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Entendiendo el baloncesto como un deporte en el que se
desarrollan prolongadas acciones de contacto entre los
jugadores contrarios como también entre los mismos
compafieros de equipo, se sabe que se genera un contacto
fisico en las acciones de atacar y defender, tanto en los
partidos como en los entrenamientos, por lo tanto se deben
trabajar las habilidades de precision y la velocidad de los
jugadores, se observé que los jugadores sufrian lesiones en
los miembros inferiores en los diferentes clubes deportivos de
la ciudad de Bogota, por lo tanto, Buscamos la prevencién,
por medio de una serie de ejercicios pliométricos y
propioceptivos plasmados en este programa, que busca
fortalecer la estabilidad articular en los miembros inferiores,
de los deportistas para resistir de manera efectiva algan tipo
de lesion en particular.

Fortalecimiento articular, Propiocepcion, Pliometria,
miembros inferiores

Disefiar un programa pliométrico que ayude a fortalecer la
estabilidad articular de miembros inferiores en los jugadores
de baloncesto del club The Mole categoria sub 16 de Bogota.

1) Identificar por medio de encuestas y test los factores que
influyen en las diferentes lesiones en los miembros inferiores
en los jugadores de baloncesto del Club The Mole categoria
sub 16

2) Aplicar un plan de 24 sesiones de entrenamiento
pliométrico de moderada intensidad en los miembros
inferiores de los jugadores de baloncesto del Club The Mole
categoria sub 16.

3) Evaluar el programa pliométrico mediante test a los
jugadores de baloncesto.

¢El programa pliométrico fortalece la estabilidad articular de
miembros inferiores en los jugadores de baloncesto del club
The Mole categoria sub 16 de Bogota?
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1. Introduccién

El baloncesto es un deporte de competencia, en el que se ocasionan contindas acciones de
contacto entre el contrincante y el oponente, e incluso entre los compafieros del mismo equipo,
se produce una gran incidencia de lesiones tanto de origen trauméatico como aquellas provocadas
por un mecanismo de sobrecarga o hipersolicitacion. En diferentes estudios se destaca la alta
incidencia de lesiones en la extremidad inferior del jugador de baloncesto alcanzando valores
superiores. Dentro de éstas, la lesion traumaética de tobillo supone casi todas las lesiones en este
deporte.

Segun (Manonelles & Tarrega, 1988), sefiala en sus estudios de investigaciones que, en el
baloncesto profesional americano, es “el tipo de juego es considerable lo méas rapido que en otros
paises, y que, en funcién de exigir un mayor esfuerzo fisico por la defensa individual, hay una
mayor posibilidad de contacto” (p. 1). Para evitar las lesiones deportivas los profesores y el
deportista de baloncesto o cualquier persona relacionada con algin deporte, deben buscar
alternativas que las eviten. Como por ejemplo en el programa pliométrico muestran ejercicios de
entrenamiento que debemos seguir para disminuir el riesgo de generar le lesiones de tobillo, con
lo previamente mencionado intentamos implantar una educacion al deportista por medio del uso
de ejercicios que estan alli creados, logren conseguir costumbres para la practica del
fortalecimiento de los miembros inferiores y ejercicios propioceptivos, después del
calentamiento o en la parte final del entrenamiento.

Cuando se trabaja en el baloncesto en etapa de formacion deportiva, se trata de crear cultura,
es educar para crear conciencia, adoptar nuevas conductas y una actitud responsable y de respeto
por evitar las lesiones; esta cultura implica, una actitud conjunta entre atletas y entrenadores

que solo puede construirse mediante un proceso de conciencia, donde cada deportista y
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entrenador, como parte de los sistemas de entrenamiento que compone un deporte, en este
estudio pliométrico y propioceptivo busca fortalecer la estabilidad articular para prevenir y
recuperar lesiones.

El programa pliométrico investiga la prevencion de riesgos que se fundamentan en el juego, el
contacto, el choque y la participacion de acciones de juegos con cambios de direccion; un
programa pliométrico de los miembros inferiores como un enfoque para abordar el
fortalecimiento y cada uno de ellos puede resultar beneficioso a la salud, desarrollo de la técnica
y al entrenamiento deportivo. Una condicion de éxito, necesaria pero no suficiente, es la
participacion de todos los involucrados. Pero esta participacion tiene que ir acompafada del
compromiso visible de todos los agentes implicados hacia este enfoque en buscar mejorar el
ambiente de formacién deportiva en el que haya poca probabilidad de traumatismos, aspectos
sobre los cuales actla el entrenamiento pliométrico y propioceptivo. En el campo especifico de
basquetbol, los resultados son positivos con respecto a algunos resultados expuestos a
continuacion

El entrenamiento propioceptivo y pliométrico son, como se observé, dos métodos adecuados

para la mejora del rendimiento de la potencia de las extremidades inferiores.
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2. Contextualizacion

La investigacion programa pliométrico para fortalecer la estabilidad en los miembros
inferiores en los deportistas del club The Mole categoria sub 16 de Bogota, desarrolla su
contexto en una parte macro y micro respectivamente. Se argumenta la importancia de la
formacion deportiva con ley 181 de 1995 y los lineamientos del Instituto distrital para la

recreacion y el deporte (IDRD) y Coldeportes.

2.1. Macro contexto

El fortalecimiento de la estabilidad en los miembros inferiores se ha convertido en un tema a
desarrollar dentro de los deportistas, esto debido a la problematica enlazada con las diferentes
lesiones del tren inferior como por ejemplo (de cuello de pie), la cual muestra una mayor
prevalencia en jugadores de baloncesto. Es decir, a pesar de que se reconoce la importancia del
fortalecimiento de la estabilidad en los miembros inferiores, la mayoria de los entrenadores y
jugadores no tiene un plan de preparacion para fortalecer a sus atletas.

Por consecuente, el contexto donde se desenvuelven los atletas del club The Mole esta
determinado por el ambiente de sano esparcimiento, del cual a partir de un proceso de
observacion se puede describir como, un ambiente en el que los deportistas poseen un campus
adecuado para la practica del Baloncesto. Dicho lo anterior, segun la (Ley 181, 1995, pag. 10)ley
181 de Enero 18 en el articulo 3°, los clubes deportivos promotores del distrito capital, las ligas y
federaciones deportivas son organismos deportivos sujetos a la inspeccion y vigilancia y control
del estado, e integrantes del sistema nacional del deporte. Sus planes y programas hacen parte del
plan nacional del deporte, la recreacion y la educacion fisica en los términos de la ley. Todas las

personas, nifios, jovenes en el pais tienen derecho a la manifestacion y asesoramiento de la
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practica del deporte para ejercitarse con una formacioén adecuada del fisico contribuyendo a la
formacion integral de la persona velando por el control médico de los deportistas y de sus
respectivas condiciones fisicas en todas las edades.

El Instituto distrital para la recreacion y el deporte (IDRD), brida asesoria personalizada para
la conformacion de los clubes, para revision de documentos antes de su radicacion y facilidad
guia de reglamentos y formatos para el registro de los directivos y deportistas.

Coldeportes; Segun el decreto de la (Ley 1228 articulo 6, 1995, pag. 54) . El deporte formativo,
los clubes deportivos tiene como objetivo el fomento, proteccidon, apoyo y patrocinio de un

deporte o una modalidad deportiva, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre.

2.2. Micro contexto

El Club The Mole se encuentra ubicado en Bogota, localidad de Kennedy, barri6 Tintal
direccion Carrera 92 a No 4 -55. La mision del mismo es garantizar la satisfaccion de las
expectativas de sus clientes: (jovenes en edad escolar interesados en el deporte, padres de
familia, entidades publicas y privadas a nivel nacional), en la ensefianza del baloncesto, la
formacion integral y otros servicios adicionales, apoyados en un programa pedagdgico y
proyecto deportivo, aplicando constantemente nuevas estrategias y tecnologias. El
profesionalismo del grupo de trabajo, hace del Club The Mole, una empresa de confianza en
donde aprender es una diversion y en donde es mas facil crecer. Con una vision del club de llegar
a ser en 5 afios la escuela de formacion integral lider en la ensefianza del baloncesto en el pais,
orientado a jovenes en época escolar y grupos de poblacion vulnerable, desarrollando un trabajo
interdisciplinario en los 6rdenes del formato educativo. Con uno principios que, le exige a las
organizaciones y entrenadores, una renovacion constante de formas y métodos que permitan

desarrollarse a la par con los cambios de reglas, que inciden profundamente en las
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transformaciones del juego. Para lograr los niveles superiores de ensefianza y perfeccionamiento
de los jugadores, a una constante evaluacion que les permita mejorar y/o perfeccionar en las
areas que asi lo requiera. Cuenta con cuatro categorias definidas asi: benjamin de 5 a 9 afos
Infantil 10 afios A 13 afios, cadete 14 afios A 15 afios, junior 16 afios A 17 afios, juvenil 18 afos
a 23 afios y mayores.

Es por tal motivo que se busc6 implementar un programa pliométrico propioceptivo para
fortalecer la estabilidad articular en los miembros inferiores, que produciria en el club de
baloncesto mejoras en la postura, la técnica, que favoreceria a todos los integrantes del equipo en

formacion deportiva.

3. Problemética

En este capitulo encontraremos la descripcion de la problematica, los diferentes tipos de
lesiones en el tren inferior y el momento de empezar un entrenamiento o de realizar una practica
deportiva, tenemos que tener en cuenta el movimiento que debemos hacer y como hacerlo de
modo correcto. Si no tenemos informamos al respecto, podemos de estar haciendo un trabajo de

formacion deportiva completamente ineficaz.

3.1.  Descripcion del problema

El baloncesto es un deporte en el que encontramos maniobras de contacto entre los jugadores,
es aqui cuando se presentan diferentes tipos de lesiones, entre las mas destacadas esta la lesion
en cuello de pie, esta se presenta frecuentemente en los deportistas de diferentes categorias desde
la categoria benjamin e incluso en la profesional. Esta lesion puede ocurrir cuando un atleta se
cae, cuando subitamente se le tuerce el tobillo demasiado, cuando la aplicacion de la fuerza en la

articulacion se sale de la posicion normal, la mayoria de este tipo de lesiones ocurren durante las
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actividades deportivas o al caminar o correr, cabe resaltar que la gravedad de esta lesion depende
del grado de contusion y si el traumatismo es leve puede no haber mucho dolor o inflamacion,
puede lesionar los ligamentos, articulacion, tendones o musculos.

Las lesiones deportivas durante una competicion o entrenamiento son cada vez mas comunes
y requieren de su respectiva prevencion para que la practica contintie y sus resultados sean
positivos, es decir debemos conocer los factores de riesgo, en el estudio *“ Lesiones en el
baloncesto: epidemiologia, patologia, terapéutica y rehabilitacion de las lesiones”, se encontro,
que es de gran relevancia que los atletas realicen un calentamiento previo antes de una
competicion o un entrenamiento y ademas que esta incluya estiramientos, ya que lo mencionado
anteriormente es unas de las principales causas de lesion, también cuando el deportista recae en
un sobre entrenamiento, el musculo no alcanza a recuperarse adecuadamente, el rendimiento
disminuye y las probabilidades de lesion se incrementan, por lo tanto no se debe olvidar que la
recuperacion y el descanso son un elemento mas del entrenamiento diario (Tarrero, 1998).

Una de las preocupaciones de los entrenadores y jugadores de baloncesto actualmente, es
minimizar las lesiones en la préactica deportiva, al generar contacto fisico en las acciones de
atacar y defender, tanto en los partidos como en los entrenamientos y el nivel técnico, conllevan
a que sufran serias lesiones sobre el tren inferior, ; qué se debe entonces trabajar?, ; qué tipos de
gjercicios serviran?, y que a su vez prevengan lesiones, mejoren las habilidades de precision y
la velocidad de los jugadores, por ello se buscé implementar un programa que mejoré las
respuestas de accion osteomuscular, y asi las respuesta de movimiento del cuerpo ayudaran a
minimizar las consecuencias, entre una lesion en caso de que se produzca, teniendo en cuenta las
respuestas propioceptivas del cuerpo humano se propone un programa pliométrico propioceptivo

para observar las adaptaciones de las articulaciones del tren inferior frente a desequilibrios,
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saltos, caidas y otros estimulos similares, que acontecen en la practica deportiva.

3.2. Formulacion del problema

¢El programa pliométrico fortalecera la estabilidad articular de miembros inferiores de los

jugadores de baloncesto club The Mole categoria sub 16 de Bogota?

4. Justificacion

Los jugadores de Baloncesto estan expuestos a lesiones de caracter externo en los miembros
inferiores ocasionando dafios en los ligamentos o tendones por lo cual los entrenadores buscan
implementar actividades de entrenamiento y capacitacion; para que se minimicen y se eviten
lesiones en el tren inferior principalmente en formacion deportiva.

La prevencion de las lesiones deportivas tiene que ser una prioridad de cualquier persona
relacionada con algun deporte, en particular en los entrenadores y el jugador de baloncesto en el
programa pliométrico se veran las actividades de entrenamiento que hay que seguir para reducir
la posibilidad de que se produzcan las lesiones de tobillo, con lo anterior pretendemos crear una
cultura para que el deportista por medio de la préctica de los ejercicios que estaran alli
plasmados, consigan adquirir habitos para la practica del fortalecimiento de los miembros
inferiores y ejercicios propioceptivos, después del calentamiento o en la parte final del
entrenamiento.

A partir de las de las anteriores argumentaciones frente a la prevencion de las lesiones se
implemento un programa pliométrico, para fortalecer la estabilidad articular en los miembros

inferiores The club Mole categoria sub 16 de Bogota.
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5. Objetivos

5.1. Objetivo general

Aplicar un programa pliométrico para la estabilidad articular de miembros inferiores en los

jugadores de baloncesto del club The Mole categoria sub 16 de Bogota.

5.2.  Objetivos especificos

e Identificar los factores que influyen en las lesiones de los miembros inferiores del club

Mole.

e Disefiar un programa pliométrico para la estabilidad articular de miembros inferiores en

los jugadores de baloncesto.

e Implementar un plan de 24 sesiones del programa pliométrico en los miembros inferiores

de los jugadores de baloncesto del Club The Mole categoria sub 16.

e Evaluar el programa pliométrico mediante test a los jugadores de baloncesto del Club

The Mole categoria sub 16.
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6. Marco referencial

6.1. Marco de antecedentes

Se consultaron diferentes bases de datos y repositorios universitarios de los cuales por medio
de sus titulos y objetivos se referencian ya que los estudios se acercan al tema de trabajo de
monografia de grado referenciando cinco monografias y dos articulos.

En el primer antecedente es el “Programa de Ejercicios Pliométricos para jugadores de
baloncesto de alta competencia”, el proposito de este estudio fue determinar el efecto causado
por un programa de ejercicios pliométricos para jugadores de baloncesto de alta competencia, se
uso una investigacién de campo de tipo descriptiva enmarcada dentro del enfoque de la
investigacion cuantitativa, la poblacion, es un grupo de diez atletas a los cuales se les hicieron
dos mediciones, un pre test y un post test , durante los meses de abril y mayo. Se aplic6 un
programa de ejercicios pliométricos a fin de determinar si dicho programa presentaba efectos en
los participantes, el tiempo de ejecucién estuvo contemplado en 7 semanas a razon de 3 sesiones
de entrenamiento por semana, por lo que se pudo demostrar las diferencias entre las medias del
pre test del grupo estudiando, concluyendo que el programa causo efectos significativos a los
atletas (Pineda & Garmendia, 2007).

En la segunda referencia, se propone la “Evidencia del trabajo propioceptivo utilizado en
la prevencién de lesiones deportivas™ es comun que cuando un deportista se lesiona, se
quiera llegar a un diagnostico adecuado, para de ahi iniciar un manejo correcto, inmediato,

y asi evitar complicar la salud del atleta. Una lesion deportiva puede variar desde una
situacion sencilla, que requiera Gnicamente de algun tipo de inmovilizacion o reposo, hasta

aquellas que ponen en peligro un segmento, un sistema o incluso la muerte. De ahi la
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importancia de establecer un diagndstico y tratamiento efectivos que disminuyan las
secuelas de las lesiones en los atletas.

En la ciudad de Medellin y en los equipos de futbol a nivel profesional existen pocos
programas especificos de trabajo propioceptivo en deportistas, los cuales estan sujetos a
cambios repentinos de movimiento y a las exigencias de los entrenamientos y las
competencias sobre terrenos irregulares, lo cual puede conllevar a la aparicién de lesiones.

Examinaron a 32 voluntarios sanos 16 hombres y 16 mujeres donde el primer
entrenamiento fue un protocolo isométrico que incluyo la flexion y extension de la rodilla y
plantidorsiflexion del tobillo en un diametro isométrico, el segundo entrenamiento un
protocolo isotonico , el tercer entrenamiento un protocolo de ejercicio de habilidad y
pliometria , donde los autores encontraron que los entrenamientos isotonicos no parecian
mejorar el tiempo de reaccién muscular por otra parte el entrenamiento isosinetco mejoro el
tiempo para alcanzar el torque pico de los musculos del tren inferior que pone en evidencia
la utilidad para la prevencion de lesiones deportivas. (Ardila & Villegas, 2007, pag. 4)

En la tercera referencia “Multimedia sobre la linea de ejercicios de potencia, fuerza
explosiva y ejercicios de estiramiento para desarrollar salto explosiva y ejercicios de
estiramiento para desarrollar salto muerto, en jugadores de baloncesto de juegos
nacionales”.

Se gener6 una linea de ejercicios de fuerza explosiva con estiramientos la cual se
pretende elaborar una novedosa opcion de ensefianza denominada multimedia para una
muestra total de 20 jugadores de juegos nacionales con una edad promedio de 19 afios y
con 4 anos de experiencia en el deporte, con estos datos se realiza unas evaluaciones Squat

Jump y salto contra movimiento donde se obtuvo un resultado promedio y que se puede
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demostrar evidentemente la eficiencia que existe en cuanto a la calidad de salto y tomando
en cuenta los resultados obtenidos se realiz6 las comparaciones con los datos
internacionales la cual demuestra la importancia de la creacion de esta multimedia (Oviedo,
Martinez, Ramirez, & Rojas, 2011).

En la cuarta referencia “Propuesta de incorporacion de tareas preventivas basadas en
métodos propioceptivos en futbol” en Espafia se realizé una propuesta de trabajo preventivo
en el cudl mediante la incorporacién de trabajo propioceptivo y trabajo de fuerza
compensatorio disminuya el riesgo de lesiones en los jugadores.

En los ultimos afios nuevas tecnologias aplicadas al deporte como Yo — Yo Technology
permiten evaluar las caracteristicas neuromusculares y monitorizar el trabajo desarrollado
con los deportistas, también la tensiomiografia, con el método de diagnéstico que observa
los parametros de tiempo y desplazamiento maximo de los musculos durante la contraccion.

Se desarrollé un programa de prevencion durante el periodo precompetitivo para
alcanzar un buen nivel en la ejecucién de las tareas que se planean, necesitaran un periodo
de adaptacion a la fuerza, que se clasifican en 5 niveles de dificultad, durante el periodo
pre-competitivo tres sesiones de 10"por semana, avanzando desde el nivel 1 al 4.

Durante el periodo competitivo mantendriamos el nivel 5, trabajando de 15"-20" dos
veces a la semana. Numerosos estudios previos han centrado sus programas de prevencion
grupales en propuestas de trabajo «multiestacion», reuniendo ejercicios que presentan
evidencias cientificas dirigidas a la proteccion de las estructuras musculo-tendinosa y

articular de tren inferior.

27



El incorporar la programacion anual trabajos de fuerza con ejercicios mas estresantes a
nivel muscular y tendinoso con trabajos de equilibrio puede minimizar el riesgo de lesiones
al generar mayores adaptaciones musculares y tendinosas (Adalid, 2014).

En la quinta referencia “Metodologia del Entrenamiento pliométrico” el objetivo de este
estudio es profundizar en todos los aspectos referentes al entrenamiento pliométrico,
incluyendo un breve repaso histérico, a fin de establecer unas directrices metodologicas que
orienten a los entrenadores que pretendan incluir la Pliometria dentro de su programacion.
Si bien parece demostrado que una contraccion concéntrica precedida de una excéntrica
puede generar mas fuerza que una contraccion concéntrica aislada, no existe unanimidad
acerca del grado éptimo de estiramiento previo, las angulaciones articulares mas eficaces o
las posibles contraindicaciones de este método de entrenamiento.

Para introducir variedad en el entrenamiento pliométrico podemos incidir en uno o
varios principios de variacion en la posicion, variacion en desplazamiento, variacion en las
tensiones musculares, a la hora de integrar en el entrenamiento pliométrico en la planeacién
de un deportista se recomienda introducirlo al final del periodo preparatorio especifico y
utilizamos el sistema de planeacion de macrociclo complejo y por blogues.

En el presente trabajo analizaremos la bibliografia especifica sobre este tema,
incidiendo en los factores neuromusculares y en aspectos relacionados con la organizacién
y distribucién de las cargas de entrenamiento (duracién de los programas, separacién entre
sesiones de entrenamiento, numero e intensidad de las repeticiones).

Se puede orientar el trabajo en distintas capacidades y habilidades especificas si bien existe
unanimidad en la literatura respecto a la eficacia de este método a la hora de mejorar

capacidades de tipo elastico explosivo, no existe tal unanimidad a la hora de describir unos
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aspectos del entrenamiento mas concretos dado el importante nimero de trabajos que
hablan del gran impacto y estrés que se supone este método sobre las estructuras
musculotendinosas, lo que si es claro es la necesidad de aplicar el método con mucha
precaucion adaptandolo siempre a las caracteristicas del sujeto (Garcia, Herrero, & Paez,
2003).

En la sexta referencia “El efecto de entrenamiento Anselmi en el desarrollo de potencia
y velocidad en jugadores juveniles de basquetbol” el entrenamiento con pesas y el
entrenamiento pliométrico, son ampliamente referidos como los més efectivos para la
mejora de la potencia muscular, asi como la combinacién de ambos. La investigacion es de
tipo cuasi experimental que se realiz6 en una poblacién de jugadores de baloncesto
categoria cadetes y juvenil de Nuevo Ledn, el nimero de jugadores del estudio son 16 por
equipo completo de preparatoria y la duracién del programa fue de 12 semanas también se
les aplico el test vertical power jump, test 2 Salto méximo con carrera Test 3 Lane agility.

El trabajo de fuerza en basquetbol supone un factor muy importante, ya que de él
depende nuestro rendimiento a lo largo de toda la temporada por eso, el trabajo de fuerza se
debe realizar en la pretemporada, en la competicion y durante el momento de transicion. Lo
que se pretende conseguir mediante un buen programa de trabajo muscular es una mejora

en el sistema neuromuscular, ganar fuerza explosiva (Gonzalez, 2013).

En la séptima referencia “Ejercicios pliométricos para mejorar la fuerza explosiva en
futbolistas de la categoria senior de 20 — 25 afios del club (Eugenio Espejo) de la comuna
loma alta , parroquia colonche, provincia santa Elena , en el periodo 2012” la provincia de

Santa Elena, parroquia Colonche, comuna Loma Alta, el Club Eugenio Espejo carece de un
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plan de trabajo que procure mejorar la fuerza explosiva en los deportistas, se trabaja sin
planificacidn, por consiguiente se aplican ejercicios poco relevantes, lo que genera una
incidencia notoria en los atletas. Este trabajo de investigacion tiene como objetivo central
plantear ejercicios pliométricos para mejorar la fuerza explosiva en la disciplina del futbol
especialmente en edades de 20 a 25 afios del club en referencia, procurando una mejora en
cuanto al nivel competitivo.

Para este disefio se utilizo la investigacion de campo puesto que permitio palpar la
realidad en el terreno de juego; documental, ya que se utilizaron documentos facilitados por
compafieros que han desarrollado esta practica y de tipo descriptiva que permitio analizar
cada uno de los ejercicios para aplicar en la propuesta. Se utilizaron técnicas e instrumentos
para la recoleccion de informacion. Este estudio engrosard la base de datos y permitird
servir como referencia para futuras investigaciones en esta area como es la pliometria. Con
la aplicacion de este tema investigativo se pretende que los entrenadores y preparadores
fisicos conozcan la produccién de fuerza y potencia de los diferentes ejercicios para poder
elegir qué movimientos utilizaran durante los diferentes momentos de la periodizacion del

entrenamiento y asi lograr un mejor perfil de los deportistas (Rodriguez, 2013).

