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RESUMEN 

 

El objetivo de la presente investigación se centró en la manera de determinar el efecto que 

tiene un programa de entrenamiento enfocado al desarrollo pliométrico de baja intensidad en 

niños de 9 a 13 años del Club Seals en el Municipio de Buga (Valle). Para ello, la población 

utilizada fueron los niños del Municipio de Buga y Obando (Valle) evaluados a través del 

método de Solomon, el cual consiste en la escogencia de cuatro grupos, dos experimentales y dos 

controles; los cuales arrojaron importantes resultados como: el que los niños del grupo 

experimental tuvieron un cambio estadísticamente significativo en la altura del salto, ya que p < 

0,005 en los grupos experimentales. Se concluye que el proceso de intervención donde se trabajó 

la pliometría de baja intensidad presentó cambios estadísticamente significativos en los niños que 

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

 

PALABRAS CLAVE 

 

Programa de entrenamiento  

Desarrollo pliométrico 

Método Solomon 

Salto 
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ABSTRACT 

 

The main goal of this research is to determine the effect of a training program focused on 

plyometric developing with a low intensity in 9-13 aged children of the seals club in Buga town. 

Due this, the population involved in this research was people from Buga and Obando, Valle 

using a method called SOLOMON, which consists in four groups, two of them were 

experimental and two were of control, where the main results obtained were the following: 

experimental groups children had a statistically significative change in the height of a jump.... 

as a conclusion, the intervention process where plyometric with a low intensity was applied 

showed statistically significative changes in the participants children, what means, the research 

hypothesis is accepted. 

 

KEYWORDS 

 

Training Program 

Plyometric development 

Solomon method 

Jump
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INTRODUCCIÓN  

 

Cabrera, R. Narváez, V. & Montejo, C. (2013) sostienen que el entrenamiento pliométrico 

en edades tempranas, además de mejorar la capacidad de salto en la disciplina del baloncesto, 

también consiste en aumentar la fuerza explosiva al utilizar las propiedades elásticas musculares 

y el (CEA). Este tipo de contracción se produce por un movimiento concéntrico, el cual ocurre 

cuando el músculo se acorta, luego de un movimiento excéntrico, que se genera cuando el 

músculo se estira.   

 

Mientras que McNeely (2007) menciona que: 

 

Los músculos son capaces de tres tipos de contracción: contracción isométrica, en la cual no hay 

cambios en la longitud del músculo, contracción concéntrica, en la cual el músculo se acorta y 

contracción excéntrica, en la cual el músculo se estira (p. 19-22).  

 

El aumento de la fuerza reactiva se da en la fase concéntrica y se adquiere principalmente 

del componente elástico muscular y se conoce como Reflejo Miotático, para Anselmi (2007) 

corresponde a uno de los más rápidos del cuerpo humano, debido a que es proporcional a la 

velocidad que el músculo emplea cuando es estirado durante la realización de un salto.   

 

El contexto en el cual se desarrolló la investigación, correspondió a un escenario deportivo y 

una población de 36 niños entre 9 a 13 años en los Municipios de Buga y Obando (Valle), en las 

instalaciones del IMDER, en el coliseo Luis Ignacio Álvarez Ospina y en el escenario deportivo 

Álvaro Agudelo Sanz.   
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El método que se utilizó en la investigación se encuentra basado en el diseño de cuatro 

grupos de Solomon, que consiste en tener dos grupos experimentales y dos de control. Los 

primeros reciben el mismo tratamiento experimental y los segundos no reciben tratamiento. Sólo 

a uno del grupo experimental y a uno del grupo control se les administra la pre prueba y a los 

cuatro grupos se les aplica la post prueba. 

 

Para tener mayor claridad sobre las falencias que presentan algunos entrenadores 

encargados de llevar procesos metodológicos de entrenamiento pliométrico en estas edades, se 

realizó una encuesta, (anexo A) por medio de la cual se preguntaron conceptos relacionados con 

el entrenamiento enfocado a la pliometría de baja intensidad aplicada al baloncesto, aunque no 

son resultados que ayudan a fundamentar la descripción del problema. 

 

Los principales resultados de dicha encuesta evidenciaron que en el Municipio de Obando, 

el entrenamiento de baloncesto se realiza generalmente 5 veces a la semana, especificando que el 

trabajo pliométrico de baja intensidad apunta especialmente a saltos verticales, con una 

frecuencia de 3 veces por semana y una duración de 20 a 30 minutos; sin embargo, este 

entrenamiento no cumple con los lineamientos que debe tener una planificación coherente con 

respecto al trabajo pliométrico; mientras que en el Municipio de Buga, el entrenamiento se 

realiza 5 veces a la semana, con una frecuencia de 2 a 3 veces por semana y una duración de 15 a 

20 min.  

 

No sólo dentro de las situaciones técnicas del baloncesto se encuentra el salto, como uno de 

los fundamentos más relevantes que los jugadores deben de dominar bien, para lograr los 
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objetivos propuestos, sino también, que deben ser tenidos en cuenta para llevarse a cabo la 

realización del entrenamiento; porque se debe contar ante todo, con la implementación deportiva 

adecuada para dicho trabajo, así mismo, sin un mínimo de acondicionamiento físico no sería 

posible un buen entrenamiento.  

 

Por otro lado, es importante que el entrenamiento sea constante para lograr una buena 

ejecución de la habilidad para saltar, por el contrario, no se podría realizar el entrenamiento si no 

hay un buen desarrollo motriz; por lo tanto, se debe fortalecer dicha habilidad para evitar 

falencias en cuanto al salto durante la práctica y para que se dé un buen entrenamiento, se debe 

tener en cuenta el tipo de trabajo pliométrico que los monitores de los diferentes municipios 

realizan con los deportistas en estas edades. 

 

Por tal motivo, de acuerdo con lo anteriormente expuesto, se planteó la siguiente pregunta: 

¿Cuál es el efecto que tiene un programa de entrenamiento enfocado al desarrollo pliométrico de 

baja intensidad en niños de 9 - 13 años del Club Seals en el Municipio de Buga Valle? 

      

De acuerdo con lo anterior, el objetivo general de la investigación se planteó sobre la forma 

de determinar el efecto que tiene un programa de entrenamiento enfocado al desarrollo 

pliométrico de baja intensidad en niños de 9 - 13 años del Club Seals en el Municipio de Buga 

Valle. 

      

De igual manera, para llegar a lograr los objetivos específicos de la investigación se tuvo en 

cuenta en primer lugar: 
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Valorar inicialmente la fuerza explosiva de miembros inferiores utilizando la plataforma de 

contacto. 

Elaborar y aplicar un programa de entrenamiento enfocado a la pliometría de baja intensidad en 

niños de 9 a 13 años en la disciplina del baloncesto.  

Valorar la fuerza explosiva en miembros inferiores utilizando la plataforma de contacto al final 

de la intervención. 

Comparar resultados obtenidos entre los grupos experimentales y controles, tanto intragrupos 

como intergrupos. 

 

La propuesta de investigación, se llevó a cabo por medio de la elaboración de un programa 

de entrenamiento pliométrico, el cual contribuyó en cierto modo a la disminución de lesiones de 

los jugadores, generadas normalmente por el impacto en esta disciplina, así mismo, ayudó a 

mejorar la coordinación de miembros inferiores y superiores, teniendo en cuenta una de las 

capacidades condicionales (fuerza) la motricidad y que los deportistas lleven un estilo de vida 

activo y saludable mediante la aplicación de ejercicios pliométricos. 

    

En este mismo sentido, en el deporte por lo general, se han constituido las capacidades 

condicionales teniendo en cuenta la importancia de trabajarlas en edades tempranas (de 9 a 13 

años); de esta manera, se presentó la posibilidad por medio del entrenamiento, de adaptar unas 

mejoras a su cuerpo: articulaciones, músculos, tendones y huesos, para hacer frente de una mejor 

manera a la práctica del baloncesto, buscando un ensanchamiento de rodillas, tobillos y una 

interesante evolución de la hipertrofia del gemelo, teniendo en cuenta que el entrenamiento y la 

actividad física, son la base fundamental para que los jóvenes despierten amor por su deporte y 
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su integridad personal, buscando por medio del ejercicio una constante activación en su estilo de 

vida, pretendiendo dejar a un lado el sedentarismo; es entonces, cuando en este marco social, el 

niño empieza a ganar terreno día a día en lo que respecta a la práctica deportiva y deja de lado 

otra serie de situaciones sociales que tanto aqueja a ese nuevo vivir de los jóvenes por culpa de 

los adelantos tecnológicos mal utilizados.  

 

Por otra parte, el contexto que rodea a los niños en su actividad deportiva y las orientaciones 

que se les brinda durante el entrenamiento, permite la atención de las diferentes dificultades que 

cada deportista presenta y da un margen para la proposición de actividades o ejercicios que 

puedan mejorar su condición.  

 

En lo que concierne a los diferentes conceptos que cada autor plantea con base en la 

investigación sobre pliometría, se puede decir que en la ciudad de Latacunga-Ecuador, 

Municipio de Buey Arriba, el autor Yugcha (2010) realizó una investigación sobre el desarrollo 

de la fuerza explosiva de piernas en alumnos de Atletismo por medio de un sistema de ejercicios 

pliométricos, en el cual estableció como objetivos, incrementar la fuerza explosiva de los 

miembros inferiores en deportistas entre 10 - 11 años, elaborar y aplicar un sistema de ejercicios 

pliométricos y determinar en el deportista el estado inicial de la fuerza explosiva en las piernas. 

Aunado a esto, este autor sostiene que el salto depende de “factores como la velocidad inicial, la 

altura inicial de vuelo y el ángulo inicial de vuelo” (p. 4) dado que los últimos dos factores se 

encuentran correlacionados con la estatura, y en el mismo sentido, el último factor depende de la 

fuerza explosiva de las piernas en el deportista, con el fin de lograr en el menor tiempo posible 

durante el despegue, el máximo despliegue de fuerza; razón por la cual, este autor considera 
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trabajar con deportistas que desarrollen muy bien sus músculos de las piernas, y a su vez, posean 

una buena estatura para que sean capaces de impulsar el cuerpo en forma vertical en oposición a 

la fuerza de gravedad. Es por esta razón, que tanto el alcance como el despegue facilitan el 

alcance de los resultados, por lo tanto, el principal resultado de esta investigación se dio por 

medio de la aplicación del test de salto largo sin impulso, el cual este investigador consiguió un 

incremento progresivo en la realización de saltos en los deportistas entre 10 – 11 años.             

 

No obstante, Cabrera, R. Narváez, V. & Montejo, C. (2013) mencionan que esta 

investigación “entrenamiento pliométrico sobre el índice elástico en niños no deportistas” (p.1), 

surgió de un trabajo realizado con niños de básica primaria, en el área de Educación Física, en el 

cual estableció como objetivo, observar tanto la capacidad como la destreza motora que cada 

niño presenta en diferentes actividades y disciplinas deportivas. Así mismo, la idea de que estos 

niños mejoren sus capacidades y destrezas, tanto individuales como colectivas, es la de facilitar 

en esta población y a largo plazo nuevos retos que se les presenten en su vida escolar. Por lo 

tanto, el entrenamiento pliométrico se ha desarrollado con el fin de que los niños mejoren las 

habilidades para saltar en las disciplinas de rendimiento, además de mejorar esta capacidad, 

también consiste en que en el momento de utilizar las propiedades elásticas y contráctiles de la 

parte músculo esquelética, se presente un aumento de la fuerza explosiva, con esto se quiere 

decir que una contracción se puede generar al momento de producir un movimiento concéntrico 

(el músculo se acorta) luego de un movimiento excéntrico (el músculo se estira).   
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Por otra parte, Wein (1996) realizó una investigación sobre “aplicación de la propuesta 

metodológica de ejercicios pliométricos para el desarrollo de la técnica en el tiro al aro” (p. 1), 

en el cual estableció como objetivo, desarrollar por medio de este tipo de ejercicios, el gesto 

técnico del tiro al aro en la disciplina del baloncesto con integrantes de la categoría Sub 12. 

 

Así mismo, Wein (1996) describió algunas de las consideraciones que el trabajo pliométrico 

presenta, como por ejemplo, el de la intensidad:  

 

Está determinada por el tipo de ejercicio utilizado. Estos varían desde los más simples, sencillos, 

hasta los más agotadores y complejos. La intensidad se aumenta: elevando la altura del escalón, 

añadiendo pesos ligeros o simplemente aumentado la distancia (horizontales) o aumentando la altura 

del obstáculo a superar (Verticales) y se clasifica a los multisaltos, en: baja intensidad, o bajo 

impacto, alta intensidad o alto impacto, el volumen, es el trabajo total realizado en una sesión de 

saltos. Se mide contando la cantidad de saltos realizados, sumando los contactos del pie con el suelo. 

(Ej.: Triple salto = 3 saltos) y se puede determinar el volumen, según: la distancia recorrida en 

metros, la cantidad de saltos ejecutados, la frecuencia, es la cantidad de veces que se realizan 

multisaltos durante la semana (microciclo). Según la intensidad (alta y baja) se puede trabajar, 2- 3 

veces por semana, con un intervalo de 48 hrs a 72 hrs entre sesión y sesión y la recuperación, el 

intervalo entre una repetición y otra, entre una serie y otra, es clave para determinar los efectos que 

provocará, fuerza explosivo: pausas completas largas potencia resistencia: micro cortas y macro 

pausa largas (p. 3-4).                   

