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Resumen

En el Programa académico de la Licenciatura en Educacion Bésica con énfasis en Educacion
fisica, recreacion y deporte que se contempla en el X semestre en el desarrollo de la practica

profesional le permite al estudiante interactuar y desarrollar un rol como futuro licenciado.

El ejercicio se pudo aplicar los conocimientos adquiridos durante la formacién profesional, asi
como aprender desde la vivencia la implementacion de modelos pedagdgicos en la Institucion

Educativa Carlos Pérez Escalante.

Esto permitié complementar y evaluar los conocimientos adquiridos en la Universidad con los
estudiantes de la Institucion en mencion identificando y promoviendo planes de mejora que

fueron presentados al tutor.

Abstract

In the academic program of the Bachelor in Basic Education with emphasis on physical
education, recreation and sport that is contemplated in the 10th semester in the development of

professional practice allows the student to interact and develop a role as a future graduate.

The exercise could apply the knowledge acquired during the professional training, as well as
learn from the experience the implementation of pedagogical models in the Educational
Institution Carlos Pérez Escalante.

This allowed to complement and evaluate the knowledge acquired in the University with the
students of the mentioned Institution, identifying and promoting improvement plans that were

presented to the tutor.
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INTRODUCCION

El programa de Licenciatura en educacion Bésica con énfasis en Educacion Fisica, recreacion y
deportes de Universidad de Pamplona promueve la formacion de profesionales iddneos que

contribuyan a generar cambios en el area, mejorando su calidad de vida.

En el contenido del presente trabajo encontraremos el resultado de la Préctica profesional

integral docente desarrollada en la Institucion educativa Carlos Pérez Escalante.

La Universidad de Pamplona tiene como propoésito preparar docentes integrales que le permitan
innovar y sobresalir en el area deportiva, aplicar los conocimientos adquiridos durante el proceso
de formacion como futuros licenciados y proponer un enfoque en el desarrollo humano en los
jovenes de la institucion educativa que permita evaluar el desempefio como futura formadora en

el &rea del deporte.
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. INFORME DE LA OBSERVACION INSTITUCIONAL Y DIAGNOSTICO

1. Justificacién

En el desarrollo de la practica profesional se pudieron identificar algunas practicas
implementadas de manera incorrecta, donde se pudo implementar estrategias metodologicas,
pedagogicas y deportivas que fueron propuestas y desarrolladas en los estudiantes asignados en
la Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante.

2. Objetivos.
2.1. Objetivo general.

Preparar en competencias profesionales al futuro Licenciada en Educacién basica con énfasis en
educacion fisica recreacion y deporte para su desempefio profesional y documentarlas en la
Préctica profesional Integral Docente. Permitiéndole aplicar los conocimientos en la Institucién
Educativa Carlos Pérez Escalante, métodos y técnicas adquiridas a problemas especificos de la
profesion, integrarse a equipos interdisciplinarios, conocer un ambito de la realidad de la

profesion, fortalecer su formacion ética y resolver desafios que como licenciado se enfrenta.

2.2.0bjetivo Especificos.
e Caracterizar la metodologia de ensefianza de la educacion en la institucién educativa
Carlos Pérez Escalante.

e Aplicar los conocimientos e implementar metodologias pedagégicas que permitan dar
respuestas a las falencias detectadas en la formacion deportiva en la institucion.

e Disefar y aplicar una propuesta pedagdgica que fortalezcan las practicas formativas en el
area deportiva.

e Vivenciar la realidad y los desafios de la profesion en licenciatura en educacién fisica

recreacion y deporte.
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3. Eje de Intervencion

Poblacion estudiantil de los grados 6°(01-02), 7° (01-02), 9° (01), 10 (03) de la Institucion
educativa Carlos Pérez Escalante ubicado en la Av 2-26, Cl. 13 #2-1 Barrio San Luis el afio
2017.

4. Componentes conceptuales

e Accion deportiva. 1. Movimiento deportivo: accion teécnica, técnico-tactica o tactica.
Accion fisica. 1. Movimiento del cuerpo, que manifiesta una intencion.

e Actividad [del b. lat. activitats -atis, facultad de obrar]. 1. Conjunto de acciones fisicas. 2.
Conjunto de fendmenos psiquicos, que tienden a la accién. Actividad fisica. 1. Cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, que se requieren para las
tareas cotidianas de la persona (pasear, ir de compras, higiene personal, trabajo
domeéstico, tiempo libre, etc.), y solicitan un minimo gasto energético. Actividad
muscular. Contraccién muscular. Interrelacion de varios grupos musculares para producir
energia (movimiento). Existen dos tipos de actividad o contraccién muscular: isoténica e
isométrica. Activo [del lat. activus -a -um, activo]. Persona en accion (movimiento) o con
volundad de moverse.

e Caida [del lat. cadere, caer]. 1. Movimiento de traslacion del deportista con inercia
vertical u horizontal, como consecuencia de la pérdida de su estabilidad o para recuperar
su equilibrio, Vocabulario terminol6gico de la educacion fisica y de las ciencias aplicadas
al deporte Jaume A. Mirallas Sariola, 2010 8 www.mirallas.org variando o manteniendo
la postura respectivamente. 2. Elemento especifico del movimiento deportivo.

e Caminar. 1) Andar. 2) Trasladarse a pie de un lugar a otro a un ritmo moderado de pasos
(4-5 km/h). Caminar es una alternativa para todas aquellas personas, que no puedan o no
quieran realizar los esfuerzos, que se requieren en los deportes. Se ha demostrado que el
caminar con asiduidad a un ritmo moderado adelgaza, reduce la incidencia de diabetes de
tipo Il y disminuye la tension arterial. Caminar 5 km., 5 veces por semana, reduce en un

18% el riesgo de contraer cardiopatias.
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e Deporte [del lat. deportare, llevar a otro sitio]. 1. Etimolégicamente significa cambiar de
sitio o de actividad, pero también recreacion, pasatiempo, diversién o ejercicio fisico. 2.
Ejercicio fisico, tomado como juego y competicion, cuya practica supone entrenamiento
y sujeto a unas reglas. 3. Ejercicios fisicos reglados, reglamentados, sistematizados e
institucionalizados con objetivo ludico-agonistico.

e Educacion [del lat. educatio -onis, ensefianza, formacion]. Accion y efecto de educar.
Educacion fisica. 1. Es toda actividad fisica o ejercicio fisico, que gira en torno al hecho
de educar con la utilizacion del movimiento humano. 2. Pedagogia de las conductas
motoras y psicomotoras de las personas, cuya finalidad es la educacion integral a través
de la motricidad y psicomotricidad humanas. Aunque la utilizacion.

e Educar [del lat. educo (educare), ensefiar, formar, dirigir, encaminar]. Desarrollar o
perfeccionar las facultades intelectuales y morales de la persona a través de preceptos y
ejercicios (intelectuales y/o fisicos). Eficacia [del lat. eficax -acis, eficaz]. Capacidad de
lograr el efecto que se desea. Eficiencia [del lat. efficientia -ae, eficiencia]. 1. Relacion
entre el trabajo efectuado y el necesario para conseguir un efecto. 2. Economia del
esfuerzo. Ejercicio (fisico) [del lat. exercitium]. Id. que ejercicio fisico. Ejercicio fisico.
Movimiento corporal efectuado racionalmente de forma planificada, estructurada y
sistematizada con el objetivo de mantener y mejorar las cualidades fisicas (motoras y
psicomotoras). Ademas, el ejercicio fisico mejora la salud, ayuda a prevenir y a controlar
diversas enfermedades, protege contra el avance de patologias cronicas, enlentece la
pérdida de fuerza, resistencia, movilidad.

e Entrenamiento deportivo. Conjunto de ejercicios fisicos, técnicos, tacticos, psicologicos,
reglamentarios y morales, supervisados por un control didactico-metodologico y
destinados a proporcionar al deportista una preparacion adecuada para poder efectuar la
competicion deportiva en las mejores condiciones de rendimiento. Entrenamiento.
Accion y efecto de entrenar. Entrenar. 1. Acondicionamiento fisico, técnico, téctico,
psicoldgico y reglamentario para la practica de una actividad fisica o deporte. 2. Preparar
a alguien para una accién enérgica mediante ejercicios y un régimen especial.

e Feedback. 1. Palabra inglesa, sinbnimo de retroaccion. 2. Accion de retorno de las

correcciones y regulaciones de un sistema de informaciones sobre el centro de mando del
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sistema. 3. En un sistema cualquiera, accion de aplicar una fraccion de sefial de salida
nuevamente a la entrada para que actle sobre el sistema.

e Flexibilidad (FI). Amplitud de movimiento, que permite una articulacién o un grupo de
articulaciones. Fuerza (F) [del lat. fortis -e, fuerte, vigoroso]. 1. Capacidad de accion
fisica (la fuerza es la causa del movimiento). 2. Cualquier tension muscular. Goldspink
(1992) la define como “la capacidad de producir tension, que tiene el musculo, en un
tiempo determinado™. Diferentes manifestaciones de la fuerza: estatica, activa y reactiva
(Tous, 1999). 3. Cualidad fisica (motora). 4. Presion. 5. Esfuerzo. 6. Capacidad de
soportar un peso o de oponerse a un impulso.

e Fuerza activa. Es el efecto de la fuerza producido por un ciclo simple de trabajo muscular
(acortamiento de la parte contractil), que ha de producirse desde una posicién de
inmovilidad total (sin contra movimientos). Se diferencian dos tipos: fuerza maxima
(activa) y fuerza explosiva (activa).

e Fuerza explosiva. Supone vencer una carga (resistencia) en el menor tiempo posible.

e Fuerza maxima. Es la tension mas elevada que puede realizar el sistema neuromuscular
de una persona durante una contraccion voluntaria maxima.

e Fuerza reactiva. Es el efecto de la fuerza producido por un ciclo doble de trabajo
muscular, en el que se manifiesta el componente elastico (preestiramiento muscular). Se
diferencian dos tipos: fuerza elastico-explosiva (reactiva) y fuerza reflexo-elastico-
explosiva (reactiva). Fuerza reflejo-elastico-explosiva. Accion con una amplitud limitada
(extremidades propulsoras) y una velocidad de ejecucion muy elevada. Son acciones que
favorecen el reclutamiento, por la estimulacion del reflejo miotatico, de una mayor
cantidad de unidades motoras, lo que permite desarrollar una gran tensién en un curto
periodo de tiempo.

e Impacto o choque [del lat. impactus -a -um, lanzado contra]. 1. Interaccion breve de dos
cuerpos y como resultado varian bruscamente las velocidades de ambos. 2. Elemento
especifico del movimiento deportivo.

e Investigacion. Proceso encaminado a realizar actividades intelectuales y experimentales
de forma sistematica con el objetivo de aumentar los conocimientos sobre una
determinada materia. En toda investigacion se pretende un propoésito presefialado, se

busca un determinado nivel de conocimiento y se basa en una estrategia particular o
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combinada. Desde un punto de vista estructural podemos reconocer 4 elementos
presentes en toda investigacion: sujeto (investigador), objeto (tema o materia), medio
(métodos y técnicas) y finalidad (proposito, solucion).

e Juego [del lat. iocus -i, broma, diversion (s. XIII jocus, juego)]. Actividad fisica o mental
sometida a reglas, que tiene como principal finalidad la recreacion, diversién o
entretenimiento de quien o quienes la ejecutan, en la cual entran en competencia la tactica
y estrategia, aplicadas junto con la habilidad y la suerte del jugador o jugadores.

e Ludico -a [del lat. ludus -i m., juego, diversion, vocablo creado por el psicopedagogo
suizo Edouard Claparéde (1873-1840)]. Perteneciente o relativo al juego o a la diversion.