6.2. Marco teorico

El trabajo pliométrico de propiocepcion es importante en todos los deportes no solo en el
baloncesto, hay una variedad de ejercicios los cuales hace muy dificil concluir cual es el
mas adecuado. En este trabajo intervienen innumerables aspectos como los estabilizadores
de los masculos, el equilibrio, huso neuromuscular y el 6rgano tendinoso de Golgi que
ayudo a enviar impulsos nerviosos, los cuales permiten argumentar la aplicacion del
programa pliométrico.
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En el entrenamiento deportivo, las lesiones han surgido como un parametro importante a
la hora de determinar la secuencia de ejercicios adecuados en un programa de
entrenamiento. Los saltos son inherentes a numerosas actividades deportivas, como el
baloncesto, el voleibol, la gimnasia, la danza aerdbica incluso correr es una serie repetida
de saltos y caidas, donde las articulaciones impactadas son la cadera, las rodillas, los
tobillos y las falanges. Para fortalecer las articulaciones y darle una mayor estabilidad es
necesario utilizar ejercicios pliométricos que ayuden al desarrollo muscular por
consiguiente conservar los tendones y ligamentos con un mayor rango de elongacion,
reduciendo el riesgo de una torcedura o un esguince y mantenimiento el mejor rango
articular de movimiento. Ya que para rendimiento méaximo en el deporte requiere habilidad
técnica y potencia. La mayoria de las actividades, la habilidad combina la capacidad
atlética natural y la pericia adquirida especializada en una actividad; a continuacion, se
conceptualizara los parametros anteriormente expuestos iniciando con la presentacion a

continuacion de un mapa conceptual.
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Figura 1. Mapa conceptual
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6.2.1. Estabilizadores articulares de los miembros inferiores

En que podemos encontrar los siguientes elementos, como primero las superficies articulares
que son los extremos dseos que se articulan unos con otros y pueden tener varias formas : de
esfera, ovoide cilindrica o plana, el segundo en unién cartilago articular, se trata de cartilago
hialino, lo que proporciona una superficie lisa para disminuir la friccion entre las superficies
articulares de los extremos 0seos que, rodete fibrocartilaginoso, es un anillo a veces un disco,
que tiene por mision el relleno de la incongruencia de los huesos, al fin de que los dos extremos
0seos se ajusten en el movimiento, cuarta membrana sinovial que recubre todo lo anterior, la
capa interna segrega el liquido sinovial, que es un liquido lubricante para la articulacion. La
membrana exterior es mas resistente y cierra herméticamente la articulacion. Suele nacer al
borde del cartilago y hialino. Quinto el ligamento son los que establecen una resistente union
entre las superficies articulares, pueden ser intraescapulares como los cruzados de la rodilla
(Ayuso & Asuyo, 2008, pag. 24).

Se denomina articulacion a aquella unidad funcional constituida por un conjunto de elementos
que permiten a dos 0 mas huesos estar unidos entre si, ejerciendo una funcién fundamental
mental que es el movimiento. Segun la amplitud de este movimiento las articulaciones se
clasifican en tres grupos:

El primero, sinartrosis o articulaciones fibrosas que son articulaciones inmoviles que se
dividen a su vez en tres grupos en funcion del tipo de tejido que une los tejidos dseos: a)
sinestosis: existe una union 6sea; b) sincondrosis existe una union cartilaginosa, y c)
sindesmosis: la union es de tejido fibroso. El segundo, Anfiartrosis o articulaciones
cartilaginosas que son articulaciones semi-moviles, las superficies 0seas estan recubiertos de

cartilago hialino y unido entre si por un tejido fibroso resistente y por fibrocartilago. La tercera
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diartrosis o articulaciones sinoviales que son articulaciones provistas de un amplio grado de
movimiento. Se debe tener en cuenta generalmente cuando una articulacion colocada en un punto
del espacio tendra como maximo tres ejes de movimiento, cada uno de los cuales pasara por su
centro como el eje transversal, en el que se realizan los movimientos de flexoestension, también
el eje vertical, en el que se realizan los movimientos de rotacion y por ultimo el eje
anteroposterior, en el que se realizan los movimientos de abduccion y aduccién (Viladot, 2001,
p.53).

La articulacion de la cadera permite movimientos de flexion, extension, aduccion, abduccion,
circunduccién, rotacion medial y rotacion lateral del muslo que serén los factores a tener en
cuenta en el programa pliométrico para fortalecer la estabilidad articular ya que la extrema
estabilidad de la articulacion de la cadera se relaciona con la fuerte capsula articular y sus
ligamentos accesorios, en la cual el fémur encastra en el acetabulo y los musculos que rodean la
articulacién que permite méas rango de movimiento.

La cadera esta formada por el hueso coxal y la cabeza del fémur, por lo cual recibe el nombre
de articulacion coxofemoral, La rodilla esta formada por dos articulaciones diferentes que son:
articulacién femorotibial formada por el fémur y la tibia, y la articulacién femoropatelar que esta
constituida por el fémur y la rétula.; el tobillo por dos articulaciones la tibioperonoastragalina,
constituida por la tibia, el peroné y el astragalo que es la articulacion principal del tobillo igual
mente la articulacién tibioperonea.

En el pie existen varias articulaciones que ponen en contacto los diferentes huesos que lo
componen, la primera la articulacion astragalo-calcaneo y la articulacion astragalo-escafoides y
la articulacion calcaneo-cuboidea. En cuanto las articulaciones metatarso-falangicas, relaciona

los metatarsianos con la primera falange de los dedos, y acompariando las articulaciones
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interfalangicas proximales las cuales se establecen entre la primera y segunda falange de los
dedos (Torta & Derrickson, 2011, p.284 ).

Por lo anterior se puede afirmar que las articulaciones de la cadera , la rodilla, el tobillo
trabajan en conjunto para dar la estabilidad apropiada al organismo que se encuentra ubicado en
algan lugar del espacio por lo que es preciso que el programa pliométrico fortalezca la
articulaciones del tren inferior ya que aumenta cuando la excitabilidad en los tendones y
ligamentos generando hipertrofia en los musculos que van a cubrir estas ultimas, también
aumenta la excitabilidad del 6rgano tendinoso de Golgi el cual dard una mayor respuesta a

estimulos externos e internos que reciben los masculos de manera aferente.

El Baloncesto

Los origenes del baloncesto se sittan en los tiempos de América precolombina. La
mayoria de las poblaciones Mayas, Aztecas y Toltecas, vivian en pequefias comunidades
dispersas, dedicada basicamente a las labores agricolas consiente de que sus magnificas
construcciones arquitectdnicas podrian ser destruidas por las inminentes catéstrofes, los
Aztecas recurrieron al juego sagrado que, en sus mas intimas dimensiones, era una

autentica recreacion.

Este juego sagrado era “Tlachtli” y se practicaba en un campo de juego construido en las
ciudades sagradas. Este escenario junto a las piramides y los palacios, formaban la trilogia
béasica de su civilizacion, la cual giraba alrededor del templo como el astro rey. (Timon &

Gamarro, 2010, pag. 8)
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El baloncesto es un deporte es un deporte colectivo de los denominados de colaboracién
oposicidn que se caracteriza por una préactica relativamente facil y completa en todos los
sentidos. En la actualidad uno de los deportes més cotizados por el espectaculo televisivo

que ofrece a nivel internacional, pero con mayor énfasis en el ambito norteamericano.

Fue el profesor Naismith en 1891 quien se interesé por este deporte derivado dela
necesidad de “Buscar algun tipo de entrenamiento” en espacios cerrados, debido a la
crudeza del invierno de Massachusetts. Unos dicen que mientras que el profesor Naismith
daba sus clases de gimnasia en “training school” de Springfield, observo que sus alumnos
mostraban cierto cansancio y aburrimiento, por lo que se le ocurri6 formar grupos de
alumnos y les hacia practicar diversos juegos con una pelota de manera que la estancia en el
gimnasio le resultara méas agradable al tiempo que los ejercicios fueran algo méas

soportables.

A consecuencia de esta idea, y sobre la que el profesor medito, se dispuso a estimular los
grupos hacia un fin de competicion, y colgé un cesto de frutas en cada bando, instigando a
los muchachos para que procuraran colocar la pelota dentro del cesto, pese a esta
obstruccion que unos a otros imponian. Este aliciente, en el medio de las clases de cultura
fisica, lleno de contento a los jovenes, y desde entonces acudian con gran interés al
“training school”, donde el inteligente profesor Naismith compaginaba perfectamente los
ejercicios con este juego y con las lecciones de anatomia. En vista del éxito que este
entrenamiento de por si iba obteniendo, el propio Naismith reglamento las jugadas y
dispuso las combinaciones llegando a encuadrarlo todo en lineas generales de una ley
adecuada que permitia o penalizaba las intervenciones o incidencias que se producian.

(Torres, 2006, pag. 11)
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Posiciones

El baloncesto es un juego de répidos desplazamientos que requieren estrategias y solidos
fundamentos técnicos para ser practicado con éxito, aunque puede ser adaptado para todos
los niveles de habilidad. Es un gran deporte para todas las edades incluso a los chicos

jovenes les encanta la idea de hacer pasar el balon por el aro. (Faucher, 2002, pag. 23)

Las posiciones basicas constan de dos bases, dos aleros y un pivote, el base es el general
de la pista avanza por la cancha con el balén anuncia las jugadas y realiza al menos la
distribucion inicial del balon para sus compafieros de equipo. El escolta no conduce el
balén tanto como el base, pero suele ser un lanzador mas certero. El base trata de situar al
escolta para que este consiga un lanzamiento sin oposicion. El jugador adelantado en el

lateral es conocido como el alero, pues este suele ser el de menor estatura de los dos aleros.

El jugador adelantado en el poste es conocido como el ala pivote, pues este suele ser de
mayor estatura de los dos aleros. Ambos aleros poseen ciertas polivalencias a la hora de
jugar lejos dela canasta y cerca o debajo de esta. Los aleros suelen ser méas altos que los
escoltas y no manejan el bal6n tanto tiempo. El pivote es normalmente el jugador mas alto
de la pista juega cerca de la canasta o en la posicion de poste. Las posiciones del poste se
encuentran en los dos bordes del area restringida: una posicién de poste bajo junto a la
canasta, en la base del carril, y una posicion de poste alto situado junto a la linea de tiros
libres. Las responsabilidades principales del pivote en ataque son las incursiones interiores,
las bandejas y el rebote. En defensa tiene que rebotar, bloquear el lanzamiento y en general,
lograr que el equipo rival le resulte dificil las canastas faciles cercanas al aro. (Faucher,
2002, pég. 55)
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El armador o base es el director de juego, lo organiza, marca su ritmo, su timing, elige
los sistemas a realizar. Es la voz del entrenador en la cancha, Es un puesto clésico, aunque

en el baloncesto moderno se han hecho

experimentos para prescindir de él, su figura sigue siendo muy importante. Se ha
complementado su labor con la ayuda del escolta. Su area de jugo habitual es el perimetro,

frente a la canasta.

Se caracteriza por tener un buen dominio de baldn, buen pasador tanto exterior, interior
como de larga distancia, buena vision periférica, saber leer el juego para elegir el timing
adecuado y entender el desarrollo no estructurado de juego y saber tomar decisiones en
funcion del mismo. Alto nivel de tactica individual y que le permita saber resolver
situaciones que se le presenten. Debe tener criterio propio para decidir, compenetracion con

el entrenador y compafieros, es ideal que sea el lider del equipo dentro y fuera de la

Cancha. debe ser rapido para lanzar el contraataque, buen tirador y penetrador.

Escolta alero bajo, es un alero generalmente mas bajo y con mas técnica y téctica
individual que le permita complementar al base en su labor de director de juego o suplirlo
cuando la dinamica del juego lo hace necesario. Su area de juego generalmente se sitda en
el perimetro, sus caracteristicas son el buen nivel de técnica y tactica individual, rapidez,
buen tiro de media y larga distancia y buena capacidad para penetrar, coordinacion con el

base y buen pasador al interior de los pivotes en general.
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Alero alto suele ser el mas alto de los aleros, ser buen tirador y penetrador, buen pasador
interior y ayudar en el rebote. Por momentos puede ocupar posiciones de pivot, se
caracteriza por su buena técnica y téctica individual, se buen reboteador, buen pasador

interior y rapido con envergadura fisica.

Ala Pivote suele ser el méas bajo de los pivotes algunas veces ocupa el lugar de poste
alto, es buen pasador desde esta posicion, puede ser letal en otras ocasiones juega junto al
Center en el poste bajo y en algunas ocasiones juega en una posicion abierta cuando se
juega con dos bases, su area de juego principal es el interior de la zona. Se caracteriza por
su atura, envergadura, potencia, musculacion, sabe ganar las posiciones en el rebote
ofensivo, defensivo y sabe bloquearlo, también es buen pasador desde el poste bloguearlo,
buena coordinacion con el poste alto, los aleros y el base. Posee buenos movimientos de
pies, juego interior alto, se compenetra con el pivote, posee versatilidad para desenvolverse
en situaciones en las que ocupa posiciones exteriores, capaz de correr el contraataque y es

buen penetrador.

Pivote Centro es el pivote principal del equipo y suele ser el mas alto, su area principal
de juego suele ser el poste bajo y el interior de la zona. Se caracteriza por su altura,
envergadura, potencia y musculacion. Sabe ganar la posicion de rebote y bloquearlo.
Tambien posee buena coordinacion con el poste alto, aleros y el base junto con los buenos

movimientos buenos de pies con el juego interior. (Leica, 2012, pag. 39)
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Base es el organizador del juego en la cancha, se encarga de subir el baldn desde su
campo hasta el campo contrario, por lo que debe de tener un gran manejo de balén y un
gran dominio de los diferentes tipos de botes, asi como de los diferentes tipos de pases que
existen en baloncesto. Debe tener una buena actitud mental, una gran vision periférica, una
gran capacidad de tiro y rapidez para iniciar los posibles contraataques. En lo que respecta a
la defensa tienen que dificultar la subida del balon por parte del base contrario, tapar los
pases y estar atento a los rebotes largos. Normalmente suelen ser grandes anotadores. Se

suele decir de ellos que son la extension del entrenador en la cancha.

Escolta suele ser mas altos que los bases, su mayor tarea sera la de anotar por lo que
tiene que dominar el tiro exterior. En ocasiones tienen que hacer que el balon le llegue al
base, incluso puede realizar tareas en vez de este Ultimo en caso de que este muy
presionado por el equipo rival. Por norma general son muy habilidosos y se les suele dar
bastante bien penetrar a canasta cuando el juego de su equipo esta atascado. Su area de
juego suele estar situada en torno a la linea de 3 puntos. A nivel defensivo tiene que tener la

habilidad de hacer 2 contra 1 en los postes y posteriormente recuperar a su par.

Alero son jugadores importantisimos en el baloncesto actual. Cada vez son mas
versatiles y completos, pueden realizar varias tareas de manera correcta pase, tiro,
penetraciones, bote, etc. En ocasiones desempefian funciones de escolta. Un aspecto vital y
lo que diferencia y hace que unos sean mejores que otros es el tiro exterior. Han de saber
dominar las fintas. También desempefian un papel importante a la hora de ayudar al equipo
para coger rebotes encargandose de ayudar a cerrar los rebotes cortos cerca de la canasta y
recoger los rebotes de media distancia. A nivel defensivo son una pieza clave en la defensa

de los jugadores exteriores contrarios.
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Ala pivot también se le puede denominar poste bajo o0 4 en la terminologia
baloncestistica empleada por los entrenadores, son jugadores muy potentes, con una gran
altura, normalmente habilidosos que juegan cerca del aro en la zona interior, habiles en el
rebote, con buen tiro dentro de la zona, buenos pasadores en el poste alto e incluso con
capacidad para correr el contraataque. La tendencia actual es que estos jugadores incluso

sean capaces de salir a la linea exterior y anotar tiros de 3 puntos con frecuencia.

A nivel defensivo sirven de ayuda a los pivots para impedir el juego interior de los
rivales y para coger los rebotes cercanos a la canasta. En ocasiones si las necesidades del

equipo o la tactica lo requieren pueden hacer de pivots

Pivot son aquellos jugadores altos que juegan muy cerca del aro. Es otra de las
posiciones que ha evolucionado enormemente, hace unos afios era impensable ver a uno de
estos jugadores lanzando triples, hecho que hoy en dia si se da, no obstante no se puede
pedir a este tipo de jugadores que domine esta faceta, lo que si se les pide es tener un buen
tiro de 4 0 5 metros, a esto hay que sumarle el dominar los movimientos en el poste bajo
aspecto fundamental para ganar en el 1 contra 1 bajo y desde esta misma zona debe de ser
capaz de ver lo que sucede en el otro lado del ataque y dar un buen pase a sus comparieros
en el momento preciso. Aunque la labor por excelencia por parte de los pivots es la de
coger rebotes e intimidar a los jugadores atacantes del equipo contrario(tapones). (Lobato,

2006, pég. 25)
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6.2.2. Sistema Muscular

Los musculos estabilizadores, son la red abdominal o también Ilamados (CORE). Un grupo de
musculos que son esenciales para el rendimiento y la prevencion de lesiones en todo tipo de
deportista. Compuesta por toda la musculatura de la zona media del cuerpo, por lo que incluye a
los abdominales, musculos de la espalda baja y cadera. La funcién mas importante como
conjunto de musculos, es estabilizar la columna vertebral y la pelvis durante el movimiento.

Cuando estos musculos trabajan de manera competente, el resultado es una distribucion
adecuada de las fuerzas; el control de los movimientos; la adecuada absorcion de las fuerzas de
impacto contra el suelo (Torta & Derrickson, 2011, pag. 383)

Vale destacar que el programa pliométrico los musculos mas utilizados son los
estabilizadores como los lumbares, red abdominal que ayuda al desarrollo muscular, apoyando
en las contracciones musculares excéntricas precedidas de contracciones concéntricas
generando asi fuerza potencia, mejorando la respuesta de los potenciales de accidn que activara
el 6rgano tendinoso de Golgi y el huso neuromuscular, asi la aumentara la energia cinética en los
musculos del tren inferior del cuerpo humano.

Para complementar los muasculos son los responsables de la postura y de los movimientos
esqueléticos, realizan su funcion gracias a la posibilidad de transformar energia quimica en
energia mecanica ya que las células que constituyen el tejido muscular disponen de una
maquinaria proteica diferenciada que permite el fendmeno de la contraccion muscular.
(Fernandez & Lopez, 2006, pag. 81)

Los musculos estriados esqueléticos pueden tener diversas formas segun el trabajo que
desempefian. Los musculos anchos y planos forman la capa protectora que reviste el torax y el

abdomen. Los largos son los tipicos musculos de gran potencia que mueven las extremidades, y

42



en cuyas dos puntas existen tendones, con los que se insertan en los huesos. También hay
musculos cortos de diferentes formas que tienen gran potencia, como los que mantienen unidas
las vértebras. Los musculos también se pueden clasificar segun la funcién que desempefian, los
flexores y los extensores realizan movimientos opuestos de flexionar o extender las
extremidades, mientras que los aductores acercan una pared del cuerpo al centro de este, y los
aductores la alejan como sucede al separar las piernas y los tensores, que hacen que una pared
del cuerpo se torne rigida. (Pendenza, 2009, pag. 5)

En el programa pliométrico se trabajan musculos grandes de gran potencia, que al contraerse
trabajan los sarcomeros de las fibras musculares que estan implicadas en la fuerza explosiva al
flexionar y extender la articulacion de la rodilla y tobillo, ya que son capaces de cambiar su
longitud al ser estiradas y recuperar su forma original que ayuda a mejorar la contraccién de los

musculos.

6.2.3. Tendones y Ligamentos

Los tendones son estructuras anatomicas situadas entre el musculo y el hueso cuya funcién es
transmitir la fuerza generada por el primero al segundo, dando lugar al movimiento articularen la
unidad de movimiento basica un musculo tiene dos tendones, uno proximal y otro distal. Los
tendones y ligamentos poseen tres zonas especificas en toda su longitud: el punto de unién
musculo-tenddn se denomina unién mio-tendinosa; La union tenddn- hueso recibe el nombre de
unién osteo-tendinosa; En la zona media o cuerpo del tendon este a veces puede cambiar de
direccion apoyandose en las poleas Oseas.

No siempre ocurre la misma adaptacion musculo-tendon en el tnico tendon, como es el de
Aquiles, focaliza la accion de varios musculos o vientres musculares, el triceps sural con el

objetivo de ejercer traccion sobre un solo hueso calcaneo, mientras que un solo musculo tibial
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posterior puede actuar sobre varios tendones que, a su vez, anclan en distintas piezas 6seas
(Jurado & Medina, 2008, pag. 7)

Los Tendones son los encargados de unir el hueso con el musculo, en el entrenamiento
pliométrico los musculos estan sometidos a la contraccion muscular, en ese instante el musculo
se contrae de manera concéntrica recogiendo al hueso y se contrae excéntrica para devolver al
hueso a su posicidn inicial esto se debe a que estdn compuestos por un tejido conjuntivo rigido
que permite realizar el movimiento con naturalidad.

Los ligamentos compuestos fundamentalmente por fibras coldgenas, aunque entrelazadas
con fibras de elastina y afiliadas de forma que son: adaptables y flexibles para dotar de amplitud
de movimiento a las articulaciones que rodean, fuertes, resistentes para no romperse con
facilidad ante las fuerzas de elongacion a las que se vean sometidos, la funcién es la de
estabilizar las articulaciones ya que si la tension del estiramiento es muy elevada podrian
deformarse y perderse asi la estabilidad de la articulacion que atraviesan (Solana, 2007).

Los ligamentos unen el hueso con el hueso, esta compuesto por un tejido conjuntivo elastico
pero fuerte el cual permite saber hasta dénde se puede estirar para no llegar a la ruptura,
generalmente denominada como esguince, que puede ser de grado 1, 2, 3, con el programa
pliométrico se pretende fortalecer las diferentes articulaciones del tren inferior ya que al
aumentar la masa muscular y las sefiales al sistema nervioso central el organismo estara mas
preparado para algun tipo de contacto que acontezca en el deporte del baloncesto.

Los tendones pueden definirse como estructuras compuestas con haces paralelos de fibras de
colageno dispuestas en una matriz gelatinosa de mucopolisacarido. Las fuerzas de atraccion en

los extremos del tenddn eliminan las ondulaciones y causan el enderezamiento en las bandas de
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colageno. Cargas adicionales producen el estiramiento de las bandas enderezadas. En

consecuencia, el tendon se hace mas rigido a medida que se alarga (Riihimaki & Vikari, 2012).

6.2.4. Musculos y falacias

El Musculo es un tejido u 6rgano caracterizado por su capacidad para contraerse, por lo general
en respuesta a un estimulo nervioso, el cuerpo humano cuenta con aproximadamente 650 musculos
voluntarios de los cuales se pueden encontrar tres tipos: Liso esta involuntario-blancos-bajo nivel
de capilaridad, también esté el cardiaco involuntario-rojos- alto nivel de capilaridad y por dltimo
el esquelético: voluntario-rojos- alto nivel de capilaridad (Wilmore & Costill, 2004, pag. 29)

En el programa pliométrico se interesa mas por trabajar los musculos esqueléticos ya que estos
dan la posibilidad al organismo de realizar un esfuerzo fisico, ellos producen el movimiento para
desarrollar los ejercicios de fuerza potencia que se plantean en el programa pliométrico ya que en
cada salto que se da se fortalece las fibras musculares del tren inferior.

Existen dos clases de contraccion la: la isotdnica y la isométrica, la contraccion isotonica (con
desplazamiento) implica la contraccion de grupos musculares contra una resistencia a lo largo
de un recorrido, como al correr, nadar, saltar, lanzar, levantar, patear, etc. es decir que es una
contraccion con distancia a correr. En la contraccion isométrica (sin desplazamiento, los
musculos se mueven contra una resistencia sin recorrido, como empujar o tirar de un objeto
inamovible es decir una distancia a recorrer. El ejercicio isométrico es mejor para desarrollar los
musculos largos y ejercicio isotonico es mas beneficiosos para el sistema cardiovascular,
aumenta la cantidad de sangre que bombea el corazon y favorece la proliferacion de pequefios
vasos que transportan el oxigeno a los muasculos. Ademas, la contraccion, la otra capacidad que

posee el musculo es la elongacion. (Pendenza, 2009, pag. 4)
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La contraccion muscular isotdnica es la que se utiliza en el programa pliométrico ya que, al
saltar en los diferentes ejercicios, los masculos implicados se desplazan en contra de una
resistencia rdpidamente de manera concéntrica y excéntrica mejorando la fuerza potencia
generalmente en la postura corporal para servir de apoyo de otra parte del cuerpo, situacion que

se produce continuamente.

La Fascia es un tejido de vital importancia que se encuentra bajo nuestra piel recubriendo
desde musculos hasta huesos. Los conjuntos de fascias del cuerpo forman un sistema fascia, se
trata de un sistema activo, vivo, resistente y omnipresente que cumple funciones de gran
trascendencia en el movimiento y metabolismo corporal. El sistema fascia, ademas de las
funciones de sostener y mover el cuerpo, participa en funciones biomecanicas que se pueden
agrupar en: proteccion, formacién de compartimentos corporales y revestimiento (Paoletti, 2015,
pag. 34)

Por la anterior se deduce que la fascia es tejido conectivo muy resistente por lo cual en el
cobra protagonismo al proteger y rodear cada una de las fibras musculares que intervienen en
las del programa pliométrico, permitiendo asi durante la contraccion muscular deslizarse
dentro de su envoltura lo cual influird en el funcionamiento corporal ya que mantiene el bombeo

de la sangre y la produccién de colageno.

6.2.5. Propiocepcion

La Propiocepcion es el sentido que informa al organismo de la posicion de los musculos, es la
capacidad de sentir la posicion relativa de partes corporales contiguas. La propiocepcion regula
la direccién y rango de movimiento, permite reacciones y respuestas automaticas, interviene en
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el desarrollo del esquema corporal y en la relacidn de éste con el espacio, sustentando la accion
motora planificada, otras funciones en las que actia con méas autonomia son el control del
equilibrio, la coordinacion de ambos lados del cuerpo, el mantenimiento del nivel de alerta del
sistema nervioso Yy la influencia en el desarrollo emocional y del comportamiento.

El sistema propioceptivo incluye a cualquier receptor sensorial o terminacion nerviosa que
aporta sensibilidad interna o propioceptiva del cuerpo, estos estan localizados en los musculos,
articulaciones, tendones y en el aparato vestibular. Mediante su estimulacion, podemos conocer
la posicidn o la velocidad y aceleracion ligada a los movimientos del cuerpo.