 

De acuerdo con lo anterior, se puede decir que, para planificar y a su vez programar un 

trabajo pliométrico en edades tempranas, primero que todo se debe contar con el desarrollo físico 

y la edad del deportista, las técnicas y los gestos deportivos, las evaluaciones y el conocimiento 
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del deportista, las fases que están incluidas en el plan de entrenamiento, la parte energética de la 

disciplina; y por último, la necesidad progresiva y metodológica por un periodo de tiempo largo.     
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1. PLIOMETRÍA  

 

1.1 DELIMITACIÓN CONCEPTUAL 

 

Wilt (como se citó en García, Herrero y Fernández, 2003) menciona que el termino 

pliométrico proviene del griego Plyethein, que significa “aumentar” y Metrique que hace 

referencia a “longitud”; por otra parte, Bonino (2012) sostiene que la pliometría nace en el año 

40 en Rusia y hace referencia al aumento o modificación de la longitud y además sostiene que 

uno de los padres de la pliometría fue Yuri Verhoshansky, quien salió a la luz antes de la caída 

de la cortina de hierro; razón por la cual, se tomó una parte de lo que es la pliometría. Este autor 

señala que el concepto de pliometría entró en Argentina para la década del 80 con un falso 

concepto, el cual permitió que los kinesiólogos argentinos se llenaran de dinero, debido a que los 

jugadores presentaban problemas de rodillas, tendinitis, meniscos pinzados y rotos, puesto que se 

trató de imitar un entrenamiento que tiene característica de ser muy intenso con jugadores que no 

estaban preparados adecuadamente para realizar este tipo de trabajos, en cambio, en la década de 

los 90, fueron los cubanos quienes lograron un desarrollo metodológico. 

 

Aunado a lo anterior, Anselmi (2007) afirma que en la década de los 70 y 80, fueron unos 

científicos en Italia, E.E.U.U, Finlandia y la Unión Soviética, quienes demostraron los beneficios 

que generaban los entrenamientos pliométricos, los cuales fueron decisivos tanto para el trabajo 

como para los estudios de teóricos como Cavagna, Bosco, Verkhoshanski y Komi, y otras 

personas que permitieron la aplicabilidad de los principios del entrenamiento pliométrico a la 

metodología. De allí fue donde se generalizó la aplicabilidad de este entrenamiento en distintos 
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deportes tales como: baloncesto, voleibol, saltos atléticos y hándbol; razón por la cual, fue 

fundamental la manera de dominar los niveles del salto. No obstante, en Argentina, Horacio 

Anselmi fue la primera persona que organizo la idea, brindó una orientación metodológica para 

trabajar en los deportes, y con base en la metodología que planteó, cada uno la tomó, la modificó 

de acuerdo a la experiencia y las especificidades del deporte y hasta ahora se considera que son 

fundamentales y siguen mostrando muchos resultados.  

 

Existen diferentes definiciones sobre pliometría que algunos autores plantean en la 

investigación; para empezar, Anselmi (2000) dentro de su clasificación, menciona que el trabajo 

pliométrico debe ser de bajo impacto, el cual incluye saltos horizontales y verticales, con alturas 

que no sobrepasen los 30 cm; por lo tanto, estos saltos hacen parte de los niveles “0” y “1”. Este 

tipo de trabajos no sólo se realizan con el fin de reducir los umbrales del reflejo y contra reflejo y 

de reclutar fibras durante la elongación de los músculos, sino que también son de gran utilidad 

para potenciar, estabilizar, fortalecer y educar la estructuración anatómica, tanto del pie como del 

tobillo; mientras que para Cometti (2002) la pliometría consiste en activar primero un músculo 

por medio de la fase excéntrica, para después activar el músculo de la fase concéntrica. Así 

mismo, para Bonino (2012) la pliometría consiste en realizar un salto, si previo al salto se realiza 

una flexión y después un movimiento concéntrico o veloz, este ejercicio va a ser mucho más 

intenso que un movimiento concéntrico sólo, si se toma impulso y se realiza un salto hacia 

arriba, va a desarrollar mayor fuerza; es decir, un paso de carrera, un paso de las acciones 

deportivas de estiramiento y acortamiento. Finalmente, López y Martínez (2002/2003) definen la 

pliometría como todos aquellos ejercicios que educan al músculo con el fin de lograr una fuerza 
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máxima en el menor tiempo posible, en cuanto a la velocidad y a la fuerza, se conocen como 

potencia.  

  

1.2 PLIOMETRÍA EN NIÑOS DE 9 A 13 AÑOS 

 

Faigenbaum & Naclerio (2010) mencionan que los beneficios que aporta un programa de 

entrenamiento que involucre ejercicios pliométricos, puede inducir en los niños en la realización 

de determinadas actividades provechosas, debido a que ya ha sido objeto de numerosas 

investigaciones hechas en los últimos años; este programa de entrenamiento permitió ser 

considerado sólo para aplicarlo en adultos, pero hoy en día es aplicado por los profesores de 

educación física o entrenadores en las escuelas deportivas “Siempre que las ejercitaciones se 

controlen atentamente y se den indicaciones adecuadas, la práctica sistemática de ejercicios 

pliométricos no solo no es riesgosa si no que inducirá adaptaciones positivas para la salud de los 

niños y niñas que lo practiquen” (p. 1). 

 

Aunque numerosas investigaciones, han demostrado que los adultos también pueden 

adquirir grandes beneficios después de la realización de ejercicios pliométricos, con esto se 

quiere decir, que la mejora del desarrollo de las habilidades motoras básicas, se da 

principalmente en la etapa sensible del niño; es decir, en la edad infantil y en su adolescencia, a 

causa de esto, el sistema nervioso del niño se activa y se prepara para aprender a desarrollar 

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

intensidades y formas. Es por esta razón, que en la infancia y en la adolescencia de los atletas de 

alto rendimiento, es en donde han aprendido a desarrollar y a fortalecer las habilidades motoras 
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básicas, mientras que las investigaciones científicas, han demostrado que el desarrollo de un 

programa de entrenamiento pliométrico bien estructurado y aplicado adecuadamente, puede 

ayudar a que los jóvenes desarrollen sus habilidades motoras básicas.  

 

Existen cientos de ejercicios pliométricos que incluyen saltos con una y dos piernas, rebotes 

con bajo impacto, lanzamientos de implementos más simples, considerados de menor intensidad o 

en donde se utilizan balones medicinales (1 a 2 Kg), que pueden ser empleados en entrenamientos 

con niños. (Faigenbaum & Naclerio, 2010, p. 3)  

 

De acuerdo con lo anterior, se puede decir que la pliometría en el entrenamiento con niños 

en edades tempranas, es fundamental aplicarla porque involucra saltos de bajo impacto tales 

como: rebotes, saltos en batidas sucesivas de una pierna o alternando la pierna, saltos con una y 

dos piernas y lanzamientos de implementos sencillos (con balones medicinales) que no superen 

los 2 Kg de peso, en el cual puedan adquirir un aumento de la fuerza en los pies para darle mayor 

estabilidad durante la ejecución de los ejercicios.  

 

Así mismo, un programa de entrenamiento debe involucrar variedad de ejercicios 

pliométricos, que puedan ser aplicados durante el entrenamiento para mejorar el rendimiento 

físico de los deportistas a través de movimientos musculares explosivos. Este tipo de trabajo se 

encuentra enfocado en la realización de saltos o rebotes con una o dos piernas, incluyendo 

ejercicios de lanzamientos con balones medicinales y con diferentes elementos para incrementar 

la complejidad, con esto se quiere decir, que los ejercicios incluyen movimientos musculares 

explosivos y a su vez se consideran como ciclo de estiramiento y acortamiento (CEA) y se 
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trabajan con el objetivo fundamental de mejorar la potencia de los movimientos durante el 

ejercicio.  

 

En esta misma perspectiva, los niños al realizar actividades de forma básica en el parque 

infantil como saltos a una o dos piernas, también se consideran como ejercicios pliométricos, 

debido a que los cuádriceps (que se encuentran situados en la cara anterior del muslo) se estiran 

al realizar un movimiento excéntrico en el momento del aterrizaje; mientras que al realizar un 

movimiento concéntrico, el cuádriceps se acorta rápidamente cuando el niño salta y se proyecta 

en el aire. Es necesario recalcar que este tipo de ejercicios realizados como parte del juego, tiene 

efectos importantes para que el niño mejore tanto la velocidad como la potencia y a su vez pueda 

generar una mejor condición física.  

 

Con base en la práctica de los ejercicios pliométricos, estos pueden brindar adaptaciones 

positivas para mantener la salud de los niños que lo practiquen, siempre y cuando sea bajo unas 

instrucciones orientadas y correctas en cuanto a las intensidades, cargas y pausas de trabajo, 

donde la infancia es el momento óptimo para que los niños aprendan la realización de muchos de 

estos ejercicios, debido a que su sistema neuromuscular es sensible y capaz de adaptarse 

rápidamente a las cargas aplicadas por el ejercicio, dándole al niño una ventaja motriz con 

referencia a los niños que no son estimulados en la edad temprana. Con esto se quiere decir, que 

los niños cuando son trabajados y estimulados a temprana edad, tendrán un mejor desempeño en 

cuanto a las técnicas apropiadas y correctas en la disciplina del baloncesto. Aunado a esto, 

Faigenbaum (2006) menciona que por lo general, los niños requieren de una participación en las 

actividades que puedan mejorar y mantener su salud cardiovascular y músculo esquelética; por lo 
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tanto, se ha incentivado a los niños para que realicen actividades de base aeróbica, una de ellas es 

el ciclismo y actividades que puedan incrementar la fuerza. En la actualidad, la importancia de 

los ejercicios pliométricos para los jóvenes se ha ido incrementando, dado que es considerado 

como un método de entrenamiento reservado para los atletas adultos, preparadores físicos, 

maestros y jóvenes entrenadores, el cual es importante que incluyan los ejercicios pliométricos 

en sus clases de educación física y en sus sesiones de entrenamiento.   

 

En este mismo sentido, el entrenamiento pliométrico fue reconocido como “entrenamiento 

con saltos” porque eran ejercicios que ayudaban a condicionar el cuerpo del deportista por medio 

de ejercicios dinámicos y de sobrecarga, por lo tanto, involucra ejercicios de saltos, rebotes y 

lanzamientos con balones medicinales, donde intervienen ciclos de estiramiento - acortamiento 

del músculo para generar un incremento en cuanto a la potencia muscular “Los ejercicios 

pliométricos implican un rápido estiramiento del músculo llamado acción muscular excéntrica y 

son seguidos por un rápido acortamiento del mismo músculo llamado acción muscular 

concéntrica” (Faigenbaum, 2006, p. 13/16). De acuerdo con lo anterior, se puede decir que la 

pliometría se conoce como el rápido estiramiento y acortamiento del músculo durante la 

ejecución de un ejercicio, debido a que el ciclo de estiramiento - acortamiento incluye todas 

aquellas actividades que son realizadas en centros recreativos, como el parque donde los niños 

juegan a las tabas; es decir, que son actividades que se pueden considerar como pliométricos por 

ser de baja intensidad. Por otro lado, la edad temprana es el momento óptimo para adaptar 

algunos tipos de entrenamientos pliométricos, debido a que en los niños el sistema 

neuromuscular (plástico) produce una rápida adaptación al estrés generado por este tipo de 

entrenamiento, así mismo, los adultos se pueden beneficiar con el entrenamiento pliométrico, 
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aunque no es tan beneficiosa como en la edad infantil, donde pueden aprovechar la llamada “fase 

sensible” razón por la cual, es el periodo en el que el niño adquiere destrezas motoras durante su 

infancia.  

 

Cabe resaltar, que el sistema nervioso del niño se vuelve susceptible en el momento de 

aprender destrezas motoras, las cuales implican actividades tales como: saltos, rebotes, skipping, 

carreras y lanzamientos. Es por esta razón, que el niño durante su infancia no debe perder la 

oportunidad de participar en las actividades dinámicas, porque en su adultez puede no ser capaz 

de alcanzarla y si esto sucede en la infancia del niño, a largo plazo se puede presentar una 

desventaja en el momento de participar en los programas de entrenamientos más avanzados, 

además los mejores atletas del mundo aprenden a desarrollar destrezas motoras durante su 

infancia y adolescencia.  

 

En cuanto a los mitos que no desaparecen y según las observaciones y hallazgos científicos, 

consideran que un programa de entrenamiento pliométrico bien organizado puede contribuir en 

cierto modo al desarrollo del movimiento en los jóvenes, incluso algunos observadores creen que 

el entrenamiento pliométrico es inadecuado aplicarlo en los niños, mientras que algunas 

personas, tienen sobre el entrenamiento pliométrico un punto de vista estrecho, dado que sólo lo 

relacionan con la ejecución de saltos con caída desde cajones de 32 pulgadas. 

 

Si por un lado, este tipo de trabajo de alto impacto puede ser apropiado para que los atletas 

adultos de alto rendimiento lo puedan practicar, por otra parte, existe variedad de ejercicios 

pliométricos que hacen parte de un programa de entrenamiento para niños, el cual incluye 
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lanzamiento con balones medicinales que no superen los 2 kg de peso y rebotes de bajo impacto 

con ambas piernas. 

