alternados

~r>UY9v-—-02—X97

- Toma del test

1|
-

3r

El estudiante se colocara junto al
saltdmetro vertical y con la cabeza
golpeard las barras, tendra 3
oportunidades de alcanzar la altura
maxima

Esto se realizara con impulso,
emulando el gesto técnico del
cabeceo en el futbol

Se toma la medida de cada barray se
colora cada intento y luego se sacard
la media

~r>2 -=-mm

- Ejercicios de respiracion
- Estiramientos especificos
para las piernas.

10

Realizaremos estiramiento enfocados
en el tren inferior, estiramiento de
piernas juntas, separadas, alternamos
pie izquierdo con la mano derecha 'y
viceversa

Levantamos la pierna derecha y luego
la izquierda presionando con los
brazos

Estiramiento en parejas
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FECHA: 16-10-2024

OBIJETIVO FISICO: Desarrollar y fortalecer varios grupos

musculares especialmente en el tren inferior

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
| - Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento
N - Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,
| - Calentamiento especifico rodillas, tobillos
C 15 Seguimos con un calentamiento
| especifico movimiento de piernas,
A sprints, rodillas al pecho, talones al
L gliteo movimientos alternados
- Ejercicio 1: sentadillas 2x6r/1” Sentadilla: Baja como si te fueras a
P sentar en una silla, manteniendo la
R espalda recta. Sube empujando con
| los talones.
N 2x6r/1” Sentadilla con salto: Realiza una
C - Ejercicio 2: sentadilla con sentadilla y explota hacia arriba,
| salto impulsdndote con los talones.
P 2x6r/1” Zancada: Da un paso largo hacia
A 30 adelante y flexiona ambas rodillas
L o formando un angulo de 90 grados.
- Flercio3: Zancadas 2x6r/1” Zancada con salto: Realiza una
zancada y explota hacia arriba,
- Ejercicio 4: Zancada con cambiando la posicion de las piernas
salto en el aire.
2x6r/1” Salto de Caja: Salta sobre la caja,
impulsandote con fuerza desde el
- Ejercicio 5: saltos al cajén suelo. Desciende de forma controlada.
- Ejercicios de respiracion Realizamos un estiramiento hacia
F - Estiramientos especificos arriba, lateral izquierdo, derecho, y
I para las piernas. 15 hacia abajo, separacion de piernas con
N las manos habia abajo cruzamos, pie
A izquierdo mano derecha y viceversa
L
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FECHA: 21-10-2024

OBIJETIVO FISICO: desarrollar la potencia explosiva y

la fuerza del tren inferior

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
| - Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento
N - Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,
| - Calentamiento especifico rodillas, tobillos
C 15 Seguimos con un calentamiento
| especifico movimiento de piernas,
A sprints, rodillas al pecho, talones al
L gliteo movimientos alternados
- Ejercicio 1: saltos 2x6r/1” Saltos verticales consecutivos: Realiza
P verticales consecutivos saltos hacia arriba lo mas alto que
R puedas, manteniendo una postura
| erguida y aterrizando suavemente.
N - Ejercicio 2: saltos 2x6r/1” Saltos unilaterales: Salta hacia arriba
C unilaterales con una sola pierna, manteniendo el
| cuerpo recto y los brazos extendidos
P hacia los lados para ayudar al
A - Ejercicio 3: saltos con equilibrio
L elevacion de rodillas 30 2x6r/1” Salto con elevacién de rodillas: Salta
hacia arriba elevando las rodillas hacia
el pecho. Al aterrizar, vuelve a la
- Ejercicio 4: saltos al cajon C
posicién inicial.
o 2x6r/1” Saltos al cajon: Salta sobre la caja,
- Ejercicio 5: saltos desde el . .
cajon |mpulsandqte con fuerza desde el
suelo. Desciende de forma controlada
2xe6r/1” Saltos desde el cajon: Mejorar la
potencia explosiva y la capacidad de
amortiguacion de las articulaciones.
- Ejercicios de respiracion Realizamos un estiramiento hacia
F - Estiramientos especificos arriba, lateral izquierdo, derecho, y
I para las piernas. 15 hacia abajo, separacion de piernas con
N las manos habia abajo cruzamos, pie
A izquierdo mano derecha y viceversa
L
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FECHA: 23-10-2024

OBIJETIVO FISICO: Mejorar la capacidad de generar

fuerza en un movimiento rapido y explosivo

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
| - Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento
N - Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,
| - Calentamiento especifico rodillas, tobillos
C 15 Seguimos con un calentamiento
| especifico movimiento de piernas,
A sprints, rodillas al pecho, talones al
L gliteo movimientos alternados
- Ejercicio 1: salto con 2xe6r/1” Salto con elevacion de rodillas: Salta
P elevacion de rodillas hacia arriba elevando las rodillas hacia
R el pecho. Al aterrizar, vuelve a la
| posicién inicial
N - Ejercicio 2: sentados y 2x6r/1” Sentados y saltos: Desde una posicion
C saltos de sentadilla profunda, salta hacia
| arriba lo mas alto posible. Al aterrizar,
P vuelve a la posicidn inicial de
A sentadilla.
L - Ejercicio 3: elevacién de 2x1” /1”7 | Elevacién de piernas: Acuéstate boca
piernas 30 arriba, coloca las manos a los lados
del cuerpo y levanta ambas piernas al
mismo tiempo.
- Ejercicio 4: elevacién de Elevacidon de piernas y saltos: Desde
piernas y saltos 2x6r/1” una posicion de plancha, levanta una
pierna hacia atras y luego salta hacia
adelante para llevar esa rodilla hacia
el pecho. Repite con la otra pierna.
- Ejercicio 5: salto al cajén Saltos al cajon: Salta sobre la caja,
2x6r/1” impulsandote con fuerza desde el
suelo. Desciende de forma controlada
- Ejercicios de respiracion Realizamos un estiramiento hacia
F - Estiramientos especificos arriba, lateral izquierdo, derecho, y
| para las piernas. 15 hacia abajo, separacion de piernas con
N las manos habia abajo cruzamos, pie
A izquierdo mano derecha y viceversa
L
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FECHA: 28-10-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Mejorar la agilidad y capacidad de respuesta al igual que en los saltos y coordinacidn
TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