Por consiguiente, los propioceptores se pueden considerar como un subsistema de
interorreceptores, que ademas de los receptores vinculados al equilibrio y movimiento corporal,
incluye a los receptores sensibles a la presion sanguinea o quimiorreceptores sensibles al pH, a la
concentracion de oxigeno y a la de didxido de carbono, también son interorreceptores aquéllos
que nos permiten percibir la temperatura corporal, el dolor, el hambre, la sed, el llenado de la
vejiga, o el deseo de defecar . (Palastanga, Field, & Soames, 2000, pag. 13)

La propiocepcidn se encarga de mantener al sistema nervioso central informado de la
ubicacion de las partes del cuerpo en el espacio, esto ocurre gracias a los distintos tipo de
receptores que estan ubicados en varias segmentos del corporales, en los cuéles se involucran los
sentidos del ser humano; el programa pliométrico ayuda a estimular los receptores de esta
forma se mejora la respuesta frente a un movimiento del cuerpo en el lugar donde este.

La sensacion de la posicion de la articulacion se evalGa midiendo la reproduccion de la
posicion pasiva y la reproduccion de la posicion activa cuando se mide el umbral de deteccion
de movimiento pasivo a una velocidad angular lenta ( entre 0,5y 2,5 ° por segundo) se

considera que estimula de forma selectiva los mecanorreceptores de tipo ruffini o Golgi, se cree
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que estimula al maximo los receptores de la articulacion y al minimo los receptores musculares

(Pretience, 2001, pag. 41)

6.2.6. Sistema Nervioso

Toda actividad fisioldgica en el cuerpo humano puede ser influida por el sistema nervioso,
Los nervios proporcionan los hilos a través de los cuales se reciben y se mandan los impulsos
eléctricos a virtualmente todas las partes del cuerpo. El cerebro actia como un ordenador
integrando toda la informacion que entra, seleccionando una respuesta apropiada, instruyendo
después a las partes implicado del cuero a que emprenden la accidn apropiada. De este modo, el
sistema nervioso forma un enlace vital, permitiendo la comunicacién y la coordinacién de la
interaccion entre los diversos tejidos del cuerpo, asi como con el mundo exterior (Wilmore &
Costill, 2004, pag. 54)

El sistema nerviosos central juega un papel muy importante en el programa pliométrico ya
que esta pendiente de que el 6rgano tendinoso de Golgi envié el estimulo nervioso a través de la
medula, esto se da cuando el musculo se contrae concéntricamente y de la manera mas rapida
posible se realiza la contraccién excéntrica, para que la unidad musculo tendinosa se estire y
almacene energia elastica y cuando toda esta energia es liberada se produce un incremento de la
fuerza.

El Sistema nerviosos central utiliza las distintas informaciones aferentes sensoriales para
corregir las sefiales de salida eferentes motoras, el error que detectan las sefiales sensoriales con
respecto a la sefial de referencia, determinada por el sistema , provoca la variacion de las sefiales
motoras, este tipo de control es especialmente importante para actividades motoras, como el
mantenimiento de una posicion determinada o la aplicacion de una fuerza para sujetar u objeto

ya que para los movimientos es garantia de su precision prime sobre la velocidad ya que la
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demora en el andlisis y la integracion de la informacidn sensorial enlentece su ejecucion
(Fernandez & Lopez, 2006, pag. 41)

El programa pliométrico pretende mejorar las sefiales aferentes del sistema nervioso central
ya que en las contracciones concéntricas y excéntricas que se ejecutan en los ejercicios se
estimula los axones que envian los impulsos nerviosos que captan los mecanos receptores, por lo
cual se mejora las sefiales eferentes para realizar los movimientos més rapidos denominado
fuerza potencia.

El sistema nervioso consiste en un sistema nervioso central —el cerebro y la médula espinal- y
un sistema nervioso periférico -una vasta red de nervios que conectan el sistema nervioso central
con todas las otras partes del cuerpo-. Las neuronas sensoriales llevan informacion al sistema
nervioso central y las neuronas motoras la llevan desde ese sistema. Las neuronas motoras estan
organizadas en los sistemas somatico y autbnomo, y el sistema autdnomo contiene dos
divisiones: la simpatica y la parasimpatica. Dentro del sistema nervioso central, la médula
espinal constituye el enlace entre el cerebro y el resto del cuerpo. Es un cilindro delgado que en
un corte transversal se ve dividido en un &rea central de materia gris y un area externa de materia
blanca. La materia gris de la médula consiste fundamentalmente en inter-neuronas, cuerpos
celulares de neuronas motoras y neuroglia. La materia blanca consiste en tractos de fibras que
corren a lo largo de la médula espinal, formados principalmente por axones. (Curtis, Barnes,

Scheneck, & Flores, 2000, pag. 702)

6.2.7. Sistema Vestibular

El sistema vestibular tiene dos componentes: los sacos vestibulares y los celulares segundo y
tercer componentes de los laberintos 0seos, los sacos vestibulares son sensibles a la fuerza de la

gravedad e informan al cerebro sobre la orientacion de la cabeza. Los canales semicirculares
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corresponden a la aceleracion angular pero no a la rotacion constante, pero también responden a
cambios de posicion o a la aceleracion lineal, entre sus funciones del sistema vestibular se
encuentra el equilibrio, el mantenimiento de la cabeza en una posicion erecta y el ajuste de
movimientos populares para compensar los de la cabeza. (Carlson, 1996, pag. 189)

El sistema vestibular o también llamado aparato vestibular esta relacionado con el equilibrio
y el control espacial. Est4 formado por dos ensanchamientos: el utriculo y el saculo, ambos
informan de la posicion de la cabeza en relacion con el suelo. Sobré los cilios de sus células
sensoriales se hallan unos pequefios cristales de carbonato célcico llamados otolitos. Sus células
sensoriales generan impulsos que llegan hasta el cerebelo, lo que nos permite mantener el
equilibrio a pesar de que realicemos desplazamientos, giros o aceleraciones. (Cunningha &

Klein, 2006, pag. 119)

6.2.8. EI Organo tendinoso de Golgi

El érgano tendinoso de Golgi es un 6rgano receptor sensorial propioceptivo situado
especificamente en los tendones de los musculos durante la contraccion muscular, las hebras de
colageno se estiran y el masculo se acorta, envia impulsos cuando el musculo se alarga, esta
distension deforma los terminales de la fibra sensorial de tipo Ib, ante lo cual se abren los canales
cationicos sensibles a la distension.

De lo anterior se deduce que un axén se despolariza y se disparan potenciales de accién que
desencadenan el impulso nervioso hacia el sistema nervioso central, por medio de la médula
espinal ya que frecuencia del potencial de accion sefiala la fuerza que es convertida dentro del
musculo.

La retroalimentacion sensorial juega un importante rol en los reflejos espinales y en el control
central de la contraccion muscular. Especificamente, se postula que, porgue un érgano tendinoso
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de Golgi existe en conexidn serial con las fibras musculares, se puede medir la tension de cada
contraccion realizada por el musculo. El axon aferente de tipo Ib realiza sinapsis con la
internaron dentro de la médula espinal y ademas retransmite la informacion hacia el cerebro.
Uno de los principales reflejos espinales que recibe la entrada de informacion de la fibra
sensorial de tipo Ib es el reflejo de inhibicidn auto génica, el que se involucra en la regulacion de
los perfiles de fuerza de las contracciones musculares continuas. (Hall, 2006, pag. 679).

Se trata de un 6rgano sensorial propioceptivo que envia impulsos nerviosos cuando el
musculo se alarga desenlazando potenciales de accion dirigidos al sistema nervioso central que
permite indicar la fuerza que va a realizar el musculo ya que esta conectado con las fibras
musculares en cada contraccion realizada por el musculo (Torta & Derrickson, 2011).

El aparato tendinoso de Golgi se activa cuando se alarga el musculo en la contraccion
excéntrica ya que esta ubicado en los tendones y ligado a los musculos, que se trabajaron en el
programa pliométrico por lo cual avisa hasta dénde puede llegar la contraccion muscular
generando una respuesta motora desde el potencial de accion, el cual se dirige a la medula y por
ultimo llega al sistema nervioso para informar hasta donde puede llegar la contraccion
excéntrica.

El aparato tendinoso de Golgi esta colocado en serie, entre el musculo y el tendén y es un
propioceptor constituido por fibras nerviosas que se localizan en los fasciculos tendinosos. El
estimulo adecuado para esos 6rganos es el estiramiento que procede de un musculo llevado a la
elongacion tanto por estiramiento pasivo como por un acortamiento debido a una contraccion
activa: esto significa que dichos receptores responden a cualquier tension inducida en el tendén
donde estan situados .Si la tension que se desarrolla durante el estiramiento pasivo , se vuelve

peligrosa , el 6rgano tendinoso de Golgi tiene la facultad de inhibir por via refleja el trabajo del
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musculo convirtiéndose de esta manera en un verdadero sistema de proteccion en situaciones que

podrian causar traumatismos. (Ralmondi, 1999, pag. 116)

6.2.9. EIl huso neuromuscular

El huso neuromuscular son receptores sensoriales en el interior del vientre muscular que
detecta cambios en la longitud del masculo. Transmiten la informacion sobre la longitud del
masculo al sistema nervioso central a través de neuronas sensoriales. Esta informacion puede ser
procesada en el cerebro para determinar la posicion de las partes del cuerpo. La respuesta de los
husos neuromusculares en la longitud también tiene una funcién importante en la regulacion de
la contraccion de los muasculos, activando la moto-neurona a través del reflejo de estiramiento
para resistir la fuerza del musculo. (Hulliguer, Nordh, & A., 1984, pég. 61)

Por consiguiente, damos cuenta que el programa pliométrico estimula el huso neuromuscular
para que el sistema nervioso central informe de manera rapida la posicién de las partes del
cuerpo que ayude a moderar la contraccion y el estiramiento de los musculos activando de esta
manera las moto-neuronas.

Complementando lo anterior la fuerza también esta directamente relacionada con la eficiencia
del sistema neuromuscular y la funcion de la unidad motora a la hora de producir fuerza
muscular. El entrenamiento de fuerza aumentara la eficiencia neuromuscular de tres modos
distintos: hay un aumento del nimero de unidades motoras reclutadas, se produce un incremento
del ritmo de excitacion de cada unidad motora y hay una mayor sincronizacion de la excitacion
de la unidad motora (Pretience, 2001, pag. 72)

Entre los axones de las motos neuronas y las fibras musculares esqueléticas se establece una
sinapsis, muy estudiada como modelo de transmision quimica que se llama union neuromuscular

o0 placa motora. Las fibras musculares estan interconectadas por fibras nerviosas grandes y
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mielinizadas. Cada fibra nerviosa se origina en la moto neuronas de la asta anterior de la medula
espinal, tras penetrar en el vientre muscular, se ramifica profusamente y estimula de tres varios
cientos de fibras musculares esqueléticas. Cada terminacidn nerviosa establece una sinapsis
denominada unién neuromuscular con la fibra muscular cerca de su punto medio y el potencial
de accion resultante viaja en ambas direcciones hacia los extremos de la fibra muscular y

provoca su contraccion. (Fernandez & Lopez, 2006, pag. 45)

6.2.10. Propioceptores

En sentido estricto, los propios receptores incluyen al sistema o aparato vestibular del oido
(relacionado con la percepcién del equilibrio y movimientos corporales) y el conjunto de
receptores articulares y musculares (huso muscular, érgano tendinoso de Golgi, receptores
articulares), que miden el estado de tension y grado de estiramiento de los musculos, tendones y
ligamentos. En otro sentido, los propioceptores son mecanos receptores por cuanto se activan a
consecuencia de la presion o traccion mecanicas (Curtis, Barnes, Scheneck, & Flores, 2000, pag.
713)

Sucede pues que la propiocepcién se encarga de informar al organismo sobre la posicién de
los musculos en un lugar determinado dando direccion al movimiento de estos ya que se ve
reflejado en el equilibrio o la coordinacidn, se activan los propioceptores que se localizan en las
articulaciones, musculos, tendones estimulando el sistema nervioso para conocer la posicion, la

velocidad y la aceleracion ligada a los movimientos del cuerpo.
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Tabla 1. Tabla de los propioceptores articulares

Receptor Localizacién Misién Activacién

Envian informacién con la
Tipo 1 o de Ruffini  En la capsula articular  articulacion en reposo o en
movimiento.

Se estimulan cuando la articulacion
se mueve de forma brusca.

. .. Anivel profundo de la  Envian informacion al inicio  Se estimulan cuando la velocidad del
Tipo 2 o de Paccini

capsula articular y al final del movimiento. movimiento articular es elevada.
Tipo 3 0 de Golgi-  En ligamentos peri Envian informacién durante  Se estimula a lo largo de todo el
Mazzoni. articulares el movimiento movimiento articular
Tipo 4 o de En toda la estructura Envian informacion Se estimula ante la presencia del
Terminacién Libre  capsulo ligamentosa nociceptiva dafio de una estructura.

Fuente: elaboracion propia con base en. (Basas, Fernandez, & Martin, 2003, pag. 50)

El tipo de receptor articular indica la clase de informacion que se esta enviando desde cierta
estructura del cuerpo las cuales, en este caso, el sistema locomotor inferior fueron los segmentos
de importancia en el programa pliométrico evidenciando movimientos de fuerza potencia lo cual

genera un estimulo en las capsulas articulares que mide el alcance de la contraccién muscular.

6.2.11. Los Receptores Sensoriales

Los receptores sensoriales son terminaciones nerviosas especializadas, ubicadas en los
6rganos sensoriales (como la lengua, la piel, la nariz, los ojos, el oido, etc.). Son los encargados
de recibir el estimulo para llevar la informacion sensorial y producir una respuesta ya sea interna
0 externa, capaces de captar estimulos internos o externos y generar un impulso nervioso y
sensaciones (Curtis, Barnes, Scheneck, & Flores, 2000, p. 714).

Los propios receptores informan acerca de la orientacion del cuerpo en el espacio y de la
posicion de los miembros. Los canales semicirculares del oido son los 6rganos propioceptores

mas importantes en muchos vertebrados y desempefian una funcion semejante a la de los
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estatocistos de la medusa. Los receptores internos como los quimiorreceptores son estructuras
que reciben la informacion sobre diferentes concentraciones de sustancias y la transmiten a su
vez a los centros del sistema nervioso para su analisis, sintesis y posterior respuesta adaptativa
(Curtis, Barnes, Scheneck, & Flores, 2000, p. 714).

De lo anterior se deduce que los receptores sensoriales se utilizan inmediatamente en el que el
organismo recibe informacion a través de este con el fin de responder a la carga respectiva del
entrenamiento lo cual genera una adaptacion a las circunstancias simuladas en diferentes tipos de
salto que a medida que pasa el tiempo se aumenta la intensidad, esto perteneciente a los

principios de la pliometria.

6.2.12. Los corpusculos de Pacini

Son uno de los cinco tipos de mecano receptores que existen: en concreto, son receptores
sensoriales de la piel que responden a las vibraciones rapidas y la presion mecanica profunda.
Poseen una capsula de tejido conectivo més desarrollada y tienen varios milimetros de longitud.
Los corplsculos son elipsoidales y poseen una capsula compuesta por numerosas capas de
células de tejido conectivo aplanadas. Cada capa o ldmina esta separada de las demas por fibras
de colageno y material amorfo. La capsula rodea un espacio central. Cada corpusculo recibe una
fibra nerviosa gruesa mielinica, que pierde su vaina de mielina y penetra en el espacio central
donde también pierde su vaina de Schwann. El axén desnudo recorre el espacio central sin
ramificarse y forma un engrosamiento terminal. Son receptores de rapida adaptacion que
responden Unicamente al inicio y final de la desviacion mecéanica, y a las vibraciones de alta
frecuencia. Los corpusculos de Pacini se encuentran, por ejemplo, en el tejido conectivo
subcutaneo y en la dermis reticular y son especialmente numerosos en la mano y el pie. Ademas,

se encuentran en el periostio, las membranas interdseas, el mesenterio, el pancreas y los drganos
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sexuales. Envian informacién acerca del movimiento de las articulaciones. (Schiffman &
Harvey, 2001, pag. 152)

Es por eso que los corpusculos de Pacini son receptores sensoriales que se activan con las
vibraciones rapidas con la presion mecénica profunda, responden Unicamente al principio y al
final de la desviacién mecéanica encontrandose estos mayormente en el tejido conectivo
subcutaneo. Los corpusculos de Meissner son un tipo de terminaciones nerviosas en la piel que
son responsables de la sensibilidad para el tacto suave. En particular, tienen la mayor
sensibilidad (el umbral de respuesta mas bajo) cuando reciben vibraciones de menos de 50 Hertz.

Son receptores rapidamente activos afirma: (Gilman, 2002, pag. 73)

6.2.13. Las terminaciones nerviosas libres

Las terminaciones nerviosas libres especializadas también llamadas nociceptores o "receptores
del dolor" que sélo responde a los cambios por encima del umbral del sistema, estan situados
fundamentalmente en la dermis que recorren toda la piel y son responsables de diversas
sensaciones cutaneas ya sean de naturaleza quimica (por ejemplo: polvo de chile en los 0jos),
mecanica (por ejemplo: pellizcar, triturar) o térmica (calor y frio). La nocicepcidn es un proceso
neuronal mediante el cual se codifican y procesan los estimulos potencialmente dafiinos contra
los tejidos. Se trata de una actividad aferente (sensitiva) del sistema nervioso central y periférico
producida por la estimulacion de unas terminaciones que activa diversas respuestas autonémicas
y también puede resultar en una experiencia subjetiva de dolor en seres que sienten. Las
neuronas nociceptivas generan de potenciales de accion en respuesta a estimulos intensos, y la
frecuencia de disparo determina la intensidad del dolor asi afirma: International Association for

the Study of Pain (2010).
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Por lo altimo se puede decir que los nociceptores son receptores de dolor que solo se activan
por encima del umbral del sistema al aplicar el programa pliométrico donde las sensaciones van
dirigidas al sistema nervioso central informando sobre estimulos intensos determinados por la

frecuencia de los potenciales de accion a estimulos intensos.

6.2.14. Lesién

La definicidn de lesidn por préctica deportiva seria el dafio tisular que se produce como
resultado de la participacion en deportes o ejercicios fisicos. Sin embargo, en el término se aplica
a todo dafo que resulte de cualquier forma de actividad fisica como la movilizacion o utilizacion
del cuerpo. Esto incluye distintas formas de ejercicio como el trabajo, la ejercitacion aerdbica,

actividades al aire libre, juegos recreativos, entrenamiento etc., (Bahr & Bolic, 2004, p. 3).

Las lesiones pueden ser causadas por el propio organismo o por adversarios deportivos;
tenderemos entonces, lesiones traumaticas internas, las primeras lesiones traumaticas externas ,
las segundas las lesiones traumaticas internas son consecuencia de la actividad fisica desarrollada
por el propio individuo, y casi siempre suelen ser el resultado de un desequilibrio en la
aplicacion de la fuerza muscular, en segundo lugar, entre las causa dependientes del propio
organismo , tenemos estados patoldgicos del musculo como consecuencia de situaciones
anormales generales del organismo, como pueden ser enfermedades infecciosas , endocrinas,
metabolicas, degenerativas, 0 como consecuencia de trastornos hidroelectroliticos (Ortega &

Pinilla, 1992, p. 483).
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Tabla 2. Tabla de Grado de Lesiones

. Anatomia . Dolor por L -
Grados de Lesiones Patolégica Sintomas palpacion Tumefaccion Inestabilidad
Grado 1 (Leve) Pequ_ena_l rotura Dolor Puntual Leve No
fibrilar
Rotura parcial Dolor y Moderado
Grado 2 (Moderado) del ligamento Limitacion Difuso equimosis Parcial
Moderada
Intensa con
Dolor e hematoma y
Grado 3 (Grave)  Rotura Completa incapacidad Extenso derrame Completa
articular

Fuente: elaboracion propia, con base en (Basas, Fernandez, & Martin, 2003, pag. 135)

La intencion del programa pliométrico es fortalecer la estabilidad articular en miembros
inferiores para disminuir las lesiones que se presentan en los jovenes que practican baloncesto en
el club Mole categoria sub 16 ya que la mayoria de lesiones son esguinces que generan roturas

leves, parciales y en algunos casos hasta la rotura completa del ligamento.

6.2.15. Entrenamiento Pliométrico.

El objetico principal del entrenamiento pliométrico consiste en aumentar la excitabilidad del
sistema nervioso para mejorar la capacidad de reaccion del sistema nervioso y mejorar la
capacidad de reaccién del sistema neuromuscular. Por lo tanto, cualquier tipo de ejercicio que
utilice el reflejo miotatico para producir una respuesta mas poderosa del muscul6 que se contrae
es de naturaleza pliométrico. Todos los patrones de movimiento, tanto en las actividades atléticas
como en las de la vida diaria (AVD), implican ciclos repetidos de estiramiento- acortamiento.
Imaginemos a un saltador preparandose para transferir energia hacia delante a energia
ascendente. Cuando da el paso final antes de saltar la pierna cargada debe detener el impulso

hacia delante y transformarlo en direccion ascendente.
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A medida que esto ocurre, el musculo experimenta una contraccion excéntrica de
alargamiento para decelerar el movimiento y pre estirar el mdsculo experimenta una contraccion
excéntrica de alargamiento para decelerar el movimiento y pre estirar el musculo. Esta energia
previa a la extension es inmediatamente liberada en una reaccion igual y opuesta. Produciendo
de este modo energia cinética.

El sistema neuromuscular debe reaccionar con rapidez para producir la contraccion
concéntrica de acortamiento a fin de evitar la caida y producir un cambio ascendente de
direccion. La mayoria de los atletas de elite tendran una extraordinaria practica en la utilizacion
de la energia cinética almacenada. El atleta menos dotado puede trabajar esta capacidad y
aumentar su produccion de potencia.

Por consiguiente, el ejercicio funcional especifico que pone de manifiesto este rapido
cambion de direccion debe utilizarse para preparar a los jovenes para la actividad. Puesto que los
gjercicios pliométricos entrenan movimientos especificos de un modo preciso desde el punto de
vista biomecanico, los masculos, tendones y ligamentos aumentan su fuerza de un modo
funcional. (Voigth & Tippett, 2001, pag. 107)

En otras palabras, el entrenamiento pliométrico busca por medio de ejercicios de salto trabajar
la fuerza y la velocidad al tiempo lo que Ilaman potencia para que el atleta se desempefie mejor
en las actividades competitivas, al utilizar este tipo de entrenamiento el sistema neuromuscular
de actuar de inmediato para permitir la contraccién y la extension del musculo destacando el
sistema nervioso.

Al ejecutar una sola repeticion de un ejercicio pliometrico se debe desacelerar primero un
objeto en movimiento como el cuerpo o un balon de préactica. El logro de un ejercicio

pliométrico consiste durante la fase de desaceleracion, en disparar el reflejo miotatico en una
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respuesta defensiva que nos envia el desarrollo del musculo que se estiran o activan velozmente.
Es automatico no tiene que pensar en ello para ponerlo en marcha (es uno de los reflejos méas
rapidos de nuestro organismo) cuando se activa el reflejo miotatico produce la contraccién de
acortamiento del musculo que se esta estirando. Durante este proceso de ruptura los musculos
almacenan momentaneamente energia elastica. Como una goma estirada que acumula potencial
para saltar. Cuanto més rapido contraes los musculos que han sido activados automéaticamente
por tu propio reflejo miotatico, mayor seré la fuerza resultante de una energia elastica liberada y
accion conceéntrica voluntaria del musculo. (Kiraly & Shewman, 2000, pag. 120)

Como cita en (como se cita en Bustamante, 2009, pag. 17) que expresa desde una perspectiva
mas practica que los ejercicios pliométricos se dividen en cinco grupos de intensidad, dicha
clasificacion se utiliza para favorecer una mejor alternancia de la exigencia del entrenamiento a
lo largo de la semana.

Tabla 3. Los cinco niveles de intensidad de los ejercicios pliométricos

N° de

N° de los . N° de . Intervalo de
. L Intensidad i repeticiones o
valores de Tipo de ejercicio N repeticiones . descanso
. . del ejercicio " de sesiones de .
intensidad y series . entre series
entrenamiento
Tension de choque Saltos reactivos
1 altos (>60 cm) Maéaxima 8-5x10-20  120-150 (200) 8-10 min.
Saltos desde alturas (>80-120 cm) Muy alta 5-15 x 5-15 75-100 5-7 min.
Ejercicios de saltos —a 1 piernas--a 2
3 piernas Submaxima  3-25x5-15 50-250 3-5 min.
Saltos reactivos bajos (20-50 cm) Moderada  10-25 x 10-25 150-250 3-5 min.
Saltos o lanzamientos de bajo impacto
5 —sobre el terreno con aparatos Baja 10-13 x 10-15 50-300 2-3 min.

(como se cita en Bustamante, 2009, pag. 17)

7. Disefio Metodologico

En el presente capitulo se tratara aspectos relacionados con la realizacion del presente

estudio, en termino de investigacion. De igual manera se hace referencia a la investigacion
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cuantitativa centrandonos mas en el conteo y clasificacion de caracteristicas y en la
construccion de modelos estadisticos y cifras para explicar lo que se observa. Enfoque de

investigacion es empirico analitico y el método de la investigacion experimental.

7.1. Tipo de investigacion

La presente Investigacion esta enmarcada en un modelo cuantitativo examinado datos de
manera numérica haciendo factible la orientacion de la investigacién teniendo en cuenta
que, segun (Hernandez, Fernadez, & Baptista, 2006, pag. 7) “El enfoque cuantitativo (que
representa, un conjunto de procesos) es secuencial y probatorio. De las preguntas se
establecen hipdtesis y determinan variables; se desarrolla un plan para probarlas (disefio);
se miden las variables en un determinado contexto; se analizan las mediciones obtenidas
(con frecuencia utilizando métodos estadisticos), y se establece una serie de conclusiones
respecto de la(s) hipotesis”. Ya que tenemos datos numéricos que arrojaron las encuestas
piloto, que se le realizaron al equipo de voleibol de la universidad minuto de Dios.