e Meétodo [del lat. methodus -i f., método, plan, y éste del gr. mégodog¢ ou h2, camino,
método]. Procedimiento ordenado y sistematizado para lograr un objetivo. Metodologia
[del gr. mégodog ou h2, camino, método, y -logi‘a (forma subfijada del vocablo griego
I6goc, que significa palabra, expresion), estudio]. Aplicacion coherente y légica de un
método. Metodologia del entrenamiento deportivo. Aplicacion coherente y légica de un
conjunto de procedimientos ordenados y sistematizados destinados a proporcionar las
mejores condiciones de rendimiento a los deportistas

e Motricidad [del lat. motor -oris, que mueve; b. lat. motrix -icis, motor]. Actividad motora
del organismo considerada desde el punto de vista anatdmico y fisiolégico. Mover [del
lat. moveo movi motum, mover, trasladar]. Poner en movimiento. Movimiento [del lat.
motus -us, movimiento, gesto (de moveo movi mtum, mover, trasladar)]. 1.
Desplazamiento segmentario o global de un individuo en una situacion de equilibrio
estatico o dindmico (estable o inestable), mientras cambia de posicion y/o postura. 2.
Desplazamiento. Movimiento deportivo. 1. Accién deportiva. 2. Ejercicio deportivo.

e Personalidad [del lat. persona -ae f., mascara de actor, papel (desempefiado en la
sociedad), 1839 del lat. personalitas -atis, personalidad]. 1. Forma habitual de
comportamiento, que constituye a cada persona y la distingue de otra. 2. Conjunto de
caracteristicas o cualidades originales, que forman el individuo como persona. 3. Persona
ilustre.

e Plan. 1. Proyecto ordenado de una obra a realizar, de una cosa a hacer, de una conducta a
seguir. 2. Conjunto de directrices y medidas encaminadas a resolver un problema o una

situacion determinada. Planificacion [del lat. planus -a -um, Ilano, claro, facil, en el
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sentido de comprensible. En el s. XVII1 el término "planos™ era referido a los "planos” de
un edificio, pero también se utilizdé en un sentido mas amplio y el vocablo "plan” es
usado para designar la preparacion de ciertas actividades, como proyectos o estrategias de
accion. En el s. XIX se usa el verbo "planificar" para designar la preparacion de un
"plan”. El uso del substantivo "planificacion” sélo aparece en el s. XIX en el sentido de
fijar por escrito la definicion de los objetivos de la actividad a realizar y los medios, que
posibilitan su ejecucion]. Es un proceso sistematizado de preparacion de decisiones
tomadas anticipadamente sobre todas las actividades previstas. En este proceso se fijan
los objetivos y se organiza el desarrollo y uso de los medios con una direccion apropiada
para conseguir esos objetivos. La planificacion del proceso de entrenamiento deportivo se
estructura en periodos y etapas, que son la representacion de la secuencia temporal y de
sus relaciones espaciales dentro del desarrollo de un macrociclo a largo y corto plazo.

e Planificar. Organizar alguna cosa, segin un plan determinado.

e Posicion [del lat. positio, -onis, situacion]. 1. Forma de colocar reciprocamente los
segmentos corporales y todo el cuerpo del deportista. La posicion estd determinada los
siguientes factores: la postura, la situacion, la orientacion y la relacién con el apoyo. El
cuerpo humano puede adoptar dos tipos de posiciones (de equilibrio): estéatica y
dindmica. 2. Elemento general del movimiento deportivo.

e Postura [del lat. positura -ae, colocacion, disposicion, ordenacion]. 1. Ordenacion mutua
de los segmentos corporales. 2. Uno de los factores determinantes de la posicion. 3.
Actitud técnica o técnico-tactica aprendida y preestablecida del cuerpo del deportista con
relacion a las interacciones y variaciones de sus segmentos corporales, segin cada accion
motora, para regular su grado de estabilidad desde posiciones de equilibrio estatico y
dinamico. En el deporte se distinguen tres tipos de posturas fundamentales: posturas de
equilibrio estatico (desde posiciones de equilibrio estatico), estable e inestable (desde
posiciones de equilibrio dinamico). 4. Elemento general del movimiento deportivo.
Precision [1372, del lat. praecisus -a -um (pp. de praecido, cortar), cortado, abreviado;
1696, del lat. praecisio, -onis, accion de cortar]. Cualidad de preciso, determinacion
exacta, estricta. 2. Explicaciones ajustadas a un tema, que permiten un conocimiento mas

preciso. 3. Cualidad del instrumento, que obtiene los mismos resultados al medir la
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misma magnitud. 4. Cualidad de hacer corresponder con exactitud el resultado de la
medida experimental de una magnitud con su valor real.

e Preparacion fisica. Desarrollo y perfeccionamiento de las cualidades fisicas: fuerza,
resistencia, velocidad, flexibilidad, equilibrio y coordinacion como mas importantes. Son
la base para conseguir una elevada facultad de rendimiento deportivo.

e Preparacion fisico-tactica. Desarrollo y perfeccionamiento de las acciones tacticas del
propio deporte con una metodologia y sistemética de sobrecargas (tiempo, repeticiones,
etc.) con el objetivo de optimizar el desarrollo fisico y tactico conjuntamente una vez
alcanzada una adecuada condicion fisica especifica y un buen nivel técnico-tactico. Suele
coincidir al inicio de la segunda mitad de la etapa especifica y, sobre todo, en la etapa
precompetitiva (periodo de competicién).

e Preparacion fisico-técnica. Desarrollo y erfeccionamiento de las acciones técnicotacticas
del propio deporte con una metodologia y sistematica de sobrecargas (tiempo,
repeticiones, etc.) con el objetivo de optimizar el desarrollo fisico y técnico-tactico
conjuntamente una vez alcanzada una adecuada condicién fisica general. Suele coincidir
al inicio de la segunda mitad de la etapa general y, sobre todo, en la etapa especifica
(periodo de preparacion).

e Preparacion intelectual. Desarrollo de las capacidades intelectuales del deportista, como
parte integral del proceso de entrenamiento (Roblitz, 1966; Harre, 1987): 1) capacidad de
percepcion y observacion; 2) memoria suficientemente desarrollada y variada capacidad
imaginativa y 3) razonamiento creativo: l6gico, independiente y critico. Preparacion
psicoldgica. Desarrollo de planes de actuacién para que el deportista pueda controlar sus
pensamientos, emociones y conductas antes, durante y después del entrenamiento y de la
competicion. Esta preparacion debe ser global, donde se integren en el entrenamiento los
aspectos fisico, técnico, tactico, psicolégico. El entrenador debe: 1) tomar conciencia de
sus propias necesidades psicoldgicas y disponer de las herramientas para satisfacerlas; 2)
facilitar el proceso de aprendizaje con una metodologia didactica, integrando, como ya se
ha mencionado antes, todos los aspectos del proceso de entrenamiento de forma
sistemética y 3) saber como dirigir y controlar la motivacion y emociones de los

deportistas como factores enddgenos de su conducta.
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e Preparacion tactica. 1. Desarrollo y perfeccionamiento de los elementos y acciones
tacticas, que se hallan relacionadas en un mismo contexto para lograr un rendimiento
competitivo. Para educar y mejorar la formacion téctica es necesario estudiar la actividad
competitiva y todos los procesos psicomotores de la accidn téctica en el deporte. Ademas,
es el resultado de la actividad mental productiva y creadora de la accion técnica o
técnico-tactica correspondiente, cuando existe oposicion y sin colaboracion del
adversario/s, y su inmediata aplicacion competitiva de forma logica y racional.

e Preparacion técnica o técnico-tactica. Desarrollo y perfeccionamiento de los elementos y
acciones técnicas o técnico-tacticas, que se hallan relacionadas en un mismo contexto
para lograr una accion psicomotora Optima. La formacion y perfeccionamiento de estos
habitos psicomotores se consolida y asegura bajo condiciones de utilizacion éptima y
econdmica de las cualidades fisicas y su utilizacion racional y consciente determinara el
nivel de preparacién técnica o técnico-tactica (maestria técnico deportiva). La
preparacion técnica o técnicotactica es la base de la preparacion tactica y debe
desarrollarse teniendo en cuenta la especificidad deportiva.

e Proceso [del lat. processus -us, progresion, accion de avanzar]. Conjunto de fases
sucesivas de una serie de fendmenos naturales o artificiales, que transcurren en el tiempo,
e integran una continua y progresiva transformacion. Proceso de entrenamiento
deportivo. Sucesiéon planificada de periodos y etapas, en las que se integran los
contenidos, medios y métodos en forma de programas de trabajo (generales y especificos)
en funcion de los objetivos de rendimiento cada deportista y deporte.

e Proyecto. Estudio detallado propuesto para realizarlo.

e Resistencia. 1. Cualidad fisica (motora). 2. Mantenimiento de un esfuerzo

e Théctica [del gr. taktiko¢ h’ On, tactico, referente a la organizacion y ordenacion de una
tropa; der. de tassw, poner en orden, ordenar]. 1. Método y procedimiento mas o menos
habiles para llegar a conseguir un resultado (rendimiento). 2. Conjunto de principios y
reglas, que orientan la conduccién de las acciones agonisticas en el terreno deportivo. 3.
Actitud de quien trata de confundir al adversario. Taquicardia. Frecuencia excesiva del
ritmo de las contracciones cardiacas. toy—¢ gr. 'rapido’ + kopd—a . 'corazon'. Técnica [del

lat. technicus -i, técnico, maestro de un arte, y éste del gr. tecnikog h” 6n, técnico, relativo
y g ¢
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a un arte, artistico; der. de técnh hg h2, arte, ciencia, oficio]. Método y procedimiento de

una actividad humana usados con destreza y habilidad.

e Test [del ingl. test, prueba]. 1) Examen. 2) Accidn de evaluar conocimientos, cualidades

0 habilidades en un campo determinado. Test fisico. Prueba fisica (psicomotora o motora)

mediante la cual se evalta parte de la condicion (aptitud) o de la forma fisica de una

persona (deportista).

e Volumen (V). Magnitud de una fuerza, inversamente proporcional a la intensidad, que

expresa una cantidad (n%) de trabajo con relacion al valor maximo de repeticiones

posibles, del total de peso levantado (tonelaje), del tiempo transcurrido o de la distancia

recorrida. EI volumen sélo queda definido, si se relaciona con la intensidad (grado de

esfuerzo que exige un ejercicio).

5. Componente y diagndstico institucional

5.1.1dentificacion

Nombre: INSTITUCION EDUCATIVA CARLOS PEREZ
ESCALANTE

Direccion: Av 2-26, Cl. 13 #2-1 SAN LUIS

Departamento: Norte de Santander

Municipio: San José de Cucuta

NUmero del DANE: 15400100052

Nit: 900041241- 9.

Teléfono: 5764075

Carécter: Mixto

Jornada: Mafana y tarde

Calendario: A

Niveles que ofrece:

Preescolar, Pre jardin, Jardin,

primaria, Basica secundaria.

transicion, Basica

Nombre de Rector:

Elias Alfonso Ardila

Nombre del Coordinador:

Jorge Enrique Guerrero

Nombre del Lic. En Educacion Fisica

Alfonso Monroy Parra.
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Tabla 1: Identificacion de la Institucién Educativa
5.2.Resefa historica:

El Colegio fue creado por la ordenanza Departamental el 30 de noviembre de 1978, empezé a
funcionar con caracter mixto el 1 de marzo de 1979, con los cursos 1° y 2° bachillerato
modalidad académica. La escuela Santa Isabel de Hungria con el de” Don Rosendo Gutiérrez”

nombre que se cambid el mismo afo por el de Carlos Pérez Escalante”

El Colegio Departamental nocturno inicié con los grados primero y segundo bachillerato hoy
sexto y septimo grado, con estudiantes trabajadores, hombre y mujeres, todos mayores de 18

afnos.