 

Finalmente Anselmi (2007) afirma que para tener éxito en el entrenamiento pliométrico, se 

debe tener en cuenta: 

 

La edad de los deportistas, la envergadura y el desarrollo físico de los atletas, la simetría 

corporal, la energía utilizada, las lesiones y las secuelas de las mismas, la adecuada preparación 

previa, los requerimientos de rendimiento de la especialidad deportiva, la faz de entrenamiento en 

la periodización anual, el absoluto respeto del principio de la progresividad y la información 

entregada por las evaluaciones (p. 169).       

 

De acuerdo con lo anterior, se puede decir que el entrenamiento pliométrico será exitoso 

siempre y cuando el deportista continúe con su proceso deportivo, desarrollando de forma 

positiva todas las cualidades físicas que un entrenamiento presenta y el objetivo de cada 

deportista debe ser el de lograr un buen acondicionamiento físico, por medio de la ejecución de 

los ejercicios pliométricos. 

 

1.3 RECOMENDACIONES PARA EL DISEÑO DE UN PROGRAMA PLIOMÉTRICO 

 

Faigenbaum & Naclerio (2010) afirman “El entrenamiento pliométrico establece una forma 

concreta con respecto al acondicionamiento del niño, el cual necesita de la aplicabilidad de una 

sobrecarga óptima que debe ser incluida y trabajada con otras actividades” (p. 5). Así mismo, la 
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realización de dichas actividades se deben considerar no sólo como pausas apropiadas de 

recuperación entre cada serie de los ejercicios, sino también entre cada sesión de entrenamiento.  

 

Faigenbaum (2006) sostiene que el diseño de un programa de entrenamiento pliométrico es 

considerado como un método especializado, el cual ayuda al acondicionamiento del niño, es 

decir, que el niño requiere de una sobrecarga, la progresión gradual y una recuperación apropiada 

entre ejercicios “Los programas de entrenamiento pliométricos deberían incluir la apropiada 

supervisión de un entrenador, un ambiente de trabajo seguro y un lento pero estable avance desde 

la educación a la progresión a la función” (p. 13-16) debido a que la ejecución de los ejercicios 

pliométricos son destrezas aprensibles, que requieren de una buena instrucción para asegurar la 

correcta técnica del ejercicio, mientras que Naclerio (2007) menciona que “Los programas de 

entrenamiento de fuerza pueden emprenderse para mejorar el rendimiento deportivo, rehabilitar 

lesiones, prevenir lesiones, y/o mejorar la salud a largo plazo” (p. 2). De acuerdo con lo anterior, 

se puede decir que un deportista puede o no ser más fuerte, dependiendo de la estructura 

adecuada de un programa de entrenamiento de fuerza, debido a que este programa debe incluir: 

frecuencia, intensidad y duración; luego de cumplir con estos lineamientos, el deportista puede 

adquirir un aumento de la fuerza, razón por la cual, si se interrumpe el entrenamiento de la fuerza 

luego de 6 semanas de trabajo continuo, es posible que el deportista pierda tamaño muscular y 

fuerza, por lo tanto, este autor considera mantener el trabajo para que pueda compensar las 

pérdidas, una vez se hayan especificado las recomendaciones para mantener las ganancias con 

respecto a la fuerza en los deportistas adolescentes. 

 

Un programa de entrenamiento avanzado para deportistas adultos puede ser inadecuado para 

los niños o adolescentes ya que en estas edades los programas de entrenamiento deben 
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implementarse con el objetivo de brindar a los niños la posibilidad de experimentar y disfrutar de 

la realización de diferentes formas de ejercicios que incluyan, saltos, rebotes o lanzamientos. 

(Faigenbaum & Naclerio, 2010, p. 6)  

 

De acuerdo con lo anterior, se puede decir que uno de los errores más frecuentes al 

momento de elaborar un programa de entrenamiento pliométrico, es el de incluir intensidades 

elevadas que los niños o jóvenes sean capaces de adaptar a su organismo. Así mismo, como 

principal recomendación para evitar consecuencias negativas dentro de un programa de 

entrenamiento pliométrico, es mejor subestimar y no sobreestimar las capacidades físicas de cada 

niño. 

 

Así mismo, dependiendo del nivel de rendimiento y experiencia motora, los niños pueden 

iniciar el entrenamiento con ejercicios de bajo impacto y fácil realización, como lo es el 

lanzamiento de balones medicinales que no superen los 2 kg de peso, con una técnica similar al 

pase de pecho en baloncesto, saltos con rebotes a pies juntos, para luego trabajar con técnicas 

más complejas y que exijan mayor intensidad, como saltos entre vallas y laterales, entre 

obstáculos con una o dos piernas, además de ejercicios de saltos, ejercicios donde se movilice el 

propio peso corporal o parte de él, considerando que el trabajo con balones medicinales pueden 

ser efectivos para entrenar y fortalecer los miembros superiores. 

 

Con relación a las series y repeticiones, es recomendable comenzar con una o dos series de 6 

a 10 repeticiones empleando una variedad de ejercicios para las extremidades superiores e 

inferiores del cuerpo. Este programa puede iniciarse con una frecuencia de dos veces por semana 

en días alternos. (Faigenbaum & Naclerio, 2010, p. 7) 
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De acuerdo con lo anterior, se puede decir que al realizar ejercicios con series múltiples, las 

pausas entre series facilitan en los niños una adecuada recuperación completa para mantener la 

intensidad y la técnica correcta de cada ejercicio (mayor de 24 horas) puesto que la intensidad de 

estos ejercicios y en estas edades tempranas es elevada, mientras que en los entrenamientos de 

fuerza para adquirir masa muscular, los ejercicios polimétricos deben ser ejecutados de forma 

explosiva y veloz. 

 

1.3.1 CARACTERÍSTICAS DEL ENTRENAMIENTO PLIOMÉTRICO  

 

Anselmi (2007) menciona algunas de las características que hacen parte del entrenamiento 

pliométrico en relación con la edad y el sexo: 

 

1. Sexo: Los ejercicios pueden ser ejecutados tanto por hombres como por mujeres, de 

manera indiferenciada, teniendo en cuenta, que deben poseer la base de fuerza apropiada, 

por lo general en las mujeres los valores son menos que en los hombres.   

  

2. Niños: En esta población se recomienda que los ejercicios a realizar sean variados, con su 

apropiada recuperación, teniendo en cuenta la motivación, la densidad y el ritmo que el 

niño plantee, con esto se quiere decir, que la coordinación de los saltos son más 

importantes que la intensidad; por lo tanto, se debe prestar más atención a este 

aprendizaje.  
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3. Jóvenes: En esta población se recomienda que los ejercicios a realizar sean de baja 

intensidad, para después ir incluyendo ejercicios de mayor intensidad, con un número 

mínimo de repeticiones. 

 

4. Adultos: En esta población, los ejercicios se deben realizar de forma individual, como se 

mencionó anteriormente, deben contar con un apropiado nivel de base de fuerza, teniendo 

en cuenta la coordinación que el deportista debe tener para realiza el salto. No es 

recomendable que los adultos con sobrepeso realicen este tipo de ejercicios pliométricos 

y más si se trata de alta intensidad. 
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2. ENTRENAMIENTO DE LA POTENCIA PARA EL MEJORAMIENTO DE LA 

PLIOMETRÍA 

 

McNeely (2007) afirma que la potencia se encuentra relacionada con la velocidad y la 

fuerza; razón por la cual, es fundamental incluirla en los programas de entrenamiento deportivos, 

donde el objetivo del trabajo pliométrico es tan importante como el del trabajo de la fuerza, con 

esto se quiere decir, que se puede desarrollar una mejor potencia física. Del mismo modo, 

algunos deportistas trabajan en el gimnasio con frecuencia, buscando aumentar la potencia por 

medio de ejercicios ejecutados con mancuernas o barras, a pesar de que este tipo de ejercicios 

tienen sus ventajas, no son los adecuados para lograr el objetivo de desarrollar la potencia, dado 

que los ejercicios con pesas no son los apropiados para que el deportista pueda desarrollar bien la 

velocidad o realice las acciones necesarias para el desarrollo de la potencia específica, que es lo 

que el deportista busca (p. 19-22).  

 

En este mismo sentido, se puede afirmar que en el entrenamiento de fuerza existe la 

posibilidad de generar adaptaciones musculares y neurales para desarrollar la potencia; con esto 

se quiere decir, que la pliometría está inmersa en el componente de la velocidad, transformando 

cambios fisiológicos en el rendimiento deportivo, esto se genera por medio de la utilización del 

ciclo de estiramiento – acortamiento y las propiedades elásticas musculares; por lo tanto, el 

músculo es capaz de realizar tres tipos de contracción: en primer lugar, la contracción isométrica, 

en el cual no presenta cambios en cuanto a la longitud del músculo; en segundo lugar, la 

contracción concéntrica, en la cual se acorta el músculo; y en tercer lugar, la contracción 

excéntrica, en la cual se estira el músculo. 
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Por otra parte, Bonino (2012) afirma que la pliometría y la fuerza reactiva no sólo son 

trabajos de sobrecarga, sino también el apoyo de todos los trabajos que pueden ser aplicados en 

la velocidad y la saltabilidad, con esto se quiere decir, que la mejoría se da principalmente con la 

realización de ejercicios de pliometría y con la fuerza reactiva. Este tipo de ejercicios no sólo 

tienden a mejorar la capacidad de salto en los jugadores, sino que también los ayuda a ser mucho 

más rápidos, a desplazarse mejor dentro del campo de juego y a mejorar su capacidad de frenado 

y cambios de dirección. Hoy en día, ya no se habla de entrenamiento moderno, ni del desarrollo 

de las capacidades, sino que se habla de pliometría o de fuerza reactiva. Por otra parte, entre el 

estiramiento y acortamiento existe un periodo de tiempo muy largo, dado a que la fuerza se 

desaparece, con esto se quiere decir, que si las manos se llevan hacia atrás y después se realiza 

un salto, pierde fuerza y el estiramiento previo. 

 

A continuación, se distinguen dos tipos de estiramiento y acortamiento, uno de ellos es el 

tipo corto o rápido, que dura aproximadamente 150 milisegundos, que son los que se emplean en 

los pasos de carrera que son rápidos, o en frenados y cambios de dirección; por esta razón, son 

sumamente entrenables y con estos ejercicios se puede mejorar la velocidad con la que se 

desplazan los jugadores dentro del campo de juego, únicamente basta modificar la forma en la 

que se toman los impulsos contra el piso; y el otro tipo de estiramiento y acortamiento, hace 

referencia al ciclo de estiramiento un poco más largo que se da principalmente en el salto, por lo 

tanto, Anselmi (2009) menciona que en los niveles de adaptación, se debe tener en cuenta, que la 

fase de adaptación en los niños es fundamental incluirla por su etapa prepuberal, porque los 

ejercicios que deben realizar están compuestos por pequeños saltos que se ejecutan con un solo 

pie, con cambios de dirección y su modalidad en cada serie; por lo tanto, las series suelen ser de 
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un máximo volumen y terminan con la producción de fatiga en el gemelo. No sólo los ejercicios 

están encaminados a la adaptación ósteo-articular, sino también que hacen parte del 

fortalecimiento del músculo del pie; además de esto, dichos ejercicios suelen mejorar la 

velocidad y la parte coordinativa.  

 

Existe el caso de algunos entrenadores que proponen a sus deportistas que entrenen 

descalzos, debido a que de esta forma adquieren resultados positivos en el fortalecimiento del 

músculo en su arco plantar, así mismo y por lo general en este nivel, es donde se incluyen juegos 

entre 4 y 6 meses, con el fin de que el recambio ósteo-articular se genere completamente con 

base en el impacto que el organismo propone; por lo tanto, el salto se caracteriza por ser una de 

las habilidades fundamentales en el juego del baloncesto, donde se requiere de una adecuada 

técnica. Por esta razón, el estudio pretendió incrementar los niveles de fuerza reactiva de los 

miembros inferiores para mejorar la capacidad de salto, debido a que la estabilización de la 

articulación es una de las actividades dentro del programa, además de que se puede medir, pero 

el recambio ósteo-articular y trabecular no es tangible. 

 

Así mismo, existe una fase de adaptación que se encuentra incluida en el trabajo pliométrico 

la cual debe ser practicada antes del despegue hormonal; es por esta razón, que este tipo de 

trabajo debe iniciarse a partir de los 12 años, teniendo en cuenta que los músculos del pie son los 

encargados de darle dirección al movimiento y son los que hacen que los pies paren en cualquier 

parte y no en el lugar que se busca parar o donde se quiere hacer la detención. Por otra parte, es 

fundamental que al finalizar el proceso de entrenamiento, los deportistas obtengan un 

ensanchamiento de tobillos, rodillas y una interesante evolución de la hipertrofia del gemelo, 
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buscando una mejoría con respecto al comportamiento de los pies, por medio de ejercicios 

pliométricos de baja intensidad.   