->=-0=-2 -

- Palabras de bienvenida
- Calentamiento general.
- Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gluteo movimientos alternados

~r>UY9v-02—X7

- Ejercicio 1: saltos en el
mismo sito aumentando
la intensidad

- Ejercicio 2: salto al cajon

- Ejercicio 3: sentadilla

- Ejercicio 4: sentadillas
con salto

- Ejercicio 5: salto de tijeras

30

2x1" /1”7

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

Saltos en el mismo sito aumentando
la intensidad: Comienza con saltos
suaves, aumentando gradualmente la
altura y velocidad. Mantén los brazos
en movimiento para generar impulso.
Salto al cajon: Péarate frente a un
cajon o plataforma estable. Impulsate
con fuerza para subir a él con ambos
pies a la vez. Desciende de forma
controlada.

Sentadilla: Parate con los pies
separados al ancho de los hombros.
Baja como si te sentaras en unasilla,
manteniendo la espalda recta. Vuelve
a la posicién inicial.

Sentadillas con salto: Realiza una
sentadilla, luego explota hacia arriba
lo mas alto posible. Amortigua la caida
flexionando las rodillas.

salto de tijeras: Parate con los pies
juntos. Salta separando las piernas y
llevando los brazos hacia los lados.
Vuelve a la posicidn inicial.

~r>2 =-mm

- Ejercicios de respiracion
- Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento hacia
arriba, lateral izquierdo, derecho, y
hacia abajo, separacion de piernas con
las manos habia abajo cruzamos, pie
izquierdo mano derecha y viceversa
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FECHA: 30-10-2024

OBIJETIVO FISICO: Mejorar la fuerza y potencia

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
| - Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento
N - Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,
| - Calentamiento especifico rodillas, tobillos
C 15 Seguimos con un calentamiento
| especifico movimiento de piernas,
A sprints, rodillas al pecho, talones al
L gliteo movimientos alternados
- Ejercicio 1: zancadas 2xe6r/1” Zancada: Un paso largo hacia
P adelante, flexionando ambas rodillas
R hasta formar angulos de 90 grados.
| - Ejercicio 2: cabeceo con 2x6r/1” Cabeceo con salto: Saltar hacia arriba
N salto mientras llevas las rodillas al pecho
(o - Ejercicio 3: saltos con 2x6r/1” | Saltos con carrera corta: Correr una
| carrera corta 30 distancia corta y saltar lo mas alto
P posible.
A - Ejercicio 4: elevaciones de Elevaciones de talones: De pie, elevar
L talones 2x1”7 /17 los talones lo mas alto posible,
apoyandote en la punta de los pies.
- Ejercicio 5: drop jumps Drop jumps: Subirte a una superficie
2x6r/1” elevada y saltar hacia abajo,
amortiguando la caida.
- Ejercicios de respiracion Realizamos un estiramiento hacia
F - Estiramientos especificos arriba, lateral izquierdo, derecho, y
I para las piernas. 15 hacia abajo, separacion de piernas con
N las manos habia abajo cruzamos, pie
A izquierdo mano derecha y viceversa
L
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FECHA: 04-11-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: fortalecer las piernas y desarrollar la fuerza del Core y brazos

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
| - Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento
N - Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,
| - Calentamiento especifico rodillas, tobillos
C 15 Seguimos con un calentamiento
| especifico movimiento de piernas,
A sprints, rodillas al pecho, talones al
L gliteo movimientos alternados
- Ejercicio 1: saltos en un 2x1” /1”7 Saltos en un solo pie: salta sobre una
P solo pie derecho e pierna durante un tiempo
R izquierdo determinado, luego cambia a la otra.
I - Ejercicio 2: saltos 2x1” /17 Saltos Laterales: Salta de lado a lado,
N laterales manteniendo los pies juntos.
C - Ejercicio 3 : saltos con 2x6r/1” | Saltos con pies juntos: Salta hacia
I pies juntos arriba con los pies juntos, intentando
P - Ejercicio 4: saltoy 30 alcanzar la mayor altura posible.
A cabeceo 2x6r/1” Salto y cabeceo: Salta hacia arriba y
L ) toca con la cabeza el balén
- Ejercicio 5: carrera cortay carrera corta y salto
salto 2x6r/1” Corre a maxima velocidad durante
unos segundos y luego salta lo mas
alto que puedas.
- Ejercicios de respiracion Realizamos un estiramiento hacia
F - Estiramientos especificos arriba, lateral izquierdo, derecho, y
I para las piernas. 15 hacia abajo, separacion de piernas con
N las manos habia abajo cruzamos, pie
A izquierdo mano derecha y viceversa
L
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FECHA: 06-11-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: mejorar la fuerza explosiva y aumentar la resistencia cardiovascular

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

—>=-0-2 -

- Palabras de bienvenida
- Calentamiento general.
- Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados

~>»99-02—X97

- Ejercicio 1: sentadilla

- Ejercicio 2: sentadilla con
salto

- Ejercicio 3: salto en el
mismo sitio

- Ejercicio 4: saltos
laterales

- Ejercicio 5: zancadas

30

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

2x1” /17

2x6r/1”

Sentadilla: Parate con los pies
separados al ancho de los hombros.
Baja como si te sentaras en unasilla,
manteniendo la espalda recta. Vuelve
a la posicion inicial.