El Municipio de San José de Cdcuta, sede a titulo gratuito un lote ubicado en la esquina de la
Calle 13 con Av 2, aledafio al parque con destino exclusivo a la construccion del Colegio
Departamental Nocturno Carlos Pérez Escalante. Se crea una jornada adicional diurna, por

peticion de los padres de familia, inicia con 27 alumnos, un rector y 2 profesoras.

Once afios después de creado, inicia labores el Colegio Integrado San Luis, funcionando la
jornada de la mafiana con alumnos cedidos por el Colegio Departamental Carlos Pérez Escalante

jornada de la tarde, usando su planta fisica con quien comparte todas las dependencias.

En 1998 el Ministerio de Educacién nacional incluye al colegio al programa de nuevas
tecnologia y bilingtiismo, dotando el aula de informatica con 16 computadoras y MEN asigna

otra partida para construccion y dotacion del laboratorio de electrénica

El Ministerio de Educacion Nacional selecciona al Colegio Carlos Pérez Escalante entre 60
Instituciones del pais y entre tres departamentos, para la incorporacion de Nuevas Tecnologias al
curriculo de matematicas de Educacion Media de Colombia, esto ocurre a partir del 2001, por

desarrollar procesos de reflexién y de renovacion del curriculo.

En el 2002 se da inicio al proceso de fusion quedando integrada por las cuatro sedes asi: Marco
Fidel Suarez, Santa Isabel de Hungria, Nuestra Sefiora de Chiquinquira y el Colegio Carlos Pérez

Escalante.
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La Escuela Santa Isabel de Hungria es una de las mas antiguas del Barrio San Luis, fue fundada

en el afio de 1.883 Escuela Nuestra Sefiora de Chiquinquira Edificada por el I.C.C.E, el 23 de
febrero de 1.973. Fundada el 25 de febrero de 1.973 Figurando como Escuela anexa a la Escuela
Marco Fidel Suarez. Escuela Marco Fidel Suarez fue creada en el afio 1.900 con el nombre
“Escuela Publica de Varones”, en 1.934 fue inaugurada como “Escuela Marco Fidel Suérez”, en

honor al ex presidente de la Republica.
5.3. Entorno educativo:

La Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante, cuenta con los servicios de laboratorio de
quimica, sala de informatica, biblioteca, virtual teca que tiene convenio con la universidad de
pamplona, y un de electronica donde los estudiantes colocan en préctica todos los conocimientos

adquiridos en las aulas de clases.

El colegio no cuenta con la infraestructura necesaria para el desarrollo de la practica deportiva, y
aprovecha las instalaciones del parque del barrio San Luis, que se encuentra al frente de la
institucién para el desarrollo de las mismas y dicho parque cuenta con una cancha
multifuncional, cancha de micro y banquitas para que los estudiantes tenga una ensefianza en el

ambito de la educacion fisica.

En la institucion hay 13 salones de clases que cuenta con una buena ventilacion e iluminacion
para el desarrollo de actividades educativas, cuenta con un salén exclusivo para los implementos
deportivos, un salén donde se realizan ensayos de musica, una cocina, unos bebederos de agua y

distintas baterias sanitarias.

Hay una rectoria, una coordinacidn, secretaria, sala de profesores y ademas una caseta escolar

que les brinda una alimentacion a los estudiantes.
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Foto 1: Fachada Colegio Carlos Pérez Escalante

5.4. Filosofia

La institucion educativa Carlos Pérez Escalante, centra su interés en la persona, valorada como
ser digno y potencialidades en proceso de crecimiento que busca su realizacion personal.
Fomenta el desarrollo de valores éticos, morales y civicos, tales como liderazgo, trabajo, respeto,
justicia, responsabilidad y solidaridad, tendientes a lograr sentido de identidad y pertenencia en

el ambito familiar, regional y nacional, que incida y mejore la realidad de sus miembros.
5.5.Principios

Excelencia, autonomia, identidad, democracia, investigacion, flexibilidad, interdisciplinariedad,
integridad, pertenencia, emprendimiento empresarial, respeto, eficacia, imparcialidad,
contradiccion, debido proceso, presuncion o inocencia, celeridad, cosa juzgada, salvamiento de

voto, vigencia.

5.6.Calidad
5.6.1. Politicas de Calidad

La institucion se compromete a formar con calidad humana hacia la integridad y la excelencia en
sus educandos, con un ambiente educativo agradable un talento humano capacitado y
comprometido con la implementacion del sistema de gestion de calidad que materializa la
propuesta pedagogica, el cumplimiento de los requisitos legales, garantizando el mejoramiento

continuo
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5.6.2. Objetivos de Calidad

Establecer actividades de planificacion que garanticen la perdurabilidad de los procesos y calidad
de la institucién, orientdndola al cumplimiento de objetivos y metas concertadas

institucionalmente.

Promover la formacion integral en los educandos, involucrado herramientas e instrumentos

pedagogicos y ambientales educativos de sana convivencia.

Optimizar los recursos y desarrollar las competencias del personal que permiten mejorar el

desempefio.

Realizar seguimiento y medicion que faciliten la mejora continua, la satisfaccion y el

cumplimiento de los requisitos legales, normativos y del cliente.

5.7.Convenios

SENA

N ,’f , \ UNIVERSIDAD
SERNGIO NACIONG ' DE PAMPLONA Otros
UL‘-‘P*E:UI{.’..’!: \.:r/

Tabla 2: Convenios institucionales

5.8.Simbolos de la Institucion

5.8.1. Escudo H

El escudo esta dividido en dos cuarteles cruzados por la bandera de = w
la Institucion Educativa  Carlos Pérez Escalante. § 3
En el cuartel superior se muestra un libro donde se sefialan las § 2
siglas IECPE que significan Institucion Educativa Carlos Peérez % g
<

Escalante. El libro significa la sabiduria y los conocimientos. En el ;" 7 - ‘

cuartel inferior se encuentra una mano sosteniendo una antorcha

. - . Figura 1: Escudo Institucion educativa
encendida, significando al maestro que muestra la luz y el camino
hacia el conocimiento y con un fondo aureo que significa nuestra riqueza. El entorno lo circunda

el nombre de la Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante. El libro y la antorcha estan

Formando lideres para la

2z 29
construccion de un nuevo

\
AN
.i

THE INTIRHART K24, SRETIFLATIH Pl PWoRE,


http://www.unipamplona.edu.co/

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

divididos de forma oblicua por la bandera del Colegio en forma de cinta destacando sus tres
colores rojo, blanco y verde. En la parte superior hay una cinta que dice Excelencia, lo cual da
significado a la Vision, la Mision y la Filosofia de la Institucion. Debajo de la cinta hay 4

estrellas que simbolizan las cuatro sedes de la Institucion.

En la parte inferior se encuentra otra cinta que dice Ciencia y Virtud que compagina con la cinta
superior y que da importancia al estudio y conocimiento de la ciencia y al trabajo de los valores
que enmarca el Colegio en la formacion integral de los estudiantes. Las cintas son de color rojo
porque el rojo simboliza la fuerza y el empuje para salir siempre adelante.Disefiado: Especialista

Ramiro Rozo Gomez
5.8.2. Bandera

La Bandera de la Institucion Educativa Carlos Pérez
Escalante estd formada por tres colores: Rojo, Blanco y

Verde cada uno de los cuales esta distribuido en tres

franjas horizontales de igual longitud y tamafio.

Figura 2: Bandera Institucion educativa
e Rojo. Simboliza la fuerza, la energia, la sangre y la pujanza de cada uno de los miembros

de la comunidad educativa.

e Blanco. Simboliza la pureza, la honestidad y todos los valores que forman integralmente
a los estudiantes hacia un futuro mejor.

e Verde. Simboliza la esperanza, la prosperidad, la naturaleza y el entorno donde debemos
cimentar el cuidado por el medio ambiente.

En el centro de la bandera estd el Escudo de armas de la Institucién y a los alrededores la
circundan 4 estrellas que representan las 4 sedes que conforman la Institucion Educativa Carlos
Pérez Escalante.

Disefiado: Especialista Cristobal Molina Garcia
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5.9.Visién

La institucion educativa incluyente consolidada y reconocida por su excelencia académica y
técnica, solida formacion en valores de nuestros educandos, para que puedan desempefiarse en el
campo laboral y desenvolverse libremente en la exigente sociedad actual en procura de alcanzar

una mejor calidad de vida que les asegure un futuro exitoso.

“Hacia la excelencia académica con una poblacion incluyente y una solida formacién en valores

para la construccion de un mundo mejor”.
5.10. Mision

Educar en valores para formar personas integras, protagonistas de sus aprendizajes; competentes
para desempefiarse en el campo laboral y ciudadano, con capacidades para profundizar en la

tecnologia, la ciencia y la cultura.

5.11. Organigrama

Figura 3: Organigrama Institucion educativa
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5.12. Himno de la Institucion educativa Carlos Pérez Escalante

KD
Lu clencie y of arve som b3 Foerza y of (rubaje I siperacion
e Disefiado por: Especialista Ramira
FRIMERA ESTROFA Rozo Gomez y el Especialista Omar
I exvedio now libers dv odios y temores Velandla
Er Carios Férrs sieaprr cetamon cultivando b vordad
Low mavetros cow valor guma con feerda pioers
i L Figura 4: Himno Institucion educativa
COR
La clencks y ol arte son la Bavrza y o trabape In superacion
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STCUNDA ESTROFA
Adedante vamos anidos coz ieato ,';."'rx'_znnr
Legeads poder y altives gue ox is bervacta, del creador
LT howmbre sace Soi trabafo copersndv wna patria megor
¥ ro v@ rura mecivecon doade servimos coa ol cornan
CORD

La vieacs y of arte son bs foeres y of (enbajo ba superacida

Adetante potebirs earudizores syus exts puesrrs formacion (BIS.

5.13. Valoracién del desempefio de los estudiantes para todas las areas y/o asignaturas

PROCESO COGNITIVO
Pedagogico 40%

Prueba SIEC 30%
Total 70%

PROCESO FORMATIVO
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Responsabilidad 5%
Presentacion personal 5%
Autoevaluacion 5%
Coevaluacion 5%
Comportamiento 10%
Total 30%

Tabla 3: Valoraciones porcentuales de los procesos

5.14. Uniformes

5.14.1. Uniforme de diario - Nifas:

Jumper de tela escocesa, color camel, a cuadros con 3 pliegues,
uno frontal y dos laterales en la parte de adelante y atrés; el
escudo bordado de la institucion se encuentra ubicado en el lado
izquierdo del jumper; cinturén de la misma tela. Camisa dacron
con cuello sport de color beige, manga corta con vivo en sesgo

de la tela del jumper. Zapatos de correa color ~~¥4 +r mndinn hainn

Foto 2: Uniforme de diario Nifias
— Colegio Pérez Escalante

5.14.2. Uniforme de diario - Nifios:

Pantalon kaki, correa café, camisa guayabera beige manga corta, cuello
sport, con el escudo de la institucion bordado en el lado izquierdo, franela
blanca, zapatos de cuero café y medias del color kaki.

Foto 3: Uniforme de diario Nifios
— Colegio Pérez Escalante

5.14.3. Uniforme de educacion fisica:

Camibuso blanco, con birretes, negros, blanco, rojo en el cuello y mangas,
con el escudo de la institucién ubicado en la parte izquierda del pecho; la
sudadera de color negro con birretes rojos y blancos, cintura en resorte y

una camisilla tipo esqueleto blanca; una p Foto 4: Uniforme de educacion fisica
Unisex — Colegio Pérez Escalante
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color negro de material sintético o cuero; medias blancas.
5.15. Consejo de estudiantes

Es la participacion de los estudiantes en la vida institucional. Estd conformado por un estudiante
de cada grado que son denominados como representantes, y ahi una eleccion de personero y que

se representa como lider del Colegio.