 

Para concluir, el concepto que todos los preparadores físicos tienen sobre pliometría, se 

centran básicamente en el arte de desarrollar la fuerza reactiva, es decir, que es el arte de 

desarrollar el (CEA) que permite a los jugadores ser rápidos en todas las direcciones repentinas, 

y a su vez puedan desarrollar su máximo potencial de fuerza en el menor tiempo posible.  
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3. LA IMPORTANCIA DEL SALTO EN EL BASQUETBOL 

 

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

el baloncesto, debido a que su relación con la potencia de las extremidades inferiores es 

significativa, por lo tanto, se puede ver que el salto es fundamental en la mayoría de las acciones 

técnicas que genera un jugador, como los rebotes, las entradas al aro y la defensa; así mismo, en 

algunas disciplinas, el movimiento, la tasa de desarrollo de la fuerza y el tiempo que se utiliza 

para alcanzar la máxima fuerza, son importantes a la hora de realizar el salto vertical. Además, 

un estudio llevado adelante por un grupo de investigadores brasileños, concluyó que la 

correlación más significativa se da entre la altura del salto vertical y el pico de velocidad (PV).  

 

También pueden influir en esta expresión factores como, la tasa de reclutamiento de 

unidades motoras por unidad de tiempo, la tipología y tranversabilidad fibrilar, la rápida 

transición entre la fase excéntrica y concéntrica, el número de puentes cruzados generados hasta 

ese momento y el grado de “stiffness” músculo-tendinoso. (Benítez, 2013, p. 1) 

 

Por otra parte, dentro del juego del baloncesto, no sólo resulta importante generar un salto 

alto, ya que Hoffman, J. & Cols (Tenenbum, G. Maresh, C. & Kraemer, W. (1996) mencionan 

que existe una correlación entre la altura del mismo y el tiempo de juego en una competencia con 

población joven, sino también que pueden tener el “timing” listo para adaptarlo a cualquier 

situación específica que se esté generando, como el tiro en suspensión. Dicha acción se considera 

necesaria para conservar la calidad del gesto técnico durante el tiempo que se necesita, teniendo 

en cuenta que no puede haber caídas en la velocidad pico (VP) y a su vez en el tiempo de 

amortiguación que se encuentra asociado con un rápido CEA, para que esto sea significativo, es 
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fundamental que los mecanismos neurales se encuentren en una alta activación y a su vez una 

adecuada recuperación. 

 

Así como lo indica Abdelkrim (como se citó en Benítez, 2013) no se ha encontrado ningún 

trabajo sobre el salto que describa sus características y que a su vez pueda brindar información 

apropiada con base a la habilidad para saltar y si los saltos son o no bipodales o unipodales, 

aislados o continuos, con flexión o sin flexión de rodillas, con impulso o sin impulso de brazos y 

con carrera previa o sin carrera previa; así mismo, las características biodinámicas del salto son 

fundamentales para realizar el entrenamiento, dependiendo de la situación en la que estos 

movimientos se ejecuten, debido a que es importante conocer cuáles son los factores que pueden 

determinar una caída que se da en el rendimiento con base al salto y si tienen que ver con las 

variaciones angulares de la parte articular implicada, con esto se quiere decir, que si existe una 

caída en las variables físicas, o por el contrario, se pueden relacionar las pérdidas de rendimiento 

debido a la situación en cuanto a la competencia, entonces las variables y los mecanismos se 

pueden relacionar con la producción de fatiga.  

 

Otro punto fundamental, es que se debe conocer las características del salto, dado que la 

mayoría de las ofensivas terminan con la misma, es por esto que la habilidad para lanzar se 

considera importante dentro del juego del baloncesto, porque es la que permite anotar los puntos 

a canasta; además de esto, se considera como la acción técnica más relevante en el juego. 

 

Por otra parte, el tiro en suspensión se conoce por ser uno de los fundamentos más 

importantes de todas las acciones en cuanto a la habilidad del lanzamiento en la Liga Española 
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de Basquetbol, puesto que es una habilidad que se destaca por finalizar con éxito en un 41%; 

razón por la cual, se consigue anotar los puntos a canasta por medio de este gesto técnico, así 

mismo, es importante tener en cuenta y analizar las condicionantes que el salto presenta desde 

distintos puntos de vista, dado que un gran porcentaje de las lesiones incluye los aterrizajes al 

realizar el salto.  

 

Con base en lo anterior, no sólo se puede observar el incremento de programas de 

prevención de lesiones en distintos entornos que incluyen un alto rendimiento, sino también el 

elevado porcentaje de lesiones debido a las altas exigencias deportivas en la actualidad y al poco 

interés de saber cómo suceden los accidentes de lesiones; sin embargo, para que se den mejoras 

en cuanto a los mecanismos preventivos de los aterrizajes, no habría necesidad de proponer 

ejercicios donde el deportista tenga que caer desde alturas repetitivas y aisladas; por el contrario, 

se deben desarrollar propuestas donde involucren ejercicios que generen alternancia entre el 

aterrizaje y las alturas al caer. Esto de alguna manera contribuirá a enriquecer el desarrollo 

motriz de cada deportista y a su vez, le permitirá transferir sus experiencias a nuevas situaciones 

en la vida deportiva. 

 

Otro punto importante, trata sobre las habilidades cerradas, las cuales incluyen ejercicios 

como saltos que se generan desde cajones y saltos sobre escaleras. Este tipo de trabajos se 

realizan en ambientes predecibles, lo que significa que este bosquejo está muy lejos de permitir 

la posibilidad de lesionarse. 

 

El deportista debe ser capaz de adaptarse a estímulos de distinta índole, que llegan por 

diversos canales de forma rápida e inesperada. La presión de un rival, el escenario de un 
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determinado contexto y la manipulación de un útil, varían las condiciones de complejidad, 

alterando notoriamente la biomecánica articular y su capacidad de respuesta, frente a algo que se 

caracteriza por ser completamente mutable. Abdelkrim (como se citó en Benítez, 2013, p. 2)  

 

De acuerdo con lo anterior, se puede decir que el trabajo técnico que se realizó durante 

muchos años, donde fue detallada una forma ideal sobre el aterrizaje, no fue real en la parte de 

prevención lesiva en el juego del baloncesto, dado que se han encontrado con distintas formas de 

salto y con la imposibilidad de que un salto sea igual a otro. Así mismo, antes de realizar la 

acción del aterrizaje, el músculo debe activarse, es decir, pre-programarse, porque al lograr un 

estado de activación, esto hace que ayude a potenciar la rigidez de la parte muscular, la cual es la 

encargada de darle estabilidad funcional. 
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4. FISIOLOGÍA DE LOS EJERCICIOS PLIOMÉTRICOS 

 

López y Martínez (2002/2003) afirman que dentro de la preparación física del baloncesto y 

más en el transcurso de los últimos años, es en donde se han presentado avances en cuanto a las 

acciones motrices en los deportes de conjunto, teniendo en cuenta que a pesar de la dificultad 

que se tiene para determinar el esfuerzo que un jugador realiza, primero que todo se debe contar 

con una observación directa del juego “Dentro de diferentes estudios relacionados con el 

baloncesto, se han deducido los siguientes datos referentes a la preparación física y 

específicamente a los saltos” Hernández, 1987; Cañizares y Sanpedro, 1993; y Colli y Faina, 

1987 (como se citó en López y Martínez, 2002/2003, p. 4). De acuerdo con lo anterior, dentro de 

las acciones técnicas, las más importantes son las que se producen con mayor valor durante el 

partido, estos fundamentos son: el pase, el bote y el tiro. El bote se considera como la acción más 

importante durante el partido, después del pase; y mientras que la acción del tiro presenta sólo el 

7% de dichas acciones, así mismo, los saltos que realizan los que se encuentran en la posición de 

bases durante el partido son aproximadamente 25, los aleros 71 y los pívots 100. Así mismo, 

también se puede observar que las bases son quienes ejecutan el mayor número de acciones 

como el bote y el pase, mientras que los pívots y los aleros, son quienes realizan en mayor 

cantidad el tiro a canasta, en sí, la conclusión fundamental a la que se quiere y se puede llegar, es 

que las acciones técnicas son la existencia de la especialización en función de distintas 

posiciones. 

 

Otro punto importante, es el que se encuentra relacionado con los saltos que se ejecutan 

durante la competencia, este dato puede ser de gran utilidad, debido a que se conoce el número 

de saltos que un jugador realiza durante el partido, pero lo ideal no es conocer cuántos saltos 
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realizó el jugador, sino conocer si dichas acciones han sido eficientes o deficientes, y en qué y 

para qué ha sido empleada esta habilidad. En cuanto a las distancias recorridas y el ritmo, se 

puede decir que en el juego del baloncesto y en otros deportes de conjunto, la medida que nos 

muestra el esfuerzo, es en especial la distancia que un jugador recorre durante el partido, 

igualmente el ritmo de ejecución de la distancia; por lo tanto, es importante conocer los metros 

recorridos por un jugador y la intensidad. Estos datos pueden ser importantes al momento de 

planificar un trabajo de resistencia específica. Los metros que las bases recorren durante el 

partido son: 6104 mts, los aleros 5632 mts y los pívots 5552 mts. Por otra parte, el tiempo de 

pausa y la participación de los jugadores, son datos fundamentales porque permite conocer la 

distribución tanto del tiempo de pausa como de la participación, además, permite conocer el 

esfuerzo exigido. Aproximadamente en un 52% del tiempo de juego se encuentra concentrado en 

periodos entre 11 a 40 segundos, debido a que hay juegos que se prolongan hasta 120 segundos. 

“El esfuerzo siempre se da en relaciones de trabajo/descanso de 2:1 a 1:1, con tiempos de 20"-

40"/10"-20"; 10"-20"/10"-20" y 20"-40"/ 20"-40"” Hernández, 1987; Cañizares & Sanpedro, 

1993; & Colli & Faina, 1987 (como se citó en López y Martínez, 2002/2003, p. 4). 

 

De acuerdo con lo anterior, los tiempos de pausa y de participación, se consideran como 

aspectos importantes que un jugador de baloncesto adquiere por medio de la potencia anaeróbica 

alàctica, sin embargo, este tipo de acciones se encuentran dentro de la capacidad anaeróbica 

alàctica; por lo tanto, llevan al jugador difícilmente al agotamiento físico. Además, la potencia 

aeróbica es fundamental desarrollarla acompañada con dos objetivos: uno de ellos es aguantar 40 

minutos del partido y hacer que la fatiga se demore en aparecer y el otro, es recuperarse de forma 

adecuada, luego de un esfuerzo intenso. 
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4.1 ASPECTOS FISIOLÓGICOS DE LA CONTRACCIÓN MUSCULAR  

 

López y Martínez (2002/2003) mencionan que para entender mejor sobre la pliometría, 

primero que todo se deben dar a conocer algunos aspectos de la fisiología muscular. El siguiente 

aspecto trata sobre la contracción muscular de la fase excéntrica que se da (cuando el músculo se 

estira) seguida por contracciones de la fase concéntrica que ocurre (cuando el músculo se acorta) 

en algunos gestos técnicos del baloncesto. Este tipo de ejercicios exigen que rápidamente sus 

músculos se estiren y después se acorten, así mismo, el jugador de forma no consciente genera 

este tipo de reacciones musculares, pero con la ausencia de ellas, la articulación de la rodilla 

puede doblarse e inmediatamente el jugador puede ir al suelo. En otras palabras, este tipo de 

acciones musculares hacen referencia a la imaginación de un salto; por ejemplo, con un jugador 

de baloncesto se dice que saltar corriendo, se denomina como una acción que compromete a la 

pierna a un esfuerzo que genera el despegue desde el suelo, causando que la energía almacenada 

en el salto se libere y es entonces cuando el jugador se aísla del suelo. 

 

En este mismo sentido, Anselmi (2007) afirma que la fisiología de los ejercicios 

pliométricos, muestra un factor relevante, asegurando además que el músculo después de ser 

estirado más allá de su longitud trata de volver a su sitio normal por medio del funcionamiento 

del componente reactivo.  

 

Por otra parte, López y Martínez (2002/2003) afirman que la investigación fisiológica de la 

pliometría ha sido observada por varios autores. A continuación se describe la opinión de los 

autores en dos factores importantes: En primer lugar, este factor hace referencia al componente 
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elástico muscular, el cual involucra los tendones y a las características estructurales de la actina y 

la miosína, las cuales son las encargadas de formar las fibras musculares. En segundo lugar, este 

factor hace referencia a la propiocepción, el cual tiene como función el preestablecimiento de la 

tensión del músculo y a su vez, la transmisión de la producción sensorial, debido a que se 

encuentra relacionada con la extensibilidad del músculo para activar el reflejo de extensión. 

 

Otro punto a tratar, guarda relación con la elasticidad del músculo, de la cual Bosco (como 

se citó en López y Martínez, 2002/2003) menciona que se puede desarrollar y mejorar en el 

momento en que el músculo se estimule apropiadamente, así mismo, la elasticidad del músculo 

hace parte de un factor relevante, como es el ciclo de estiramiento - acortamiento, el cual tiene la 

capacidad de generar más potencia que la contracción muscular concéntrica, lo que evidencia 

que los músculos almacenan la tensión desarrollada por medio de un rápido estiramiento, de 

manera que poseen la energía elástica potencial. 