Sentadillas con salto: Realiza una
sentadilla, luego explota hacia arriba
lo mas alto posible. Amortigua la caida
flexionando las rodillas.

Salto en el mismo sito: De pie, con los
pies ligeramente separados y las
rodillas flexionadas.

Impulsate hacia arriba lo mas alto
gue puedas, manteniendo los brazos
cerca del cuerpo. Al aterrizar,
amortigua la caida flexionando las
rodillas.

Saltos laterales: De pie, con los pies
juntos.

Salta lateralmente hacia un lado,
separando los pies y amortiguando la
caida. Repite hacia el otro lado.
Zancada: Un paso largo hacia
adelante, flexionando ambas rodillas
hasta formar dngulos de 90 grados.

~rP>Z -=-mm

- Ejercicios de respiracion
- Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento hacia
arriba, lateral izquierdo, derecho, y
hacia abajo, separacion de piernas con
las manos habia abajo cruzamos, pie
izquierdo mano derecha y viceversa
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FECHA: 11-11-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBJETIVO FISICO: Fortalecer los musculos especificos y mejorar las cualidades fisicas  TIEMPO DE LA
CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

-F>=-0-2 -

- Palabras de bienvenida
- Calentamiento general.
- Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados

~>» 9 -N02—-X7v

- Ejercicio 1: saltos
laterales

- Ejercicio 2: bulgara

- Ejercicio 3: bulgara con

salto

- Ejercicio 4: salto al cajon

- Ejercicio 5: salto doble

30

2x1” /17

3x4r /1”7

3x4r/1”

3x4r/1”

2x4r/1’

Saltos laterales: De pie, con los pies
juntos.

Salta lateralmente hacia un lado,
separando los pies y amortiguando la
caida. Repite hacia el otro lado.
Bulgara: Coloca un pie sobre una
superficie elevada (banco, silla). Baja
el cuerpo flexionando la rodilla
delantera hasta formar un angulo de
90 grados.

Empuja con el pie delantero para
volver a la posicion inicial.

Bulgara con salto: Realiza una bulgara
desde la posicién inferior, salta
explosivamente hacia arriba.

Aterriza suavemente y vuelve a la
posicién inicial.

Salto al cajén: Parate frente a un
cajén o plataforma estable. Impulsate
con fuerza para subir a él con ambos
pies a la vez. Desciende de forma
controlada.

Salto doble: Parate con los pies
juntos. Salta hacia arriba lo mas alto
posible, separando las piernas en el
aire. Junta las piernas al aterrizary
repite.

~r>»Z2 =-mm

- Ejercicios de respiracion
- Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento hacia
arriba, lateral izquierdo, derecho, y
hacia abajo, separacion de piernas con
las manos habia abajo cruzamos, pie
izquierdo mano derecha y viceversa
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FECHA: 13-11-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Fortalecer los musculos de la parte inferior del cuerpo

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

—>=-0-2 -

- Palabras de bienvenida
- Calentamiento general.
- Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados

~>»99-02—X97

- Ejercicio 1: saltos
laterales zigzag

- Ejercicio 2: zigzag una
pierna

- Ejercicio 3: estocadas
laterales

- Ejercicio 4: saltos
laterales con obstaculo

- Ejercicio 5: burpees

30

4(2m) /30°

4(2m) /30’

3x4r /1”7

4(2m) /30°

3x4r /1”7

Saltos laterales zigzag: Empieza con
los pies juntos. Salta lateralmente
hacia un lado, luego hacia el otro,
describiendo un zigzag. Mantén la
espalda recta y los brazos extendidos
para equilibrar.

Zigzag una pierna: Levanta una pierna
ligeramente. Avanza lateralmente,
describiendo un zigzag, apoyandote
solo en la pierna que tienes en el
suelo.

Estocadas laterales: Da un paso
grande hacia un lado, flexionando
ambas rodillas hasta formar un angulo
de 90 grados con la rodilla delantera 'y
casi tocando el suelo con la rodilla
trasera. Vuelve a la posicion inicial y
repite con la otra pierna.

Saltos laterales con obstaculo: Coloca
los obstaculos a una altura moderada.
Comienza con una piernay salta sobre
el obstaculo, impulsandote con esa
misma

Burpees: Agachate hasta tocar el
suelo con las manos, luego salta hacia
atrds para quedar en posicién de
plancha. Salta hacia adelante para
volver a la posicidn de cuclillas y, por
ultimo, salta hacia arriba con las
manos por encima de la cabeza

- Ejercicios de respiracion
- Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento hacia
arriba, lateral izquierdo, derecho, y
hacia abajo, separacion de piernas con
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las manos habia abajo cruzamos, pie
izquierdo mano derecha y viceversa

FECHA: 18-11-2024

OBIJETIVO FISICO: mejorar la fuerza explosiva

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
| - Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento
N - Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,
| - Calentamiento especifico rodillas, tobillos
C 15 Seguimos con un calentamiento
| especifico movimiento de piernas,
A sprints, rodillas al pecho, talones al
L gliteo movimientos alternados
- Ejercicio 1: 3x4r/1” Desplazamiento una pierna: Avanza
P desplazamiento una dando pasos largos, llevando una
R pierna rodilla hacia el pecho al dar cada paso.
| Mantén el cuerpo erguido y los brazos
N balanceandose.
C - Ejercicio 2: saltos 3x4r/1” | Saltos laterales: Salta lateralmente,
I laterales manteniendo los pies juntos y los
P brazos a los lados. Impulsate con una
A - Ejercicio 3: saltos a la pierna y aterriza sobre la otra.
L escalera 4(2m) /1~ Saltos a la escalera: a la escalera
- Ejercicio 4: estocadas 30 ubicada en el piso van a realizar saltos
3x4r/1” Estocadas: Da un paso largo hacia
adelante, flexionando ambas rodillas
hasta formar un angulo de 90 grados.
Mantén la espalda recta y el torso
- Ejercicio 5: sentadilla con .
salto erguido
3x4r/1” Sentadilla con salto:
Realiza una sentadilla, luego explota
hacia arriba lo mas alto posible.
Amortigua la caida flexionando las
rodillas.
- Ejercicios de respiracion Realizamos un estiramiento hacia
F - Estiramientos especificos arriba, lateral izquierdo, derecho, y
| para las piernas. 15 hacia abajo, separacion de piernas
N con las manos habia abajo cruzamos,
A pie izquierdo mano derecha y
L viceversa
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FECHA: 20-11-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: DESARROLLAR LA POTENCIA'Y LA FUERZA EXPLOSIVA