Participara de la organizacién de diversas actividades programadas por la coordinacion y servira

como apoyo en las acciones que organice la institucion.
5.16. Manual de Convivencia

Es una parte fundamental del proyecto educativo institucional (PEI) en el cual se definen los
derechos obligaciones de todas las personas de la comunidad educativa en aras de convivir de

manera pacifica y armonica.

Con la base anterior y regidos por la Ley General de Educacion (ley 115 de 1994) en su articulo
87 establece que “los establecimientos educativos tendran un reglamento o manual de

convivencia, en el cual se definan los derechos y obligaciones, de los estudiantes.

Ver Tabla Anexos: Anexo 1: Manual de Convivencia

5.17. Recursos y/o equipamiento

Tipo de recursos Descripcion Numero

Pedagdgicos Aula de Clases 14
Laboratorios 1
Aula de Informacion 2
Calcha Multifuncional 1

Mobiliario Pupitres 350
Tableros 14
Armarios 8

Material Didactico Ajedrez 18
Escaleras 5
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Material deportivo Cuerdas 12
+Aros 10
Escaleras 2
Balones de mico 5
Balones de Voleibol 12
Aros, conos y platos 30
Balones de Baloncesto 15
Silbatos 5
Tabla 4: Recursos
5.18. Campos Deportivos

Existe un escenario deportivo poli funcional, cancha de micro-futbol y banquitas, que permiten

realizar las labores lidicas recreativas.

Foto 5: Canchas Parque Barrio San Luis
6. Componentes Pedagdgicos
6.1.Plan de Estudio

Es el esquema estructurado de las areas obligatorias y fundamentales y areas optativas con sus

respectivas asignaturas, que forman parte del curriculo de los establecimientos.

El plan de estudios establece objetivos por niveles, grados y areas de la metodologia, la
distribucion del tiempo y de los criterios de evaluacion de acuerdo con el proyecto institucional

y, con las disposiciones legales vigentes.
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6.2.Plan de Aula de Educacién fisica

El plan de aula de educacién fisica, del colegio Carlos Pérez Escalante, esta disefiado y

organizado de la siguiente manera:

Estandares

Conocimientos

Competencias

Indicadores de logro

Situaciones de ensefianza y aprendizaje

Criterios de evaluacion

El colegio cuenta con un plan de mejoramiento, para aquellos estudiantes que no alcance a

superar los objetivos propuestos para su respectiva nivelacion.

Foto 6: Materiales Deportivos

11 PROPUESTA PEDAGOGICA DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

7. Resumen

Esta investigacion se orienta a un disefio cuasi-experimental de corte longitudinal con 2 medidas,

un pretest y postest; tiene como objetivo determinar la importancia de la polimetria en el salto en

el baloncesto, se trabajo con una muestra de 12 deportistas con un promedio de edad de 15,83, un

promedio de talla de 167,41 y un promedio de peso de 66. El instrumento de recoleccion de

datos utilizado fue el test de Bosco con la plataforma de Axon Jump. La intervencion se
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desarroll6 con un tiempo de 13 semanas con frecuencia 3, basado en ejercicios de polimetria,

resistencia, velocidad, fuerza abdominal y fuerza de brazo o miembros superiores.

Los resultado de los deportistas demuestran que mejoraron la potencia de miembros inferiores en
el salto de Abalakov (ABK) a diferencia de del salo Contramovimiento (CMJ) y el salto Squat
Jump (SJ), concluyendo que la intervencion solo modifico el antes y el despueés de la potencia en
el salto ABK.

8. Introduccién

En este trabajo se pretende medir como contribuye la pliometria al mejoramiento de las
capacidades fisicas, fuerza, resistencia y velocidad de los estudiantes de la seleccion de
Baloncesto del Colegio Carlos Pérez Escalante, Ademas se pretende dejar un referente del
trabajo a los docentes de la institucién como una ayuda para desarrollar y fortalecer musculos,
tendones y ligamentos de forma funcional que ayudan en los saltos para evitar las fatigas en las
piernas y lesiones en los estudiantes.

Se espera que los resultados de esta investigacion sirvan como base para préximas
investigaciones y continuar asi en pro del desarrollo deportivo ya que este es un factor que incide
notoriamente en la competencia y afecta el rendimiento de los estudiantes y/o futuros atletas de

la region especialmente de la disciplina del Baloncesto.

En el contenido del presente trabajo encontraremos el resultado de la implementacion de la
pliometria en jovenes integrantes de la Seleccion de Baloncesto de la Institucion Educativa
Carlos Pérez Escalante que permita evaluar el desempefio como futura formadora en el area del

deporte.
6.3. Identificacion

Los estudiantes de la Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante, especialmente los miembros
de la Seleccion de Baloncesto deben tener una mejor saltabilidad, porque el juego y las

competencias deportivas internas, Intercolegiados y regionales lo exige asi; con el plan de
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entrenamiento pliométrico se pretende mejorar esta falencia, logrando mejorar las capacidades
fisicas de los estudiantes.

6.4. Descripcion

No existe en la Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante un plan de trabajo que pretenda
desarrollar o mejorar el salto de los jugadores de la Seleccion de Baloncesto; se identifico que se
trabaja de acuerdo a la necesidad con ejercicios poco relevantes, lo que no genera una incidencia

notoria en ellos.
6.5. Delimitacion

Aunque es importante mejorar este aspecto en todos los estudiantes o aquellos que representan a
la Institucion en escenarios deportivos, para este estudio se seleccionan como se ha sefialado,
aquellos jugadores que hacen parte de la Seleccion de Baloncesto pues ellos deben estar méas

fuertes en el salto.
6.6. Pregunta del Problema

¢Como incide un plan de trabajo pliométrico en los jugadores de Baloncesto de la Institucion

Carlos Pérez Escalante?
6.7. Delimitacion del Problema

Desarrollar un plan de trabajo enfocado en entrenamiento pliométrico en los jugadores de la
Seleccién de Baloncesto de la Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante en la que influya y
favorezca su saltabilidad.

6.8. Eje de Intervencion

Poblacion estudiantil de la Institucion Educativa Carlos Peréz Escalante ubicada en el Barrio San
Luis de la Capital de Norte de Santander pertenecientes a la Seleccion de Baloncesto en el afio
2017.
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6.9. Justificacion

En el desarrollo se pudieron identificar algunas practicas implementadas de manera incorrecta,
donde se pudo implementar estrategias metodologicas, pedagdgicas y deportivas que fueron
propuestas y desarrolladas en los estudiantes asignados en la Institucion Educativa Carlos Pérez

Escalante.

Con este estudio se quiere sentar un precedente del trabajo pliométrico aplicados con miras a un
optimo desarrollo del salto en los jugadores de la Seleccion de Baloncesto y con esto tratar de
aplicar los planes de entrenamiento orientados a este elemento, para el desarrollo de esta
capacidad en los jovenes de dicha institucion, con lo cual, desarrollaremos eficazmente sus

capacidades técnicas y motrices.

7. Objetivos
7.1.0bjetivo general
Determinar la incidencia del plan de entrenamiento pliométrico en la saltabilidad de los
jovenes de la Seleccion de Baloncesto del Instituto Carlos Pérez Escalante de la ciudad de

Culcuta en el afio 2017.

7.2.0Dbjetivos especificos

Caracterizar la potencia de los miembros inferiores de los deportistas objetos de estudio.

e Implementar un plan de entrenamiento pliométrico para mejorar la saltabilidad, sin poner
en riesgo la salud de los jugadores.

e Orientar el programa de acondicionamiento fisico de los estudiantes de la seleccion de

baloncesto del colegio Carlos Pérez Escalante de la ciudad de Cucuta.

e Analizar los resultados obtenidos en el pre test y post test aplicados.

8. Marco teorico

8.1.Estructura muscular

En el organismo existen tres tipos de musculos, el liso, el cardiaco y el esquelético, conformados
por fasciculos con maultiples células o fibras musculares, con nacleos cercanos a la membrana

plasmatica. Dentro del citoplasma, las miofibrillas, son las estructuras responsables de la
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contraccion muscular cuyo tamafio es de 1 a 2 mm de diametro y 1 a 40 mm de longitud.
Alrededor de la miofibrilla se encuentra el reticulo sarcoplasmico que es el deposito intracelular
de calcio y unidos a €l se encuentran los tabulos en T, quienes transmiten el potencial de accion

desde la placa neuromotora.

Los sarcomeros son las unidades funcionales contractiles de los musculos y se encuentran dentro
de las miofibrillas; ellos contienen de una forma organizada, los filamentos delgados de actina y

los filamentos gruesos de miosina, ademas de otras proteinas.

Al observarse en el microscopio electrénico, la estructura del sarcomero corresponde a la
longitud entre dos estructuras denominadas discos Z los cuales estan en medio de las bandas |
formadas sélo por actina. Las bandas A de aproximadamente 2,5 nandmetros de longitud se
sitlan entre dos bandas 1, corresponden a la interrelacion de los filamentos de actina y de
miosina y en su parte media tienen una region clara, la zona H, formada solo por filamentos de
miosina y en el centro de ésta se halla la linea M, correspondiente a la fijacion de los filamentos

de miosina en el centro del sarcomero.

La fuerza es generada por el deslizamiento de los filamentos de miosina sobre los de actina,
desapareciendo la banda | y la zona H, con el consiguiente acortamiento del sarcomero.
Actualmente se sabe que otras proteinas como la titina se encuentran involucradas en este

deslizamiento.
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Figura 5: La unidad funcional basica de una miofibrilla es el sarcomero
La miosina es una proteina de 1500 nanémetros de diametro, una longitud de 1,6 mm., y 540
KDa de peso, conformada por dos cadenas pesadas (MHC) semejantes, cada una con un peso

molecular de 230 KDa, y dos pares de cadenas livianas (MLC) con un peso de 20 KDa . En su
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estructura, esta proteina tiene una cabeza globular que corresponde a la cadena pesada o

meromiosina pesada y por una cola formada por una parte de meromiosina pesada y otra de
meromiosina liviana y una region intermedia conocida como cuello, que tiene la propiedad de
girar, lo que es un proceso importante en la contraccion. La meromiosina pesada posee dos

fragmentos: el S1y el S2. Cada fragmento S1

Contiene la cabeza y las cadenas livianas, es el fragmento motor de la miosina y es la encargada
de la unién a la actina. El cuello corresponde al fragmento S2. La actina es un filamento delgado,
de 700 nanometros y una longitud de 1 mm, conformado por una proteina globular actina G, con
un peso molecular de 40 KDa. En su conformacion también participan otras dos proteinas la

tropomiosina y la troponina.

La tropomiosina esta formada por dos cadenas polipeptidicas, cada una con un peso molecular de
40 KDa, actta cuando el musculo esta en reposo blogueando los centros activos de la actina para

el deslizamiento de la miosina.

La troponina esta conformada por tres subunidades polipeptidicas: T, C e I. La T que se une a la
tropomiosina, tiene un peso de 37 KDa. Al interaccionar con ésta, deja libres los puntos activos
de la actina que se unen a las cabezas de miosina. La troponina C con un peso molecular de 18
KDa, tiene cuatro sitios de union al calcio. La tropinina I (inhibitoria) tiene un peso molecular de
24 KDa e inhibe la ATPasa en su funcién de desdoblar las moléculas de ATP lo que impide la
formacion de los puentes de actina-miosina, Ademas de las proteinas ya mencionadas existen
otras de tipo estructural que participan en la conformacién de la miofibrilla: La titina, Ilamada
también conectina, es intrinsecamente elastica en la mayor parte de su longitud, conecta el
filamento grueso y la linea Z y es la encargada de soportar la tensién pasiva del musculo,
ademas, es la encargada de controlar el nimero de moléculas de miosina contenidas en el
filamento grueso. La nebulina, conforma un todo con la actina, la tropomiosina y la troponina.
Por estar situada a lo largo del filamento de actina, se cree que esta encargada de regular la

longitud del filamento delgado controlando el nimero de monémeros de actina.