 

En cuanto a la elongación muscular, se puede decir que no sólo depende de la energía 

elástica almacenada por el músculo, sino que además depende fundamentalmente de las acciones 

balísticas que están relacionadas con la potencia refleja, de acuerdo con Rodríguez (como se citó 

en López y Martínez, 2002/2003) “El reflejo miotático (o de estiramiento, o de Sherrington), 

para un determinado grado de elongación, la información suministrada por el huso 

neuromuscular, desencadena el reflejo de estiramiento que potencia la contracción muscular 

siguiente, incrementando el número de unidades motoras activadas” (p. 11). De acuerdo con lo 

anterior, el reflejo miotático consiste en activar rápidamente los husos musculares durante un 

estiramiento, el cual se encuentra encargado de enviar la información a la medula espinal y a su 
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vez, estos reenvían una información para que haya contracción muscular y así se eviten posibles 

lesiones en el deportista. En sí, el reflejo miotático hace parte de los músculos más rápidos del 

cuerpo, debido a la velocidad con que un músculo es estirado y este reacciona; esto se da por la 

unión entre los receptores sensoriales y los músculos de la medula espinal y a su vez, con los 

músculos responsables de contraerse. Así mismo, el reflejo de estiramiento presenta un pequeño 

retraso debido a que el músculo durante el (CEA) sufre rápidamente una contracción, con esto se 

quiere decir, que una reacción de forma consciente llegaría mucho más tarde para la ejecución 

del salto en el jugador. 

 

De igual manera, Anselmi (2007) considera que es uno de los reflejos más rápidos del 

cuerpo, el cual a su vez es proporcional a la velocidad que el músculo utiliza en el momento de 

ser estirado “Que en la contracción concéntrica la orden proviene del sistema nervioso central, en 

cambio en este caso la contracción es producida en forma refleja a nivel de la medula espinal. 

Una contracción “pensada” llegaría demasiado tarde” (p. 158).    

 

Otro punto, que debe ser resaltado es la reactividad muscular, de la que Anselmi (2007) 

sostiene que es un factor que comprende la forma en el que el (CEA) genera mucho más potencia 

que una contracción concéntrica simple; por lo tanto, en la actividad deportiva están inmersos 

tres tipos de contracción muscular: la isométrica, isotónica (excéntrica o concéntrica) e 

isocinética “Quizás, la contracción, donde de una manera muy veloz se pasa de la faz excéntrica 

a la concéntrica, sea un nuevo tipo de contracción: la pliométrica” (p. 159).  
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 Se debe agregar además, que dentro de las características del entrenamiento pliométrico, los 

ejercicios incluyen a los músculos y a las articulaciones, en el cual la zona lumbar es un 

componente fundamental que brinda mayor apoyo y estabilidad a los movimientos de fuerza, 

aparte de absorber el (shock) de las acciones explosivas y de saltos. Así mismo, los ejercicios 

pliométricos establecen un tipo de trabajo de mucho esfuerzo, debido a que en la ejecución de los 

ejercicios pliométricos, el metabolismo, los tendones, los músculos, las articulaciones, los 

huesos, la zona lumbar y el sistema nervioso central, toleran una carga de trabajo de forma 

significativa; por lo tanto, esta carga va a ser menor en ejercicios o en movimientos donde el 

efecto pliométrico es menor, tanto en ejercicios de saltos con soga como en la carrera simple, por 

esta razón, es importante aprovechar las posibilidades al máximo de evitar el riesgo físico en los 

deportistas.   
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5. METODOLOGÍA DEL ENTRENAMIENTO PLIOMÉTRICO 

 

López y Martínez (2002/2003) mencionan algunas recomendaciones metodológicas para los 

jugadores de baloncesto, quienes deben empezar relacionando las actividades deportivas y 

observar un poco la relación entre lo que el entrenador les asigna, de acuerdo con su capacidad 

de desarrollar las actividades a la hora de iniciar una sesión de entrenamiento pliométrico. En 

primer lugar, el entrenador debe iniciar explicando al jugador la correcta técnica de los ejercicios 

de pliometría; en segundo lugar, explica la posición básica y la manera de cómo debe realizarse 

la fase de contacto; en tercer lugar, explica cómo se debe adoptar la postura al momento de tomar 

el peso en una caída; y en último lugar, explica la acción del movimiento posterior al salto.  

 

Esper (como se citó en López y Martínez, 2002/2003) afirma que los jugadores deben 

adoptar una correcta técnica sobre la posición de los ejercicios pliométricos, luego de una 

explicación clara por parte del entrenador, quien deberá describir la posición correcta e 

incorrecta de la caída del salto. Primero que todo, la técnica incorrecta se da cuando la parte 

superior del cuerpo se encuentra demasiado pegada con la parte inferior del cuerpo, los pies están 

separados del piso; por lo tanto, se presenta un equilibrio incorrecto donde la pierna da un 

impulso y los brazos se balancean generando mayor velocidad, ocasionando que el centro de 

gravedad sea insuficiente; mientras que la técnica correcta, se da cuando los brazos, la cadera y 

las piernas, impulsan el movimiento, mientras los pies están apoyados en el suelo, lo que hace 

que se presente un equilibrio correcto. 
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Por otra parte, se considera que los ejercicios pliométricos deben iniciarse como prácticas de 

actividades motrices de bajo impacto y a su vez, deben estar inmersas en el calentamiento, para 

después hacer parte de un entrenamiento específico. En cuanto a los lugares donde es propicio 

realizar este tipo de actividades, es recomendable ejecutarlo al aire libre, por tratarse de un 

espacio adecuado, buscando una superficie de caída que tenga la facilidad de ceder para evitar un 

choque muy fuerte de los miembros inferiores, como por ejemplo: el césped, colchonetas y 

suelos mullidos, dichos espacios son apropiados para la amortiguación de la caída.   

 

En cuanto a los principiantes, primero que todo deben pasar por un entrenamiento de 

resistencia, para después ir avanzando muy detenidamente hacia un entrenamiento pliométrico de 

bajo impacto, entre estos se encuentran, pequeños saltos acompañados de conos que no 

sobrepasen los 30 cm de alto y con cajas entre 15 y 48 cm. Esper (como se citó en López y 

Martínez, 2002/2003) considera que es importante realizar un calentamiento antes de iniciar con 

los ejercicios, debido a que facilitan un buen acondicionamiento que incluye el aumento tanto de 

la elasticidad del músculo como la temperatura de la misma.   

 

También, se debe tener en cuenta los ejercicios pliométricos generales y específicos para el 

entrenamiento de los jugadores de baloncesto; en cuanto a la habilidad del salto, cabe resaltar 

que es fundamental la buena combinación de los ejercicios, dependiendo del año y la época en 

que el jugador se encuentre, debido a que las caídas deben estar previstas, teniendo en cuenta que 

es importante contar con espacios apropiados para la realización de los ejercicios. 
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Con respecto a la periodización, se puede decir que esta actividad muestra que por su 

velocidad, su principal sistema energético es el ATP – CP, garantizando que la duración de sus 

esfuerzos sean muy claros y por ende breves; y a su vez, los tiempos de las micro y macro pausas 

deben responder satisfactoriamente a los tiempos de recuperación del sistema energético 

anterior; así mismo, la frecuencia semanal, el volumen y la duración de cada estimulo, pueden 

diariamente administrarse en el sistema del ATP – CP; es decir, que en 24 horas el estímulo 

puede estar recuperado luego de un esfuerzo, teniendo en cuenta como punto fundamental, si el 

valor de la carga sobrepasa estos tiempos, entonces el estímulo es sobre llevable cada 48 horas. 

 

Ahora bien; Anselmi (2007) afirma que el acondicionamiento al entrenamiento pliométrico 

que el deportista debe adoptar con confianza, corresponde a los siguientes aspectos: en el 

entrenamiento de la fuerza, por lo general se da en los jóvenes; mientras que en jóvenes ya 

avanzados y en los adultos, se da la fuerza máxima. Así mismo, el entrenamiento de la 

flexibilidad debe poseer un buen desarrollo de dicha cualidad, y en lo que respecta al 

entrenamiento de la técnica del salto, primero que todo se debe seguir una apropiada 

metodología, con el fin de combinar los aspectos excéntricos y concéntricos. Un ejemplo seria, 

salto largo sin impulso y saltos al banco, con esto se quiere decir, que la rodilla debe estar 

totalmente protegida por un apropiado fortalecimiento de los músculos que están ubicados en esa 

región, porque si no hay protección por parte de los músculos, entonces posiblemente dichos 

ejercicios serán contraindicados y se generarán secuelas o lesiones, debido a que el cartílago de 

la tibia puede inflamarse, en especial en jóvenes, como resultado de un fuerte entrenamiento 

intenso. Todo esto puede darse por una metodología inapropiada, por un piso muy duro o valores 
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de fuerza demasiado bajos, razón por la cual, las superficies deben ser cambiantes, oscilantes e 

inestables. 

 

5.1 CONSIDERACIONES PARA EL DISEÑO DE UN PROGRAMA PLIOMÉTRICO 

 

Faigenbaum (2006) afirma que un método pliométrico especializado se caracteriza por 

favorecer al niño en mejorar su acondicionamiento físico durante su entrenamiento, teniendo en 

cuenta que requiere de una sobrecarga adecuada; y que además, requiere de una progresión 

gradual, por lo tanto, la recuperación entre las sesiones de los ejercicios debe ser apropiada. De 

igual manera, los programas de entrenamiento deben ser primero que todo supervisados por un 

buen entrenador, un ambiente seguro y un estable avance que parte desde la educación hasta la 

progresión a la función, en este caso las edades que se están trabajando comprenden entre 9 a 13 

años, el cual es exactamente la edad donde se debe instruir el trabajo pliométrico para 

acondicionar el cuerpo del niño. 

 

Cabe resaltar que un entrenamiento pliométrico para jóvenes atletas no debe ser considerado 

trabajarlo con niños que se encuentran inactivos, debido a que se les debe dar la oportunidad de 

desarrollar bien sus habilidades en las etapas de su vida, realizando ejercicios de baja intensidad 

como lo son: los saltos, lanzamientos y rebotes, además se debe mencionar que uno de los 

errores más frecuentes a la hora de diseñar un programa de entrenamiento pliométrico para los 

jóvenes atletas se encuentran en la prescripción de sesiones con intensidades de entrenamiento 

que el niño no es capaz de alcanzar, por lo que es importante diseñar el programa de 

entrenamiento de acuerdo con las destrezas físicas de cada niño. 
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Con relación a los ejercicios pliométricos, se puede decir que los niños lo pueden realizar 

satisfactoriamente, dependiendo de la experiencia en el proceso de entrenamiento y su capacidad 

como deportista. 

 

Los niños deberían comenzar con ejercitaciones de baja intensidad (e. g, saltos con ambas 

piernas o lanzamientos desde el pecho con balones medicinales) y gradualmente progresar hacia 

ejercitaciones de mayor intensidad (e. g, saltos laterales a los conos, saltos a una pierna) a medida 

que avanza el tiempo. (Faingenbaum, 2006, p. 13/16) 

 

De acuerdo con lo anterior, se puede decir que el niño cuando realiza movimientos con el 

propio peso del cuerpo, tiene relación con ejercicios que son empleados con balones medicinales, 

teniendo en cuenta que pueden ser efectivos. Cuando se habla de series y repeticiones, se refiere 

a iniciar un ejercicio con 1 o 2 series, entre 6 a 10 repeticiones, variando los ejercicios para 

trabajar tanto el tren superior como el tren inferior dos veces por semana en días consecutivos. Si 

se trabaja múltiples series con los niños, se recomienda un descanso suficiente para que 

recuperen la energía necesaria, para volver a comenzar la siguiente serie y a la misma intensidad. 

No obstante, de los ejercicios tradicionales para entrenar la fuerza, los ejercicios pliométricos 

deben realizarse rápida y explosivamente, puesto que la pliometría no sólo está diseñada como 

un tipo de entrenamiento que puede ejecutarse en forma aislada, sino que también los programas 

de acondicionamiento deberán incluir gran variedad de destrezas motoras y ejercicios que estén 

planteados para mejorar los componentes de la aptitud física. 

 

Sin embargo, el programa de entrenamiento pliométrico brinda a los deportistas mejores 

resultados, siempre y cuando hagan parte de un programa multifacético, el cual incluya otra clase 
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de entrenamiento. Del mismo modo, es fundamental que los niños sean sometidos a otro tipo de 

entrenamiento y que a su vez, tengan la capacidad de entender el concepto de sesión de 

entrenamiento. 

 

Para concluir dicha idea, los niños no sólo mejoran sus destrezas físicas y el rendimiento 

deportivo con el entrenamiento, sino también, que se están beneficiando de él; es decir, que los 

niños al participar de un programa pliométrico bien estructurado, pueden evitar o reducir el 

riesgo de accidentes lesivos generados por los ejercicios; además, la base para adquirir ganancias 

de fuerza y potencia muscular en la adultez se puede construir durante el entrenamiento 

pliométrico en la infancia. 

 

5.2 INDICACIONES PARA REALIZAR EL ENTRENAMIENTO PLIOMÉTRICO EN 

JÓVENES 

 

Faigenbaum & Naclerio (2010) describen algunas de las indicaciones generales que el  

entrenamiento pliométrico presenta:  

 

Proporcionar instrucciones correctas y claras, mantener una adecuada supervisión, usar 

calzado deportivo con capacidad de amortiguar los impactos, tener los cordones atados y caer 

sobre superficies antideslizantes, realizar una adecuada entrada en calor en donde se incluyan 

acciones dinámicas, comenzar con una o dos series de 6 a 10 repeticiones con ejercicios de baja 

intensidad y sin dificultad técnica para luego progresar hacia 2 a 3 series dependiendo de los 

objetivos y el nivel de dominio técnico de cada niño o joven, dominar correctamente las técnicas 

de salto y aterrizaje para cada ejercicio antes de progresar hacia otro de mayor complejidad, 
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incluir ejercicio para las extremidades superior e inferior y el tronco, permitir una adecuada pausa 

de recuperación entre series y ejercicios, realizar el programa de entrenamiento pliométrico dos 

veces por semana y en días alternos (no seguidos) y mantener el interés y motivación de los niños 

por este tipo de entrenamiento, variando sistemáticamente la organización, el modo de realización 

de los ejercicios e incrementando adecuada y progresivamente el nivel de dificultad. (p. 7) 

 

De acuerdo con lo anterior, se puede decir que el entrenamiento pliométrico de alguna 

manera deberá incluir variedad de habilidades motoras, las cuales deben estar diseñadas 

específicamente para estas edades y para mejorar aspectos de la condición física del niño “Los 

ejercicios pliométricos han mostrado ser más efectivos cuando se integran adecuadamente en un 

programa multifacético junto con otro tipo de movimientos”. (Faigenbaum & Naclerio, 2010, p. 