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES
| - Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento
N - Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,
| - Calentamiento especifico rodillas, tobillos
C 15 Seguimos con un calentamiento
| especifico movimiento de piernas,
A sprints, rodillas al pecho, talones al
L gliteo movimientos alternados
- Ejercicio 1: saltos de 3x4r/1” Saltos de profundidad: Baja el cuerpo
P profundidad como si fueras a sentarte en una silla,
R manteniendo la espalda recta.
| Impulsate con fuerza hacia arriba,
N estirando las piernas por completo.
C - Ejercicio 2: saltos con 3x4r/1” saltos con rodillas altas: Levanta una
| rodillas altas rodilla hacia el pecho lo mas alto
P posible mientras impulsas los brazos
A hacia adelante. Repite con la otra
L - Ejercicio 3: zancadas con pierna.
salto 3x4r/1” zancadas con salto: Da un paso largo
30 hacia adelante y baja el cuerpo hasta
gue ambas rodillas formen un angulo
- Ejercicio 4: sprints 30mtrs de 90 grados. Impulsate hacia arriba y
cambia de pierna en el aire.
- Ejercicio 5: elevacién de 6(10m)/ 30" | Sprints 30mtrs: Corre a maxima
talones velocidad durante 30 metros.
3x8r/1” Elevacion de talones: parate con los
pies separados al ancho de las caderas
y los talones sobre un escalén o una
plataforma.
- Ejercicios de respiracion Realizamos un estiramiento hacia
F - Estiramientos especificos arriba, lateral izquierdo, derecho, y
| para las piernas. 15 hacia abajo, separacion de piernas con
N las manos habia abajo cruzamos, pie
A izquierdo mano derecha y viceversa
L
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FECHA: 25-11-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Mejorar la fuerza, la resistencia muscular y la estabilidad en las piernas TIEMPO DE LA
CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

-F>=-0-2 -

- Palabras de bienvenida
- Calentamiento general.
- Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
rodillas pecho, talones al gluteo,
polichilenas y trote.

~>» 9 -N02—-X7v

- Ejercicio 1: Sentadilla

- Ejercicio 2: Estocadas

- Ejercicio 3: Bulgara

- Ejercicio 4: Elevacién de
talones

- Ejercicio 5: Sentadilla
isométrica

30

3x4r /1”7

3x4r /1”7

3x4r/1”

3x8r/1”

3x1” /17

Sentadilla: Parate con los pies
separados al ancho de los hombros.
Baja como si te sentaras en una silla,
manteniendo la espalda recta. Vuelve
a la posicién inicial.

Estocadas: Da un paso largo hacia
adelante, flexionando ambas rodillas
hasta formar un angulo de 90 grados.
Mantén la espalda recta y el torso
erguido.

Bulgara: Coloca un pie sobre una
superficie elevada (banco, silla). Baja
el cuerpo flexionando la rodilla
delantera hasta formar un angulo de
90 grados.

Empuja con el pie delantero para
volver a la posicion inicial.
Elevaciones de talones: De pie, elevar
los talones lo mas alto posible,
apoyandote en la punta de los pies.
Sentadilla isométrica: Apoyando la
espalda a la pared, posicionarse como
si se sentaran en una silla, con las
rodillas a 90 grados, y mantener la
posicién el tiempo indicado.

~r>2Z2 -=-mm

- Ejercicios de respiracion
- Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento sentado,
con las piernas extendidas tratamos
de tocar las puntas de los pies, con las
piernas recogidas acercamos los pies
lo mas cerca del cuerpo y tratamos de
tocar el suelo con la parte externa de
las rodillas.
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FECHA: 27-11-2024 CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL
OBIJETIVO FISICO: desarrollar la capacidad explosiva y la agilidad del tren inferior

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

DOSIFICACION
TIEMPO REPETICIONES

PARTES | CONTENIDO INDICACIONES METODOLOGICAS

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

- Palabras de bienvenida
- Calentamiento general.
- Calentamiento especifico

—>=-0-2 -

15

Seguimos con un calentamiento
especifico en movimiento, trotamos
de un lado a otro realizando elevacion
alternada de brazos, cruce frontal
alternado de brazos, rodillas al pecho,
talones al gluteo, saltos verticales
cada 3 pasos.

> -02—X7

Ejercicio 1: Saltos skater

Ejercicio 2: Saltos skater +
salto vertical

Ejercicio 3: Saltos skater +
salto frontal

Ejercicio 4: Saltos al cajon
a una pierna

Ejercicio 5: Sentado en
cajon y salto

2(1m)0.30

2(1m)0.30

3x4r /1”7

30

3x4r /1”7

3x4r /1”7

Saltos skater: Da saltos explosivos de
manera lateral de izquierda a derecha,
sorteando un obstaculo (cono)

Saltos skater + salto vertical: Misma
ejecucién que el anterior, pero al
estar de un lado se deberd dar un
salto vertical con la pierna base de ese
lado.