La desmina es otra proteina que une las lineas Z adyacentes de las diferentes miofibrillas,
ofreciendo estabilidad mecanica a la fibra muscular y siendo la responsable del aspecto estriado

de las fibras musculares. La distrofina es una proteina que une el anterior complejo a la
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membrana plasmatica, al parecer importante en la prevencion de la degeneracion de la fibra

muscular. La alfa actinina mantiene los filamentos delgados en su lugar, une la actina a la linea
Z y se ha observado mayor cantidad de alfa actinina en las lineas Z de las fibras lentas que en las
de las rapidas. La miomesina es una proteina encargada de garantizar una fuerte union de la titina

en las lineas M.

El tejido conectivo hace parte de cada una de las cubiertas de las diferentes secciones de un
musculo, es de vital importancia en la funcionalidad de éste, le proporciona una fuerza muscular
adicional y le garantiza su integridad. Actia como limite entre las diferentes subunidades del
masculo: El epimisio, que rodea todo el musculo, el perimisio, que rodea el haz o fasciculo
muscular, el endomisio, que rodea las fibras musculares individuales y por ultimo, la membrana

celular que esta rodeada por el sarcolema .

Figura 6: Estructura basica del musculo

8.2. Mecanica muscular y generacién de tension

La comprension del comportamiento mecénico del masculo esquelético cuando es controlado
por el sistema nervioso es algo complejo de explicar. Las caracteristicas visco-elasticas del
musculo y su mecanica, hacen mas complicado esa comprension. Se ve el masculo como una
“Unidad mecanica”, como un péndulo, formado por elementos viscosos y elésticos (Levin et
Giman, 1927; Hill, 1938).

En 1949 Hill propone para el masculo esquelético un modelo compuesto por tres elementos: Un
elemento contréctil activo, que consiste en los procesos mediante los cuales el musculo responde
al estimulo; dos elementos elasticos, en serie y en paralelo (pasivos), que estan al interior del

sarcolema y de las fascias endomisio, perimisio y epimisio y la proteina B actinina), sometidos a
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tensidn cuando el musculo es estirado. En 1950 A. V. Hill sugiri6 que los elementos elasticos en

serie se podian encontrar al interior de la materia contractil, posteriormente, la teoria del
deslizamiento de los filamentos (A. F. Huxley, 1958, Huxley y Simons, 1971) en (5),
demostraron que la mayoria de las propiedades elasticas del masculo se encuentran en el interior
de los puentes de la actina y de la miosina (cross — bridges) y que producen alrededor de un 40%
de la tensiéon (5). Igual hecho fue reportado por Ruegg, 1971, Rack y Westbury, 1974 y Flitney y
Hirst, 1978 (5). EI musculo esta en condiciones de generar tension a partir de su contraccion, o

bien, por aprovechamiento de la energia elastica y refleja que se produce durante su formacion.

La contraccion se produce por la teoria del deslizamiento: la actina (troponina y tropomiosina)
sobre la miosina de diferentes cadenas y con la intervencion de otras macroproteinas,
prolongaciones de la miosina, la titina y la nebulina, estabilizadoras del sarcomero durante la

contraccion (Horowita y col. 1986).

Otro elemento que contribuye a la generacion de la tensién muscular, es el reflejo miotatico, que
depende de la interaccion existente entre el huso muscular y otras estructuras del sistema
nervioso como el drgano tendinoso de Golgi, las células inhibitorias de Renshaw de la medula

espinal y las terminaciones nerviosas libres en las articulaciones.

El huso muscular estd situado entre las fibras musculares esqueléticas regulares, conocidas
también como extrafusales o por fuera del huso, se compone de entre 4 y 20 pequefas fibras
especializadas llamadas intrafusales con terminaciones nerviosas sensitivas y motoras asociadas
a ellas. El tejido conectivo enrollado en el huso muscular lo une al endomisio y a las fibras
extrafusales. Las fibras intrafusales son controladas por neuronas motoras especializadas
denominadas motoneuronas gamma y las fibras extrafusales por motoneuronas alfa. La region
central de una fibra intrafusal no puede contraerse porque no contiene filamentos de actina y
miosina en cantidad suficiente, ademas, la region central solo puede estirarse. La union del huso
muscular a las fibras extrafusales hace que éstas al ser estiradas estimulen la regién central del
huso siendo estirada también. Algunas terminaciones sensitivas terminales transmiten la
informacion a la médula espinal cuando el huso es estirado, informando al SNC (Sistema
nervioso central) del cambio de longitud muscular. En la médula espinal la sinépsis de la neurona

sensitiva con la alfa motoneurona, produce una contraccion en las fibras extrafusales

resistiéendose a ser_estiradas. ~ Las gamma motoneuronas excitan las fibras intrafusales
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preestirandolas ligeramente y causando una ligera contraccion de sus terminaciones, las cuales
estiran la region central en forma leve. Este preestiramiento hace que el huso muscular sea

altamente sensible a pequefios cambios en el estiramiento.
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Figura 7: Huso Muscular
El 6rgano tendinoso de Golgi es un receptor sensitivo encapsulado en las uniones miotendinosas.
Aproximadamente de 5 a 25 fibras musculares estan usualmente unidas a este receptor. Mientras
el huso muscular es el monitor de la longitud del madsculo, el 6rgano de Golgi es sensible a la
tension generada en el complejo musculo tendinoso y opera como un transductor detectando los
cambios en la tension. Estos receptores sensitivos son inhibitorios por naturaleza, desarrollando
una funcion protectora, reduciendo la potencial posibilidad de produccion de lesiones deportivas.
Cuando estos receptores son estimulados, inhiben la contraccion de los musculos agonistas y

excitan los antagonistas.
8.3. Contraccion muscular

Cuando una sefial nerviosa procedente de una neurona motora, dispara un potencial de accion en
el sarcolema, los tabulos en T lo transmiten hasta el 17 reticulo sarcoplasmatico, abriendo los
canales de calcio con la consiguiente liberacion al citoplasma de este ion. El calcio se fija a la
troponina C, modificando la troponina T y permitiendo un desplazamiento de la tropomiosina y
descubriendo los sitios activos de la actina para su unién a la miosina. Se inicia de esta manera la

contraccion de las miofibrillas por la union entre las cabezas de miosina y el filamento de actina.
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Figura 8: Secuencia de acontecimientos que conducen a una accion muscular

8.4. Capacidades condicionales

Las capacidades condicionales son denominadas como aquellas del ser humano que tienen un
valor fisico. Llamadas antes cualidades fisico-motrices, o sencillamente cualidades fisicas,
siendo el estudio y objetivo de la preparacion fisica. Diferentes autores incluyeron en ellas muy
distintas cualidades, como la fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad o la potencia y la
agilidad, incluso también la rapidez. Ante el progreso en la definicion de la teoria del
entrenamiento, se incluye en ella tanto la preparacion fisica, como la preparacién técnica, tactica
y otras, se va concentrando el contenido de las capacidades condicionales y asi, la fuerza,
velocidad y resistencia, son aceptadas por la mayoria de autores como las cualidades basicas
constitutivas de la capacidad condicional del deportista, pues son el soporte de la condicion fisica
de toda actividad deportiva. Un deportista podra rendir en su especialidad, si tiene optimizadas a
un alto nivel sus capacidades condicionales, adecuandolas a las necesidades de su deporte,

ajustandolas a su necesaria preparacion técnica, tactica.

Seglin RAMOS BERMUDEZ (2001); Las capacidades motrices se han dividido, para su estudio,
en condicionales, coordinativas y mixtas. En la practica deportiva, sin embargo, estan

intimamente relacionadas y no es posible aislarlas.
Las capacidades condicionales son fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.

“La condicion fisica en el deporte es la suma ponderada de todas las cualidades motrices
(corporales) importantes para el rendimiento y su realizacion a través de los atributos de la

personalidad (por ejemplo la voluntad, la motivacion)”. (Grosser, 1988, 9) (24).

EIRUL VARGAS (1998); manifiesta que la fuerza es la unica

[ by e of
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capacidad condicional o, vista desde otra perspectiva, es la base de todas las deméas capacidades

condicionales. Segun su fundamento, la palabra fuerza define la funcionalidad del sistema
muscular humano y es el musculo, el que por su capacidad de contraccion es capaz de producir
fuerza que se manifiesta macroscépicamente en unas determinadas condiciones. Estas son
catalogadas como velocidad, resistencia; pero no son otra cosa que una determinada manera de

evaluacion mas o menos acertada de la fuerza muscular. (9)
8.5. Clasificacion de las cualidades motrices

Existen numerosas clasificaciones de las cualidades. Su principio general consiste siempre en
oponer las diferentes categorias. En la de Letzelter se oponen las cualidades condicionales a las
de coordinacion. Se distinguen de esta manera la fuerza, la velocidad, la flexibilidad, la

resistencia. (9)

Condicion
‘///// W coordinacion
4 >
4"_“__,,, Fuerza H Velocidad Resistencia Flexibilidad Habilidad
Fza Max. # Fza. Resistencia ¢ ¢ ‘ #

‘ Fza. Velocidad Velocidad de reaccion  Resistencia Gral.  Estatica Aprendizaje Motor
Dinamica ~ Velocidad Aciclica Resistencia Esp. Dinamica Adaptacion
Estafica ~ Velocidad Ciclica Activa Adaptabilidad

N —_ Pasiva Contral
N e P General Habilidad Gral.
A — —a) Especificay  especifica
Fza. De “sprint” Fza. Resistencia de “sprint” Resistencia de corto plazo
Fza. De salto Fza. Resistencia de lanzamiento  Resistencia a medio plazo
Fza. De lanzamienio Fza. Resistencia de traccion Resistencia a largo plazo

Fza. Resistencia de lucha

Fza. Resistencia de impulso
Resistencia al “sprint”
Resistencia a la velocidad

Figura 9: Clasificacion de Letzelter
En la esquematizacion de Gundlach se relacionan los distintos pardmetros primarios y su
evolucion. Asi, pues, se distinguen tres ejes: La velocidad, la fuerza y el tiempo. Esto permite

situar las disciplinas deportivas en funcidn de sus exigencias en relacion a los tres ejes.
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Figura 10. Cualidades fiscias segiin Gundlach

Muchos autores proponen esquemas que representan las diferentes capacidades fisicas, para

nuestro estudio especificamente se trabajara la fuerza como capacidad condicional.
8.6. Fuerza

La fuerza es un componente esencial para el rendimiento de cualquier ser humano y su desarrollo
formal no puede ser olvidado en la preparacion de los deportistas. Un acondicionamiento
satisfactorio de la fuerza depende de una comprension completa de todos los procesos que

intervienen en la produccion de la fuerza en el cuerpo.

La fuerza es producto de una accion muscular iniciada y orquestada por procesos eléctricos en el
sistema nervioso. Tradicionalmente, la fuerza se define como la capacidad de un musculo o
grupo de mdasculos determinados para generar una fuerza muscular bajo unas condiciones

especificas.

Knuttgen y Kraemer (1987) afirman que la fuerza es la “Capacidad de generar tension que tiene
cada grupo muscular contra una resistencia”. Hartman (1991), plantea que la fuerza es la
habilidad para generar tensién bajo determinadas condiciones definidas por la posicion del
cuerpo, el movimiento en el que se aplica la fuerza, el tipo de activacion (concéntrica, excéntrica,
isométrica, pliométrica) y la velocidad de movimiento. Siff y col., (2000) la proponen como el
producto de una accién muscular iniciada y orquestada por procesos eléctricos en el sistema
nervioso. Los autores citados plantean la fuerza como una tension que depende de circunstancias

morfo-funcionales y biomecanicas que requieren de una activacion, y Siff y col., (2000)
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complementan que dicha activacion requiere ser coordinada y manejada por el sistema nervioso,

lo que implica que es una accion voluntaria.