Posteriormente se realizd otra encuesta en el club deportivo The Moles con la que se ha
venido trabajando. Con esta encuesta se busca determinar las lesiones que han tenido, y sus
costumbres deportivas a la hora de su practica. Luego se realizaron los test para determinar
el estado del deportista y con los resultados buscamos mejorar por medio de las sesiones de
trabajo pliométrico y propioceptivo. La intencién del presente estudio que busca evaluar el
fortalecimiento de la estabilidad articular en los miembros inferiores de los deportistas del

Club de Baloncesto The Mole Categoria sub 16 en el transcurso del presente afio 2016.
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7.2. Enfoque de investigacion

Desde la investigacion cuantitativa se propone un enfoque empirico - Analitico desde un
paradigma de interrelaciones en las cuales la teoria tiene que ser universal, la funcion de las
ciencia se limita describir los hechos identificando ciertas variables que el mundo social
exige para verificar los datos cuantificables construyendo desde una logica deductiva el
conocimiento que se esta probando con la teoria, (Porta & Silva, 2003). Para el proceso de
los jugadores del club The Mole categoria sub 16 se estableci6é una pregunta. ;Coémo
fortalecer la estabilidad articular en los miembros inferiores?, donde se identificé por medio
de encuesta y test que aportaron informacion para comprobarla en la presente investigacion
si la propuesta de pliometria mejora la capacidad de los deportistas para trabajar con

ejercicio de propiocepcidn que ayudara a optimizar las sesione del entrenamiento.

7.3. Método de la investigacion

El método de investigacion experimental, es una investigacion en las que, se analizan las
relaciones entre una o mas variables independientes y una o mas dependientes, asi como los
efectos causales de las primeras sobre las segundas, son estudios explicativos (que
obviamente determinan correlaciones). Se trata de disefios que se fundamentan en el
enfoque cuantitativo y en el paradigma deductivo. Se basan en hip6tesis preestablecidas,
miden variables y su aplicacion debe sujetarse al disefio preconcebido; al desarrollarse, el
investigador esta centrado en la validez, el rigor y el control de la situacion de
investigacion.

Asimismo, el analisis estadistico resulta fundamental para lograr los objetivos de

conocimiento. Como sefialan Hernandez, Fernandez, & Baptista (2010), citando a Feuer,
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Towne y Shavelson (2002), “su fin es estimar efectos causales” (p.119). Las variables que
se evaluaron fueron el equilibrio y la agilidad, las cuales permitieron identificar la
estabilidad articular de los miembros inferiores de los jugadores de baloncesto del club
mole interviniendo en la preparacion de entrenamiento mediante el disefio de un programa
pliométrico, determinando de esta forma si la aplicaciéon funciono para mejorar y prevenir
lesiones. Para ello se aplicaron dos test el de flamenco y el de seis pivots.

El alcance de investigacion descriptivo busca especificar las propiedades, las
caracteristicas y los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o
cualquier otro fendbmeno que se someta a un analisis. Es decir, Gnicamente pretenden medir
o recoger informacion de manera independiente o conjunta sobre los conceptos o las
variables a las que se refieren, esto es, su objetivo no es indicar como se relacionan éstas.
En esta clase de estudios el investigador debe ser capaz de definir, o al menos visualizar,
que se medira (qué conceptos, variables, componentes, etc.) y sobre qué o quiénes se
recolectaran los datos (personas, grupos, comunidades, objetos, animales, hechos, etc.). La
descripcion puede ser mas o menos profunda, aunque en cualquier caso se basa en la
medicién de uno o mas atributos del fendmeno de interés (Hernandez, Fernandez, &
Baptista, p. 80). Buscamos por medio de la investigacion descriptiva caracterizar los tipos
de lesiones, el equilibrio y la agilidad de los jugadores del club mole categoria sub 16 y
posterior mente se registra la informacién y posteriormente analizar y medir las variables
arrojadas en las distintas pruebas aplicadas al grupo.

El muestreo de o por conveniencia es una técnica de muestreo no probabilistico donde
los sujetos son seleccionados dada la conveniente accesibilidad y proximidad de los sujetos

para el investigador. Basicamente categorizamos las muestras en dos grandes ramas: las
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muestras no probabilisticas y las muestras probabilisticas, la eleccion se determina con base
en el planteamiento del problema, las hipotesis, el disefio de investigacion y el alcance de
sus contribuciones. Por lo anterior se escogio las muestras no probabilisticas que nos dice
que la eleccion de los elementos no depende de la probabilidad, sino de causas relacionadas
con las caracteristicas de la investigacion o de quien hace la muestra. Aqui el procedimiento
no es mecanico ni con base en formulas de probabilidad, sino que depende del proceso de
toma de decisiones de un investigador o de un grupo de investigadores y, desde luego, las
muestras seleccionadas obedecen a otros criterios de investigacion (Hernandez, Fernandez,
& Baptista, 2010, p. 176). Para la investigacion el grupo fue seleccionado por conveniencia,

porque la poblacion es de féacil acceso y uno de los investigadores trabaja en el club.

7.4. Fases de investigacion

Las fases de la investigacion se dividieron en cinco etapas las cuales dan un orden

metodoldgico en la busqueda del objetivo del proyecto.

7.4.1. Primera fase

Se realiz6 una encuesta piloto para la validacion de la informacion buscada en los
jugadores de la seleccion de voleibol en la Universidad Minuto de Dios; después de la
validacion se realiz6 la encuesta a los jugadores de Baloncesto Club The Mole categoria

sub 16.

7.4.2. Segunda fase

Se ejecuto el Pre-test de flamenco y una prueba de agilidad de 6 pivotes.
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7.4.3. Tercera fase

Disefio del programa Pliométrico para el fortalecimiento en la estabilidad de los

miembros inferiores.

7.4.4. Cuarta fase

Se aplico el programa Pliométrico para el fortalecimiento en la estabilidad de los

miembros inferiores en los jugadores de baloncesto del Club The Mole categoria sub 16.

7.4.5. Quinta fase

Se ejecutd el pos-test de Flamenco y seis pivotes para verificar si el programa

pliométrico Funciono.

7.5. Poblacion y muestra

En el club The Mole se encuentran treinta jovenes entre las edades de 15 a 16 afios hombres,
en la localidad de Kennedy en el barrio Tintal, es una ciudadela ubicada en el occidente de
Bogota, se encuentra ubicada en av. ciudad Cali con av. Ameéricas, detras de la biblioteca el
Tintal, es un barrio estrato 3 y 4. Guian el baloncesto formativo, y buscan mejorar su calidad de
vida, la salud y un bienestar social. Los deportistas del club presentan ciertas singularidades
como el respeto mutuo, expresion libre y abierta sin temor, donde las discrepancias se plantean
abiertamente de forma constructiva. Son libres de expresar abiertamente sus sentimientos ademas
de sus ideas, tanto en relacioén con los problemas como en relacion al funcionamiento del equipo.
La critica es constructiva y se orienta hacia el desbloqueo de obstaculos a los que se enfrenta al

equipo y que le impide realizar su trabajo.
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Se genera un alto compromiso con el entrenamiento y los procedimientos son rapidos y agiles.
Se reconoce el trabajo de equipo como también los logros individuales, estos son reconocidos
por todos promulgando un clima de armonia y respeto. Se caracterizan por tener: seis Bases
armadores, tres escoltas, once aleros, cuatro alas pivot, y seis pivot; la edad promedio de (16
afios = 0.267) dieciséis afios, con una talla promedio de (1.78 cm +£0.082) un metro, setenta seis

centimetros y un peso promedio de (71.7 £ 14.362) setenta y uno siete kilos.

7.5.1. Instrumento de recoleccidn de datos

La validez interna de una investigacion depende de una adecuada seleccion o construccion del
instrumento con el cual se va a recolectar la informacion deseada, la teoria que enmarca el
estudio tiene que conjugar perfectamente con las caracteristicas tedricas y empiricas del
instrumento; si esto no ocurre, se corre el riesgo de recolectar datos que pueden ser imposibles de
ser interpretados o discutidos, la teoria y los datos pueden caminar por distintas direcciones.

Un cuestionario consiste en un conjunto de preguntas respecto de una o mas variables a
medir. Debe ser congruente con el planteamiento del problema e hipotesis (Hernandez,
Fernandez, & Baptista, 2010, p. 217). Los instrumentos que se aplicaron son una encuesta de
diagnostico, dos test en pre-test y post-test, estos son la prueba de flamenco y la prueba de
agilidad de agilidad; y el programa de pliometria.

Realizamos una encuesta para de identificar las lesiones presentadas en los deportistas, y
poder determinar las necesidades de recuperacion o prevencion de lesiones. Esta disefiada
con dos tipos de preguntas abierta y cerrada que se caracteriza por tener dieciocho
preguntas cerradas de seleccion multiple con Unica respuesta y una pregunta abierta la cual,
fue atil cuando no hay suficiente informacion sobre las posibles respuestas, el nimero total

de preguntas fue de diecinueve las cuales buscaban tres contenidos principales: uno tipo de
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lesiones, dos, el tiempo de la lesion y tres, porque se produjo la lesion. La encuesta fue
validada por la docente Angie Grillo fisioterapeuta y magister en actividad fisica y salud de
la universidad del Rosario, la cual analizo la objetivad y forma del cuestionario en el mes

de abril del 2016, y a continuacién presentamos el formato de la encuesta.
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- —a
___q____*______l:__ ______ Corporacion miversitaria mimmto de Dios
' Facultad de educacion
LEFED
Provecto de grado; Programa pliométrice para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los juzadores
de baloncesto del Chub Aole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Laz pragentss que a continuacion va & contestar fenen raspuestas Gnicas por favor mergus con vn 30, 13 opoion que vetad
conziders convenisnta.
Encuesta

Nombre: Edad:

Fecha de nacimiento: |/ Peso{Eg):  Estatura {cm)
1. ; Cosnbos entrenemisntos r2alica semenalmeng T

1212 sameny D 221z samany D 321z semanz El MEzde 3 2 lz samane El
2 ;Cuznto tismpo durs &l antrenamianio?

30 - G0mimytos El 61 -Q*L'miﬂutos.El. 21 - 120minuins D Mgz da 120 minvtos El

3 ;Encusntos partides da compstancion participes semanslmenta?

1213 semana D 1313 semana D 32 la semana D MEzsds 3 2 bz samans D
4 ; Q2 posicion ocupas on 2l tarmnn da jusze T

Basa D.Esu:nha D.M—:m D.Alapt[mt D.PimtD.
&.;Cual 22 2o piema dominant=7
Darachs D . Izguianda El
6. ;Feslizas sleuns sctivided donde =2 trabaje expremments ol aquilibrio?
5i EI h'nEl.

7. Realiza movimisnto articolar antes de empezar ol entrenemisnto?

5i D h'nD.

8.;En bz z2zionas do entrenemisnto,; Cuanto tizmpo realizan calentamisop?
Mo hago calentamisnto D . D= 5 2 10 minvins D D= 11 2 20 minwins D
9., Cuznto tiempo dadica 2l estiramisnto?

No hago estirzmisnto D Da5all mﬁutoiD.Da 11 alﬂlmﬁmtm[l.
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10, ;Fealiza esfiramizntos antes dal enrenamisni?

5i D NﬂD.

11.;Prezants alzona lesion en s obile?
5i D . No D .
12 ;Has sufrido algin 2sguince da tobillo?
5i D . No D .
13.;En qué tobillo 3 sufrido de espuinces?
Darzcho El Izquistdo D . Ambos D
14, ;Cusntos asguinces 3 sufrido 2n total 2n 21 tobille?
1 =xzuince D . Lezgnince D 3 ezpuince D . Mizds 3 ezzuince D .
15, ;Cusnto tismpo ha pasado daxds o] vltimo ssgince?
1l mes D 1- 5 masaz El fmaszzal aF.aD.l -2 oz D.l aF.asD.
16.; Qus ipo 42 kzion wo?
Ezguinces de I zado D Ezguincasz da 1T grado D . Ezguinces da 1T grado D Tratamisnto quirtrgico D
17.;Emplea acmalments tobillzras, vandsje: foncionales pars pravenir esguince:?
i D . No D .
18, ;Haz rezlizado alzun ipo de gjercicio pera de prevenk lesionss en ol tobille 7
Bi D . No D .
0. Como 22 lasiono”
1. Confacto con otro jugador D 2. Confacto con el balon D . 3.Cada D
A, Salida rapida, D 5. Giro brusco D . 6. Aparacio al cabo da vnas horss was finalizar 12 actividad, D

7. Por raalizar vn movimisnio rapetitivo D .
E. Otro. Expligue bes vements:

Figura 2. Instrumento de recoleccion de datos Encuesta

Fuente: elaboracion propia
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7.6.  Prueba de equilibrio flamenco

El Objetivo de la prueba es medir el equilibrio estatico del sujeto. EI material que se
utiliza es una viga de hierro o madera de 50 cm de largo, 4 cm de alto y 3 cm de ancho,
cronometro, sin vuelta a cero, de modo que cuente cada parada y continde en marcha
sucesiva. Instrucciones para el ejecutante: Coldcate en posicion erguida, con un pie en el
suelo y el otro apoyado longitudinalmente sobre la viga y flexiona la otra pierna hasta coger
la parte posterior de pie con la mano del mismo lado (posicion de flamenco). Hasta que
empiece la prueba puede apoyarte sobre mi antebrazo para guardar el equilibrio. El test
comienza en el momento en el que sueltas mi brazo; trata de mantener el equilibrio el
méaximo tiempo posible. Cada vez que pierdas el equilibrio (agarres mi antebrazo o sueltes
la pierna flexionada) se detendré el cronometro, y asi hasta que transcurra un minuto de
equilibrio.

Instrucciones para el testador: Cerciorarse de que el alumno ha comprendido
correctamente la ejecucion de la prueba, haciendo hincapié en que test se interrumpe en
cada perdida de equilibrio del sujeto, conectado in mediatamente el cronometro cada vez
que vuelva mantener el equilibrio de una forma continuada hasta un tiempo total de un
minuto. Tras cada interrupcion, debe ayudarse al sujeto a colocarse de nuevo en la posicion
correcta de partida, se realizaran varios intentos previos antes de cronometrar al sujeto o de
la prueba definitiva, si el ejecutante cae mas de quince veces en los primeros treinta

segundos se finalizara la prueba (Martinez, 2002, p. 326).
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Figura 3. Instrumento de test de flamenco

Fuente: fotos tomadas por los autores

Figura 4. Prueba de test de flamenco

Fuente: fotos tomadas por los autores

7.6.1. Prueba de agilidad sobre seis pivotes

Su principal objetivo es medir la agilidad del sujeto en desplazamiento con balén y

multiples cambios de direccidn. La realizacion de esta prueba consiste en un circuito
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formado por seis postes, colocados en dos filas alineadas de tres pilares cada una, de formas
paralelas y separadas ambas lineas 6 m. La linea de salida estara colocada de frente a las
dos lineas, y distanciada del primer poste a 2,5 metros. La separacion longitudinal entre
postes es de 2 metros. La descripcidn inicia con el ejecutante, este se colocara en posicion
de salida alta con el balon de baloncesto, en el punto medio entre ambas lineas y detras de
la linea de salida. A la sefial del contador, el alumno correra hacia el circuito, dejando el
primer poste a su izquierda y corriendo en zigzag sobre el circuito, realizando iday

vuelta dos veces hasta sobrepasar finalmente a linea de salida (Martinez, 2002).

Figura 5. Aplicaciones prueba de agilidad

Fuente: fotos tomadas por los autores
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7.6.2. Plan de entrenamiento

El programa pliométrico, se disefié veinticuatro sesiones en las cuales se desarrollaron
desde enero a julio del presente afio, las sesiones se desarrollaron tres dias a la semana las
cuales se desarrollaron en la parte inicial de la parte central de la sesion de entrenamiento y

a continuacion se presenta el plan de trabajo.

MES enero febrero marzo
MESOCICLO 1 2 3
18 %5 1 B 15 7 % 7 1
FECHA 13 20 27 & 10 17 2% 2 9 16
15 22 29 5 12 19 26 4 11 18
El entrenamiento de baloncesto | MesocicLo
es un proceso continuo de TIPOS DE
trabajo que busca el desarrollo | MICROCICLO ACTIVIDADES PREVIAS
optimo de las cualidades fisicas [MCROCICLOS | 1 2 8 2 6 i/ & g 10 L L
y psiquicas del sujeto para SESIONES 2 3 3 3 3 3 3 1 2 3 3
alcanzar el maximo rendimiento [ FORASPOR 2 6 5 5 6 6 5 2 2 6 5
d:iFs)?eﬁr:‘\llaf)t.icis;ep?:n‘i]f?cggzczzo VORI 20 360 360 360 360 360 360 120 240 360 360
. . % VOLUMEN 48% 108% 108% 108% 108% 108% 108% 12% 48% 108% 108%
adaptaqoneslmqrfofunf:lo_nales, Morah e 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120
psiquicas, técnicas, tacticas, | ENMINUTOS
logradas a través de cargas  [VOJMENREALL o4 360 360 360 360 360 360 120 240 360 360
funcionales crecientes, con el fin [TEs TEcNICOS
Ge optenerelmaximo R 65% 50% 5% 5% 50% 55% 5% 30% 65% 55% 5%
rendimiento de las capacidades |  prisica 156 180 234 234 180 198 234 3% 156 198 234
individuales en el baloncesto. — 15% 25% 15% 15% 25% 20% 12% 10% 15% 20% 15%
3% 90 54 54 90 72 3 7 3% 72 54
15% 15% 15% 15% 15% 15% 18% 10% 15% 15% 10%
BIACTICA 36 54 54 54 54 54 65 12 36 54 36
5% 10% 5% 5% 10% 10% 5% 50% 5% 10% 10%
RIEORICA B 3% 18 18 3% 3% 18 60 12 3% 3
TOTAL % 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
TOTAL 240 360 360 360 360 360 360 120 240 360 360

DIRECCIONES ):ETERMIN ANTE:

Figura 6. Plan de entrenamiento de pliometria, programa pliométrico



mayo

5
28 2 16 23
23 30 4 11 18 25
6 13 20 27
ASIMILACION DE APRENDIZAJE ACOMODACION
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
1 2 1 3 3 3 3 3 2 3 3 0 2 2 3 3
2 4 2 6 6 6 6 6 4 6 6 0 4 4 6 6
120 240 120 360 360 360 360 360 240 360 360 0 240 240 360 360
12% 48% 12% 108% 108% 108% 72% 108% 48% 108% 108% 0% 48% 48% 108% 108%
120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 121 122
120 240 120 360 360 360 360 360 240 360 360 0 240 240 363 366
65% 30% 65% 51% 63% 65% 30% 45% 65% 56% 67% 30% 65% 49% 49% 49%
78 72 78 205 227 234 108 162 156 202 241 0 156 118 176 176
15% 10% 15% 18% 18% 15% 10% 21% 15% 20% 15% 10% 15% 21% 21% 21%
18 24 18 65 65 54 36 97 36 72 54 0 36 50 76 76
10% 10% 15% 15% 11% 10% 10% 18% 15% 14% 10% 10% 15% 17% 17% 17%
12 24 18 54 40 36 36 65 36 50 36 0 36 41 61 61
10% 50% 5% 10% 8% 10% 50% 10% 5% 10% 8% 50% 5% 13% 13% 13%
12 120 6 36 29 36 180 36 12 36 29 0 12 31 47 47
100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
120 240 120 360 360 360 360 360 240 360 360 0 240 240 360 360

Figura 7. Plan de entrenamiento (abril-junio)

JULIO SEPTIEMBRE
K 9
[ 75 % 2 79 %
6 5 27 14 21 28
7 5 15 22 29 7 ] 76 % 30
PREPARATORIO

29 30 31 2 3 3 3% % 37 3 39 20 a1 2 3 )
2 1 2 > | 7 3 1 3 2 - | 2 1 3 3 3 p
4 2 4 6 4 6 6 6 7 6 4 2 6 3 6 6
240 120 240 360 240 360 360 360 240 360 240 240 240 360 360 360
48% 12% 48% 108% 48% 108% 108% 108% 48% 108% 48% 24% 72% 108% 108% 108%
123 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120
26 120 240 360 240 360 360 360 240 360 240 120 360 360 360 360
9% 48% 50% 50% 50% 50% 5% 50% 5% 9% 5% 65% 5% 5% 1% 5%
118 58 120 180 120 180 234 180 118 176 118 156 115 3 173 173
21% 20% 9% 9% 9% 9% 5% 9% 21% 2% 2% 5% 2% 2% 21% 2%
50 2 % o8 %6 o8 5 o8 50 76 50 % 50 76 76 76
17% 20% 16% 16% 16% 16% 15% 16% 17% 17% 17% 15% 18% 18% 18% 18%
41 24 38 58 38 58 54 58 41 61 41 36 43 65 65 65
3% 2% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 3% % 3% 5% 3% 2% 2% 3%
31 T 3% 54 % 5 [ 54 31 a7 31 [ 3 a7 a7 a7
700% 700% T00% 100% T00% T00% 700% 700% T00% T00% 700% T00% T00% 700% 700% 100%
240 120 240 360 240 360 360 360 240 360 240 240 240 360 360 360

Figura 8. Plan de entrenamiento (julio-septiembre)
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NOVIEMBRE

11
o 0 | T .

ESPECIFICO
45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57
3 3 2 3 1 2 2 2 3 2 1 3 3
6 6 4 6 2 4 4 4 6 2 2 6 6
360 360 240 360 120 240 240 240 360 240 120 360 360
108% 108% 48% 108% 12% 48% 48% 48% 108% 48% 12% 108% 108%
120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120
360 360 240 360 120 240 240 240 360 240 120 360 360
65% 45% 48% 48% 48% 65% 50% 50% 48% 50% 65% 50% 50%
234 162 115 173 58 156 120 120 173 120 78 180 180
15% 22% 20% 21% 20% 15% 19% 19% 21% 19% 15% 19% 19%
54 79 48 76 24 36 46 46 76 46 18 68 68
15% 22% 20% 18% 20% 15% 16% 16% 18% 16% 15% 16% 16%
54 79 48 65 24 36 38 38 65 38 18 58 58
5% 11% 12% 13% 12% 5% 15% 15% 13% 15% 5% 15% 15%
18 40 29 47 14 12 36 36 47 36 6 54 54
100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%
360 360 240 360 120 240 240 240 360 240 120 360 360

Figura 9. Plan de entrenamiento (octubre-diciembre)

Se presenta también el formato de seccion de entrenamiento la cual esta compuesta por:
fecha, duracion de la seccion, materiales, nimeros de la seccion objetivo de la sesion. Los
contenidos que se tiene en cuenta para el desarrollo del programa pliometrico son etapa,
nombre de la actividad, descripcion del ejercicio, duracion, descanso y frecuencia, a
continuacion encontramos el formato de la primera sesion, los veintitrés formatos restantes

esta ubicados como anexos.

75



ENTRENADOR:

Leonardo Rodriguez LUGAR: CLUB DEPORTIVO

L. Victor Gozalez A. TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16 THE MOLES FECHA: 18/ 01/ 16
Juan Ramirez
Eeritente: Giftstaeitomn MES: SEMANA: 2 DpRACION DE LA SESION: 30 MATERIALES: cancha,l dos
Enero min conos, cronometro y pito.
SESION NO: 1

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con salto de tobillo

ETAPA INOIFIEINE [DI= (LA DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION DESCANSO FRECUENCIA
ACTIVIDAD

SALTO DE TOBILLO CON LOS DOS PIES De
pie con una separacion entre los pies igual que la anchura
de los hombros y el cuerpo en posicién vertical. Utilizando
solamente los tobillos para darse impulso,saltar
continuamentesobre el mismo sitio. Extender los tobillos al
maximo en cada salto vertical.

1min

SALTO DE TOBILLO DE UN PIE A OTRO

Dos conos separados entre 91cmy 121cm. De pie sobre
un solo pie entre los conos. Saltando de un pie al otro,
caer sobre el pie derecho junto al cono derecho, luego
sobre el pie izquierdo junto al cono izquierdo.Continuar
saltando de un lado al otro.

1min

P SALTO LATERALES DE TOBILLO CONDOS PIES En
rograma pie con los dos pies separado sentre si a una distancia 20 4
prop'locept.lvo y igual ala anchura de los hombros y el cuerpo en posicion seg veses
pliometrico

vertical. Cubriendo una distancia entre 60 Y 90 cm, saltar 1min
de un lado a otro impulséandose con los tobillos. Mantener

una separacion entre los pies igual ala anchura delos

hombros y caer sobre los dos pies al mismo tiempo.

r>»-0-zZ-

SALTO DE TOBILLO CON TORSION DE LA CADERA
De pie con una separacion entre los pies igual ala
anchura de los hombros y la parte superior del cuerpo en
pocisicién vertical. Saltar hacia arriba y torcer las
caderas, girando las piernas en un arco de 180 grados.
En el siguiente salto, girar las piernas para volver ala
posicion inicial. Continuar girando las piernas de un lado
al otro en cada salto. no girar la parte superior del
cuerpo, el movimiento lo producen las piernas y las
caderas.

1 min

Figura 10. Continuacién del programa pliométrico

8. Resultados

La encuesta realizada en el equipo de voleibol de la Universidad Minuto de Dios
(UNIMINUTO) se identificd que el 44 % de los jugadores entrena 3 veces a la semana
donde el 60% de ellos entrenan durante 91-120 minutos para poder participar en
competiciones minimo 1 vez a la semana, una gran cualidad que tienen en comun es que el
84% tiene el pie derecho dominante mientras el 60% ejecutan actividades donde se trabaja
el equilibrio , generalmente antes de empezar el entrenamiento el 96 % realiza movimiento

articular en sesiones mayormente de 11 a 20 minutos ,el 80 % de los integrantes del equipo
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de voleibol elaboran los estiramientos antes del entrenamiento de esta manera se
predisponen para empezar adecuadamente la sesion de entrenamiento ya que el 20 % ha
sufrido una lesion en el tobillo alguna vez por lo que implica un riesgo al esguince de
tobillo teniendo en cuenta que el 56 % ha sufrido esguince de tobillo, a continuacion se

presentan las graficas por pregunta y por porcentaje.