8) 

 

En este mismo sentido, la combinación de las actividades de acondicionamiento físico no 

solo son eficientes y efectivas, sino que también son de mucha diversión, puesto que este aspecto 

es de vital importancia para los niños que tienden a desmotivarse cuando son sometidos a 

actividades prolongadas. En esta combinación, cuando se incluyen los mismos ejercicios, el 

entrenamiento se vuelve monótono; por esta razón, se deben utilizar estrategias para mejorar la 

participación durante el entrenamiento y así evitar la desmotivación de los niños; por lo tanto, 

estas estrategias bien planteadas mejoran en cuanto a los ejercicios de fuerza, velocidad y  

potencia, se obtienen mayores beneficios si se guía y motiva adecuadamente a los niños, 

logrando que ganen confianza en sus propias habilidades para ejecutar bien los ejercicios y una 

vez que hayan realizado los ejercicios de gran facilidad, tendrán voluntad para realizar los 

ejercicios más complejos. 
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6. DISEÑO METODOLÓGICO 

 

6.1 ENFOQUE  

 

El enfoque es de tipo Cuantitativo, porque se realizó una valoración pre - post y un proceso 

de intervención, que arrojo datos numéricos que fueron sometidos a un paquete estadístico, el 

cual nos dirá si hay o no diferencias estadísticamente significativas (si hay o no cambios). 

 

6.2 TIPO DE ESTUDIO  

 

El tipo de estudio es Cuasi experimental, porque aparte de tener un grupo experimental y un 

grupo control, no se pueden manipular todas las variables tales como: la alimentación, las horas 

libres, entre otras, el descanso de cada niño; por el contrario, sería experimental si se manejaran 

todas las variables.  

 

Corte: Longitudinal, porque hay una evaluación antes y después. 

 

Alcance: Explicativo, porque se da respuesta a una pregunta que se plantea utilizando una 

evaluación pre y post test. 
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6.3 POBLACIÓN - MUESTRA 

 

Población: Deportistas de 9 a 13 años, pertenecientes al Club Seals del Municipio de Buga 

(Valle) y al Club Scorpion del Municipio de Obando (Valle). 

 

Muestra: De los dos municipios, se realizó la investigación con 36 niños, 18 del grupo 

experimental del Municipio de Buga y los otros 18 del grupo control del Municipio de Obando, 

para un total de 36 niños. 

 

6.4 CONTEXTO  

 

País: Colombia 

Departamento: Valle Del Cauca 

Municipio: Guadalajara de Buga  

Región: Andina 

Población: 115.772 Habitantes  

 

El proceso de intervención fue realizado en el Municipio de Buga (Valle), con los 

deportistas de baloncesto pertenecientes al Club Seals, el cual realiza su entrenamiento en las 

instalaciones del instituto municipal del deporte (IMDER) ubicado en la Carrera 12 con calle 

1bis.  

 

Buga, se ha destacado por ser un Municipio de gran aporte para la disciplina del baloncesto 

Vallecaucano y con la presente propuesta de investigación se pretende sentar un precedente 
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teórico que contribuya en el desarrollo de la disciplina y que continúe generando muchos más 

deportistas que tengan el privilegio de representar a su municipio y al departamento. 

 

País: Colombia 

Departamento: Valle Del Cauca 

Municipio: Obando, Valle  

Región: Andina 

Población: 15.127 Habitantes  

 

El Municipio de Obando (Valle), que también hace parte del proceso de investigación con 

los deportistas pertenecientes al Club Scorpion, asociación que realiza su entrenamiento en el 

coliseo municipal Álvaro Agudelo Sanz, por tanto se encuentra ubicado en la Calle 5 con Carrera 

1. 

 

Obando, se ha destacado por ser cuna de talentos deportivos, es por esto, que en el 

transcurso de la historia diferentes deportistas han hecho parte de la selección Valle, en 

disciplinas como: el baloncesto, futbol  y futbol sala, que son los que por tradición se practican y 

han tenido un mayor apoyo desde lo público. 

 

Es necesario que este talento sea fortalecido en estas disciplinas a través de la conformación 

de clubes, con el apoyo público y privado, así mismo se requiere ampliar la oferta en otras 

disciplinas como: natación, patinaje y voleibol, con monitores calificados, de igual forma 
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propender por la construcción de escenarios deportivos acordes a las disciplinas mencionadas y 

de la debida dotación de implementos para desarrollar esta labor. 

        

6.5 VARIABLES  

 

Dependiente: Salto vertical (Abalakov)  

Independiente: Programa de entrenamiento 

 

6.6 INSTRUMENTOS  

 

Los instrumentos que se emplearon en la investigación fueron: La plataforma de contacto 

para medir el salto vertical, el método que se utilizó para realizar la valoración inicial y final fue 

el test de fuerza explosiva ABALAKOV (en plataforma de contacto axom jump) teniendo en 

cuenta en este estudio variables como: el tiempo de vuelo en milisegundos, la velocidad de 

despegue en metros por segundos y la altura alcanzada en centímetros. El test de Abalakov 

(ABK) es un salto vertical en el lugar con contra-movimiento libre e influencia de los brazos; el 

objetivo de esta acción de contra-movimiento es aprovechar la energía elástica acumulada en el 

cuádriceps al momento de flexionar las piernas, como lo indica Bosco citados por García M. et 

al. (2003). 
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6.7 HIPÓTESIS  

 

Hipótesis de investigación: El programa de entrenamiento enfocado al desarrollo 

pliométrico de baja intensidad en niños de 9 a 13 años, presenta cambios estadísticamente 

significativos en los grupos experimentales con respecto a los grupos controles.      

 

6.8 CRITERIOS DE INCLUSIÓN  

 

Los deportistas que hicieron parte del proceso de investigación debían cumplir con los 

siguientes requisitos: tener la edad apropiada (9 a 13 años), que los niños lleven un año o más de 

proceso y que pertenezcan a los diferentes Clubes. 
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6.9 MÉTODO DE SOLOMON  

 

Tabla 1. Test de Aplicación  

Grupo 1 Pre Intervención Post  Experimental  

Grupo 2 Pre  Post Control 

Grupo 3  Intervención Post Experimental  

Grupo 4   Post Control 

Fuente. Teoría y práctica de los test deportivos-motores convenio colombo-alemán de educación física y 

deporte y recreación; tomo 6, página 87 (Skowronek & Schmied, 1977, p. 61). 

 

Quienes recomiendan el plan de Solomon son los editores Harald Braun, Alberto Calderón 

G. Manfred Grosser, 2 seminarios nacionales Bogotá19-21de Junio1978 Tunja, 25-28 de Febrero 

de 1986.           

 

Lo que se busca con la propuesta de investigación, es profundizar en aspectos que hacen 

referencia al entrenamiento pliométrico de baja intensidad, específicamente en pautas 

metodológicas que puedan guiar a los entrenadores de los diferentes municipios que en algún 

momento de su vida deportiva estén interesados en incluir en su programa de entrenamiento la 

pliometría de baja intensidad.       

 

Se debe mencionar, que cada uno de los entrenadores de baloncesto antes de iniciar su 

respectivo entrenamiento debe tener su clase bien planificada, donde especifique aspectos como: 

frecuencia, intensidad y duración de la sesión, la recuperación entre sesiones de entrenamiento, 

número e intensidad de las repeticiones de los ejercicios, teniendo en cuenta los aspectos 
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relacionados con la distribución de las cargas, dependiendo de las edades que se están 

trabajando. 

 

Cabe mencionar, que los dos grupos experimentales del Municipio de Buga, realizaron el 

programa estructurado en este proyecto, mientras que los otros dos grupos controles del 

Municipio de Obando, siguieron ejecutando su trabajo habitual sin hacer parte del macrociclo 

desarrollado.    
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7. ESTRUCTURACIÓN DEL PROGRAMA  

 

El proceso de intervención se realizó durante tres meses, para ello se elaboró un macrociclo 

con sus respectivas sesiones de entrenamiento (anexo B).  

 

7.1 MACROCICLO ESTRUCTURADO PARA LA MEJORA DE LA PLIOMETRÍA DE 

BAJA INTENSIDAD  

 

Tabla 2. Datos de Macrociclo 

 

Fuente: Los Autores 
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8. RESULTADOS 

 

Los resultados se obtuvieron por medio de la aplicación de un Paquete estadístico SPSS 

20.0, datos que se consignan en la tabla 3. 

 

Tabla 3. Estadísticos descriptivos de las variables estudiadas 

 

Fuente: Los Autores 

 

En la tabla 3, se observan los estadísticos descriptivos de los cuatro grupos, evidenciando 

una heterogeneidad en la edad, peso y talla del grupo control 1 y experimental 1 (grupos que 

realizaron las pruebas pre y post), al igual que en las otras variables estudiadas y relacionada con 

el salto. En cuanto a los grupos control 2 y experimental 2 (grupos que sólo realizaron las 

pruebas post) los estadísticos de edad, peso y talla también son heterogéneos, observándose 

resultados mayores en el grupo experimental, el tiempo de vuelo, velocidad de despegue y altura 

alcanzada, lo que evidenció al igual que las variables anteriores resultados diferentes. 
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Tabla 4. Prueba de Normalidad Shapiro Wilk 

Grupo Shapiro-Wilk 

Estadístico Gl Sig. 

control 1 Tiempo vuelo pre ,961 9 ,812 

Velocidad despegue pre ,957 9 ,761 

Altura alcanzada pre ,958 9 ,779 

experimental 1 Tiempo vuelo post ,941 10 ,560 

Velocidad despegue post ,939 10 ,543 

altura alcanzada post ,946 10 ,623 

Fuente: Los Autores 

 

En la tabla 4, se describe la prueba de normalidad Shapiro Wilk  en los grupos que 

realizaron el pre y pos test, observándose una p > 0,05 en todos, dando a entender esto, que tanto 

los grupos control como experimental poseen una normalidad en las variables estudiadas.  
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Tabla 5. Prueba de homogeneidad de las varianzas de las variables estudiadas 

 

 Estadístico de 

Levene 

gl1 gl2 Sig. 

Tiempo vuelo pre ,041 1 17 ,842 

Velocidad despegue pre ,055 1 17 ,817 

Altura alcanzada pre ,103 1 17 ,753 

Tiempo vuelo post ,255 3 33 ,857 

Velocidad despegue post 4,009 3 33 ,085 

Altura alcanzada post 1,275 3 33 ,299 

Fuente: Los Autores 

 

En la tabla 5, se observa la prueba de homogeneidad de varianzas de las variables objeto de 

estudio, evidenciándose una p> 0,05, indicando esto que las variables cumplen los supuestos 

estadísticos. Por tal motivo, se realizó la prueba estadística t student para aceptar o rechazar la 

hipótesis de investigación.  
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Tabla 6. Prueba t muestras relacionadas de las variables estudiadas   

Grupo Diferencias relacionadas T gl  Sig. 