Partiendo del modelo de terminologia propuesto por Vittori (1990) y M. Vélez (1991), se puede

clasificar la fuerza segun sus manifestaciones en:
 Manifestacion activa de la fuerza.
 Manifestacion reactiva de la fuerza.

8.6.1. Manifestacion activa

Se define como la tension capaz de generar un musculo por accion de una contraccion muscular
voluntaria. En funcién de su magnitud, velocidad de ejecucion y de su tiempo de duracion, se

puede hablar de tres manifestaciones diferentes de fuerza:

e Fuerza méaxima.
e Fuerza veloz.
e Fuerza resistencia.

e Fuerza Méxima

Es la mayor fuerza posible que se puede ejercer de forma dindmica o estatica de manera
voluntaria. La coordinacion intermuscular e intramuscular, la composicion de las fibras

musculares y la seccion transversal del musculo son los factores de los que depende.

A diferencia de Manso, Bosco la define como la “capacidad de desarrollar la fuerza que permite
movilizar una carga méaxima y que no permite modular la velocidad de ejecucion” (5). La
denomina fuerza méxima dindmica; fisiolégicamente depende de los mismos factores de la
fuerza explosiva, siendo éstos los fendmenos neuroldgicos del tipo: reclutamiento de nuevas
unidades, la capacidad de reclutamiento temporal (capacidad de reclutar un nimero creciente de
unidades motrices) y la capacidad de una alta frecuenciacion.

8.6.2. Fuerza rapida ( Fuerza explosiva)

Es la fuerza desarrollada para dar un movimiento al propio cuerpo, a un cuerpo, o a partir de él, a

un elemento externo con la mayor velocidad posible.
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Puede ser definida e identificada con base a los factores y a los elementos que contribuyen a su

manifestacion externa; estos pueden ser definidos de la siguiente forma:

a) Frecuenciacion nerviosa o impulsos que llegan al musculo desde el cerebro.

b) Numero de fibras musculares a las que Ilegan los mensajes.

c) Retroalimentacion de las células de Renshaw, de los husos musculares (propioceptores),
los érganos tendinosos de Golgi y los receptores articulares a nivel de la medula espinal o
supraespinal.

d) Tipo fibra muscular (fibra veloz FT, lenta ST o intermedia FTR).

e) Dimension y tension producida por cada fibra muscular, que dependen de la masa y el
peso molecular de la estructura proteica de las fibras.

f) Condiciones fisioldgicas de la fibra muscular antes del desarrollo de la fuerza (estado de
reposo Y actividad); si el trabajo concéntrico viene antecedido de un estiramiento activo o
si se produce desde el reposo. 7. Estado metabdlico y neuromuscular de entrenamiento de

la fibra muscular.

8.6.3. Manifestacion reactiva.

Es la fuerza generada por el musculo como reaccion a una fuerza externa que modifica o altera
su propia estructura. Se produce luego de un ciclo de estiramiento — acortamiento (CEA). El
autor Verkhoshansky la denomina “habilidad reactiva del musculo en diferentes situaciones de

contraccion muscular”.

Se pueden diferenciar dos formas de manifestacion:

e Eléastico — Explosiva: Es la manifestacion de la fuerza reactiva que se produce cuando la
fase excéntrica se produce a altas velocidades. Se almacena energia cinética que se
genera por la amortiguacion (en tendones y cabeza de la miosina), que luego es utilizada
en la fase concéntrica en forma de energia mecénica, siempre y cuando el tiempo de
acoplamiento (tiempo que transcurre entre la contraccion excéntrica y la concéntrica) sea
menor .

e Reflejo — Elastico — Explosiva: Es la manifestacion de la fuerza reactiva que se produce

cuando la fase excéntrica es de amplitud limitada y la velocidad de ejecucion es elevada.
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Favorece el reclutamiento por estimulacion del reflejo miotatico de mayor nimero de
unidades motrices para desarrollar una gran tension en un corto periodo de tiempo (14).
Estan involucrados tanto procesos neuromusculares como las propiedades viscoelasticas

de los masculos extensores de las piernas.

Los procesos neuromusculares incluyen las adaptaciones ocurridas a nivel de los propioceptores
nerviosos — las funciones inhibitoria y excitatoria —, tanto en el reflejo de estiramiento y en los
organos tendinosos de Golgi, como a nivel morfologico y estructural — puentes cruzados y/o

estructura de colageno de los tendones—.
8.6.4. Saltabilidad y Salto

La saltabilidad es considerada por Jaramillo (1999), como la capacidad de manifestar de una
forma explosiva el esfuerzo muscular, para realizar una accion efectiva sin apoyo en el aire, es
decir, la saltabilidad es una cualidad compleja la cual estd compuesta por fuerza, velocidad y
habilidad. Asi mismo, el salto es una actividad fisica que se caracteriza por los esfuerzos
musculares cortos de caracter “explosivo” y que tiene muchos estilos, donde la técnica adquiere

primordial importancia (A.V Postoev, 1991).

Existen diferentes tipos de saltos simples clasificados de acuerdo al tipo de medicion que se

requiere y en algunos casos de acuerdo al autor que disefio y construyo el test.
Los saltos deportivos segun Bihle se pueden clasificar en cinco grandes grupos:

a) Saltos desde cuclillas (p.e. salto de trampolin en esqui).

b) Salto con impulso previo (p.e. salto en el bloqueo de voleibol).

c) Salto con impacto previo después de una rapida carrera de impulso (p.e. los saltos de
atletismo).

d) Salto con impacto previo después de una carrera de impulso y con ayuda dindmica en el
despegue (p.e. saltos en los ejercicios de suelo de gimnasia).

e) Saltos con impulso previo y con ayuda mecanica muy grande en el despegue (p.e. salto de

trampolin en natacion).

Segun Baumann las condiciones en las que pueden realizar los saltos deportivos son:
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a) La energia cinética del cuerpo al inicio del salto debe ser grande (con impulso previo) o
practicamente nula (desde parado).

b) El salto puede realizarse con una o dos piernas.

¢) Alguna articulacion de la cadena cinética puede no tenerse en cuenta por estar fijada (por
ejemplo: la articulacion del tobillo en el salto de trampolin o en el esqui).

d) EI almacenamiento momentaneo de energia en la superficie de apoyo durante la
impulsion puede ser muy diferente: pequefio en suelo dura, grande en trampolin de
gimnasia, cama eldstica y trampolin de saltos en natacion.

€) La creacion de rotaciones puede ser necesaria (p.e: salto de altura) o no serlo (p.e. salto
de bloqueo en voleibol).

f) La direccion de salto es diferente segun los ejes del espacio y tiene distintos angulos de
salida (por ejemplo y aproximadamente. 50° en el salto de altura 20° en el salto de

longitud 90° en un bloqueo de voleibol. etc.

Estas condiciones tan diferentes obligan en cada deporte a distintas necesidades en la técnica de
ejecucidn del salto y en los requisitos de la condicion fisica, especialmente en lo referente a la

capacidad de fuerza.

8.6.5. Prueba Bosco
En la actualidad, en la mayoria de los deportes, la potencia es una de las caracteristicas mas
importantes para tener éxito. Para entrenar Optimamente la potencia es necesario evaluar
correctamente la fuerza explosiva. La potencia anaerébica como valor de referencia para la
planificacién del entrenamiento de la misma, también es importante. Gracias a este test que se
basa en el método inventado por el italiano Carmelo Bosco llamado "Test de Bosco" se cuenta
con una herramienta mas para valorar las caracteristicas individuales y la seleccion de la cualidad

especifica de cada atleta o persona.

El profesor Carmelo Bosco introdujo una plataforma de contacto que permite la evaluacion y
caracterizacion de los parametros funcionales del salto en cada uno de los deportistas evaluados
y la medicién de la fuerza dindmica de las extremidades inferiores, situacion que permite la
individualizacion del proceso del entrenamiento y el incremento del rendimiento del deportista.
La bateria estd conformada por una serie de saltos, muy semejantes a los gestos deportivos

utilizados en muchas modalidades atléticas.
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9. Antecedentes

El antecedente de una investigacion se refiere a los estudios e investigaciones realizados con
anterioridad y que tiene ver con la problematica presentada, en este caso particular la
importancia de la pliométria en el salto de baloncesto. Sobre ello se destacan los siguientes
trabajos:

La siguiente investigacion “ como influye un plan de entrenamiento pliométrico en el salto
vertical de los jugadores centrales y delanteros de la categoria sub 13-14 afios del club inem
del poblado de Oscar David Piedrahita Arboleda en el 2009” que nos muestra la importancia
de la fuerza en los miembros inferiores, rendimiento del jugador y, asi mismo, mejorar los
resultados en la competencia. Que sirvid de referencia para comprender que la pliometria es
un factor que se puede aplicar acertadamente en los jovenes jugadores en procura de un
mejor rendimiento en la practica deportiva.

en la investigacion” valoracion de la manifestacion reactiva de la fuerza de los miembros
inferiores a las integrantes de la seleccién antioquia de voleibol categoria junior rama
femenina por Derly Yohana Acevedo Suarez ,Francia Milena Hincapie Mufioz y Jorge
Alejandro Sanchez Pizarro en el 2008 que nos muestra El Test de saltabilidad desarrollado
por Carmelo Bosco , toma como parametros funcionales la calidad y caracteristicas de las
adaptaciones al entrenamiento y brindan la posibilidad de hacer el diagnéstico de los
procesos.

13

En la investigacion “ el entrenamiento de la capacidad del salto en las dimensiones
formativas en el baloncesto de Paulo Alberto Esper Cesare del 2000” que nos sirvio de
refencia en las capacidades fisicas de mayor importancia en el baloncesto actual es la
capacidad de salto (la saltabilidad), la cual debe comenzar su desarrollo en las divisiones
formativas.

Todas estas investigaciones sirvieron de referencia para implementar ideas metodologicas, y
formativas para el desarrollo de la investigacion que se adelanto con los miembros de la
seleccion de baloncesto de la Institucion Educativa Carlos Pérez Escalante que se ven

evidenciadas en el presente trabajo
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10. Metodologia.
La investigacion se desarrollé en una extension de tiempo de 13 semanas en la ciudad de
Cucuta, contando con la colaboracion de los jugadores de la Seleccion de baloncesto de la
institucion educativa Carlos Pérez Escalante. Se realizaron tres evaluaciones a las deportistas,
la primera fue utilizada como prueba piloto con el objetivo de la familiarizaciéon de las
deportistas con el instrumento de medicion. La segunda evaluacion se aplicO una semana
después de la prueba piloto y se denominé pretest, seis semanas después se realizé la tercera

evaluacion la cual fue denominada postest.

10.1. Tipo de investigacion.
El presente trabajo es una investigacion cuasi-experimental seria aquella en la que existe una
‘exposicion’, una ‘respuesta’ y una hipotesis para contrastar, pero no hay aleatorizacion de los
sujetos a los grupos de tratamiento y control, o bien no existe grupo control propiamente dicho.
El disefio mas habitual de este tipo de investigacion es el estudio antes-después (o pre-post) de
un soélo grupo o con grupo de control no equivalente. Este tipo de disefio se basa en la medicién y
comparacion de la variable respuesta antes y después de la exposicion del sujeto a la
intervencion experimental. Los disefios antes-después con un s6lo grupo permiten al investigador
manipular la exposicion, pero no incluyen un grupo de comparacion. Cada sujeto actia como su

propio control.
10.2. Poblacion.

Estudiantes de la Institucion Educativa Carlos Peréz Escalante en edades entre los 14-17 afios

que conforman la Seleccion de Baloncesto en el 2017.
10.3. Muestra.