W A). 1alasemana

W B).2alasemana

m (). 3 alasemana

mD)Masde3ala
semana

Figura 11. Frecuencia de entrenamiento

M 2.¢Cudnto tiempo dura el
entrenamiento? A). 30-
60minutos

M 2.¢Cuanto tiempo dura
el entrenamiento? B).
61 - 90minutos

m 2.¢Cuanto tiempo dura
el entrenamiento? C).
91 - 120minutos

M 2.¢Cuanto tiempo dura
el entrenamiento? D).
Mas de 120 minutos

Figura 12. Duracion del entrenamiento
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HA). 1alasemana

HB).2alasemana

mC).3alasemana

ED).Masde3ala
semana

Figura 13. Participacion semanal en partidos de competicién

M A). Derecha
M B). Izquierda
m C). Ambidiestro

Figura 14. Pierna que mejor domina

mA).SI
HB). No

Figura 15. ;Realiza alguna actividad donde trabaje expresamente el equilibrio?
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A Sl

= B). No

Figura 16. ¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

u A). No hago calentamiento
1 B). De 5a 10 minutos

1 C). De 11 2 20 minutos

Figura 17. ¢ Cuénto tiempo realizan de calentamiento?

1 A).No hago estiramiento
u B). De 5a 10 minutos

= (). De 11 a 20 minutos

Figura 18. ; Cuanto tiempo dedica al estiramiento?
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uA).SI

= B). No

Figura 19. ¢ Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

1 4). 8l

= B). No

Figura 20. ¢Presenta alguna lesion en su tobillo?

wh). Sl
uB). No

Figura 21. ¢ Ha sufrido algin esguince de tobillo?
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m A). Derecho
m B). lzquierdo

= C). Ambos

Figura 22. ¢ En cudl tobillo ha sufrido esguince?

u A).1 esguince
u 8). 2 esguince

® (). 3esguince

uD).Mas de 3 esguince

Figura 23. ¢ Cuantos esguinces ha sufrido en total en el tobillo?

= A).1mes

m B). 1-6 meses

s C). 6 meses

= D).6mesesa 1
afio

® E).1-2afos

= F).2 afios

Figura 24. ; Cuanto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
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u A).Esguinces de I grado
u B). Esguinces de Il grado
u (). Esguinces de Ill grado

u D).Tratamiento quirtirgico

Figura 25. ¢ Qué tipo de lesion tuvo?

mA) S
1 B). No

Figura 26. ¢ Emplea actualmente tobilleras o vendajes funcionales para prevenir

esguinces?

mA)Si
u B). No

Figura 27. ;Ha realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?



8.1.  Encuestas a jugadores entre 15y 16 afios

Realizamos una encuesta a treinta jugadores del Club The Mole que se encuentran en
edades de 15 a 16 afios, en la cual se indago sobre su trayectoria deportiva, y el tipo de
lesiones que han sufrido, también preguntamos si en la sesidn de entrenamiento realizaban

calentamiento ejercicios de estiramiento y de equilibrio.

3%

mA) 1alasemana
uB).2alasemana
u (). 3alasemana

u D).Mas de 3 a la semana

Figura 28. ;Cuéntos entrenamientos realiza semanalmente?

15 Realizan dos entrenamientos que equivalen al 50 % de los entrevistados y el otro 50 % realiza
tres entrenamientos a la semana.

= A). 30 - 60minutos

= B). 61 - 90minutos

= (). 91 - 120minutos

m D). Mds de 120
minutos

Figura 29. ;Cuanto tiempo dura el entrenamiento?

El 37% de los encuestados dice que su entrenamiento dura de 91 minutos a 120 minutos, el 63%
entre 61 a 90 minutos.
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= A). 1alasemana

' 1 B). 2 alasemana
1 C).3 alasemana
m D). Masde3ala
semana

Figura 30. ¢En cuantos partidos de competicion participa semanalmente?

El 13 % cuenta que compite una vez a la semana, el 17 % que compite mas de 3 veces

la semana, el 30 % que compite tres veces a la semana y el 40 % dos veces a la semana.

u A). Base

‘ 1 B). Escolta
‘ 5 (). Alero
u D) Ala pivot

u E) Pivot

Figura 31. ;{Qué posicién de competicion participa semanalmente?

El 10% son escoltas, el 13% son alas pivote, un 20% son bases armadores, el otro 20%

son pivote y el 37% son aleros

a
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m A). Derecha
m B). lzquierda

u C). Ambidiestro

Figura 32. ;Cudl es su pierna dominante?

El 23 % de los jugadores tiene como pierna dominante la izquierda y 77% su pierna

dominante y el 77% su pierna dominate es la derecha.

= A). Sl
= B). No

Figura 33. ¢ Realiza alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

El 43% de los jovenes cuenta que realizan una actividad donde se trabaja el equilibrio y

el 57 % restante no trabaja ninguna actividad relacionada con esto.
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up). S|
u B). No

Figura 34. ;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

EL 57 % realiza movimientos articulares antes de empezar entrenamiento y el 43 %

restante no realiza ningiin movimiento.

u A). No hago calentamiento
1 B). De 5 a 10 minutos

1 (). De 11 a 20 minutos

Figura 35. ¢ Cuanto tiempo realizan calentamiento en las sesiones de entrenamiento?

El 43 % realiza de 5 a 10 minutos de calentamiento y el 57 %realiza de 11 a 20 minutos

de calentamiento
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1 A) No hago estiramiento
uB). De 52 10 minutos

1 (). De 11 3 20 minutos

Figura 36. ;Cuénto tiempo dedica al estiramiento?

El 4 % informa que no hace ningun tipo de estiramiento, el 23 % dedica al estiramiento

de 11 a 20 minutos y el 73% dedica el estiramiento de 5 a 20 minutos.

)8

1B).No

Figura 37. ¢ Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

El 67 % nos dice que si realiza estiramiento antes de comenzar el entrenamiento y el 33

% no realiza ningln tipo de estiramiento.
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mA). S|
= B). No

Figura 38. ¢Presenta alguna lesion en su tobillo?

El 27 % de los encuestados dicen que presentan una lesion de tobillo y el 73 % restante

gue no presenta ningun tipo de lesion.

ALSI
1B}, No

Figura 39. ¢Ha sufrido algun esguince de tobillo?

El 57% de los encuestados dice que si ha sufrido de algun esguince de tobillo y el 43 %

que no ha sufrido este tipo de lesion.
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u A). Derecho
u B). lzquierdol

= (). Ambos

Figura 40. ¢ En que tobillo ha sufrido de esguinces?

El 17 % de los encuestados dice que nunca ha sufrido esguinces en el pie izquierdo, el
28 % que ha tenido lesiones de esguince en ambos pies y el 55% ha sufrido de esguinces e

el pie derecho.

u A).1 esguince
u B). 2 esguince
u (). 31 esguince

u [).Més de 3 esguince

Figura 41. ; Cuéntos esguinces ha sufrido en total en el tobillo?

El 68 % de los encuestados dice que solo ha sufrido un esguince de tobillo, el 21 % 2

esguinces y el 11 % de 1 a 3 esguinces
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nA)1mes

5 B). 1-6meses

u (). 6meses

n D).6 mesesa 1 afo
nE).1-2afios

n F).2 afios

Figura 42. ; Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

El 11% dice que hace 6 meses no tiene este tipo de lesion, el 17 % de 1 a 2 afios, el 22 %

1 mes, el otro 22 % de 1 a 6 meses y el 28 % de 2 afios

u A).Esguinces de | grade
= B). Esguinces de Il grado
u (). Esguinces de Il grado

1 D).Tratamiento quirirgico

Figura 43. ;Qué tipo de lesion tuvo?

El 29% tuvo un esguince de grado 2 y el 71 % esguince de grado 1

nA)LSI

= B). No

Figura 44. ; Emplea actualmente tobilleras o vendajes funcionales para prevenir

esguinces?
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El 23 % emplea actualmente tobilleras o vendajes funcionales y al 77 % no emplea

ningun tipo de proteccion.

wA)SI

= B). No

Figura 45. ;Ha realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?

El 57 % no ha realizado ningun ejercicio para la prevencion de tobillo y el 43 % restante

si ha realizado ejercicios de prevencion.

\

n A). Contacto con otro

jugador

= B). Contacto con el baldn

u C).Caida

n D).Salida rdpida,

1 F).Giro brusco

Figura 46. ; Como se lesiono?

El 45 % de los encuestados dice que se lesiono por contacto con otro jugador, el otro 45

% por causa de una caida, el 5% por una salida rapida y el otro 5 % por un giro brusco.

Recogidos los datos necesarios para hacer el diagnostico se puede determinar que los
jovenes del Club THE MOLE categoria sub 16, segun las encuestas realizadas

respondieron de la siguiente forma; a la primera pregunta cuantos entrenamientos realiza
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semanalmente, quince realizan dos entrenamientos, que equivalen al 50% de los
entrevistados y el otro 50% realizan tres entrenamientos a la semana, a la siguiente
pregunta, cuanto tiempo dura el entrenamiento, veintisiete encuestados contesto entre 90-

120 minutos que equivalen al 90%, el otro 10% dicen que entrenan mas de 120 minutos.

En la tercera pregunta en, cuantos partidos de competicion participa semanalmente, el
60% que son dieciocho jovenes contesto que tres partidos el 40% restante participa en dos
partidos. Para la cuarta pregunta, qué posicion ocupa en el terreno de juego, el 25% son
escoltas que corresponden a siete practicantes, cuentan con siete pivots con un 25%, y diez
alas pivot que son 34% vy el otro 16% que corresponde a seis bases armadores.

El pie que predomina mas es el derecho con veinticinco integrantes que equivalen a un
83% de los encuestados y cinco deportistas predominan el pie izquierdo que son 17%. Los
jovenes que realizan alguna actividad que trabaje el equilibro fueron diez para un 34% y los
que no realizan ninguna actividad equivalen al 66% para un numero de veinte deportistas.
En la pregunta siete si realizan movimientos articulares antes de empezar el entrenamiento
solo dos realizan esto movimientos para un 8%, lo que nos dice que veintiocho practicantes
que son el 92% no realizan ningln movimiento articular y para las sesiones de
entrenamiento este mismo 92% realizan calentamiento y estiramiento entre 5-10 minutos, el
otro 8% realizan entre 5-20 minutos.

Los encuestados que en alguin momento han presentado una lesion de tobillo fueron 17
que equivalen a 58%, y 13 no han presentado lesiones de tobillo que representan un 42%.
De estas lesiones la mas recurrente son los esguinces con un porcentaje de 75% Osea

veintidés jugadores. Los otros ocho jugadores presentaron otro tipo de lesion.
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El pie que mas ha sufrido esguinces es el derecho con un 34% de los encuestados que
equivalen a diez deportistas, solo cinco deportistas sufrieron esguinces en el pie izquierdo
para un 16%, en ambos pies lo sufrieron ocho practicantes que representan el 25% y otro
25% que no han sufrido ninguna lesion Los jovenes que han sufrido un solo esguince
corresponden al 50% para un total de quince, ocho practicantes han sufrido dos esguinces
que representan el 25% y el restante 25% no presentaron lesion.

La mayoria de deportistas sufrieron su ultimo esguince hace méas de 6 meses con un
50% que corresponde a quince jugadores, de los otros ocho la tuvieron hace mas de 1 afio
que equivalen a 25%, y los demas no han tenido lesion. EI 66% de los esguinces sufridos
fueron de grado uno, 34% de grado dos. En la pregunta sobre el uso de tobilleras y vendajes
el 83% de los encuestados que equivalen a veinticinco no usan nada para prevenir los
esguinces, los cinco restantes si lo usan que son el 17%. Veintiocho jévenes que
corresponden al 92% no realizan ningln ejercicio de prevencion de lesiones de tobillo. El
50% de los deportistas lesionados tuvieron como causa el contacto fisico con otro jugador,
por una caida el 25% de las lesiones, los restantes 25% no han sufrido lesiones.

Las lesiones deportivas durante una competicion o entrenamiento son cada vez méas
comunes y requieren de su respectiva prevencion para que la practica continle y sus
resultados sean positivos, para fortalecer correctamente la estabilidad en los miembros
inferiores mientras hacemos la actividad fisica, es evitar aquellas labores o factores que las

generan, es decir debemos conocer sus causas.

8.2.  Pre-test y pos-test

Realizamos un pre test y un pos test a treinta jugadores del Club The Mole, el primero

un pre test de equilibrio flamenco y un pre test de agilidad sobre seis pivotes, utilizando
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procedimientos estandarizados con el fin de obtener mediciones cuantitativas. A

continuacion, presentamos la tabla de registro de datos de pre-test de flamenco realizada en

el mes de enero, la cual presenta los resultados de los treinta jugadores de baloncesto.

Pre test de Flamenco

Pierna derecha

Piernaizquierda

Cédigo Edad - - - - - -
Tiempo 1Min Toco el piso Acomodo Tiempo 1 Mir Toco el piso Acomodo
Al 16 56 sg 4 15 56 sg 4 20
A2 16 56 sg 4 23 57 sg 3 19
A3 16 54 sg 6 41 56 sg 4 24
A4 16 55 sg 5 27 55sg 5 21
A5 16 60sg 0 4 60sg 0 5
A6 16 57sg 3 5 57 sg 3 1
A7 16 60 sg 0 9 58 sg 2 11
A8 16 59 sg 1 6 58 sg 2 3
A9 16 55sg 5 7 55sg 5 6
A10 16 59sg 1 3 60sg 0 3
All 16 60 sg 0 1 60 sg 0 0
Al12 16 57 sg 3 8 57 sg 3 4
Al3 16 59sg 1 7 60sg 0 4
Al4 16 59 sg 1 14 57 sg 3 10
A15 16 55 sg 5 6 55sg 5 10
Al6 16 56 sg 4 11 52sg 8 11
Al7 16 60sg 0 3 60 sg 0 0
A18 16 60 sg 0 9 52sg 8 10
A19 16 56 sg 4 8 55sg 5 8
A20 16 56 sg 4 7 60 sg 0 8
A21 16 58 sg 2 7 59sg 1 5
A22 16 58 sg 2 6 58 sg 2 4
A23 16 58 sg 2 6 57 sg 3 3
A24 16 57 sg 3 25 59 sg 1 30
A25 16 58 sg 2 34 55sg 5 28
A26 16 58 sg 2 13 57 sg 3 9
A27 16 57sg 3 6 55sg 5 12
A28 16 55sg 5 8 58 sg 2 9
A29 16 58 sg 2 18 59sg 1 10
A30 16 60 sg 0 5 58 sg 2 6

Figura 47. Pre-test de flamenco

Presentamos los datos en las graficas uno y dos pertenecientes, los resultados del pre test

de flamenco de todos los jugadores del club The Mole
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Acomodo el pie derecho
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Toco el piso

= Pierna derecha Toco el piso = Pierna derecha Acomodo

Figura 48. Pre-test de flamenco pierna derecha
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m Pierna izquierda Toco el piso H Pierna izquierda Acomodo

M Bindalle o0l

Toco el piso

Acomodo el pie izquierdo

Figura 49. Pre-test de flamenco pierna izquierda

A continuacion, presentamos la tabla de registro de datos de pre-test de agilidad sobre
seis pivotes, realizada en el mes de enero, la cual presenta los resultados de los treinta
jugadores de baloncesto, se inicia con el c6digo que representa cada jugador, luego el
control derecho e izquierdo y las pérdidas de baldn, de los treinta jugadores el promedio de

tiempo de agilidad.
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Pre test de agilidad sobre 6 pivotes

Cadigo Derecha lzquierda perdidas de balén
Al 27,95 27,94 3
A2 26,64 27,37 3
A3 24,85 26,06 1
A4 29,57 27,76 1
A5 28,63 26,08 0
A6 26,24 28,98 0
A7 24,55 23,81 2
A8 25,93 27,88 0
A9 24,3 27,02 2

A10 23,27 25,25 0
All 25,55 26,78 0
Al12 23,17 27,48 0
A13 25,05 24,91 4
Al4 25 26,87 0
A15 29,58 30,6 3
Al6 24,37 25,73 2
Al17 28,72 31,28 6
A18 26,28 28,74 2
A19 34,88 38,96 4
A20 24,52 27,03 0
A21 24,86 26,98 0
A22 26,57 25,4 3
A23 25,51 24,55 3
A24 33,33 34,91 0
A25 29,96 27,94 3
A26 24,53 23,49 0
A27 25,32 26,62 0
A28 24,98 27,83 2
A29 29,89 28,43 0
A30 23,95 25,69 0

Figura 50. Pre-test seis pivotes
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Figura 51. Tiempo de duracion de aplicacion prueba de agilidad lado izquierdo
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Figura 52. Tiempo de duracién de aplicacion prueba de agilidad lado derecho

A continuacion presentamos la tabla de registro de datos de pos test de flamenco,
realizada en el mes de junio, la cual presenta los resultados de los treinta jugadores de
baloncesto, se inicia con el cddigo que representa cada jugador, luego el control derecho e

izquierdo y las pérdidas de balon, de los treinta jugadores.
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Pos test de Flamenco

Codigo Pierna derecha Piernaizquierda
Tiempo 1 Min Toco el piso  Acomodo Tiempo 1 Min Toco el piso  Acomodo
Al 00 s 0 5 59sg 1 1
A2 >9 5 L 9 60sg 0 6
a >9sg 1 7 58 sg 2 13
A4 58 sg 2 13 57 sg 3 8
A5 60 sg 0 8 60 sg 0 7
A6 59 sg 1 3 58 sg 2 4
A7 59 sg 1 3 60 sg 0 5
A8 60 sg 0 4 59 sg 1 3
A9 60 sg 0 8 60 sg 0 8
A10 60sg 0 2 60sg 0 3
All 60sg 0 0 60sg 0 1
Al12 60 sg 0 5 59sg 1 4
A13 59sg 1 3 60sg 0 6
AlL >9sg 1 7 59 sg 1 12
A15 58sg 2 5 60sg 0 7
Al6 59sg 1 16 60 sg 0 1
Al7 60sg 0 9 60sg 0 4
A18 57sg 3 4 57sg 3 18
Al9 58sg 2 17 57sg 3 15
A20 59sg 1 5 60sg 0 3
A21 59sg 1 6 60sg 0 6
A22 58sg 2 3 58sg 2 6
A23 57sg 3 7 58sg 2 9
A24 59sg 1 18 60sg 0 16
AD 60sg 0 10 58 sg 2 20
A26 59sg 1 2 60sg 0 6
A27 58 sg 2 4 55sg 5 8
A28 60sg 0 3 59sg 1 2
A29 59sg 1 6 59sg 1 3
A30 60sg 0 7 60sg 0 1

Figura 53. Post-test flamenco

A continuacion presentamos la tabla de registro de datos de pos test de agilidad sobre
seis pivotes, realizada en el mes de junio, la cual presenta los resultados de los treinta
jugadores de baloncesto, se inicia con el codigo que representa cada jugador, luego el

control derecho e izquierdo y las pérdidas de balon, de los treinta jugadores.



Pos test de agilidad sobre 6 pivotes

Cadigo Derecha lzquierda perdidas de balén
Al 22,43 23,68 3
A2 21,81 22,93 3
A3 21,35 20,99 1
A4 26,89 24,58 1
A5 20,91 21,95 0
A6 19,31 18,2 0
A7 20,28 19,98 2
A8 22,88 23,05 0
A9 18,26 21,01 2

A10 20,05 21,99 0
All 22,98 22,54 0
Al12 18,62 19,65 0
Al13 21,7 20,69 4
Al4 21,83 23,58 0
A15 21,43 23,68 3
Al6 21,1 22,48 2
Al7 21,17 20,24 6
A18 22,34 22,31 2
Al19 23,85 21,49 4
A20 21,83 22,53 0
A21 19,96 20,82 0
A22 24,47 23,43 3
A23 20,21 19,31 3
A24 29,95 30,66 0
A25 25,83 25,9 3
A26 20,69 19,89 0
A27 20,22 24,3 0
A28 21,84 20,15 2
A29 25,78 25,63 0
A30 19,21 22,08 0

Figura 54. Post-test de agilidad
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Los resultados comparativos entre el primer test de flamenco y el post test de flamenco en
la pierna derecha luego de aplicar el Programa Pliométrico para el fortalecimiento en la
estabilidad de los miembros inferiores. Se obtienen los siguientes resultados:

Se presentan de forma comparativa entre los dos test realizados.

Comparacion test de flamenco pierna derecha

Codigo prestest postest
Al 56 60
A2 56 59
A3 54 59
A4 55 58
A5 60 60
A6 57 59
A7 60 59
A8 59 60
A9 55 60
Al10 59 60
All 60 60
Al2 57 60
Al13 59 59
Al4 59 59
A15 55 58
Al6 56 59
Al7 60 60
Al8 60 57
A19 56 58
A20 56 59
A21 58 59
A22 58 58
A23 58 57
A24 57 59
A25 58 60
A26 58 59
A27 57 58
A28 55 60
A29 58 59
A30 60 60

Figura 57. Comparacion test de flamenco pierna derecha
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Figura 58. Resultados comparativos test de flamenco pierna derecha

Los resultados comparativos entre el primer test de flamenco y el post test de flamenco en
la pierna derecha luego de aplicar el programa pliométrico para el fortalecimiento en la
estabilidad de los miembros inferiores. Se obtienen los siguientes resultados:

El 0% lo tienen los cddigos A5, Al1, A13, Al4, A17 Y A 22 en la comparacion del test
y post test de flamenco por lo que se deduce que estas personas no recibieron beneficios del
programa pliométrico y no se produjo alguna clase de impacto sobre los jovenes, el 5 % lo
tiene el cddigo A12 en la comparacion del test y post test de flamenco por lo que mostro
una mejoria en el equilibrio del pie derecho gracias al programa pliométrico, produciendo
un impacto positivo en el joven. El 1.6% lo tiene el cddigo A7, A8, A10, A21Y A26 en la
comparacion del test y post test de flamenco demostr6 una leve mejoria en el equilibrio con
el pie derecho debido al programa pliométrico produciendo un impacto positivo en los
jévenes, un 1.7% lo tiene el cddigo A23 Y A27 en la comparacion del test y post test de
flamenco los cuales probaron una mejoria pequefia en el equilibrio con pie derecho por el
programa pliometrico produciendo un impacto positivo sobre los jovenes.

El 1.8% lo tiene el codigo A29 en la comparacion del test y post test de flamenco que
muestra una mejoria en el equilibrio con pie derecho gracias al programa pliométrico

obteniendo un impacto positivo sobre el joven, el 3.3% lo tiene el cddigo A6, Al6, A24
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A25 en la comparacion del test y post test de flamenco que revela una mejoria en el
equilibrio con pie derecho debido al programa pliométrico ocasionando un impacto positivo
sobre los jovenes, un 3.4% lo tiene el codigo A19 en la comparacion del test y post test de
flamenco que presenta una mejoria en el equilibrio con pie derecho en consecuencia del
programa pliométrico provocando un impacto positivo sobre los jovenes, el 5.1% lo tiene
el A2, A4, A15y A20 en la comparacion del test y post test de flamenco que refleja una
mejoria en el equilibrio con pie derecho produciendo un impacto positivo sobre los
jovenes, el 5.2% lo tiene el A18 en la comparacion del test y post test de flamenco quien
desarrollo una mejoria en el equilibrio con pie derecho por el programa pliométrico
obteniendo un impacto positivo en los jovenes, el 6.6% lo tiene el Al en la comparacion del
test y post test de flamenco quien revela una mejoria en el equilibrio con pie derecho
gracias al programa pliométrico ocasionando un impacto positivo en el joven, un 8.3% lo
tiene el A9 y A28 en la comparacion del test y post test de flamenco manifestaron una
mejoria en el equilibrio con el pie derecho debido al programa pliométrico provocando un
impacto positivo sobre los jovenes, el 8.4% lo tiene el A3 en la comparacion del test y post
test de flamenco el cual demostré una mejoria en el equilibrio con el pie derecho por el

programa pliométrico produciendo un impacto positivo sobre el joven.
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Comparacion test de flamenco pierna izquierda

Codigo prestest postest
Al 56 59
A2 57 60
A3 56 58
A4 55 57
A5 60 60
A6 57 58
A7 58 60
A8 58 59
A9 55 60

A10 60 60
All 60 60
Al12 57 59
A13 60 60
Al4 57 59
A15 55 60
Al6 52 60
Al7 60 60
A18 52 57
A19 55 57
A20 60 60
A21 59 60
A22 58 58
A23 57 58
A24 59 60
A25 55 58
A26 57 60
A27 55 55
A28 58 59
A29 59 59
A30 58 60

Figura 59. Comparacion test de flamenco pierna izquierda

Al A3 A5 A7 A9 A1l Al13 Al15 Al7 A19 A21 A23 A25 A27 A29

B Prestest

m Postest

Figura 60. Resultados comparativos test de flamenco pierna izquierda
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Los resultados comparativos entre el primer test de flamenco y el post test de flamenco
en la pierna izquierda luego de aplicar el programa pliométrico para el fortalecimiento en la
estabilidad de los miembros inferiores. Se obtienen los siguientes resultados:

Los jugadores se identifican con letra y numero permitiendo un codigo de identificacion
con letra y numero. A5, Al10, All, A13, Al7, A20, A22, A27, A29 no presentaron
cambios en sus resultados. En la comparacion del test y post test de flamenco por lo que se
concluye que estas personas no recibieron beneficios del programa pliométrico y no se
produjo alguna clase de huella sobre los jévenes. En un 1.6% lo tienen los cddigos A8,
A21, A24, A28. Y él 1.7% lo tienen los codigos A6 y A23 en la comparacion del test y post
test de flamenco demostré una leve mejoria en el equilibrio con el pie izquierdo debido al
programa pliométrico produciendo un impacto valido en los jovenes.