(bilateral) 

95% Intervalo de 

confianza para la 

diferencia 

   

Inferior Superior 

control 1 Par 

1 

Tiempo vuelo pre – tiempo vuelo post  

-

14,62430 

 

108,40208 

1,758 8 ,117 

Par 

2 

velocidad despegue pre- velocidad despegue 

post  

 

6,85485 

 

42,25626 

3,199 8 ,053 

Par 

3 

Altura alcanzada pre – altura alcanzada post  

-2,83836 

 

6,39391 

,888 8 ,400 

experimental 

1 

Par 

1 

Tiempo vuelo pre – tiempo vuelo post -

32,64874 

-,95126 -

2,398 

9 ,040 

Par 

2 

Velocidad despegue pre – velocidad 

alcanzada post 

-

19,74253 

-,85747 -

2,468 

9 ,036 

Par 

3 

Altura alcanzada pre – altura alcanzada post -6,32467 -3,29533 -

7,184 

9 ,000 

Fuente: Los Autores 

 

En la tabla 6, se evidencia la prueba t student para muestras relacionadas del grupo control y 

experimental que realizaron el pre y post test, observándose una p> 0,05 para todas las variables 

en el grupo control y una p< 0,05 en el grupo experimental en lo que respecta al tiempo de vuelo, 

velocidad de despegue y altura alcanzada. Se debe mencionar que en el grupo experimental las 

tres variables obtuvieron cambios estadísticamente significativos, sin embargo, la altura 

alcanzada fue la que presentó mayores cambios ya que su resultado fue p=0,000. 
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Tabla 7. Prueba t para muestras independientes 

Prueba de muestras independientes 

 Prueba de Levene 

para la igualdad de 

varianzas 

 

F Sig. 95% Intervalo de confianza 

para la diferencia 

Inferior Superior 

Tiempo vuelo 

pre 

Se han asumido 

varianzas iguales 

,041 ,098 -58,80749 5,47416 

No se han asumido 

varianzas iguales 

  -58,81556 5,48222 

Velocidad 

despegue pre 

Se han asumido 

varianzas iguales 

,055 ,100 -28,68249 2,74915 

No se han asumido 

varianzas iguales 

  -28,68692 2,75358 

Altura 

alcanzada pre 

Se han asumido 

varianzas iguales 

,103 ,091 -6,87903 ,56348 

No se han asumido 

varianzas iguales 

  -6,86903 ,55348 

Tiempo vuelo 

post 

Se han asumido 

varianzas iguales 

,190 ,001 -140,78584 -39,92527 

No se han asumido 

varianzas iguales 

  -140,96153 -39,74958 

Velocidad 

alcanzada post 

Se han asumido 

varianzas iguales 

5,757 ,000 -64,72410 -30,92034 

No se han asumido 

varianzas iguales 

  -64,47359 -31,17086 

Altura 

alcanzada post 

Se han asumido 

varianzas iguales 

,827 ,000 -14,03770 -5,45341 

No se han asumido 

varianzas iguales 

  -13,97829 -5,51282 

Fuente: Los Autores 
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En la tabla 7, se observa la prueba t student para muestras independientes (grupos que 

realizaron las pre y post pruebas) los resultados muestran una p<0,05 en las pruebas post, 

indicando esto que los resultados del grupo control y experimental son diferentes en lo que 

respecta a los datos obtenidos después de la intervención. Se debe mencionar que los resultados 

pre arrojaron p>0,05, lo que corresponde a un resultado natural, ya que ninguno de los grupos se 

había sometido a un proceso de entrenamiento.   
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Tabla 8. T student para muestras independientes (grupos experimental y control que solo 

realizaron la valoración post) 

Prueba de muestras independientes 

 Prueba de 

Levene para la 

igualdad de 

varianzas 

 

F Sig. 95% Intervalo de confianza 

para la diferencia 

Inferior Superior 

Tiempo vuelo 

post 

Se han asumido varianzas 

iguales 

,028 ,000 -221,42794 -135,23873 

No se han asumido 

varianzas iguales 

  -221,44610 -135,22057 

Velocidad 

alcanzada post 

Se han asumido varianzas 

iguales 

6,708 ,028 -34,79450 -2,31661 

No se han asumido 

varianzas iguales 

  -35,07701 -2,03410 

Altura 

alcanzada post 

Se han asumido varianzas 

iguales 

,006 ,007 -7,50360 -1,42973 

No se han asumido 

varianzas iguales 

  -7,50479 -1,42854 

Fuente: Los Autores 

 

En la tabla 8, se observa la prueba de t student para muestras independientes de los grupos 

control y experimental en la prueba post test. Como se evidencia, los resultados de p< 0,05 para 
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las variables estudiadas, indican que después del proceso de intervención, tanto el grupo control 

como el experimental, presentaron resultados diferentes. 
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9. ANÁLISIS Y DISCUSIÓN 

 

Un trabajo pliométrico bien dirigido en los niños, puede experimentar cambios positivos en 

su desarrollo deportivo y físico, debido a que la estimulación temprana por medio de la 

pliometría de baja intensidad mejora su aparato motor y junto con ella el sistema ósteo-articular 

y muscular. El sistema neuromuscular en edades infantiles debe ser estimulado, ya que por 

medio de los ejercicios pliométricos de bajo impacto se enfatizan principalmente en la 

coordinación óculo-manual y óculo-pedal, lo que generara cambios positivos en el niño. 

 

Los resultados de esta investigación, arrojaron datos en los que se puede observar que al 

realizar un programa de intervención enfocado a la pliometría de baja intensidad en edades 

comprendidas entre 9 a 13 años, se obtuvieron cambios estadísticamente significativos en las 

variables de tiempo de vuelo, velocidad de despegue y altura alcanzada, como se evidenció en 

esta investigación p < 0,005 en la prueba T- STUDENT para muestras relacionadas en el grupo 

experimental que realizó la prueba pre y post; mientras que el control p > 0,005 en las variables 

mencionadas, tal y como lo afirma en su clasificación Horacio Anselmi (2000) el trabajo de baja 

intensidad incluye saltos horizontales y verticales con alturas que no superan los 30 centímetros 

y en su trabajo pliométrico involucra ejercicios de bajo impacto, tales como: saltos a una y dos 

piernas, en batidas sucesivas de una pierna y alternando la pierna, con esto se quiere decir, que 

dichos saltos hacen parte de los niveles 0 y 1 y que con una metodología bien estructurada, los 

participantes pueden mejorar significativamente estos saltos. Aunado a esto, se observó una p < 

0,005 en la prueba T- STUDENT para muestras independientes, indicando esto que el grupo 

experimental que realizó la prueba pre y post, no presentó resultados similares con su grupo 
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control; corroborando esto lo expuesto por Benítez (2013) quien afirma que el salto en el 

baloncesto es una habilidad fundamental, debido a que la potencia de las extremidades inferiores 

es importante para el desarrollo deportivo del jugador. 

 

Así mismo, se puede decir que la ejecución de un programa bien estructurado y que posea 

una metodología coherente y con argumentos fisiológicos en lo que respecta a la pliometría de 

baja intensidad, provocara efectos positivos en niños que la practiquen, con una intensidad de 3 

veces semanales en los primeros 20 minutos de cada sesión durante 3 meses.  

 

En lo que respecta a los grupos que no realizaron la evaluación pre, en la prueba T-

STUDENT para muestras independientes, se observó que las variables de altura alcanzada y 

tiempo de vuelo arrojaron los resultados p < 0,005, indicando esto que el grupo experimental y 

control presentaron diferencias estadísticamente significativas en sus resultados; Faigenbaum y 

Naclerio (2010) mencionan que un método de entrenamiento especializado mejora los procesos 

adaptativos, tanto músculo tendinosos como neuromusculares, dado que el niño requiere tanto de 

una sobrecarga como de una recuperación adecuada entre ejercicios, razón por la cual, un 

programa de entrenamiento debe ser primero que todo bien supervisado por un entrenador y un 

ambiente de trabajo seguro.   

 

Para concluir, es importante mencionar que un programa enfocado al desarrollo de la 

pliometría de baja intensidad, debe estar planificado y contar por lo menos con 12 semanas de 

aplicación, tal y como lo menciona Faigenbaum y Naclerio (2010) quienes sostienen además, 
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que las repeticiones deben oscilar entre 6 a 10 variando los ejercicios entre las extremidades 

inferiores y superiores, buscando una óptima coordinación en el niño.   
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10. CONCLUSIONES 

 

 El trabajo pliométrico de baja intensidad en edades de formación ayudará a educar, 

fortalecer, potenciar y estabilizar la estructura del pie y del tobillo, previniendo 

accidentes lesivos a futuro, tal y como lo menciona Anselmi (2000) dentro de su 

clasificación.  

 

 Se observaron cambios estadísticamente significativos en los grupos experimentales, 

tanto en la prueba t student para muestras relacionadas como para las independientes. 

 

 Realizar un programa enfocado a la pliometría de baja intensidad, mejora 

considerablemente la altura del salto. 

 

 El programa de entrenamiento pliométrico de baja intensidad mejora significativamente 

el salto en los niños, ayudándolos a estimular la parte coordinativa, así mismo, los ayuda 

a tener menor contacto con el suelo, a ser más rápidos dentro del campo de juego, a 

realizar cambios de dirección con más facilidad, a ser más reactivos, a adaptar futuras 

cargas que sean altas con una facilidad más apropiada que en niños que no hayan sido 

estimulados por este proceso y a mejorar su capacidad de frenado y cambios de dirección, 

tal y como lo indica Bonino (2012).  

 

 Un trabajo pliométrico bien estructurado y dirigido con sus respectivos parámetros tales 

como: intensidad, frecuencia y duración, dará un resultado positivo para quienes lo 
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reciban y no sólo es aplicable en edades infantiles o escolares, sino también en población 

adulta, a su vez, este programa puede ayudar a que los jóvenes desarrollen sus 

habilidades motoras básicas, así como lo indica Faigenbaum & Naclerio (2010).   

 

 Después del proceso de intervención se acepta la hipótesis de investigación en el grupo 

experimental que realizó la prueba pre y post. 
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11. RECOMENDACIONES 

 

 Incluir los trabajos pliométricos en las sesiones de entrenamiento, lo cual ayudará a la 

formación del deportista, no sólo en su parte física sino también en su parte volitiva. 

 

 Planificar programas de entrenamiento pliométricos en los diferentes clubes de la región. 

 

 El trabajo pliométrico resulta fundamental incluirlo en todos los deportes, debido a sus 

rebotes y caídas; y si no se tiene un buen trabajo de base, existe la posibilidad de que se 

presenten continuamente accidentes lesivos, los cuales serán más críticos con el paso del 

tiempo, por lo anterior, se deja en claro que en las sesiones de entrenamiento es 

importante incluir ejercicios pliométricos, tales como: la fuerza y la velocidad, por lo 

tanto, la pliometría es considerada también como un motor de las capacidades 

condicionales inmersas en la fuerza. 
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12. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES 

 

Tabla 9. Cronograma de actividades 

MESES/ 

SEMANAS 

MAYO 

1 2 3 4 

 

JUNIO 

1 2 3 4 

 

JULIO 

1 2 3 4 5 

 

AGOSTO 

1 2 3 4 

 

SEPTIEMBRE 

1 2 3 4 

 

OCTUBRE 

1 2 3 4 5 

  

NOVIEMBRE 

1 2 3 4 

 

Convocatoria y 

consentimiento 

de los padres 

x x x x       

Reuniones     x    x      

Valoración e 

Intervención 

       x x  x     

Intervención       x x x x x x x x x x x x x  

Valoración 

Final 

                      X 

Análisis de 

resultados 

               x x 

Entrega 

Informe Final 

                         

                x            

 

X ROJO= Valoración Inicial  

X AZUL= Intervención 

X VERDE= Valoración Final  
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14. ANEXOS 

Anexo A.  

Encuesta sobre la pliometría de baja intensidad en edades tempranas  

1. ¿Qué profesión tiene? 

__________________________________________________________ 

2. ¿Qué entiende por pliometría?__________________________________ 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________ 

3. ¿Cuál de las capacidades ayuda a mejorar la pliometría? ______________________ 

4. ¿Qué tipo de trabajo pliométrico cree usted que se debe trabajar en edades de 9 a 13 

años?___________________________________________________________________

________________________________________________________________________

______________________________ 

5. ¿Cuáles son las edades apropiadas para instruir el trabajo 

pliométrico?________________________________________________ 

6. ¿Cuántas veces a la semana entrena baloncesto? 

__________________________________________________________ 

7. ¿Cuánto tiempo trabaja con niños de 9 a 13 

años?___________________________________________________________________

____________________________________________ 

8. ¿Cada cuánto trabaja la pliometría y cuánto 

tiempo?_________________________________________________________________

___________________________________________ 

9. ¿Con base a la pliometría de baja intensidad, cómo  

planifica?________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 
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10.  ¿Qué ejercicios utiliza para el trabajo pliométrico de baja 

intensidad?______________________________________________________________

________________________________________________________________________

______________________________________ 

11.  ¿Cree usted que se instruyen las capacidades condicionales y coordinativas en el trabajo 

pliométrico de baja intensidad en el baloncesto? 

Si o No ¿Porque?___________________________________________   

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________ 
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Anexo B.  

Sesiones de Entrenamiento  

1. SESIÓN DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL:  

 Calentamiento en escalera (10 minutos) 

 Coordinación General (10 minutos) 

 Coordinación Específica (10 minutos) 

OBJETIVO GENERAL: Preparar al musculo, tendón y el hueso para unas futuras cargas 

pliométricas y prevenir lesiones en estos deportistas. 

FASE CENTRAL: Adaptación Anatómica 

Miembros Musculares Inferiores 

 Dorsiflexión: 4 series de 20 repeticiones. 

 Plantiflexión: 4 series de 20 repeticiones. 

 Sentadillas (en los primeros ángulos de flexión): 4 series de 12 repeticiones. 

 Propiocepción: 5 recorridos al campo de entrenamiento caminando en tarso y metatarso. 

 Recto femoral aduciendo y extendiendo (sin ninguna carga): 4 series de 20 repeticiones. 

Miembros Musculares Superiores 

 Tríceps en fondos: 4 series de 8 repeticiones.  

 Flexión de brazos: 4 series de 8 repeticiones. 

 Ante-brazo (uso de la banda elástica) 4 series de 12 repeticiones. 
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 Ejecutar ejercicios específicos del baloncesto donde involucren acciones de pase y corte, 

pasar y remplazar. 

FASE FINAL: 

 Juego 2 vs 2 

 Juego 3 vs 3 

 Juego 4 vs 4 

 

2. SESION DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL: 

 Calentamiento, movilidad articular activa (5 minutos) 

 Coordinación General (10 minutos) 

 Coordinación Especifica (10 minutos) 

OBJETIVO GENERAL: Contribuir al mejoramiento de la fuerza reactiva, por medio de 

ejercicios coordinativos donde implique la concentración del niño para la ejecución de sus 

movimientos.  . 