Doce (12) jovenes pertenecientes a la Seleccion Baloncesto de la Institucién Educativa Carlos

Pérez Escalante con edades entre los 14-17 afios.
10.4. Hipatesis.

Ha. Si hay diferencias en la Potencia de Miembros inferiores de los deportistas en la medicion de

inicio y la medicion hecha al finalizar la intervencion (X1 # X2).
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Ho: No hay diferencias en la Potencia de Miembros inferiores de los deportistas en la medicion
de inicio y la medicion hecha al finalizar la intervencion (X1 = X2).

10.5. Variables.
e Variable Independiente: Plan de Intervencion.
e Variable Dependiente: Potencia de Miembros Inferiores.
10.6. Instrumentos para la recoleccion datos
e Test de Bosco, Plataforma de contacto Axon Jump
11. Tratamiento del Test.

Se utilizo la Prueba t de Student para muestras relacionadas.

Es una prueba paramétrica de comparacion de dos muestras relacionadas, Su funcién es
comparar dos mediciones de puntuaciones (medias aritméticas) y determinar que la diferencia

no se deba al azar (que las diferencia sea estadisticamente significativa).

Ho: No hay diferencias en la Potencia de Miembros inferiores de los deportistas en la medicion

de inicio y la medicion hecha al finalizar la intervencion (X1 = X2).

Sip <0.05 se rechaza Ho.

11.1. Salto de Abalakov
'

Descripcion Proviene del Antiguo test de Abalakov que se ~ = G

i - . . & ~ = KA
realizaba de la siguiente manera: El ejecutante de pie frente a o e/ a
una pared; brazos al costado del cuerpo, planta de los 37 pies g : _
totalmente apoyadas en el piso, la punta de los pies deben tocar i

ADaIaKGV

la pared, la punta de los dedos de la mano impregnados Figura 10: Salto de Abalakov

con tiza o humedecidas con agua. Evaluador de pie sobre una silla ubicada al lado del ejecutante.
El ejecutante extiende ambos brazos hacia arriba y marca en la pared con la punta de los dedos
mayores. Luego manteniendo los dos brazos en alto se separa aproximadamente 30 cm. de la
pared ubicandose de perfil a la misma; toma impulso por medio de una semiflexién de piernas,
pudiendo bajar brazos salta buscando la méaxima altura y con el dedo medio de la mano mas

proxima a la pared toca la misma lo mas alto posible. Tres tentativas y se registra la mejor.
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z En la actualidad el test de Abalakov se realiza sobre la plataforma de salto permitiendo al

deportista el uso de los brazos, de tal manera que toma impulso por medio de una semiflexion de
piernas (las piernas deben llegar a doblarse 90° en la articulaciéon de la rodilla), seguida de la
extension .Pudiendo ayudarse de los brazos durante la realizacion del salto. Durante la accion de
flexion el tronco debe permanecer lo més recto posible con el fin de evitar cualquier influencia

del mismo en el resultado de la prestacion de los movimiento inferiores.

11.2. El ""Squat Jump™ (salto de tal6n) N
Descripcion EI Squat jump (SJ) consiste en la realizacion de un 2 2 (2 ‘ar;;’"‘
salto vertical maximo partiendo de la posicion de flexion de v ,J{ ‘; -' <
piernas de 90°, sin ningun tipo de rebote o0 contramovimiento. LIS L4
Squat Jump

Figura 11: Salto Squat Jump" o salto de talén

11.3. El Counter mouvement jump 0
contramovimiento 2
~ ! -~ -
Wy -~ . N a '
Descripcion En el Counter Movement Jump (CMJ), el sujeto M ™ ) ™Y 2
"\ ’ Q b

parte de la posicion de pie, con las manos sujetas a las caderas,

donde permanecen desde la posicion inicial 38 hasta el final el
Salto con Contramovimierito.

salto. Se trata de realizar un movimiento rapido de flexo-extension de las rodillas, formando
Figura 12: Salto con contramovimiento

durante la bajada un angulo de 90° con las rodillas, e inmediatamente realizar un salto vertical

maximo.

11.4. Materiales

e Conos

e Vayas

e Escaleras de Coordinacion
e Cuerdas

e Cancha

e Silbato
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e Balones de Baloncesto
La aplicacion de los test se realiz6 de la siguiente manera:

a) Calentamiento previo de 10 minutos de duracion consistente en una carrera suave de 5
minutos y 5 minutos de estiramientos. Tras los cuales se realizd un intento de cada salto
y valorando la media de los mismos.

b) Los saltos realizados fueron: Squat Jump, Countermouvement jump, Abalakov
registrando la altura de todos los saltos y la potencia y en numero de saltos en el
multisalto. Los datos fueron registrados y tabulados para tener una correcta valoracion de
los mismos, y encontrar el efecto significativo del plan de entrenamiento pliometrico.

c) El jugador se parara con su perfil habil para dar inicio al salto en una plataforma que nos
arrojara los resultados del test.

d) Seguido se realiz6 una flexo-extension de piernas sin desplazamiento y con un salto, el
movimiento de brazos es libre y natural, puede acompafiarse con un balanceo.

e) Se evalla la participacion de brazos o sea con contramovimiento donde se considera el
trabajo una mejora en la coordinacién intermuscular y el salto sin la participacion de
brazos que limita mucho y evalla por sobre todo la coordinacién intramuscular.

12. Pre —test

Un pre test fisico es una prueba de aptitud o condicion de las facultades fisicas que nos indican
las condiciones generales que posee un individuo para realizar cualquier actividad fisica.

Generalmente se mide las cualidades fisicas basicas del individuo.

Para la recoleccion de datos se llevd acabo los test mencionados anteriormente como los son
(Squat Jump, Countermouvement jump, Abalakov), donde nos arrojaron los resultados para dar

inicio a nuestro plan de entrenamiento para la mejora del salto midiendo la altura y potencia.

FECHA TIPO PISO | VUELO | ALTURA | VELOCIDAD Q A- CAIDA
Abalakov
Abalakov
Abalakov

Squat

Jump

Formando lideres para la
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Squat

Jump

Squat

Jump
CcMJ
CMJ
CMJ

Maximo

Maximo

Maximo

Tabla 5. Formato de recoleccién de informacion

12.1. Unidad de entrenamiento

Nombre de asesor: Alfonso Monroy

Nombre del estudiante: Jenifer Osorio

Institucion educativa: Institucion Educativa Carlos Perez Escalante

Tema: Reglamento basico Grado: 6-7-9-10
Habilidad: Semana: Tiempo: Fecha:
Baloncesto 1 180 Min. 7 al 11 Agosto de 2017
Contenido | Actividad de aprendizaje Medios educativos Evaluacion
Parte Calentamiento e Talento Observacid
inicial Lineas saltos con lazo Humano n directa.
e Salto en punta de pie. e Escenario
e Saltos lado a lado. Deportivo
e  Salto a media sentadilla. e  Cronometro
Parte Realizar lanzamientos durante 3 minutos. e Silbato
central e Balones

Circuito

Escalera levantando rodillas

A ( ‘?«: Formando lideres para la construccion de 57
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Abdominales con balén

Flexo extension de codo.

Lanzamientos

Parte Final | Estiramientos

el s ,
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)
P kA
ATA
$ e

Vuelta a la calma.

Tabla 6: Ejemplo Unidad de entrenamiento.

12.2. Resultados

Altura (cm) Test Altura (cm) Test Potenica Test Inicial Potencia Test Final
Inic. Final

SUJETO | ABK | CMJ | SJ ABK | CMJ | SJ ABK CMJ SJ ABK CMJ SJ

1 248 | 22,0 | 22,7 | 26,0 | 23,4 | 23,6 | 519,26 | 489,39 | 496,9 | 531,87 | 504,3 | 506,2
7 9 8 9 6 4 9 8 3

2 349 | 289 | 29,2 | 357 | 293 | 27,8 | 833,29 | 758,61 | 762,6 | 842,98 | 763,6 | 744,1
2 4 6 4 3 5 7 7 3

3 29,8 | 255 | 23,7 | 336 | 29,2 | 259 | 853,88 | 788,74 | 761,4 | 906,43 | 844,4 | 795,8
9 0 7 8 3 7 9 9 9

4 229 193 | 179 | 22,7 | 18,1 | 157 | 1091,3 | 1001,3 | 963,9 | 1086,5 | 970,2 | 904,9
6 3 1 6 4 8 7 8 3 7 2 2

5 355 338 | 31,7 | 358 | 335 | 325 | 556,23 | 542,41 | 525,9 | 558,31 | 540,2 | 531,9
6 1 9 2 5 2 5 9 6

6 339 1308 | 330 |411 | 323 | 33,0 | 694,75 | 662,40 | 6856 | 765,04 | 6785 | 6854
1 2 2 2 4 0 0 3 1

7 179 | 133 | 146 | 20,2 16,9 | 16,9 | 661,95 | 571,28 | 597,4 | 702,07 | 643,6 | 642,2
6 8 3 0 8 1 2 1 1

8 349 | 262 | 275 | 354 | 287 | 303 | 70559 | 610,81 | 626,4 | 709,85 | 639,4 | 656,8
7 1 7 0 2 1 6 3 8

9 36,5 | 30,7 | 324 | 346 | 234 | 17,8 H 1049,1 | 962,55 | 988,3 | 1020,9 | 839,6 | 733,9
5 6 3 1 1 9 7 5 1 5 3
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10 357 [ 318 [ 314 | 491 | 380 | 363 | 817,04 | 771,13 | 766,3 | 958,25 | 843,1 | 824,3
4 4 4 6 6 8 0 0 0

11 285 241 229 282 238 | 24,6 | 85835 | 789,40 7689 886,86 @ 830,6 | 7812
9 8 4 0 0 0 5 2 0

12 343 31,7 317 357 295 | 29,5 953,06 916,55 917,0 @ 668,42 @ 636,7 | 646,8
1 4 7 8 6 8 0 2 7

Prome 308 265 266 332 272 | 262 | 799,49 | 738,72 7384 | 803,13 | 727,8 @ 7044
5 5 1 1 2 0 3 9 9

SD 6,06 6,04 614 797 623 |6,70 | 179,75 | 167,38 1614 176,62 1416 | 1168
4 6 1

Tabla 7: Resultados de pre y post test

En la tabla, se observan los valores del Altura y Potencia en los saltos ABK, CMJ y SJ,
resaltando que los resultados de la media grupal de ABK son los Unicos que mejoraron después

de la intervencién realizada.

ALTURA ABK

i\

o2}
o

a
o

N
o

=== ABK PRE
=ili= ABK POS

Altura (cm)
w
o

N
o

[EY
o

o

1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112
SUJETOS

Figura 13: Altura ABK
En la figura 13, se resalta el aumento de altura en el salto de ABK a nivel grupal, destacando al

deportista 10, con una ganancia de 14 cm.

o
4"-‘
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ALTURA CMJ
R

I
o

w
(S

w
o

ol
|

NN
o

= CMJ PRE
== CMJ POS

-
(S]

Altura (cm)

[y
o1 o

1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112
SUJETOS

Figura 14. Altura CMJ
En la figura 14, se observa el poco aumento de altura en el salto de CMJ a nivel grupal,
destacando al deportista 10, con una ganancia de 7 cm en el salto y al deportista 9 con una

pérdida de 9 cm.

ALTURASJ
40
35
30 R
‘E 25
S
20
§15 | ] —4— SJPRE
=z
10 —8- SJPOS
5
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12
SUJETOS

Figura 15: Altura SJ

En la figura 15, se observa el poco aumento de altura en el salto de CMJ a nivel grupal,
destacando al deportista 10, con una ganancia de 5 cm en el salto y al deportista 9 con una

pérdida de 12 cm.
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POTENCIA ABK

1200
1000

A =g

o ‘
S 600
5 C | —4— ABK PRE
400 —m— ABK POS
200
0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112
SUJETOS

Figura 16: Potencia ABK
En la figura 16, se resalta el aumento de la Potencia de miembros inferiores en el salto de ABK a

nivel grupal, destacando al deportista 10, con una ganancia de 140, y el deportista 12 con una
pérdida de 285.