Saltos skater + salto frontal: Misma
ejecucion que el anterior, pero al
estar de un lado se debera dar un
salto frontal y regresar, con la pierna
base de ese lado.

Saltos al cajon a una pierna: Parate
frente a un cajén o plataforma
estable. Impulsate con fuerza para
subir a el con una pierna, alternando
entre derecha e izquierda. Desciende
de forma controlada.

Sentado en cajon y salto: sentados
sobre el cajén balancear el cuerpo
hacia a delante y cuando los pies
toquen el suelo dar un salto vertical
explosivo.

~r>2 -=-mm

Ejercicios de respiracion
Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento hacia
arriba, lateral izquierdo, derecho, y
hacia abajo, colocando la pierna sobre
una plataforma elevada no mas de la
altura de la cadera, tratamos de tocar
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la punta del pie de la pierna elevada y
repetimos con la otra pierna.

FECHA: 02-12-2024 CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL
OBIJETIVO FISICO: Desarrollar fuerza, potencia y agilidad en la parte inferior del cuerpo

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES

- Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento

- Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,

- Calentamiento especifico rodillas, tobillos

15 Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados.

->—-—0—-2—

- Ejercicio 1: Sentadilla 3x4r/1” Sentadilla: Parate con los pies
separados al ancho de los hombros.
Baja como si te sentaras en unasilla,
manteniendo la espalda recta. Vuelve
a la posicion inicial.
Ejercicio 2: Sentadilla con 3x4r/1” Sentadilla con salto:
salto Realiza una sentadilla, luego explota
hacia arriba lo mas alto posible.
Amortigua la caida flexionando las
rodillas.
3x4r /1”7 Salto con elevacion de rodillas: Salta
30 hacia arriba elevando las rodillas hacia
el pecho. Al aterrizar, vuelve a la
posicién inicial
3x4r /1”7 Salto arrodillado: Arrodillate, desde
esa posicion deveras dar un salto
explosivo que te haga quedar de pie,
- Ejercicio 5: Salto luego regresar a la posicion inicial.
arrodillado + salto vertical 3x4r/1” Salto arrodillado + salto vertical:
Arrodillate, desde esa posicion
deveras dar un salto explosivo que te
haga quedar de pie seguido dar un
salto vertical.

~r>UY9v-—-02—X7

- Ejercicio 3: Salto con
elevacion de rodillas

- Ejercicio 4: Salto
arrodillado

- Ejercicios de respiracion Realizamos un estiramiento sentado,
- Estiramientos especificos con las piernas extendidas tratamos

para las piernas. de tocar las puntas de los pies, con las
15 piernas recogidas acercamos los pies
lo mas cerca del cuerpo y tratamos de
tocar el suelo con la parte externa de
las rodillas.

~r>Z -mm
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FECHA: 04-12-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Potenciar la fuerza, la explosividad y la coordinacién en las piernas

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIE

MPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

—>=-0-2 -

Palabras de bienvenida
Calentamiento general.
Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados.

~>»99-02—X97

Ejercicio 1: Zancadas

Ejercicio 2: Zancadas con
salto

Ejercicio 3: Saltos al cajon

Ejercicio 4: Saltos dobles
al cajén

Ejercicio 5: Saltos desde
el cajon

30

3x4r /1”7

3x4r/1”

3x4r/1”

3x4r /1”7

3x4r/1”

Zancada: Da un paso largo hacia
adelante y flexiona ambas rodillas
formando un angulo de 90 grados.
Zancada con salto: Realiza una
zancada y explota hacia arriba,
cambiando la posicidn de las piernas
en el aire.

Saltos al cajon: Parate frente a un
cajon o plataforma estable. Impulsate
con fuerza para subir a él con ambos
pies a la vez. Desciende de forma
controlada.

Saltos dobles al cajon: Parate frente a
un cajon o plataforma estable.
Impulsate con fuerza para subir a él
con ambos pies a la vez. Para
seguidamente dar otro salto hacia el
otro cajon. Desciende de forma
controlada.

Saltos desde el cajon: Parate sobre el
cajén, da un paso hacia adelante para
bajar del cajén, apenas ambos pies
toquen el suelo, dar un salto vertical
fuerte

~r>Z2 -mm

Ejercicios de respiracion
Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento sentado,
con las piernas extendidas tratamos
de tocar las puntas de los pies, con las
piernas recogidas acercamos los pies
lo mas cerca del cuerpo y tratamos de
tocar el suelo con la parte externa de
las rodillas.
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FECHA: 09-12-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Aumentar la agilidad, la potencia explosiva y la velocidad de las piernas

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

—>=-0-2 -

Palabras de bienvenida
Calentamiento general.
Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados.

~>»99-02—X97

Ejercicio 1: Saltos
laterales zigzag

Ejercicio 2: Salto con

elevacion de rodillas

Ejercicio 3: Saltos skater
Ejercicio 4: Saltos skater +
salto vertical

Ejercicio 5: Sprint 30mts

30

4(2m) /1"

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

6(10m) /1~

Saltos laterales zigzag: Empieza con
los pies juntos. Salta lateralmente
hacia un lado, luego hacia el otro,
describiendo un zigzag. Mantén la
espalda recta y los brazos extendidos
para equilibrar.

Salto con elevacion de rodillas: Salta
hacia arriba elevando las rodillas hacia
el pecho. Al aterrizar, vuelve a la
posicién inicial.

Saltos skater: Da saltos explosivos de
manera lateral de izquierda a derecha,
sorteando un obstaculo (cono)

Saltos skater + salto vertical: Misma
ejecucion que el anterior, pero al
estar de un lado se deberd dar un
salto vertical con la pierna base de ese
lado.