En un rango del 3.3 al 3.5 encontramos los siguientes cddigos; del 3.3% lo tienen los
cadigos A7, A12, A14, A30. El 3.4% lo tiene el codigo A3. Y el 3.5% lo tienen los
codigos A4, A19. La comparacion entre el test y el post test de flamenco en pierna
izquierda nos dice que los jovenes mejoraron evidenciando que el programa pliométrico
causo un resultado eficiente para el equilibrio. En un 5% lo tienen los cddigos Al, A2 y
A26. Y con 5.1% lo tiene el cddigo A25, en la comparacion del test y post test de flamenco
por lo que ensefia una mejoria en el equilibrio del pie izquierdo gracias al programa
pliométrico, produciendo un impacto provechoso en los jovenes. En un 8.3% lo tienen los
codigos A9y A15.Y con 8.7% lo tiene el codigo A18 en la comparacion del test y post test
de flamenco que refleja una mejoria en el equilibrio con pie izquierdo originando un

impacto eficiente sobre los jovenes. El 13.3% lo tiene el cddigo A16 con la comparacion
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del test y post test de flamenco que muestra un progreso en el equilibrio con pie izquierdo

produciendo un maximo impacto, sobre el joven afectado

Comparacion test de agilidad sobre 6 pivotes pierna derecha

Codigo prestest postest
Al 27,95 22,43
A2 26,64 21,81
A3 24,85 21,35
A4 29,57 26,89
A5 28,63 20,91
A6 26,24 19,31
A7 24,55 20,28
A8 25,93 22,88
A9 24,3 18,26

A10 23,27 20,05
All 25,55 22,98
Al2 23,17 18,62
Al3 25,05 21,7
Al4 25 21,83
Al5 29,58 21,43
Al6 24,37 21,1
Al7 28,72 21,17
Al8 26,28 22,34
Al19 34,88 23,85
A20 24,52 21,83
A21 24,86 19,96
A22 26,57 24,47
A23 25,51 20,21
A24 33,33 29,95
A25 29,96 25,83
A26 24,53 20,69
A27 25,32 20,22
A28 24,98 21,84
A29 29,89 25,78
A30 23,95 19,21

Figura 61. Comparacion test de agilidad sobre seis pivotes pierna derecha
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Figura 62. Comparacion test de agilidad sobre seis pivotes pierna derecha

Los resultados comparativos entre el primer test de agilidad sobre seis pivotes y el post
test de agilidad sobre seis pivotes en la pierna derecha luego de aplicar el programa
pliométrico para el fortalecimiento en la estabilidad de los miembros inferiores. Se obtienen
los siguientes resultados:

Se presentan de forma comparativa entre los dos test realizados. El 2.1% lo tiene el
codigo A22 en la comparacion del test y post test 6 de pivote ocasiono una mejora de la
agilidad en la pierna derecha puesto que el programa pliométrico causo un efecto
significativo y positivo en el joven.

Con el 2.5% lo tiene el cddigo A1l en la comparacion del test y post test 6 de pivote
apunto una mejora de la agilidad en la pierna derecha gracias a que el programa
pliométrico. Con 2.6% lo tienen los cédigos A4 y A20 en la comparacion del test y post test
6 de pivote muestra la mejora de la agilidad en la pierna derecha ya que el programa

pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el joven. Para el 3% lo tiene el
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cddigo A8 en la comparacion del test y post test 6 de pivote indica una mejora de la
agilidad en la pierna derecha por qué el programa pliométrico causo un efecto significativo
y positivo en el joven. Con un 3.1 % lo tienen los codigos Al4, A 28 en la comparacion del
test y post test 6 de pivote se expresa una mejora de la agilidad en la pierna derecha puesto
que el programa pliométrico. El 3.2 % lo tienen los cddigos A10, A16 en la comparacion
del test y post test de 6 de pivote sefialo una mejora de la agilidad en la pierna derecha a
causa del programa pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el joven.

El 3.3% lo tienen los codigos A13, A24 en la comparacion del test y post test 6 de pivote
se marc6 una mejora de la agilidad en la pierna derecha dado que el programa pliométrico
causo un efecto significativo y positivo en el joven. Con un 3.5% lo tienen los cddigos A3
en la comparacion del test y post test 6 de pivote refleja la mejora de la agilidad en la pierna
derecha gracias a que el programa pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el
joven.

El 3.8% lo tienen los codigos A26 en la comparacion del test y post test 6 de pivote se
produjo una mejora de la agilidad en la pierna derecha gracias a que el programa
pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el joven. El 3.9% lo tienen los
codigos A18 en la comparacion del test y post test 6 de pivote se revelo una mejora de la
agilidad en la pierna derecha gracias a que el programa pliométrico causo un efecto
significativo y positivo en el joven.

El 4.1% lo tienen los codigos A25, A29 en la comparacion del test y post test 6 de pivote
se provoco una mejora de la agilidad en la pierna derecha a causa del programa pliométrico
causo un efecto significativo y positivo en el joven. El 4.2% lo tienen los codigos A7 en la

comparacion del test y post test 6 de pivote manifiesta una mejora de la agilidad en la
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pierna derecha pues el programa pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el
joven. El 4.5 % lo tienen los codigos A12 en la comparacion del test y post test 6 de pivote
se observo una mejora de la agilidad en la pierna derecha ya que el programa pliométrico
causo un efecto significativo y positivo en el joven.

El 4.7% lo tienen los codigos A30 en la comparacién del test y post test 6 de pivote se
manifiesta una mejora de la agilidad en la pierna derecha pues el programa pliométrico
causo un efecto significativo y positivo en el joven. EI 4.8% lo tienen los codigos A2 en la
comparacion del test y post test 6 de pivote demuestra la mejora de la agilidad en la pierna
derecha a causa del programa pliométrico, el cual causo un efecto significativo y positivo
en el joven.

El 4.9 % lo tienen los codigos A21 en la comparacion del test y post test 6 de pivote se
provoco una mejora de la agilidad en la pierna derecha dado que el programa pliométrico
causo un efecto significativo y positivo en el joven. EI 5.1% lo tienen los codigos A27 en la
comparacion del test y post test 6 de pivote se argumenta una mejora de la agilidad en la
pierna derecha ya que el programa pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el
joven.

El 5.3% lo tienen los codigos A23 en la comparacion del test y post test 6 de pivote
sefialo una mejora de la agilidad en la pierna derecha por que el programa pliométrico
causo un efecto significativo y positivo en el joven. EI 5.5 % lo tienen los cédigos Al en la
comparacion del test y post test 6 de pivote evidencia la mejora de la agilidad en la pierna
derecha debido a que el programa pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el
joven. El 6% lo tienen los cddigos A9 en la comparacion del test y post test 6 de pivote

ocasiond una mejora de la agilidad en la pierna derecha debido a que el programa
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pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el joven. El 6.9% lo tienen los
cddigos A6 en la comparacion del test y post test 6 de pivote revela una mejora de la
agilidad en la pierna derecha puesto que el programa pliométrico causo un efecto
significativo y positivo en el joven.

El 7.2 % lo tienen los codigos A5 en la comparacion del test y post test de 6 de pivote
presenta una mejora de la agilidad en la pierna derecha dado que el programa pliométrico
causo un efecto significativo y positivo en el joven. EI 7.5% lo tienen los codigos A17 en la
comparacion del test y post test 6 de pivote se mostré una mejora de la agilidad en la pierna
derecha debido a que el programa pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el
joven. Con un 8.1 % lo tienen los codigos A15 en la comparacion del test y post test 6 de
pivote se evidencio una mejora de la agilidad en la pierna derecha pues el programa
pliométrico causo un efecto significativo y positivo en el joven.

El 11% lo tienen los cddigos A19 en la comparacion del test y post test 6 de pivote se
reflej6 una mejora de la agilidad en la pierna derecha a causa del programa pliométrico

causo un efecto significativo y positivo en el joven.
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Comparacion test de agilidad sobre 6 pivotes piernaizquierda

Codigo prestest postest
Al 27,94 23,68
A2 27,37 22,93
A3 26,06 20,99
A4 27,76 24,58
A5 26,08 21,95
A6 28,98 18,2
A7 23,81 19,98
A8 27,88 23,05
A9 27,02 21,01

A10 25,25 21,99
All 26,78 22,54
A12 27,48 19,65
A13 24,91 20,69
Al4 26,87 23,58
A15 30,6 23,68
Al6 25,73 22,48
Al17 31,28 20,24
A18 28,74 22,31
A19 38,96 21,49
A20 27,03 22,53
A21 26,98 20,82
A22 25,4 23,43
A23 24,55 19,31
A24 34,91 30,66
A25 27,94 25,9

A26 23,49 19,89
A27 26,62 24,3

A28 27,83 20,15
A29 28,43 25,63
A30 25,69 22,08

Figura 63. Comparacion test de agilidad sobre seis pivotes pierna izquierda

111



40 -~

35 A

30 |

M Prestest

M Postest

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29

Figura 64. Resultados comparacion test de agilidad sobre seis pivotes pierna izquierda

Los resultados comparativos entre el primer test de agilidad sobre seis pivotes y el post
test de agilidad sobre seis pivotes en la pierna izquierda luego de aplicar el programa
pliométrico para el fortalecimiento en la estabilidad de los miembros inferiores. Se obtienen
los siguientes resultados:

Se presentan de forma comparativa entre los dos test realizados.

El 1.9% lo tienen los cédigos A22. Con 2% lo tienen los codigos A25. Y 2.3% lo tienen
los codigos A27. Y con 2.8% lo tienen los codigos A29 en la comparacion del test y post
test de agilidad sobre seis pivotes pierna izquierda demostr6 una leve mejoria en la agilidad
con el pie izquierdo debido al programa pliométrico causando un impacto positivo en los
jévenes. Y relacionado el siguiente porcentaje el 3.1% lo tiene el codigo A4. Con un 3.2 %
lo tienen los codigos A10, Al4, Al16. Un 3.6% lo tienen los cddigos A30, A26 y por altimo
3.8% lo tiene el cddigo A7 en la comparacion del test y post test de agilidad sobre seis

pivotes que revela una mejoria en la agilidad con pie izquierdo debido al programa
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pliométrico origino un impacto serio sobre los jovenes. Con el 4.1 % lo tiene el codigo A5.
Y con 4.2 % lo tienen los codigos Al, All, A13, A24.El 4.4% lo tiene el cddigo A2. Con
4.5 % lo posee el codigo A20. Y para finalizar 4.8% lo tiene el codigo A8 en la
comparacion del test y post test de agilidad sobre seis pivotes, desarrollo una mejoria en la
agilidad con pie izquierdo por el programa pliométrico.

Con el 5% tenemos el codigo A3. Y con el 5.2% esta el codigo A23, en la comparacion
del test y post test de agilidad sobre seis pivotes pierna izquierda mostro una mejora en la
agilidad del pie izquierdo gracias al programa pliométrico, engendrando un signo positivo
en los jovenes. Del 6% lo tiene el cddigo A9, el 6.1 % lo tiene el cddigo A21, con un 6.4%
lo tiene el codigo A18, y con 6.9 % lo tienen los cédigos A15, en la comparacion del test y
post test de agilidad sobre seis pivotes nos muestra una mejora con pie izquierdo gracias al
programa pliométrico haciendo que tenga una huella positiva en el joven. Para el 7.6% lo
tiene el cddigo A28. Y con 7.8% el codigo A12 en la comparacion del test y post test de
fragilidad el cual demostré un progreso en la agilidad con el pie izquierdo ocasionado por el
programa pliométrico. Con el 10.7% el cddigo A6 en la comparacion del test y post test de
agilidad sobre seis pivotes que revela una gran mejoria en la agilidad con pie izquierdo
debido al programa pliométrico. Y el 11% lo tiene el codigo A17 en la comparacion del test
y post test de agilidad sobre seis pivotes que revela una mejoria en el agilidad con pie
izquierdo debido al programa y para finalizar con el 17.4% lo tiene el codigo A19 A7 que
nos muestra la comparacion del test y post test de agilidad sobre seis pivotes y nos revela
un gran progreso en el agilidad con pie izquierdo debido al programa pliométrico el cual

ocasiono un huella sobre el joven.
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Figura 65. Nimero de acomodos del test de flamenco antes y después de aplicar el

entrenamiento

En este grafico muestra una disminucion en el nimero de acomodos de la prueba entre
ambas evaluaciones es decir que lo que se hizo en las veinticuatro sesiones de

entrenamiento pliométrico afecto de manera positiva a los jovenes del club The Mole.

9. Conclusiones

El Programa Pliométrico propioceptivo optimiza las capacidades de respuesta de las
articulaciones del tren inferior frente a, desequilibrios, saltos, caidas y otros estimulos similares
que acontecen en la practica deportiva y pueden provocar lesion, de esta manera el cuerpo esta
preparado para responder, en la accion muscular, asi como el movimiento del cuerpo ayuda a
minimizar las consecuencias, entre una lesion en caso de que se produzca. Identificamos por
medio de test los factores que influyen en las articulaciones de los miembros inferiores y
aplicando un plan de 24 sesiones de entrenamiento pliométrico de moderada intensidad en los
miembros inferiores de los jugadores de baloncesto del Club The Mole categoria sub 16.
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El programa pliometrico si funciono, Y segun los resultados arrojados por la comparacion
entre el test y el post test de flamenco que mide el equilibrio que es un aumento esencial para la
toma de conciencia corporal, pues seria imposible para el ser humano realizar cualquier accién
de movimiento, orientado y preciso (Perello, Ruiz, & Ruiz, 2003, pag. 260), evidenciando que en
el pre test de flamenco y los resultados de pos test de flamenco después de haber aplicado la
pliometria mejoro el (75%) de los estudiantes con el pie derecho y con un (70%) con el pie
izquierdo en la respuesta al equilibrio.

En la prueba del test de seis pivots los resultados proyectados por la comparacion entre
el test y el post test de agilidad sobre seis pivotes que mide la agilidad que es un efecto
natural del habito de ejercitar y repetir las acciones y movimientos. (Perello, Ruiz, & Ruiz,
2003, pag. 260), mejoraron el tiempo de ejecucion representado por los mejores tiempos,
con el 17.4% lo tiene el cddigo A19, A7 que nos muestra la comparacion del test y post test
de agilidad sobre seis pivotes en la pierna izquierda el tiempo que mejoraron fue de 17,23
segundos pues en el pre test de hicieron un tiempo de 38,96 segundos y en el pos test de
21,46 segundos, y con el 11% lo tienen el cddigo A19 en la comparacion del test y post test
6 de pivote se reflejo una mejora de la agilidad en la pierna derecha en 11,03 segundos pues

en el pre test hizo un tiempo de 34.88 y en el poste de 23,85 segundos.

Teniendo en cuenta que mejoraron en ambos, podemos identificar que la accion muscular,
asi como el movimiento del cuerpo ayudan a minimizar las consecuencias entre las lesiones
en caso que se produzcan y encontramos que la mejorar las capacidades de las
articulaciones del tren inferior mejoramos procesos de desequilibrios saltos caidas y otros

estimulos similares que acontecen en la practica deportiva.
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Analizamos las estrategias de entrenamiento que fortalecieron la estabilidad en los
miembros inferiores. Como se ha notado, las caracteristicas musculares humanas se buscan
innovar el método pliométrico en una forma muy especifica y adecuada de entrenamiento,
que podemos situar al trabajo de distintas habilidades y capacidades determinadas. Se sabe
que hay conformidad en la eficacia de este método a la hora de mejorar capacidades de tipo
elastico explosivo, como puede ser el salto, pero a la hora de describir algunos aspectos del
entrenamiento y el impacto que se supone este hace en las caracteristicas musculares y
tendinosas. Lo que si es claro es aplicar el método con mucha precaucion, adaptando

siempre la carga a las caracteristicas del sujeto.

En vista que el programa pliometrico nos funciond también queremos referenciar el
programa pliometrico que se realizaron: “Propuesta de incorporacion de tareas preventivas
basadas en métodos propioceptivos en ftbol” que se realizd en el 2013 en donde se
concluyo que el programa pliometrico que ellos aplicaron en peso también funciono de las

10 sesiones que realizaron.
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10. Recomendaciones

Se sabe que el programa pliométrico para fortalecer la estabilidad articular de
miembros inferiores de los jugadores de baloncesto club The Mole categoria sub 16 de

Bogota, previene lesiones en la parte de formacién deportiva.

La idea de este proyecto es ofrecer informacion reciente, que ayuden a todas aquellas
personas relacionadas con el baloncesto a desarrollar mejor sus sesiones de entrenamiento,

beneficiando asi el desarrollo de esta disciplina deportiva.

Por consiguiente, encontramos que el trabajo propioceptivo junto con el trabajo de fuerza
disminuye lesiones por medio de ejercicios donde intervienen los musculos durante varias
sesiones a la semana que protegeran a la estructura articular generando las respectivas

adaptaciones musculares y tendinosas.
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Anexos

Anexo 1. Encuesta prueba piloto equipo de voleibol

Corporacién universitaria minuto de Dios
Facultad de educacion

B ===

LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores

de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preg que a conti ion va a i resp i por favor marque con un (X), la opcion que usted
considere conveniente.
Encuesta
Nombre: _SceGlo  Ancecs K5eC2 BAE2 Edaa: \8
Fecha de nacimi 25 198199 Peso (Kg):_ O E a (em): N2

1. (Cuantos 1 s realiza Im 7
1 a la semana D 2 a la semana D 3 ala semana . Mis de 3 a la semana D
2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos EI 90 - 120minutos E . Mas de 120 minutos D

3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?

1 ala semana . 2 ala semana D 3 a la semana D Mais de 3 a la semana D

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?
Base D Escolta EI Alero I:I Ala pivot D PivolD.

5.;Cual es su pierna dominante?

6., Realizas alguna actividad donde sc trabaj ¢l equilibrio?

=
si L] nol2l.

7..Realiza movimiento articular antes de

P

el i 2
si 1 o]
realizan cal i

7

-. De 11 a20 minmusD.

8..En las sesi de entr i zCuanto tiemp

No hago calentamiento D De S a 10 minutos
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos . Della20 minulosD.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

s B el

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D No[ﬂ.

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si D Nu.

13.,En qué tobillo a sufrido de esguinces?
Derecho D Izquierdo D Ambos D
14.; Cuéntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
| esguince D 2 esguince D 3 esguince D Mas de 3 esguinceD.
15.;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes [:I l—GmesesD.Gmeses D 6mesesalano[].l—2annsD.2aﬂnsD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de | grado D Esguinces de 11 grado D Esguinces de 111 grado D.Tratamiemo quirtrgico D
17.;Empleaactualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No‘

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D NOE.
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida E]
-4. Salida répida, D S. Giro brusco D 6. Aparecio al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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—
e e e e Corporacién universitaria minuto de Dios
3 T T T A S S R Facultad de educacion
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas tnicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: SCEGlo AR TS Kee2 Bhe2 Edad: @_.

Fecha de nacimiento: 25 /S8/199% Peso (Kg:_ 9O Estatura (em): _\. 25
1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3 ala semana . Mis de 3 a la semana D

2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60-90minumsD. 90 - I20minu|osE|. Mais de 120 minumsD.

3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?

1 ala semana . 2 ala semana D 3 ala semana D Mis de 3 a la semana D

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero D Ala pivot D Pivo(l:].

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha . lzquierda D

6. Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente ¢l equilibrio?

Si D No .

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar ¢l entrenamiento?

Si . NoD‘

8.;En las sesiones de entrenamiento.; Cuanto tiempo realizan calentamiento?

No hago calentamiento D DeSl]Ominulos.Dcll a20minnmsD.

9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos . Dell n20minutosD.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si . NOD.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

si L] wolx]

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si D No.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D.lzquierdo D Ambos D

14.;Cuantos esguinces a sufrido en total en el tobillo”

1 esguince [:] 2 esguince D 3 esguince D MasdesesguinceD.

15.;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D l—6meml:l‘6meses D 6mescsa|ano[———].l—23ﬂosD.2anosD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de | grado D Esguinces de 11 grado D Esguinces de I11 grado D.Tranmicmo quirirgico D 2
17.;Empleaactualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No.

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D NOE.
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
4. Salida rtpida.D S. Giro brusco D 6. Aparecio al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas tinicas por favor marque con un (X), la opeidn que usted

considere conveniente.
Encuesta

Nombre: "u}lgm Coalre g 1O E:‘,«CQ; Qeh) €2 Edad: "g
Fech:dzmcimiuno:lzu_uqi‘ Peso (Kg):_ (7] Estatura (em): _7 84

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 ala semana D 2 ala semana D 3 a la semana m Mis de 3 a la semana D

2.;Cuantotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60-90minulnsD. 90 - lZOmimnosm. Mis de l20mimnosD.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
1 a la semana D 2 ala semana m 3 a la semana D Mas de 3 a la semana D

4.,Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero D.Ahpivol I:-l vaulD.

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha E Izquierda IKI =

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
Si D No l-i]

7.¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si @ NoD.

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D DeSa lOminutos&j. De 11 aZOminutosD.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De5alo minutos,@. De 11 a 20 minutos D
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si m NOD.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D No K]

si . ol
13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D.lzquimlo D.Ambos E]

14.; Cuéntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

1 esguince [:] nguineeD. 3 esguince D mde:!mguinceD.

15.;Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l—6masesD.6meses D 6nmalahoD.l-2aﬁosL_—|.2mmD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de | grado D Esguinces de I1 gndoD Esguinces de 11T grado D.Trammienm quirtrgico D

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

s O w0

18.;Has realizado algun ¢jercicio de prevencion para ¢l tobillo?
Si D No m
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balon D 3. Caida D
4. Salidarépida.l:'. 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimicento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas tnicas por favor marque con un (X), la opeion que usted
considere conveniente.

Encuesta
Nombre:_Plejandtp ™\ grenn pdue M
Fecha de nacimiento: ¥ /03 /O Peso (Kg): Estatura (cm): (%6

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3 a la semana . Mis de 3 a la semana D
2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento? :

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - l20mﬁ:utos@. Mis de 120 minutos D

3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?

1 ala semana E 2 a la semana D 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base . Escolta D Alero D Ala pivot D P(volD.

5.;Cual es su pierna dominante?
6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si 8 NOD.

7.¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si E] NOD.

8.;En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D DeS5a lOminumsE]. De 11 a20minutosE],
9., Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSllOminmosD.De 11 aZOminutos.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

s wE

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si . N‘oD.

12.; Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si . NoD.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

DauhoE.lzquierdo @.Ambos D

14.;Cuantos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince D 2 esguince Im 3 esguince D MésdeJcsgujnceD.

15.;Cudanto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D I-GWD.SW @ GnmesalmoD.l—zanosD.Zaﬂos[:I.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces delgrachD. Esguincde[lgmdolg. Esguinces de 111 grado D.’hslanienm quir(lrgicuD.

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D NOE].

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D No@’f
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida E\
.. Salida rapida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo m
8. Otro. Explique brevemente:
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E X e e e e Facultad de educacion
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categorfa sub 16 (Prueba piloto)

Las preg que a continuacién va a contestar tienen respuestas inicas por favor marque con un (X), la opcion que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: ‘} Ejhm hﬂ Eu!/’,/a MNaex e vices Edad: [ 5

Fecha de nacimiento: 2/ /o942 Peso (Kg): 85 Estatura (em): L, F2

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana [j 3 ala semana [m Mas de 3 a la semana D
2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60-90minutosD. 90 - lZOmimnos. Mis de l?OminulosD.
3.;Encuantos partidos de compelencion participas semanalmente?
1 ala semana @ 2 a la semana D 3 @ la semana D Mis de 3 a la semana D

4,;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero [:] Ala pivot D Pivot D

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha .lzquierda D

6.;Realizas alguna actividad dondc se trabaje cxpresamente el equilibrio?

Si D No.

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si [E NoD.

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos E De1la20 min\nosD.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSnIOminulos@.Dc llnlOminutosD.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si B NOD.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D NOE

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si E NoD.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho .lzquierdo D Ambas D

14.;Cuéntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
1 esguince I-;] 2 esguince D 3 esguince D Misde3esguineeD.

15.;Cuénio tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes [l I—GmMD.Gmues D 6mmsalanoD.l—2lnosD‘ZnMsD.

16.; Que tipo de lesion tuvo?

Esguincesdelgadog.ﬁsguhmdeﬂmdol-:]. EsguinwldemgndoD.TnmnimtoqniJﬂrgicoD.

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

s L] kel

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D NOE
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida E'
4. Salida rdpida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D X
8. Otro. Explique brevemente:

130



B L=

] o Corporacién universitaria minuto de Dios
e P e SN B S
b R e e e S VEPalen de Edncaribe
LEFRD

Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que & continuacion va a contestar tienen respuestas tinicas por favor marque con un (X), la opcion que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: ﬁz&d( &1\&}“0 5 Edad: 13
Fecha de nacimiento: 26 /63 / |9 Peso (Kg): 62, Estatura (em): 4 3\

1. ;Cuantos enfrenamientos realiza semanalmente?

1 ala semana D 2 a la semana D 3 a la semana . Miis de 3 a la semana D

2.;Cuantotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos E 90 - 120minutos D Mis de 120 minutns[:].
3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?

1 a la semana . 2 alasemana D 3 ala semana D Miis de 3 a la semana D

4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D.Alero D Ala pivot D.PivotD.

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha D Izquierda M

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente ¢l equilibrio?

Si D NoM.

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si w NoD.

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D DeSa ll]minutos.De 11 aZOminutosD.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De5a IOmimnosm.DellazomimmsD.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si m No D

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D NOIE.