POTENCIA CMJ

1200
1000

800

600 -
=== CMJ PRE

=ili—= CMJ POS

Potencia

400

200

1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112
SUJETOS

Figura 17: Potencia CMJ
En la figura 17, se observa el poco aumento de la Potencia de miembros inferiores en el salto de

CMJ a nivel grupal, destacando al deportista 9, con una ganancia de 58 en el salto y al deportista
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POTENCIA SJ

1200

1000
©
s J%
§ of | "¢ —4— SIPRE
400 —m-SJPOS
200

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112
SUJETOS

Figura 18: Potencia SJ
En la figura 18, se observa el poco aumento de la Potencia de miembros inferiores en el salto de

CMJ a nivel grupal, destacando al deportista 9 y 12, con una pérdida mayor del grupo de 255y

271 respectivamente.
13. Anélisis Estadistico
Se utilizo la Prueba t de Student para muestras relacionadas.

Es una prueba paramétrica de comparacion de dos muestras relacionadas, Su funciéon es
comparar dos mediciones de puntuaciones (medias aritméticas) y determinar que la diferencia

no se deba al azar (que las diferencia sea estadisticamente significativa).

Ho: No hay diferencias en la Potencia de Miembros inferiores de los deportistas en la medicion

de inicio y la medicion hecha al finalizar la intervencion (X1 = X2).
Si p <0.05 se rechaza Ho.

14. Interpretacion de resultados:
14.1. Salto de Abalakov (ABK)

En la primera seccion se describen las mediciones a comparar y se presenta la correlacion entre

las mismas.
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ESTADISTICAS DE MUESTRAS EMPAREJADAS
Media N Desviacion Media de
estandar error estandar
Par 1 ABKPRE - ABKPOS 799,4950 12 179,74735 51,88859
803,1300 12 176,61693 50,98492

Tabla 8: Estadisticas de muestras emparejadasABK

CORRELACIONES DE MUESTRAS EMPAREJADAS

N Correlacion Sig.
Par ABKPRE & | 12 ,840 ,001
1 ABKPOS

Tabla 9: Correlaciones de muestras emparejadas ABK

En la siguiente seccidn se tiene a la prueba estadistica propiamente dicha en la que se describen
la diferencia media, la desviacion estandar de las diferencias, el error estandar de las diferencias,

y finalmente la pruebat.

DIFERENCIAS EMPAREJADAS

95% de Intervalo de
Media de .
Media error . . T Gl .
estandar diferencia (Bilateral)
estander _ i
Inferior Superior
Par 1 ABKPRE -3,63500 100,91549 29,13179 51,88859 60,48365 -1,25 11 0,903
- ABKPOS

Tabla 10: Diferencias emparejadas ABK

Se observa un valor de t de —1.25, gl = 11 grados de libertad y p = 0.903, mayor que 0.05 por lo
que la Potencia de Miembros Inferiores en el salto ABK no es significativa entre la primera y la
segunda medicion.

En cuanto a la efectividad de la intervencion para modificar la potencia de miembros inferiores
en un grupo de deportistas, hubo un incremento en el nivel de potencia en el salto ABK entre las
mediciones efectuadas antes (X = 799,49) y después (X = 803,13) pero no siendo

estadisticamente significantes en su diferencia.
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POTENCIA ABK

804,00

803,00 | 803,13
802,00

801,00

200,00

POTENCIA

99,49
799,00

798,00

797,00
POTEMNCIA ANTES POTEMCIA DESPUES

Titulo del eje

Tabla 11: Potencia ABK

14.2. Salto de Contra Movimiento (CMJ)

En la primera seccién se describen las mediciones a comparar y se presenta la correlacion entre

las mismas.
ESTADISTICAS DE MUESTRAS EMPAREJADAS
Media N Desviacion Media de
estandar error estandar
Par 1 CMJPRE 738,7208 12 167,37412 48,31675
CMJPOS 727,8925 12 141,66023 40,89379
Tabla 12: Estadisticas de muestras emparejadas CMJ
CORRELACIONES DE MUESTRAS EMPAREJADAS
N Correlacion Sig.
Par 1 CMJPRE & | 12 ,804 ,002
CMJPOS
Tabla 13: Correlaciones de muestras emparejadas CMJ
% 75\ Formando lideres para la
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En la siguiente seccidn se tiene a la prueba estadistica propiamente dicha en la que se describen
la diferencia media, la desviacion estandar de las diferencias, el error estandar de las diferencias,

y finalmente la prueba t.

DIFERENCIAS EMPAREJADAS

95% de Intervalo de
Media de -
Desviacion Confianza de la Sig
Media ] error if : T Gl .
estandar ) diferencia (Bilateral)
estandar _ i
Inferior Superior
Par 1 CMUPRE 10,82833 99,78417 28,805521 51,- 74,22817 0,376 11 0,714
- CUJPOS 52,57150

Tabla 14: Diferencias emparejadas CMJ

Se observa un valor de t de 3.76, gl = 11 grados de libertad y p = 0.714, mayor que 0.05 por lo
que la Potencia de Miembros Inferiores en el CMJ no es significativa entre la primera y la

segunda medicion.

En cuanto a la efectividad de la intervencién para modificar la potencia de miembros inferiores
en un grupo de deportistas, no hubo un incremento en el nivel de potencia en el CMJ entre las
mediciones efectuadas antes (X = 738,72) y después (X = 727,89) evidencidndose una

disminucion de la media grupal. (Ver imagen 8)

POTENCIACMJ

740,00
738,00
736,00
734,00
732,00
730,00
728,00 | 727,39
726,00

724,00

722,00

738,72

MEDIA

POTEMNCIA ANTES POTEMNCIA DESPUES

Tabla 15: Potencia CMJ

Formando lideres para la
construcciéon de un nuevo

THE INTIRHART K24, SRETIFLATIH Pl PWoRE, [—



http://www.unipamplona.edu.co/

14.3.

Salto de

squat Jump (SJ)

Universidad de Pamplona

Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

En la primera seccion se describen las mediciones a comparar y se presenta la correlacion entre

las mismas.
ESTADISTICAS DE MUESTRAS EMPAREJADAS
Media N Desviacion Media de error
estandar estandar
Par 1 SJPRE 738,4258 12 161,43622 46,60262
SJPOS 704,4942 12 116,81621 33,72194

Tabla 16: Estadisticas de muestras emparejadas SJ

CORRELACIONES DE MUESTRAS EMPAREJADAS

N

Correlacion

Sig.

Par 1

SJPRE & SJPOS

12

726

,007

Tabla 17: Correlaciones de muestras emparejadas SJ

En la siguiente seccidn se tiene a la prueba estadistica propiamente dicha en la que se describen

la diferencia media, la desviacion estandar de las diferencias, el error estandar de las diferencias,

y finalmente la prueba t.

DIFERENCIAS EMPAREJADAS

95% de Intervalo de

Media de .
Desviacién Confianza de la Sig
Media , error if . T Gl )
estandar ) diferencia (Bilateral)
estandar i _
Inferior | Superior
Par 1 SJPRE - 33,93167 110,97096 32,03453 -36,57585 104,43919 1,059 11 0,312
SJPOS

Tabla 18: Diferencias emparejadas SJ

Se observa un valor de t de 1.059, gl = 11 grados de libertad y p = 0.312, mayor que 0.05 por lo

que la Potencia de Miembros Inferiores en el SJ no es significativa entre la primera y la segunda

medicion.
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En cuanto a la efectividad de la intervencion para modificar la potencia de miembros inferiores
en un grupo de deportistas, no hubo un incremento en el nivel de potencia en el SJ entre las
mediciones efectuadas antes (X = 738,42) y después (X = 704,49) evidenciandose una

disminucion de la media grupal.

POTENCIAS)

750,00
740,00

730,00 \

720,00 \

< 720,
a \
= 710,00

e

700,00

650,00

680,00

POTENCIA ANTES POTENCIA DESPUES

Tabla 19: Potencia SJ

15. Formulacion de conclusiones

Se observa un valor de t de —1.25, gl = 11 grados de libertad y p = 0.903, mayor que 0.05 por lo
que la Potencia de Miembros Inferiores en el salto ABK no es significativa entre la primera y la
segunda medicion, concluyendo que: En cuanto a la efectividad de la intervencion para modificar
la potencia de miembros inferiores en un grupo de deportistas, hubo un incremento en el nivel
de potencia en el salto ABK entre las mediciones efectuadas antes (X = 799,49) y después (X =
803,13) pero no siendo estadisticamente significantes en su diferencia. Aceptando la Ho: No hay
diferencias en la Potencia de Miembros inferiores de los deportistas en la medicion de inicio y la

medicion hecha al finalizar la intervencion (X1 = X2).

En el Salto CMJ y SJ de igual manera a modo de grupo no se registrd6 cambios significativos
estadisticamente encontrando valores de P= 0,714 en el salo CMJ y de P=0.312 en el salto SJ,
muy por encima de P= 0,05, pero a nivel individual si se observan algunos cambios positivos

pero de Igual ma ar on cambios negativos que son mas dicientes que los positivos,

\

P "
X ow
+‘ *;

*

THE INTIRHART K24, SRETIFLATIH Pl PWoRE,

|| |I
\-'O\



http://www.unipamplona.edu.co/

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

concluyendo que la intervencion estaba disefiada especificamente para estimular el salto con

contribucion de los brazos.

16. Discusiones

Teniendo en cuenta la edad deportiva de los jugadores y la fase sensibles para la capacidad de
entrenamiento, se considera que los deportista se encuentran en una edad Optima para
incrementar la fuerza méxima que incide en la potencia, por lo tanto los deportistas no esta
asimilando de forma positiva las cargas o métodos aplicados para el mejoramiento de la

saltabilidad, estando de acuerdo como lo manifiesta Acevedo, D en el 2008.

Al igual que Acevedo, D en el 2008, la falta de control en la asistencia de los deportistas en las
trece semanas de entrenamiento pudo incidir en los resultados obtenidos frente a la potencia de

miembros inferiores.

Formando lideres para la
construcciéon de un nuevo

h Tl
] =)
ot [

.i

THE INTIRHART K24, SRETIFLATIH Pl PWoRE,


http://www.unipamplona.edu.co/

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

Referencias Bibliogréaficas

e Diccionario de la lengua espafiola. Ed. Ramén Sopena, Barcelona, 1965.

e Diccionario de la Lengua Espafiola: http://www.rae.es/rae.html

e Diccionario ilustrado latino-espafiol, espafiol-latino. Bibliograf, 72 edicion. Barcelona,
1970.

e Diccionario manual griego-espafol. Bibliograf, 5% edicion. Barcelona, 1970.

e Mirallas Sariola, J. A. "EI movimiento deportivo. Teoria general”. Ed. Ergon, S/A.
Barcelona, 2008.

e Diccionario médico-bioldgico (historico y etimoldgico) de helenismos: (2016; 25 de
Diciembre)
http://www.dicciomed.es/index.htm

e Diccionario médico-bioldgico, histérico y etimoldgico: (2017; 25 de Octubre)
http://www.dicciomed.es/php/diccio.php?
e TERMCAT, Centre de Terminologia (2017; 13 Noviembre),

http://www.termcat.cat/

e Manual de Convivencia (2016;17 de Noviembre)
https://iecarpes.edu.co/portal/?wpfb dl=28

Formando lideres para la
construcciéon de un nuevo



http://www.rae.es/rae.html
http://www.dicciomed.es/index.htm
http://www.dicciomed.es/php/diccio.php
http://www.termcat.cat/
https://iecarpes.edu.co/portal/?wpfb_dl=28
http://www.unipamplona.edu.co/