Sprint 30mts: Corre en linea recta lo
mas rapido que puedas en una
distancia de 30 mts

~r>Z2 =-=-mm

Ejercicios de respiracion
Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento sentado,
con las piernas extendidas tratamos
de tocar las puntas de los pies, con las
piernas recogidas acercamos los pies
lo mas cerca del cuerpo y tratamos de
tocar el suelo con la parte externa de
las rodillas.
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FECHA: 11-12-2024 CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL
OBIJETIVO FISICO: Mejorar la fuerza y la explosividad de las piernas, con un enfoque en la potencia

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES

- Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento

- Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,

- Calentamiento especifico rodillas, tobillos

15 Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados.

—>=-0-2 -

- Ejercicio 1: Bulgara 2x6r/1” Bulgara: Coloca un pie sobre una
superficie elevada (banco, silla). Baja
el cuerpo flexionando la rodilla
delantera hasta formar un dngulo de
90 grados.
Ejercicio 2: Bulgara con 2x6r/1” Bulgara con salto: Realiza una bulgara
salto desde la posicidn inferior, salta
explosivamente hacia arriba.
Aterriza suavemente y vuelve a la
- Ejercicio 3: Salto posicion inicial.

arrodillado 2x6r /17 Salto arrodillado: Arrodillate, desde
esa posicion deveras dar un salto
30 explosivo que te haga quedar de pie,
luego regresar a la posicion inicial.
2x6r/1” Salto arrodillado + salto vertical:
Arrodillate, desde esa posicion
deveras dar un salto explosivo que te
- Ejercicio 5: Saltos al cajén haga quedar de pie seguido dar un

a una pierna salto vertical.
2xe6r/1” Saltos al cajon a una pierna: Parate
frente a un cajén o plataforma
estable. Impulsate con fuerza para
subir a el con una pierna, alternando
entre derecha e izquierda. Desciende
de forma controlada.

~>»99-02—X97

- Ejercicio 4: Salto
arrodillado + salto vertical

- Ejercicios de respiracion Realizamos un estiramiento hacia
- Estiramientos especificos arriba, lateral izquierdo, derecho, y
para las piernas. 15 hacia abajo, separacion de piernas con
las manos habia abajo cruzamos, pie
izquierdo mano derecha y viceversa

~r>Z2 -mm

61



FECHA: 16-12-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Aumentar la capacidad explosiva de las piernas, desarrollando fuerza

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

->=-0=-2 -

Palabras de bienvenida
Calentamiento general.
Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados.

~r>UY9v-—-02—X97

Ejercicio 1: Sentadilla

Ejercicio 2: Sentadillas
con salto

Ejercicio 3: Salto en el
mismo sito

Ejercicio 4: Saltos
verticales consecutivos

Ejercicio 5: Saltos
unilaterales

30

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

2x8r/1”

Sentadilla: Parate con los pies
separados al ancho de los hombros.
Baja como si te sentaras en una silla,
manteniendo la espalda recta. Vuelve
a la posicion inicial.

Sentadillas con salto: Realiza una
sentadilla, luego explota hacia arriba
lo mas alto posible. Amortigua la caida
flexionando las rodillas.

Salto en el mismo sito: De pie, con los
pies ligeramente separados y las
rodillas flexionadas.

Impulsate hacia arriba lo mas alto
gue puedas, manteniendo los brazos
cerca del cuerpo. Al aterrizar,
amortigua la caida flexionando las
rodillas.

Saltos verticales consecutivos: Realiza
saltos hacia arriba lo mas alto que
puedas, manteniendo una postura
erguida y aterrizando suavemente.
Saltos unilaterales: Salta hacia arriba
con una sola pierna, manteniendo el
cuerpo recto y los brazos extendidos
hacia los lados para ayudar al
equilibrio

~r>2 -=-mm

Ejercicios de respiracion
Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento hacia
arriba, lateral izquierdo, derecho, y
hacia abajo, separacion de piernas con
las manos habia abajo cruzamos, pie
izquierdo mano derecha y viceversa
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FECHA: 18-12-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Desarrollar fuerza, agilidad y explosividad en las piernas

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

—>=-0-2 -

Palabras de bienvenida
Calentamiento general.
Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados.

~>»99-02—X97

Ejercicio 1: Saltos skater

Ejercicio 2: Saltos skater +
salto frontal

Ejercicio 3: Saltos al cajon

Ejercicio 4: Saltos al cajon
a una pierna

Ejercicio 5: Saltos
laterales zigzag

30

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

6(2m)/30°

Saltos skater: Da saltos explosivos de
manera lateral de izquierda a derecha,
sorteando un obstaculo (cono)

Saltos skater + salto frontal: Misma
ejecucién que el anterior, pero al
estar de un lado se deberd dar un
salto frontal y regresar, con la pierna
base de ese lado.

Saltos al cajon: Parate frente a un
cajén o plataforma estable. Impulsate
con fuerza para subir a él con ambos
pies a la vez. Desciende de forma
controlada.

Saltos al cajon a una pierna: Parate
frente a un cajén o plataforma
estable. Impulsate con fuerza para
subir a el con una pierna, alternando
entre derecha e izquierda. Desciende
de forma controlada.

Saltos laterales zigzag: Empieza con
los pies juntos. Salta lateralmente
hacia un lado, luego hacia el otro,
describiendo un zigzag. Mantén la
espalda recta y los brazos extendidos
para equilibrar.