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si D No@.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Deredno'D.lzquierdo L——’Ambos D

14.;Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince D 2'esguince D 3 esguince I:] MjschugninuE].

15.;Cuanto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l-6msesD.6meus D GmMIIWD.l-zmnsD.ZaﬂosD.

16., Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de [ grado D Esguinces de Il grado D Esguinces de 111 grado D.Tnlamicmo quinirgico D

17.;Emplea actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D Nom.

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para ¢l tobillo?

Si . No D

20.,Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
4. Salida répida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

!3:8:;-'&‘.«‘5— - ?2‘.'3‘: -I SRVITLENITIT

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas tinicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.
Encuesia

Nombre: D)UOV\ 610‘1”0 Edad:ﬂ_

Fecha de nacimiento: [\ /9§/9C  Peso (Kg):_ 35 Estatura (cm): _ (80

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 ala semana D 2 ala semana D 3 a la semana D Mis de 3 a la semana .
2.;Cugntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60-90minmosD. 90-I20minu!osE]. MasdeIZOminutosD.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
1 a la semana D 2 a Ja semana E 3 ala semana D Mas de 3 a la semana I———I

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero D Ala pivot D Pivot D

5.;,Cual es su pierna dominante?

Derecha .lzquicrda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si . NOD

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si . NoD.

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De5a IOminulos@. De 11 a20minmnsD‘
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento E] DeSaleinmos.De 11 aZOminutosD.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si . No D

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

s[3. nl.

12.;Has sufrido algun esguince de tobillo?

Si E No D

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho @ Izquierdo D Ambos D

14.; Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince D 2 esguince . 3 esguince D Misdc}csguinceD.

15.;Cuanto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l—GmesEl.émew D 6malmD.l—2mD.2mD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de I grado . Esguinces de II grado D Esguinces de III grado D.Tnnmieulo quirdrgico D

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

s [ w2,

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si @ No[:I.
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador E 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
.4. Salida rapida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a conlinuacion va a contestar tienen respuestas tnicas por favor marque con un (X), la opcion que usted

considere conveniente.
Encuesta

Nombre: Sebusdian Moreng Suan Basd: (9
Fecha de nacimiento: 2| /05/96  Peso (Kgy: 14 Estatura (em): (42

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3 a la semana D Mis de 3 a la semana E

2.;Cuintotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60-90minmos|:|. 90-120minumsD. Mis de lZOminutns@.
3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 a la semana D 2 a Ja semana Z] 3 ala semana D Mas de 3 a la semana D
4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero D Ala pivot D PlvotD. \._-j_,'(v.- ) s

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha m Izquierda D |_J.J“‘:_- 0 l”‘ e

- © <4 /’

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio? J \ ot l\k., oo
I AN e Rt
Si . No % [:;a‘j‘:s {. 3O

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si @ NoD.

8.;En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos m
9.;Cuanto tiempo  dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSn]OminutosD.De Ila20minutosm.
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Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas iinicas por favor marque con un (X), la opcion que usted
considere conveniente.
Encuesta
Nombre: Joen Camils Edad: T 0
Fecha de nacimiento: [1 /0' /1 {  Peso (Kg):_ L€ Estatura (em): |11

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3 a la semana D Mas de 3 a Ja semana .

2.;Cuéntotiempo dura ¢l entrenamiento?

30 - 60minutos D 60-90minulosD. 90 - IZOminulos. Mis de I20mimltos|:|.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
| ala semana D 2 ala semana D 3 a la semana @ Mis de 3 a la semana D

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D.Esoolta D.Aleto D.Alaplvnt I:] PlvotD

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha .lzquienla D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si [:] No .

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si D No.

8..En las sesiones de entrenamiento.; Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D DeSllOmimmos.De 11 n20minu|osD.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSalOmimnos.De llaZOminntosD.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

si L] woldl

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si . NoD.

12.zHas sufrido algin esguince de tobillo?

Si . No D

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D.lzquiado E.Ambos D

14.;Cuantos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince . 2 esguince D 3 esguince D MisdeSesgninceD.

15.;Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l-smesesD.smcaus D 6mesesal mo.l —2anosD.2aﬂosD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de | gradoD Esguinces de Il ME Esguinces de 111 grado D.'l‘ramiemo quin':rgieoD.

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No @

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D No.
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador E] 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
4. Sahchrapxda,l:] 5. Giro brusco D &. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Facultad de educacion
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prucba piloto)

Las preguntas que & continuacién va a contestar tienen respuestas inicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.

Encuesta
Nombre: _ Nz gé\mv_\ S:Qhkm one-Whec Edad: 7,
Fecha de nacimiento: )< //2 /<t Peso (Kg): 71 Estatura (em): {4

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3 ala semana E Mis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos E Mis de 120 minmosB.

3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?

1 a la semana m 2 ala semana D 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
4., Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero @ Ala pivot l:] Pivot D
5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha EI . Izqmerda IXI
6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
Si m No [:]

7.¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si m No D

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 & 10 minutos D De 11 a 20 minutos m
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De5a lOminutosD. De 1l a20mimmos.

139



10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si lgl NoD
Si D Nolz‘

Si D No m
13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D Izquierdo D.mnbos D

14.;Cuéntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

1 esguince D 2 esguince D 3 esguince D MﬁsdeSesgnincoD.

15.;Cuanto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D I—Smm.smesa D 6mesesal moD.l—ZanosD.2aﬂosD.

16.; Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de I grado D Esguinces de I1 gradoD. Esguinces de 111 grado D’haumlenw quirtirgico D

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si I-X’ NoD.

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si m No D
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
A. Salida rapida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. [:I -

7. Por realizar un movimiento repetitivo l:]
8. Otro. Explique brevemente:
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RS ST Facultad de educacion
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores

de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas (nicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: 1%6597! ?;bj/fd rﬁ/ 4'”’\ Edad: 2%
Fecha de nacimiento: 4% /|| /O3  Peso (Kg): E Estatura (cm): | 1}

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 ala semana D 2 a la semana D 3 a la semana g Mis de 3 a la semana D

2.;Cuantotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60-90minnlm. 90 - lZOlm'nutosD. Mis de l20minutos|:l.

3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?

1 ala semana D 2 ala semana E 3 a la semana [:I Mas de 3 a la semana D

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D.Alcm D Ala pivot D.P{va.

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha Q lzquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si E Nol—_—].

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si m No D

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos m De 11 a 20 minutos D
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De5Sa lOminutosEl. De 11 a20minulosD.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si E NoD.

11.; Presenta alguna lession en su tobillo?

Si . NoD.

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si m NoD.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D Izquierdo g Ambos L_-I

14.;Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince D 2 esguince . 3 esguince D Misde3esguince[].

15.;Cusnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D I—6mesesl:|.6mm D 6malmD.l—2mE.2mD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

EsguincesdelgndoD.EsguiwesdeumD. Esguinces deﬂlyadolzl.Tmmximlo quinl:gicoD.

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

s [ w04

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?

Si @ NoD.

20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador [g 2. Contacto con el balén D 3. Caida D

4. Salida répida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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rm o Corporacién universitaria minuto de Dios
Facultad de educacién

LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas \inicas por favor marque con un (X), la opcion que usted
considere

Nonm:@%’? mﬂw Lﬂ //?; ’iuum Fdad: 22
Fecha de nacimiento: [fz[lili Peu(Kg):_L Estatura (cn):&

1. ;,Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a Ja semana D 2 ala semana D 3 ala semana D Mis de 3 a la semana @
2.;Cuéntotiempo durz el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60-90mim.nos®. 90-I20minmosD. Mis de lZOmimmsEI.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana m 3 a la semana D Més de 3 a la semana D
4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero D Ala pivot D.Piva.

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha @ Izquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si D NOB.

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si @ Nol:].

8.;En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D DeSllOminulosD.De 11 nZOmimmos.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSnIOminutosD.DellaZOmimuos®.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si D NOE.
Si D Nom.
Sim. NOD-

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?
12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?
Derecho D Izquierdo D Ambos m
14.;Cuéntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
1 esguince @ 2 esguince D 3 esguince D Mﬁsde.?esguineeD.
15.;Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l—st.6m D 6malmoD.l—2mD.2aﬁosm.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de | grado lﬂ Esguinces de 11 gmnoD. Esguinces de 111 grado D.Tmiemo' quirirgico D
17.;Emplea.actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D Nom.

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el wbvmo?
Si D No@.
20.;,Como se lesiono?
1. Contacto con ofro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida E
.4. Salida rapida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecio al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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bt e s B Faraited de sliation
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prucba piloto)

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas Gnicas por favor marque con un (X), la opcion que usted
considere conveniente,
Encuesta

Nomhbre: Ch‘ \ST' an &)\“&6{0 Edad: ;2;
Fecha de nacimiento: S / &l EI 5 Peso (Kg): m Estatura (cm): ‘6;

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3 a la semana . Mis de 3 a la semana D

2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60-90minutosz|. 90-120minunosD. Mas de lZOmimmsD.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
1 a la semana D 2alame]. 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero D.Alnpivot D P(vot[j.

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha .lzquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

si K] noL

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si . No[:].

8.;En las sesiones de entrenamiento.; Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D DeSa 10minutosD. De 11 n20minutouE.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSalOmimﬂnsD.Dellamnﬁnmos@.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si . NOD.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D Now.

12.,Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si D No@.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D Lzquierdo D.Ambos D

14.; Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
1 esguince D 2 esguince D 3 esguince D msdeSesguinceD.

15.;Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l—6mesesD.6mess D 6mesualmoD.l-2dlmD<2annsD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

F.sguincesdelyadoD. EsguinmdellgmdoI:]. Esguinces de 111 grado D.rmmiemo quinirgicoD.

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D Nom.

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?

Si D No E

20.;,Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balon D 3. Caida D
/4. Salida répida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D .

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:

146



w&t‘.’:f
T B R T T it g ey miauta dé Dlos
LEFRD

Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguatas que a continuacion va a contestar tienen respuestas tnicas por favor marque con un (X), Ia opcion que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: izm) Qq ﬂl‘\n M(ﬂ‘d Q{/ Edldzz
Fecha de nacimiento: 71/ [0/ (|7 Peso(Kg): 152 Estatura (em): 195

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3 a la semana m Mis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D m-Wmimm@. 90 - l20mimmos|:|. Mis de IZOminutosD.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
1 a la semana @ 2 a la semana D 3 ala semana D Mas de 3 a la semana D
4.;Qué posicidn ocupas en el terreno de juego?

Base [:I Escolta D.Alcm DAlapivot D PivotD.

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha lz] Izquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si E NOD.

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar ¢l entrenamiento?

s w01

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D DeS5a lOminums@. De 11 a20minutns|:].
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DesSa IOmhlmosm.De 11 a20minulosE].
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10.; Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si & NOD.
Si D Nolz].

Si g. No D
13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho l:]lzqmen‘lo DAmbos g

14.; Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

1 esguince m 2 esguince D 3 esguince D M,isd=3uguinch.

15.;Cuénto tiempo ha pasado desde ¢l ultimo esguince?

1 mes D l—ﬁmesl:].ﬁmcm D GmnlmD.l—zm[Z.ZﬁosD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de | grado . Esguinces de II grado D Esguinces de 111 grado D.’l‘mamiemo QuIrirgico D

17.;Empleaactualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

si m NoD.

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si m No D
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida [ﬂ
.A. Salida rapida, [:] 5. Giro brusco [:' 6. Aparecio al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. I:I

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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e i Facultad de educacion
LEFRD

Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a conlinuacion va a contestar tienen respuestas Gnicas por favor marque con un (X), la opcién que usied
considere conveniente,
Encuesta

= " vy
Nombre:_&uy& \‘l!MrSD Hoson t\r\uo Edad: 4

Fecha de nacimiento: %/ '/ i01C Ppeso (Kg): “% Estatura (cm): |+

1. (Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana D 3 ala semana D Mis de 3 a Ja semana B
2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60-90minutos|Z, 90 - 120minutosD. Mis de l20mimnosD.
3., Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
1 a la semana I:] 2 a la semana E 3 a la scmana D Mas de 3 a la semana D

4., Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base _ Escolta D Alero D.Alapivot D.P(volD.

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha D.lzquietda m/

6.; Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si . NOD

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar ¢l cnl?\ienm?
Si :

No D

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De5a lOminulosD. De 11 azOmimstB./
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeS:lOminmosI_—_].DellaZOmmmos[B.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamicnto?

Si m NoD.
Si D Nom./
Si M NOD.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?
12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho Izr.lmiudo D.Ambos D

14.;Cuantos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince D 2esguim:cm. 3 esguince D musesgum[].

15.;Cuanto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l—6mues|:l.6nm D 6malmD.l—2mD.z:ﬂmB.f

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de I grado D Esguinces de 11 gm!om Esguinces de 111 grado D'l‘mlmucmn quiriirgica D

17.;Emplea,actualmente tobilléras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si B./NOD.

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si . No D
20.;Como se lesiono? .
1. Contacto con otro jugador E] 2. Contacto con el balén D 3. Caida B,
4. Salida rapida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D .

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios
TSI Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas timicas por favor marque con un (X), Ia opcidn que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: fogad(e fovcla $ode dy ey Fdad-ps¢
Fecha de nacimiento: (2 GChdo  Peso (Kg): << Estatura (em): A J o

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 & la semana D 2 a la semana E 3 ala semana D Mas de 3 a la semana D
2.;Cuantotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60-90mimm;|:1. %-lznmhuwsg. Mas de lZ(lmhmosD.
3.;Encuantos partidos de competenci6n participas semanalmente?
1 @ la semana D 2 a la semana E 3 ala semana D Mis de 3 a Ia semana D

4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta E Alero D.Ahpfvol D Pivot D

5.;,Cual es su pierna dominante?

Derecha m Izquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si E] NoD.

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si IE NoD.

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento E] DeSa lﬂminlmosD.De 11 aZOminulosB.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSalOmimﬂosm.DellaMminulmD.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si E NoD.

11.; Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D Nog.

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si D NuE.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derec!lo D Izquierdo D.Ambos D

14.; Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
1 esguince D 2 esguince D 3 esguince D MﬁsdeSesgnincoD.

15.;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l-st.ﬁmeses D ﬁmemalmo[].l —meB.ZaﬂosD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

EsguincesdclyadoD.ngﬁncesdellgmdoD.Esgninccsdelllg'adoD.ﬁamiemoquiﬁry'mD.

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No K]

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D No D
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida D

.4. Salida rapida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo l:l
8. Otro. Expligue brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios
| Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prucha piloto)

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas inicas por favor marque con un (X), la opcidn que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: LLerio C)’ “ ; Edad: 2y
./ J
Fecha de nacimiento: 26/24/)990 Peso (Kg): 31 Estatura(cm): 17 )

L. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 alasemana D 2 a la semana D 3 ala semana D Mis de 3 a la semana lZl
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60-90minutosD 90 - lwmlnumlg‘ Mis de 120 rm'nulos‘:l.
3., Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 a la semana E 2 & la semana D 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
4., Qué posicidn ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero D Ala pivot D.vamD.

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha E.lzqm‘ada D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si D .No.

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si . Nol:].

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D Della20 minutm.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSalOminmos@.DellazominmosD.
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10.;Reeliza estiramientos antes del entrenamiento?

Si D No@.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D NoBA

12.; Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si E NoD.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho El.lzquie:do D.Ambos D

14.; Cuantos esguinces a sufrido en total en ¢l tobillo?
1 esguince IE 2 esguince D 3 esguince E] MischesguinceD.

15.;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l—GmﬁesD.ﬁmem D 6mﬁaalmD.l-2mD.2mE’.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de I grado E Esguinces de I1 gradoD. Esguinces de 111 grado D.Tmtamienm quirdrgico D

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D NOE.

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para ¢l tobillo?
s el
20.;Coma se lesiono?
1. Contacto con otro jugador . 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
4. Salida rdpida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. [:l

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Corporscion universilaria minuto de Dios
Facultad de educacion
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas unicas por favor marque con un (X), la opcion que usied
considere conveniente.

— Encu
Nombre: SOA/( j?M ep === Edadzz ﬂ
Fecha de nacimiento: |(} /{ l &2 Peso (Kg):jﬁz Estatura (cm): ‘i%
1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

| a la semana D 2 a la semana D 3 ala scmana D Mas de 3 a la semana @/

2.;Cuantotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60-90minulosD. 90-120minmos|:'. Mas de lZOminutmm.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
1 2 la semana D 2 a la semana D; Biinsemi;éD. Mas de 3 a la semana Q

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D.Escolta [:]Alem D.'Mapivot D.P(votD

5.;Cual es su pierma dominante?
Derecha @ Izquierda D
6. Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si D Nég.

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento? .

Si_[& No E] )

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De5al0d minumsD. Della20 minulosq
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento El . De 5 a 10 minutos [:I De 11 a 20 minutos
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101, Resliza estiramientos antes del entrenamiento?

Si m No D
11.;Presenta alguna lession en su tobille?
Si w No D
12.; Has sufrido algin esguince de tobillo?
Si @ No D
13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces? £
Derecho D.lzquierdo I:I.Ambos [g/

14.; Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince

15.;Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D I-GMD.smesu m GmesesalanoE].l-znnosD.zmosD.

16.; Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de | grado D Esguinces de I1 gndo-mEsguinces de 111 gndoD Tratamiento quin'xgicoD.

prevenir esguinces?

$ NoD.

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?

Sim. NOD.

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionale:

Si|

20.;,Como se lesiono?

1. Contacto con otro jugador D 2. Cantacto con el balon D 3. Caida

4. Salida rapida, D 5. Giro brusco D . 6. Aparecio al cabo de unas horas tras finalizar la agtividad. D

7. Por realizar un movimienta repetitivo &—.
8. Otro. Explique brevemente:

. 2 esguince D 3 esguince D Mis de 3 esguince D
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Corporacién universitaria minuto de Dios
S A R e i Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas tinicas por favor margque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre:_MQuaniose Fexnancleg Lbaner Edaa: 26
Fecha de nacimiento: /0 /C2) ¥ Peso (Kg): ﬂ Estatura (em): {, 5 ¥

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

I ala semana &] 2 a la semana E] 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura ¢l entrenamiento?
30 - 60minutos D 60-90minulos[z. 90 - l20minutosD. Mis de lzomhmosD.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
| a la semana m 2 ala semana D 3 a la semana I:l Mis de 3 a la semana D
4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D.Alm D.Ahptvot D PivolD. ;

5.¢Cual es su pierna dominante?

Derecha m Izquierda D
6.;Realizas alguna actividad donde s trabaje expresamente ¢l equilibrio?
Si D No@

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si [2 NDD.

8.;En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento I:l De5a IOminulosD. De 11 azominntos.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSalOminnmsm.DellammimnosD.
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si E NoD.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D Nom.

o W)
13.,En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D lzquicrdo DAmbos D

14.;Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince D 2 esguince D 3 esguince D Misd:SesguinoeI:].

15.;Cuanto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D I—GMD.Gmcm D Gm:sesalaﬂoD.l —Zlﬁos[-_—l.lanosl:l.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

12.;Has sufrido algim esguince de tobillo?

Esguincesdcl’gndoD. Esguinces de llgmdoD. Esguinces de 11T gndoD.Tmmﬁmo quimrgicoD.

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

: LI L0,

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
sl el
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida |:|

A Salidarépida.D. S. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar Ia actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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4 Corporacidn universitaria minuto de Dios
i Facultad de educacin
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas inicas por favor marque con un (X), la opeién que usted

considere conveniente,
Encuesta

Nombre: At vt Liian” Rdse: PF

Fecha de nacimiento: 22/ 02/ ¥  Peso (Kg): 74  Estatura(cm): _7& 3

1. (Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana I:I 2 a la semana m 3 ala semana D Mis de 3 a la semana D
2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D S0 - 120minutos m . Mis de l20minutosD.
3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
lahsemm,m'. 2 a la semana D 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base D F.scolmm. Alero D Ala pivot D P[votD.

5.;Cual es su pierna dominante?
Delecbam. Izquierda D

6.3 Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Siﬂ NOD

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Siﬂ NOD.

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento |:I Des5a IOminulosM. De 11 a20mimnos[j.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D DeSa lOminutos'g.De 11 aZOminulosD‘
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si g No[:l.
Si D NQZ].

s 01 w82
13.2En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D.lzquierdo D.Ambos s

14.;Cuzntos csguinces a sufrido en total en el tobillo?

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

| esguince D 2 esguince D 3 esguince D Misde.’ocsguineeD.

15.;Cuiinto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D I-Gm:scsD.6mues D 6memalaﬂoD.l-2nbosD.ZaﬂosD.

16.; Que tipo de lesion tuvo?

BsguincesdclgmdoD.Esguinces de ugﬂdoD. EsguinccsdemgndoD.miemoquimrgicoD.

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D NOE.

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si @ NoD.
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con owro jugador E] 2. Contacto con el balon D 3. Caida D
4. Salida rapida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D :

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios
S e e B Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas Ginicas por favor marque con un (X)), la opcién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre:~+'k5‘ utf,{’ C)O \qupn k Edad: 3i
Fecha de nacimiento: /7 /¢ ) 25 Peso (Kg): _éi?_ Estatura (cm): 4 62
1. (Cuoantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana I:l 2|IamE. 3 a la semana D Mas de 3 a Ja semana D

2.;Cuantotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60-90minutosD. 90-120minutnsE. Mis de lZOmjmuosEl.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
lalnsemmE. 2 a la semana |:] 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D

4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D.Escolta DAluo D.Alapivo( D.PiVMD‘

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha.E . Izquierda l. “

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

gy L1

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

s 0w

8.,En las sesiones de entrenamiento. ;Cuanto tiempo realizan calentamiento? .
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D Della20 minulosEI.

9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento? \
No hago estiramiento D.DeSalOminulosD.Delln20rninmos 3
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?
o)

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si D N:E.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho Dlzqmerdo D.Ambos [:l

14.; Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
1 esguince D 2 esguince D 3 esguince D mdescsguimeD.

15.;Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l—swes[jjmes D GmewuldbD.l-2de.2unosD.

16.; Que tipo de lesion tuvo?

Esguincesdugadol-——l. EsguincesdeﬂgradoD. Esguinces de 111 grado D.Tmmlemo qun-urgiooD.

17.;Emplea.actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

o e L

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?

Si D No E

20.;Como se lesiono?

1. Contacto con ofro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida I:I

.4. Salida rapida, D 5. Giro brusco D . 6. Aparecid al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D .

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios
S e e B Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16 (Prueba piloto)

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas Ginicas por favor marque con un (X)), la opcién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre:~+'k5‘ utf,{’ C)O \qupn k Edad: 3i
Fecha de nacimiento: /7 /¢ ) 25 Peso (Kg): _éi?_ Estatura (cm): 4 62
1. (Cuoantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana I:l 2|IamE. 3 a la semana D Mas de 3 a Ja semana D

2.;Cuantotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60-90minutosD. 90-120minutnsE. Mis de lZOmjmuosEl.
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?
lalnsemmE. 2 a la semana |:] 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D

4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D.Escolta DAluo D.Alapivo( D.PiVMD‘

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha.E . Izquierda l. “

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

gy L1

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

s 0w

8.,En las sesiones de entrenamiento. ;Cuanto tiempo realizan calentamiento? .
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D Della20 minulosEI.

9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento? \
No hago estiramiento D.DeSalOminulosD.Delln20rninmos 3
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?
o)

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si D N:E.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho Dlzqmerdo D.Ambos [:l

14.; Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
1 esguince D 2 esguince D 3 esguince D mdescsguimeD.

15.;Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l—swes[jjmes D GmewuldbD.l-2de.2unosD.

16.; Que tipo de lesion tuvo?

Esguincesdugadol-——l. EsguincesdeﬂgradoD. Esguinces de 111 grado D.Tmmlemo qun-urgiooD.

17.;Emplea.actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

o e L

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?

Si D No E

20.;Como se lesiono?

1. Contacto con ofro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida I:I

.4. Salida rapida, D 5. Giro brusco D . 6. Aparecid al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D .

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Anexo 2. Encuesta equipo The Mole

A Corporaciéon nniversitaria minuto de Dios
o e e S i Facultad de educacidn
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacidn va a o i resp inicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.

Encuesta

Nombre: Mocn IS Vomirez i Edad: \€
Fecha de imi sy Peso (Kg): 25 Estatura (cm): J__Qﬁ
1. ;Cuoant i realiza semanalmente?

1 & la semana D 2 a la semana E 3 a la semana D Més de 3 a la semana L]
2., Cuantotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos EI 90 - 120minutos . Mas de 120 minutos D

3., Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?

1 & la semana D 2 a la semana C’ 3 ala semana . Mis de 3 a la semana D
4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta I:] Alero D Ala pivot l:] Pivot E

5.;,Cual s su pierna dominante?

Derecha . Izquierda D
6., Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
si L w4

7.;Realiza movimiento articular antes de emy el i

Si D No E

8., En las sesiones de entrenamiento. ;Cuoanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De S a 10 minutos . De 11 a 20 minutos D

9. Cuanto ti dedica al estirnmi. y &

No hago estiramiento [j De 5 a 10 minutos . De 11 a 20 mimutos D

»
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10.;Realiza estiramicntos antes del entrenamiento?
s ol ]
1 1.4 Presenta nlguna Jession on su tobillo?

Si D No @

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si r——l No E

13.;Bn qué tobillo a sufrido de esguinces?

SR e W 0

14.;Cuanlos esguinces a sufrido en tutal en el wbillo?

I esguince D Zenguin:;c [:] 3 esguince D Mﬂadei&csguinoc[:].

15.,Cudinto tiempo ba pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D l—ﬁan.Gmuu D Gmuu‘ulmoD.l-zmouD.ZaﬂosD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de 1 grado D Esguinces de 1T grado D Esguinces de 1T grado D.Trnlmnim!o quirirgico (:]

17.,Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No[:].