FASE CENTRAL: Fuerza Reactiva lúdico técnicas 

Miembros Musculares Inferiores: 

 Ejercicios de multisaltos bipodales: Saltos cortos que no superen los 10 cm de altura, 4 

series de 30 repeticiones con intervalo de descanso de 1´. 
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 Sentadillas con salto en la subida hacia la extensión (Squat Jump): 4 series de 10 

repeticiones.  

 Saltos a plintos (altura 15 cm y 10 cm): repeticiones de 30 saltos.  

 Carrera de canguros (saltos bipodales en zigzag): repeticiones de 50 saltos; objetivo, 

trabajar la fuerza reactiva por medio de juegos pre deportivos. 

 Saltos a las líneas: repeticiones de 60 saltos;  

Objetivo: Buscar que el niño caiga y se acople rápido para otro salto rápido.   

FASE FINAL:  

 Dominio de balón con baja intensidad de ejecución, buscando un control optimo del gesto 

técnico.  

 Entradas al aro en: paradas en un tiempo y dos con previo lanzamiento y doble ritmo. 

 

3. SESION DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL:  

 Calentamiento en escalera (10 minutos) 

 Coordinación General (10 minutos) 

 Coordinación Específica (10 minutos) 

 Fuerza reactiva mediante método pliométrico (multisaltos) 

OBJETIVO GENERAL: Mantener y fortalecer la fuerza en miembros inferiores por medio de 

ejercicios polimétricos de media intensidad.  
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FASE CENTRAL: Desarrollo de la fuerza reactiva  

 Saltos bipodales con  cambio de punto cardinal (trabajo de lateralidad en la escalera de 

piso): repeticiones de 60 a 70 saltos. 

 Trabajo pliométrico en escalera (bipodales): multisaltos, repeticiones de 70 a 80 saltos 

con pausa de 1´. 

 Saltos con cuerda: a pies juntos 100 a 120 saltos en series de 30 repeticiones. 

 Squat Jump: 6 series de 12 repeticiones con pausa de 1`.   

 2 ejercicios multiarticulares de miembros inferiores.  

 1 ejercicio  multiartícular de miembros inferiores  

 1 ejercicio especifico del tríceps. 

 1 ejercicio especifico de gastrosoleos y tibial anterior.  

 2 ejercicios de fortalecimientos del core. 

 Fortalecer el trabajo de duelos en superioridad e inferioridad numérica.  

FASE FINAL:  

 Se efectúan enfrentamientos queriendo corregir situaciones de juego para futuras 

referencias con el 1vs1 y 2 vs 2. 

 

4. SESION DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL:  

 Calentamiento en escalera (10 minutos) 

 Coordinación General (10 minutos) 
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 Coordinación Específica (10 minutos) 

 Fuerza reactiva mediante método pliométrico (multisaltos) 

OBJETIVO GENERAL: Pulir la condición de la fuerza reactiva en el niño estimulando el 

ensanchamiento de sus gemelos, sus tobillos y sus rodillas por medio de polimetría de nivel 1. 

FASE CENTRAL: Perfeccionamiento de la fuerza reactiva 

 Saltos bipodales en escalera: 80 a 90 saltos por ejercicio, el deportista debe caer estable 

en semiflexión y retomar un nuevo salto controlando todo su peso al caer y saltar en 

determinado lugar. 

 Saltos bipodales con cambios de dirección: 80 a 90 saltos por ejercicio, en el cual el 

deportista ejecutara saltos con cambio de dirección en el aire y deberá caer en un lugar 

establecido.  

 Saltos unipodales: 70 a 60 saltos por pie, se realizan saltos en un solo pie, buscando un 

trabajo uniforme en cada extremidad reclutando la misma cantidad de unidades motoras 

para un trabajo paralelo. 

 Trabajo en la escalera tipo salsa: 120 a 150 saltos, ejercicio de coordinación en la escalera 

donde se involucre la parte óculo pedal ubicando los pies en puntos exactos. 

FASE FINAL:  

 Situaciones de juego con desventaja de tiempo y espacio donde el deportista deberá 

restablecerse lo más rápido posible en la defensa. 

 Trabajo de circuito con balón buscando la máxima concentración del deportista y 

afianzando su toma de decisiones inteligentemente. 
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5. SESION DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL:  

 Calentamiento en escalera (10 minutos) 

 Coordinación General (10 minutos) 

 Coordinación Específica (10 minutos) 

 Fuerza reactiva mediante método pliométrico (multisaltos) 

FASE CENTRAL:  

OBJETIVO GENERAL: Mejorar la autoconfianza en la utilización de la mano no dominante 

mediante ejercicios de dribling, finalizaciones y juegos condicionados.  

FASE FINAL:  

 Perfeccionamiento de fintas anteriormente realizadas y aprendizaje de nuevas fintas. 

 Finalizaciones con pase y corta y finta de tiro  por ambos lados con variantes a  intervalos 

de 230 *30,   por  8 series. 

 

6. SESION DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL:  

 Calentamiento en escalera (20 minutos) 

 Coordinación General (10 minutos) 

 Coordinación Específica (20 minutos) 

 Fuerza reactiva mediante método pliométrico (multisaltos) 
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FASE CENTRAL: 

OBJETIVO GENERAL: Contribuir al mejoramiento de la fuerza  y en dos distintas variantes 

de recepción, a la espalda del defensor (puerta trasera) o en frente del defensor  

FASE FINAL: 

 Ejercicios propioceptivos de rodilla y tobillo.  

 2 ejercicios de fortalecimiento del core. 

 Estímulos de velocidad ante estímulos visuales, de reacción simple y compleja.  

 Finalizaciones todo el tiempo a muy baja intensidad por mal estado de la cancha.  

 3 intervalos de 3 minutos en aeróbico. 

 Vuelta a la calma.  

 

7. SESION DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL:  

 Calentamiento en escalera (20 minutos) 

 Coordinación General (10 minutos) 

 Coordinación Específica (20 minutos) 

 Fuerza reactiva mediante método pliométrico (multisaltos) 

FAESE CENTRAL:  

 Fortalecimiento General. 

 2 ejercicios multiarticulares de miembros inferiores.  

 1 ejercicio  multiartícular de miembros inferiores.  
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 1 ejercicio especifico del tríceps. 

 1 ejercicio especifico de gastrosoleos y tibial anterior.  

 2 ejercicios de fortalecimientos del core. 

 Perfeccionamiento de  pase de beisbol con las dos manos a 3 y a 10 metros sin dribling 

previo y con dribling previo.  

 2 vs 0 (contra-ataque) de aro a aro por tiempo de 1 30 variando el tipo de finalización por 

ambos lados  6 intervalos 45” de pausa entre serie.  

 Parada en un tiempo.  

 Entrada: paso de retirada. 

- Momento situacional: 

 1 vs 1  de ida, si convierte saca de lado a un compañero para jugar el 2 vs 1 si falla coge 

el rebote e igualmente juega el 2 vs1 todo esto desarrollándolo en el menor tiempo 

posible acorde al objetivo contra-ataque. 

- Juego con objetivos: 

 Para que valga la cesta todo el equipo debe pasar de la mitad de la cancha y si el equipo 

que defiende no ha pasado todos sus jugadores cuando el equipo rival convierte la cesta 

vale doble. 

 El objetivo del juego es mantener a los 5 jugadores involucrados en las dos fases del 

juego y en las transiciones. 

FASE FINAL: 

 3 minutos de aeróbico regenerativo y posterior estiramiento de los músculos involucrados 

en la actividad. 



91 
 

8. SESION DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL:  

 Calentamiento en escalera (20 minutos) 

 Coordinación General (10 minutos) 

 Coordinación Específica (20 minutos) 

 Fuerza reactiva mediante método pliométrico (multisaltos) 

 Skipping 

 Taloneo  

 Caballito Natural  

 Zigzag 

 Slalom 

 Desplazamiento Defensivo  

FASE CENTRAL:  

OBJETIVO GENERAL: Contribuir al mejoramiento de la capacidad aeróbica mediante 

acciones técnicas específicas y generales fase inicial técnica de carrera.  

 Circuito de 6 estaciones, en cada estación trabajara 1,30  y tendrá una micro pausa de 30” 

y la macro pausa será de 2 minutos.  

 Estación 1: Cambios de dirección con un balón.  

 Estación 2: Zigzag sin balón más tramo de trote.  

 Estación 3: Desplazamiento defensivo alto y medio.  

 Estación 4: Cambios de dirección con dos balones.  
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 Estación 5: Desplazamiento defensivo bajo. 

 Estación 6: Carrera continua.  

 Finalizaciones sin oposición con 4 variantes (ambos lados). 

 Entrada por encima de la cabeza, Step Back, parada en un tiempo, paso de retirada 

 Situacional. 

 Trenza de ida y 2 vs 1 en la vuelta. 

FASE FINAL:  

 Juego Correctivo  

 5 vs 5  

 

9. SESION DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL: 

TECNICA DE CARRERA  

Ejercicios de flexibilidad y elasticidad para evitar el síndrome doloroso patelo-femoral (muy 

común en niñas) énfasis isquiotibiales y tensor de la fascia lata.  

 EJERCICIOS DE FUERZA   

 Ejercicios propioceptivos de rodilla y tobillo.  

 2 ejercicios de fortalecimiento del core. 

 Estímulos de velocidad ante estímulos visuales, de reacción simple y compleja.  

 Finalizaciones todo el tiempo a muy baja intensidad por mal estado de la cancha.  

 3 intervalos de 3 minutos en aeróbico. 
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 Vuelta a la calma.  

FASE CENTRAL: 

 Enseñanza del “Step Back” (método analítico). 

 Aplicación del  “Step Back” con defensa pasiva.  

 Transiciones ofensivas y ofensivas con ataque directo, con ejercicios en inferioridad, 

superioridad e igualdad numérica.  

FASE FINAL: 

 Juego Final 5 VS 

 

10. SESION DE 90´ DE TRABAJO 

FASE INICIAL:  

 Calentamiento en escalera (20 minutos) 

 Coordinación General (10 minutos) 

 Coordinación Específica (20 minutos) 

 Fuerza reactiva mediante método pliométrico (multisaltos) 

 Skipping 

 Taloneo  

 Caballito Natural  

 Zigzag 

 Slalom 

 Desplazamiento Defensivo  
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OBJETIVO GENERAL: Contribuir al mejoramiento de la capacidad aeróbica y de los 

diferentes conceptos tácticos defensivos.  

OBJETIVOS ESPECIFICOS: 

Físicos: Capacidad aeróbica, velocidad de reacción y velocidad gestual.  

Tácticos Defensivos: Doblajes, ayudas y recuperación.  

FASE CENTRAL: 

1) TECNICA DE CARRERA  

 Skipping 

 Taloneo  

 Caballito Natural  

 Zigzag 

 Slalom 

 Ejercicios de estiramiento balísticos  

2) EJERCICIOS DE VELOCIDAD DE REACCIÓN ANTE ESTÍMULOS AUDITIVOS Y 

VISUALES  

 Circuito de 6 estaciones, en cada estación trabajara 1,30  y tendrá una micro pausa de 30” 

y la macro pausa será de 2 minutos.  

 Estación 1: Cambios de dirección con un balón.  

 Estación 2: Ejercicio de coordinación en escalera con un balón (alternar la mano en cada 

pasada).  

 Estación 3: Desplazamiento defensivo medio.  
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 Estación 4: Cambios de dirección con dos balones (dribling alterno e igual). 

 Estación 5: Pases de pecho y picado sobre carrera. 

 Estación 6: Carrera continúa con un balón más tiro. 

FASE SITUACIONAL: 

1)1 vs 1 con desventaja defensiva (ambos lados) 

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Salen dos jugadores de la línea de fondo uno con balón 

y otro sin balón, corren hace dos conos que estarán ubicados en las esquinas de la línea de tiro 

libre les darán la vuelta y jugaran un duelo. 

VARIANTE:  

1vs1 con ventaja defensiva  

Se subirá el cono del lado del balón hasta la línea de tres para que el defensa tenga un mejor 

posicionamiento para jugar el duelo.  

2)  2 VS 2  

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Sale un jugador con balón desde uno de los costados 

sobre la prolongación de la línea de tiro libre y su compañero saldrá de la línea de fondo , sus 

oponentes se pararan cada uno con referencia de su marca  pero el jugador sin balón se parara 

detrás de la línea de la pelota 

OBJETIVO: El defensor del porta balón deberá guiarlo hacia la línea más cercana cerrándole el 

centro de la cancha y posteriormente impedirle avanzar cerrando la línea de fondo en este 
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momento el compañero debe llegar hacer el doblaje, en caso de que el porta balón logre pasar el 

balón estos defensores deberán recuperarse a defender su aro en el menor tiempo posible. 

JUEGO CON OBJETIVOS: 

5 vs 5 sin dribling dentro de la línea de los 3 segundo favoreciendo el pase y corta y 

defensivamente el marcaje de estos cortes.  

Juego final 5 vs 5 bajo el modelo de juego.  

FASE FINAL:  

2 minutos de aeróbico regenerativo y estiramiento. 
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Anexo C.  

Fotografías   

Test de ABALACOV 

    Tiempo de Vuelo (ms)           Velocidad de Despegue (m/s)         Altura Alcanzada (cm)                             

         

       

Ejercicios (Saltos realizados para los deportistas de 9 a 13 años) 

                

 

 

 