~r>Z2 -=-mm

Ejercicios de respiracion
Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento sentado,
con las piernas extendidas tratamos
de tocar las puntas de los pies, con las
piernas recogidas acercamos los pies
lo mas cerca del cuerpo y tratamos de
tocar el suelo con la parte externa de
las rodillas.
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FECHA: 23-12-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBJETIVO FISICO: Aumentar la potencia de las piernas, la resistencia y la velocidad

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES | CONTENIDO DOSIFICACION INDICACIONES METODOLOGICAS
TIEMPO | REPETICIONES

| Palabras de bienvenida Realizamos un calentamiento

N Calentamiento general. articular, cabeza, brazos, cadera,

| Calentamiento especifico rodillas, tobillos

C 15 Seguimos con un calentamiento

| especifico movimiento de piernas,

A sprints, rodillas al pecho, talones al

L gliteo movimientos alternados.

Ejercicio 1: Salto 2x6r/1” Salto arrodillado: Arrodillate, desde

P arrodillado esa posicién deveras dar un salto

R explosivo que te haga quedar de pie,

| luego regresar a la posicién inicial.

N Ejercicio 2: Salto 2x6r/1” Salto arrodillado + salto vertical:

C arrodillado + salto vertical Arrodillate, desde esa posicion

| deveras dar un salto explosivo que te

P haga quedar de pie seguido dar un

A Ejercicio 3: Sentadilla salto vertical.

L isométrica 30 2x1” /17 Sentadilla isométrica: Apoyando la
espalda a la pared, posicionarse como
si se sentaran en una silla, con las

Ejercicio 4: Sprint 30mts rodillas a 90 grados, y mantener la
posicién el tiempo indicado.
Ejercicio 5: Saltos en un 6(10m) /30" | Sprint 30mts: Corre en linea recta lo
solo pie mas rapido que puedas en una
distancia de 30 mts.
2x1” /1”7 Saltos en un solo pie: salta sobre una
pierna durante un tiempo
determinado, luego cambia a la otra.
Ejercicios de respiraciéon Realizamos un estiramiento hacia

F Estiramientos especificos arriba, lateral izquierdo, derecho, y

| para las piernas. 15 hacia abajo, separacion de piernas con

N las manos habia abajo cruzamos, pie

A izquierdo mano derecha y viceversa

L
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FECHA: 04-12-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Mejorar la explosividad, la fuerza y la capacidad de amortiguacién

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

—>=-0-2 -

Palabras de bienvenida
Calentamiento general.
Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados.

~>»99-02—X97

Ejercicio 1: Saltos
laterales

Ejercicio 2: Bulgara

Ejercicio 3: Bulgara con
salto

Ejercicio 4: Saltos con pies
juntos

Ejercicio 5: Drop jumps

30

2x1” /17

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

2x6r/1”

Saltos laterales: De pie, con los pies
juntos.

Salta lateralmente hacia un lado,
separando los pies y amortiguando la
caida. Repite hacia el otro lado.
Bulgara: Coloca un pie sobre una
superficie elevada (banco, silla). Baja
el cuerpo flexionando la rodilla
delantera hasta formar un dngulo de
90 grados.

Empuja con el pie delantero para
volver a la posicidn inicial.

Bulgara con salto: Realiza una bulgara
desde la posicidn inferior, salta
explosivamente hacia arriba.
Aterriza suavemente y vuelve a la
posicién inicial.

Saltos con pies juntos: Salta hacia
arriba con los pies juntos, intentando
alcanzar la mayor altura posible.
Drop jumps: Subirte a una superficie
elevada y saltar hacia abajo,
amortiguando la caida.

~r>Z2 -mm

Ejercicios de respiracion
Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento sentado,
con las piernas extendidas tratamos
de tocar las puntas de los pies, con las
piernas recogidas acercamos los pies
lo mas cerca del cuerpo y tratamos de
tocar el suelo con la parte externa de
las rodillas.
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FECHA: 00-12-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Mejorar la agilidad, la potencia explosiva y la fuerza funcional en piernas

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

—>=-0-2 -

- Palabras de bienvenida
- Calentamiento general.
- Calentamiento especifico

15

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gliteo movimientos alternados.

~>»99-02—X97

- Ejercicio 1: Saltos skater

- Ejercicio 2: Zigzag una
pierna

- Ejercicio 3: Estocadas
laterales

- Ejercicio 4: Saltos
laterales con obstaculo

- Ejercicio 5: Sentado en
cajon y salto

30

2x6r/1”

4(2m) /30’

2x6r/1”

6(2m) /30°

2x6r/1”

Saltos skater: Da saltos explosivos de
manera lateral de izquierda a derecha,
sorteando un obstaculo (cono)

Zigzag una pierna: Levanta una pierna
ligeramente. Avanza lateralmente,
describiendo un zigzag, apoyandote
solo en la pierna que tienes en el
suelo.

Estocadas laterales: Da un paso
grande hacia un lado, flexionando
ambas rodillas hasta formar un angulo
de 90 grados con la rodilla delantera y
casi tocando el suelo con la rodilla
trasera. Alternando.

Saltos laterales con obstaculo: Coloca
los obstaculos a una altura moderada.
Comienza con una piernay salta sobre
el obstaculo, impulsandote con esa
misma

Sentado en cajdn y salto: sentados
sobre el cajon balancear el cuerpo
hacia a delante y cuando los pies
toquen el suelo dar un salto vertical
explosivo.

~r>Z2 -mm

- Ejercicios de respiracion
- Estiramientos especificos
para las piernas.

15

Realizamos un estiramiento sentado,
con las piernas extendidas tratamos
de tocar las puntas de los pies, con las
piernas recogidas acercamos los pies
lo mas cerca del cuerpo y tratamos de
tocar el suelo con la parte externa de
las rodillas.
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FECHA: 00-01-2024

CATEGORIA/DEPORTE: JUVENIL/FUTBOL

OBIJETIVO FISICO: Medir la mejora en la potencia explosiva del tren inferior

TIEMPO DE LA CLASE: 60 min

PARTES

CONTENIDO

DOSIFICACION

TIEMPO

REPETICIONES

INDICACIONES METODOLOGICAS

->=-0=-2 -

- Palabras de bienvenida
- Calentamiento general.
- Calentamiento especifico

10

Realizamos un calentamiento
articular, cabeza, brazos, cadera,
rodillas, tobillos

Seguimos con un calentamiento
especifico movimiento de piernas,
sprints, rodillas al pecho, talones al
gluteo movimientos alternados

~r>UY9v-—-02—X97

- Toma del Post-test

-

3r

El estudiante se colocara junto al
saltdmetro vertical y con la cabeza
golpearad las barras, tendrd 3
oportunidades de alcanzar la altura
maxima

Esto se realizara con impulso,
emulando el gesto técnico del
cabeceo en el futbol

Se toma la medida de cada barray se
colora cada intento y luego se sacard
la media

~r>2 -=-mm

- Ejercicios de respiracion
- Estiramientos especificos
para las piernas.

10

Realizaremos estiramiento enfocados
en el tren inferior, estiramiento de
piernas juntas, separadas, alternamos
pie izquierdo con la mano derecha y
viceversa

Levantamos la pierna derecha y luego
la izquierda presionando con los
brazos

Estiramiento en parejas
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6.2 ANEXOS

on Wo
Carrera de Pedagogia

de la Actividad Fisica y Deporte u SGC
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION,
HUMANAS Y TECNOLOGIAS e S o

Riobamba, 10 de octubre del 2024
Oficto No.8SO-CPAFYD-FCEHT-2024

Tecndlogo

Cristian Osvaldo Zabala Samaniego
PRESIDENTE DE LA LIGA CANTONAL DE CHAMBO
Presente.-

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el deseo de &xitos en sus delicadas funciones en
beneficio de la poblacion y calidad de vida de nuestro pars,

Mediante la presente tengo g bien solicitar de la mancra méas comedida, aworice a quicn
corresponda la ejecucion del proyecto de investigacion del estudiante de la carrera de Pedagogia
de la Actividad Fistca v Deporte, Sr. Aviles Lopez Charlye Leo portador de la Cl,
0956072383; con el objetivo de aplicar fos instrumentos e intervencion de la investigacion
titulada “EFECTOS DE UN PROGRAMA DE POTENCIAMIENTO DEL TREN INFERIOR
EN EL SALTO VERTICAL EN ESTUDIANTES ADOLESCENTES" trabajo que serd
desarroflado con el acompadamiento del docente PhD. Hernan Ponce Bravo, en calidad de tutor.
El proyecto de investigacion tendrd una duracion de intervencion minimo de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que la obtencion de resultados de la presente investigacion serd
en beneficio de la institucion y de la soctedad educativa.

Por Ia atencion que dé a la presente, anticipo mi agradecimiento y reitero mi sentimiento de alta
estima y consideracion

Atentamente,

R
0602255416 Fui oo™
BERTHA  iiseciiiansa”
SUSANA {F PoanTems s oo

PAZVITER| ==

Mgs. Susana Paz Viteri
DIRECTOR DE CARRERA
PEDAGOGIA DB



LIGA DEPORTIVA CANTONAL CHAMBO
Acuerdo ministerial N.- 2759-de 1990
Administracion 2022 - 2026

Yo, Cristian Oswaldo Zavala Samaniego, con C.C 060360085-9, Presidente de Liga
Deportiva Cantonal de Chambo:

CERTIFICAR

Que el seiior Charlye Leo Aviles Lépez portador de la cédula de identidad 095607238-3,
estudiante de la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Facultad de
Ciencias de la Educacién, Humanas y Tecnologias en la Universidad Nacional de
Chimborazo, realizé la intervencién de su proyecto de investigacion titulado “Efectos de
un programa de potenciamiento del tren inferior en el saito verticai en estudiantes
adolescentes” desde 14 de octubre del 2024 y 13 de enero del 2025 con estudiantes
adolescentes.

Ls todo en cuanio puedo ceriificar en honor a la verdad, a la vez Gue auiorizo al poriador
del presente dar uso que estime conveniente.

Chambo, 26 de febrero del 2025

Atentamente,

Zavala
C.1.0603600859
PRESIDENTE DE LDCCH

Leantonaldechambof@igmail.com - 0981201467 Chambo Ecvador



Estructura y hoja de recoleccién de datos del test Sargent.

TEST SARGEMNT — SALTO VERTICAL
Diatos
Evaluador:
Fecha:
Curso:
Objetiva: Ewzluar pre-post intzrvencion el salto vertical 2 traves del Test de Sargent.
4% Indicaciones para la correcta toma del test Sargent — 5alto vertical,

El evaluado deberd colocarse paralelo a |z pared en posicidn de bipedestacian.
En |z posicion ya mencionada, 2l evaluado extenderz los brazos de manera vertical
¥ 52 tomard esta medida como Iz base para comparar Iz distancia alcanzada en el

zalto.
El salto deberd ejecutarse con la potencia de las piernas, 2l unico impulso que podra

L ]
tener es el de los brazos.
# Al momento de ejecutar el salto debera extender los brazos hacia arriba lo mas
wvartical posible.
# Cada uno de los evaluados tendra un maxime de 2 intentos, de los cuales se tomara
la mejor de las marcas alcanzadas.
Mombres y apellidos Altura | Marca | Marca | Marca Altura
sin MOl | NFO2 [ MNO3 max.
impulsa alcanzada

Tabla de Baremos

Atleta

s entre 15y 16 anos (Beashel 1997)
Por encima de la Enla Por debajo de la
Excelente Pobre
miedia media media

73



GALERIA DE FOTOS

' o

Aplicacion del plan de entrenamiento de potencia.
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Toma de los datos finales, aplicacion del post test Sargent salto vertical.
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