18.4Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
8i D No l:]
20.;Como se lesiono?
1. Contacto von ulio jugador D 2, Contacto con el balén D 3. Caida D
A, Salida répida, |j 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7 Por realizan un movimiento repetitivo D
8. Owo, Explique brevemente: :

T T, S, =
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Corporacién universitaria minuto de Dios
Facultad de educacion
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para :
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club M9le categoria sub 16

RIS AR R TR

]

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas (inicas por favor marque con un (X), la cpeién que usted
considere conveniente.

Encuesta
Nombre: im&khar)@& ' Eaat: L6

Fecha de nacimiento: [/ Peso (Kg): B Estatura (em): _| , 2O -

1. }Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2a l.a semana @ 3 & la semana D Mis de 3 a la semana [:I
2.3 Cudntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos a Mis de 120 minutos D

3., Encuantos partidos de competencidn participas semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana g 3 a la semana D Més de 3 a ln semana D
4., Qué posicidn ocupas en el terreno de juego? .

Base D Escolta @ Alero D Ala pivot [:] Pivot D
5.,Cual es su pierna dominante?
Derecha z-] Tzquierda D
6., Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
Si D No E]

7., Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si D No@.

8.,En las sesiones de entrenamiento.; Cuanto tiempo realizan calentamiento?

/

No hago calentamiento D De § a 10 minutos gl De 11 a 20 minutos D

9.;Cuanto ti dedica al estiramiento?

e

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos E De 11 & 20 minutos D
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10. Realiza estirumicntos anles del entrenamicnto?
] Si D No @
ll.LPMu alguna lession en su tobillo?
Si,-@. Mo D
12.; Has sulrido lgin esguince de tobillo?
Si m No D
13.4En qué tobilic a suffido de espuinces?

- Derecho D.Izquietdo D AmbosE.

14.¢Cudintos esguinees 8 suftido en total en el tobillo?
1 esguince D 2 ugumna @ 3 esguince EI Mis de 3 esguince D
15,;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D l-Gmuu‘jﬂ;fﬁmcm D GW‘llaﬁoEI—ZaﬁmD.lnﬁm D
16.4, Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de | grado . Esguinces de I1 grado D Esguinces de 11T grado D.Tumnien!n quirirgico D
17.;Emplea,actuaimente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No EL

18.Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?

s L] o<

204 Como se lesiono?

1 D 2. Contacto con el balén D 3. Caida E—

4. Salida ripida, D 5. Giro brusco D G. Aparecid al cabo de unas horas tras finalizar la actividad, I:,

1. C con otro j

7. Vor realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Exphique brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios
Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para \
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mgle categoria sub 16

Las preguntas que a conti ién va a contestar tienen respuestas tnicas por favor marque con un (X), ln opcién que usted
considere conveniente.

Encuesta
Nombre: Levie / 7 iy i Edad: /6

Fecha de nacimiento:  /_/ Peso (Kg): S8 Estatura (em); 7, 69 >
1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

L et ssimie ol e soana ) b L s T
2. Cuéntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos @ Mis de 120 minutos D

3., Encuantos partidos de competencién participas semanalmentc?

1 ala semana D 2 ala semana D 3 ala semana IE Més de 3 a la semana E]
4., Qué posicion ocupas en el terreno de juego? -

Base D Escolta D Alero D Ala pivot IZ] Pivot D
5.;Cual es su piemna dominante?
Derecha D Izquierda lz]
6. Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
Si D No .

7..Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si D No IE

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?

No hago calentamiento D De S a 10 minutos . De 11 & 20 minutos D

9.;Cuanto ti dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos @ De 11 a 20 minutos D
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10,4 Realiza estiramicntos antes del entrenamicnto?

s [ w[¥

11.3Presenta alguna lession en su tobillo?
St |ZI No D

12.;Has sufrido nlgin esguince de tobillo?
s [ w L

13.;Fn qué tobillo a sufiido de esguinces? 4

Derecho E Tzquierdo D Ambos D 5

14,3 Cuéntos esguinces a sulrido en total en el tobillo?

1 esguince @ ngnins;e D 3 esguince D Miésde 3 esg\linch.

15,;Cudinto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D l-st,Gmm D 6 mesesa l lﬁoEJ-QIﬁMD.QIMID.
16.; Que tipo de lesion luvo? ‘ '
Esguinces de I grado [g Esguinces de 11 grado D Esguinces de 111 grado D.Traumiomo quirdrgico D
17, Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No@.

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion par el tobillo?
Si D No @
20.¢Como se lesiona?
1. Contacto con otro jugador E] 2. Contacto con el balén D 3. Caida L——l
4 Salida rdpida, Ij 5. Giro brusco D 6. Apafnclb al cabo de unas horas tas flnalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimienlo repetitivo [:l
8. Otro. Explique luevemente:
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P e Corporacién universitaria minuto de Dios
Facultad de educacion
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole eategoria sub 16

Las preg que a conti ién va a contestar tienen respuestas Ginicas por favor marque con un (X), la upcién que usted
considere conveniente,

Encuesta
Nombre: Coan Edad: \(;

Fecha de nacimiento: __ /__/ Peso (Kg):_q‘_L_ Estatura (cm): _\. @S
1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana @ 3 a la semana [:l Miis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos @ Mis de 120 minutos L_—I

3., Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?

| a la semana D 2 a la semana E 3 ala semana D Més de 3 a la semana D
4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero D Ala pivot D Pivot IE
5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha E‘ . Izquierda [:I

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si D Nom.

7.:Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

s wl[X.

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos E De 11 a 20 minutos D
9,;Cuanto tismpo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento E] De 5 a 10 minutos z' De 11 a 20 minutos D
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamicnto?

Si . MNo [:]

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D Nom

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si . No D

13..En qué tobillo a sufrido do esguinces?

Derecho [ﬂ Izquicrdo D Ambos D

14.;Cuéntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

Vdgiings X, % eagitiiice [i=o 3 esguince D Mis de 3 esguinna[:l.

15.;Cufinto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l-6mues.6m‘eses D 6mcseuluﬂo|:|.l-2uhosD..2nﬂosD.

16.;, Que tipo de Izsion tuva?

Esguinces de I grado . Esguinces de IT grado D Esguinces de 11T grado D.Tmmmienw quirirgico D

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D NolZ].

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D No E
20.;,Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida @
.4, Salida chpida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repelitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios
7 Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacidn va a conlestar lienen respuestas tnicas por favor marque con un (X), la opeidn que usted
considere conveniente,
Encuesta

Nombre: (:_f::\-"am éarcﬁ; Edad: 16

Fecha de nacimiento: [/ Peso (Kg): D5 Estatura (cm): _LL; 3

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana D 3alascmanagl. Mas de 3 a la semana D

2.;Cuantotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos E] Mis de 120 minutos D
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?

1 & la semana D 2 a la semana D 3 a la semana @ Mis de 3 a la semana D

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base . Escolta D Alero D Ala pivol D PIvolD.

5.;Cual es su piema dominante?

Derecha . Izquierda I:]

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
Si D No EI

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si D No IZ]

8., En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento EI De 5 a 10 minutos m De 11 a 20 minutos D

9,;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos E De 11 a 20 minutos D
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10.; Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si D No.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si I:' NoE

12.;Has sufrido algdn esguince de tobillo?

. Si D No@

13.; En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho E] Izquierdo DAmbos D

14.;Cuéntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

I esguince D 2 esguince D 3 esguince D Mésde?aesguimelj.

15.;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D l-ﬁmescsD.Gmem D 6mesesllahoD.l—2|bos|:I.2|fnuD.
16.;, Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de I grado D Esguinces de II grado D Esgumces de I grado D.'l'mtmnienlo quirargico D :
17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

s L el

18.,Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D No D
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el baldn I:l 3. Caida [:l
4. Salida ripida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Owro, Explique brevemente:
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LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas tinicas por favor marque con un (X), la opcion que usted
considere conveniente.
Encuesta

vomwre:_Sectn Qubdors Dhge  Ronbey Edad:

Fecha de nacimiento: __ [/ Peso (Kpi_ 45 Estatura (cm): _ 475 :

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana [X] 3 a la semana I:' Mis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamientc?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos [:] 90 - 120minutos D Mis de 120 minutos E
3. Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana D 3 a la semana D Mis de 3 a la semana K]
4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolla D Alero D.Alﬂplval I:I.PlvolE.

5./ Cual es su pierna dominante?
Derecha E Izquierda D

6./ Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si . No [:]

7./Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si . No D

8.;En las sesiones de entrenamiento.; Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D DeSald milmtosE. De 11 a 20 minutos D

9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos EI De 11 a 20 minutos D

—
-~
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamicnto?

Si . No[:l.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D NOE

12.; Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si E NOD

13.;En qué tobillo a sufiido de esguinces?
Derecho E Izquierdo D Ambos D
14.; Culntos esguinces a sufrido en total en el tabillo?
IaguineeKI. 2 esguince D 3 esguince D MBdeBeszui.uceE].
15.,Cuinto tienipe ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D I-GMD.GW D 6 mesesa 1 aﬂoD.I—ZaﬂmD.lnﬁm.
16.;, Que tipo de {esion wvo?
Esguinces de T grado D Esguinces de I1 grado . Esguinces de 11T grado D.Tmn.miento quirbrgico D
17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No Ig-l

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si . No D
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador EI 2. Countacto con el balén D 3. Caida D
A, Salida répida, E] 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la acuvidad. D

7. I'or realizar un movimiento repelitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
_fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugndores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas (inicas por favor marque con un (X), la opeidén que vsted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: ml_m&-ﬂ Edad: iﬁ

Fecha de nacimiento: [/ Peso (Kg): 5 Estatura (em): .20

'1. (Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 a la semana D 2 & la semana D 3 a la semana @ Més de 3 a la semana D
2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento? .
30 - 60minutos [:] 60 - 90minutos D 90 - 120minutos IZ' Mis de 120 minutos [:]
3., Encuantos partidos de competencidn participas semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana D 3 & la semana K’ Mas de 3 a la semana D
4.3 Qué posicidén ocupas en el terreno de juego?

Base D.Eﬂcolm D Alero D.Ala plvot ®.PMID.

5.,Cuoal es su pierna dominante?
Derecha & Izquierda D

6., Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si . No r——]

7.¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si L_:-I N’om‘

8., En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos m De 11 a 20 minutos D
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos T, De 11 a 20 minutos D
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10.,Realiza estiramientos antes del entrenamicnto?

Si . No D

11.;Presenta alguna Jession en su tobillo?

Si L_g]_ No[:l.

Si [E No D
13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D Izquierdo [XI.Ambos D

J4.;Cuodntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

I esguince . 2 esguince D 3 esguince D Més de 3 csguineeD.

15.;Cudinto tiempe ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D I—GMD.GM D 6meaeulaﬂo|:],l—2dos..2mosl:-l.

16.; Que tipo de lesion tuvo?

12.;Has suftido nlgin esguince de tobillo?

Esguinces de I grado D Esguinces de II grado @ . Esguinces de III grado D.Tmmnienm quirbrgico D
17.;Emplea,actunimente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

s L wold

18., Hus realizado ulg\m'ejuuicio de prevencion para el tobillo?
s L] w[X
20.,Como se lesiono?
1. Contacto con olro jugador . 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
4. Salida répida, D 5, Giro brusco I:] 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. I'or realizar un movimiento repetitivo D 2
8. Otro. Explique brevemente:
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Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer ln estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a conti i6n va a c tienen respuestas (inicas por favor marque con un (X), la opeidn que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre:Am_Cm;\m mem a Edad: &
Fecha de nacimiento: [/ / Peso (Kg):_ 25 Bstatura em): L, &5 -

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana I:I 2 a la semana D 3 a la scmana . Miis de 3 a la semana D

2. Coéntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos @ Mis de 120 minutos D
3., Encuantos pmi&os de competencidn participas semanalmente?
| alasemana D 2 & la semana D 3 a la semana @ Mas de 3 a la semana I:]
4.;Qué posicién ocupas en el terreno ds juego? |

Base [:I Escolta D Alero D Ala pivot D Pivot E

§.;Cual es su pierna dominante?
Derecha I——-J Tzquierda E

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresaments el equilibrio?

Si D No IE

7..Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si D Mo ‘

8.,In las sesiones de entrenamiento.; Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos E De 11 a 20 minutos D

9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

‘ 1X
Mo hago estiramiento E] De 5 a 10 minutos . De 11 a 20 minutos D
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10.Realiza estirnmmentos antes del entrenamiento?

Si D NOE_
Si D NOE.

I1.;Presenta alguna lession cn su tobillo?

12.; Has sufrido 4)gin esguince de tobillo?

Si . No D

13.,En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D.lmicrdo m Ambos El -

14,3 Cuéintos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

| esguince m 2 esguince D 3 esguince D Mis de 3 esguince D

15.;Cufinto licmpo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes [—_—l l—6mamD.6mem D GmeaesnlnuoK].l-ZnnosD.zmosD.

16.;, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de I grado D Esguinces de IT grado . Esguinces de IT1 grado D.Tmamiento quirbrgico D

17.¢Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?
Si D No m

18. s cealizaiio-sigun Gfovalitn Bo peesabion s sl sabiloT
Si D No .
20.;,Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador KI . 2. Conlacto con el baldn D 3. Caida D
4. Salida répida, D 5. Gira brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo [:l
8. Otro. Expligue brevemente:
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fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

BRI O R TN RS

Las preguntas que a continuacin va a contestar tenen respuestas inicas por favor marque con un (X), la opcidn que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: wmrn Edad: \ 6

Fecha de nacimlento: _ [/ Peso(Kg): S Estatura(em): |, 2B

‘ 1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 ala semana D 2 a la semana D 3 a la semana @\ Mis de 3 a la semana D
2., Cudntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120m1n\;ms m Mis de 120 minutos D
3., Encuantos partidos de competencidn participas semanalmente?
1 & la semana D 2 a la semana D 3 ala semana @» Mis de 3 a la semana D

4.7Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base . Escolta D.Mm D.Alupivot D PlvolD.

5.4Cual s su pierna dominante?
Derecha @ Izquierda D
6.)Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
Si E] No lzl

7.3 Realiza movimiento articular anles de emp el

W

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?

No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos m De 11 a 20 minutos D

9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos EI De 11 a 20 minutos D
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Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
. fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria snb 16

s R Bo R m e Mo B i

Las preguntas que a conti 6n va a contestar tienen respuestas Unicas por favor marque con un (X), la opeidn que usted
considere conveniente.
Encunesta

Nombre: Qanﬂ_gn_glﬁnagcz\mmm Edad: L&

Fecha de nacimiento: _ /__/ Peso (Kg): 38 Estatura (em): 1, 8%

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana |——-| 3 & la semana m Mas de 3 a la semana D
2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - SOmimitos D 90 - 120minutos Z Mis de 120 minutos [:I
3., Encuantos plrﬂ'ﬁos de competencidn participas semanalmentes?

1 & la semana D 2 a la semana D 3 a la semana zl Miis de 3 a la semana D

4., Qué posicifn ocupas en el terrena de juego?

Base D Escolta D Alero D Ala pivot D.vanl.

5.;Cuel es su pierna dominante?
Derecha . Tzquierda [:I

6., Realizas alguna actividad donde se trabaje expreaamﬁlte el equilibrio?

Si I:] No.

7., Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si D No z]

8.,Fn las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?

No hago calentamiento [:] ‘De S a 10 minutos . De 11 & 20 minutos D

9.;Cuanto ti dedica al estiramiento?

4

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos z' De 11 a 20 minutos D
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10.;Realiza estirarmentos antes del entrenamicnto?

Si D No z]

I1.;Presenta alguna lession cn su tobillo?

Si D No.

12.; Has sufrido «lgin esguince de tobillo?

Si . No D

13.,En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D.lzquiudo E].Ambos .

J4.;Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince D 2 esguince D 3 esguince . Mis de 3 esguince D

15.;Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D I—GmesuD.Gmmen D 6 meses a 1 afio .I—ZMDJ&M:D.

16.¢, Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de [ grado . Esguinces de 1I grado D Esguinces de 11T grado D.Tnumientn quinirgico I:l

17.¢Emplea,actuslmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si . No D

18.;Has realizado ulgun.ejatciclo de prevencion para el tobillo?
Si I:] NoZ.
20.;,Como se lesicno?
1. Contacto con otro jugador iZ] 2. Contacto con el balén D 3. Calda .
4. Salida répida, D 5, Giro brusco I:l 6. Aparecit al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. I'or realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente: N
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Proyecto de grado: Programa pliométrico plri
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugndores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

A TS R ST T g B s

Las preguntas que a continuacidn va a contastar tienen respuestas tinicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considers conveniente,
Encuesta

Nombre: glegada collol, Edad: __\{
Fecha de nacimiento: rey Peso (Kg): oo Estatura(em): (.93 -

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalments?
1 a la semana D 2 a la semana . 3 a la semana D Més de 3 a la semana D
.I.g,Cuﬁntnliempo dura ¢l entrenamiento?
30- 6ominutos L. 60 - 90minutos L. 90.- 120micuios P, s do 120 minoncs .
3., Encusntos partidos de competencién participas semanalmente?

| a la semana D 2 a la semana . 3 a la semana D Maés de 3 a la semana I:-]

4. Qué posicion ocupas en ¢l terreno de juego?

Base D.Eacolm D Alero D.Alaplvot E]MD

5.;Cual es su picmna dominante?
Derecha E Tzquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si D No E]

7.¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si D No E

8.,In las sesiones de entrenamiento. ; Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento [:] De 5 a 10 minutos E] De 11 a 20 minutos I:I
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos @ De 11 a 20 minutos D
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10.zRealiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si @ No D

11, Presenta alguna lession en su tobillo?

Si I:] No .

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si D No.

13.;En qué tobillo « suftido de esguinces?

Derecho D.Izquienlo D Ambos D

14.;Cusntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince D 2 esguince D 3 esguince D MlsdeBesguinceD.

15.; Cudinto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D I-Gmuesl:].6mem E] Gmalano[:]‘l—zm“[:l.zmoulj.

16,4 Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de I grado D Esguinces de 11 grado D Esguinces de I1I grado D.‘I‘mmm‘mlo quirirgico D
17. Emplea,actualmente tobilleras, vendnjes funcionales para prevenir esguinces?

Si D NOD.

18.;Has realizado algun .ojcrcicio de prevencion para el tobillo?
; Si D No D
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D . 2. Coulacto con el balén D 3, Caida D
.4, Salida répida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad, D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Proyecto de grado: Programa plioméirico para
_fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

o

Las preguntas que a continuacidn va a contestar tienen respuest
considere conveniente,

por favor que con un (X), la opcién que usted

Encuesta
Nombre: Hﬁmﬂo_@éxlo Edad: lG
Fecha de nacimiento: _ / [/ Peso (Kg): Estatura (em); | 21 -

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
| a la semana D 2 a ln semana IZI 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos E Mis de 120 minutos n
3., Encuantos partidos de competencidn participas semanalmente?

I a la semana D 2 a la semana [Zl 3 & la semana D Mas de 3 n la semana l:]

4.3 Qué posicidn ocupas en el terreno de juego?

Base D.E&colta E Alero D.Aln pivot D.vaolD.

5.)Cual es su piera dominante?
Derecha E] Izquierda 'Z]

6., Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si D No.

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si L——I No E]

8.,En las sesiones de entrenamiento. ;Cuanto tiempo realizan calentamiento?

No hago calentamiento D De 5 a 10 minulos E De 11 a 20 minutos D

9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento? -

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos @ De 11 a 20 minutos D
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10.)Realiza estimmicntos antes del entrenamiento?

s L] o1

11.¢Presenta alguna Jession on su tobillo?

Si [:I No m

12.¢Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si [] No .

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D Izquierdo D.Ambos D

14.; Cudntos esguinces a sultido en total en el tobillo?
I esguince D 2 esguince D 3 esguince D Mis de 3 esguince D

15.(Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D I—GMD‘ﬁmﬂlel [:] SmnlaﬂoD.l—ZaﬂosD..ZnﬁmD.

16.; Que tipo de lesion uvo?

Esguinces de I grado D Esguinces de II grado D Eagmncu de IIf grado D.Trlumienlo quirdrgico D

17.;Emplea,actuslmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

l Si D No[:].

18.,Haus realizado algun qmmo de prevencion para el wbillo?
s [] wl]
20.,Como se lesiono?
1. Conlacto con olro jugador I:l 2. Contacto con el baldn [-—-I 3. Caida D
4. Salida rdpida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacidn va a contestar tienen respuestas (inicas por favor marque con un (X), la opeién que usted
considere conveniente.
Encuesta

sentee Ll _Lollladl b

Fecha de nacimiento: __ /__/ Peso (Kg):_ G2 FEstatura(em): 1,25

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana I:] 2 a la semana D 3 a la semana |Z] Mis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura ¢l entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos IX—I Més de 120 minutos D
3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?

| a la semana D 2 a la semana . 3 ala semana D Maés de 3 a la semana []

4,;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?

Base [:I Escolta [ZI Alero [:I.Aln pivot D Plvot[].

5.;Cual s su piema dominante?
Derecha . Izquierda D

6., Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

si . vl

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si D Now.

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De S a 10 minutos E De 11 a 20 minutos D

9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?
No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos . De 11 a20 minutos D
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

si [ wolxl.

11.;Presenta alguna lession ea su tobillo?

Si E No D

12.;Has sufrido »!2im esguince de tobillo?

Si m No D

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho .lzquierdo D.Ambou D

14.;Cuéntos esguinces a sufrido en total en ¢l tobillo?

I esguince I_—_] 2 esguince ‘ 3 esguince D Mis de 3 esguince D

15.;Culnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

I mes D I-GmeneaD.Gmesa I'Zl 6mamaldbD.l—2aﬂmD.2mosD.

16.; Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de | grado D Esguinces de IT grado Izl Esguinces de 11T grado D.Tnumi;ento quirirgico D

17.;Emplea,actusimente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No @

18.;Has realizado algun gjercicio de prevencion para el tobillo?
Si D No m
20,;Como se lesiono?
1. Contacto con vico jugador E 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
A, Salida ripida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas teas finalizar la actividad. D

7. I'or realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios

ooty Facultad de educacién
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las pregunlas que a continuacion va a contestar tienen respuestas (inicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.

Encuesta
Nombre: D ;C 30 A'C tonder (o} J" 7’ /1 Pala o mirz Edad:
Fecha de nacimiento: /! Peso (Kg):_ 10 Estatura (cm): | D0

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 ala semana D 2 a la semana [zl 3 a la semana D Miis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos I:I 60 - 90minutos D 90 - 120minutos D Miés de 120 minutos EI

3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?

| a la semana D 2 a la semana D 3 & la semana D Mas de 3 a Ja semana @
4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolla D Alero .Alapivot D Pivot D

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha .Izqumda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si E NOD

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si . No D

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos g]

9,;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?
No hago estiramiento [:I De 5 a 10 minutos . De 11 a 20 minutos D
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamicnto?

Si . No D

11.;Presenta alguna Jession en su tobillo?

si L] ol

12.; Has sufrido a!gan esguince de tobillo?

Si D No E

13.; En qué tobillo a sufride de esguinces?
Detesk spieso [T, st 1]
14.; Cuintos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
| esguince D 2 esguince D 3 esguince D Miés de 3 esguh\ch.
15,;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D 1—6MD46M D GmcmallﬂoD.l-Tde..ZunosD.
16.; Que tipo de lesion tuva?
Esguinces de I grado D Esguinces de 1T grado D Esguinces de ITI grado D.Tmmmienw quirtrgico D
17.;Emplea,actuaimente tobilleras, vendajes f\mclionalea para prevenir esguinces?

Si D No.

18.;Has realizado algun ¢jercicio de prevencion para el tobillo?
s 0 W
20.;,Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador I:] 2. Contacto con el balén D 3. Caida l-_—l
4. Salida rbpida, I——:l 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetilivo l:l
8. Otro. Explique brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios

SER ST Y T e s
ki Facultad de educacién

LEFRD
Proyecto de grade: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas tnicas por favor marque con un (X), la opcion que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombm@ﬁ&mﬁm_kw Edad: |G
Fecha de nacimiento: [3/08/AQ  Peso (kg 60 Estatura (emy: ':84

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

| a la semana D 2 ala semana E 3 a la semana D Maés de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90munutos D 90 - 120minutos D Mas de 120 minutos E
3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 a la semana D 2 ala semana E 3 a la semana D Mas de 3 a la semana D
4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta I:I Alero . Ala pivot D PMLD.

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha .[zquierda D

6.;Realizas algnna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

si L] wX]

7.¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si m No D

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento l:l De S a 10 minutos D De 11 a 20 minutos E
9,;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos m De 11 a 20 minutos D
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[T ™~
o -—cn IS Co cion universitaria minuto de Dios
e A R o R s e S T TPora Pacalbad deabucsalbi
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacién va a contesiar tienen respuestas tnicas por favor margue con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: Boayan Sloen pig2 Rodageal Edad: 17
Fecha de nacimiento: D / 2 /tagq Peso (Kg): _‘5_@ Estatura (cm): L0, -

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana [:l 2 a la semana D 3 a la semana E Més de 3 a la semana D
2.;Cuantotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos m Mas de 120 minutos D
3.;Encuantos partidos de compelencién participas semanalmente?
1 a la semana D 2 ala semana D 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
4.2 Qué posicidn ocupas en ¢l terreno de juego?

Base m Escolta D Alero D.Ala pivot [———l‘l’lvoll:]

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha m Izquierda D
6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje cxpmur;enw el equilibrio?
Si D No m

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si IE No D

8.;En las sesiones de entrenamiento. ; Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos m
9., Cuanto tiempo dedice al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos m De 11 a 20 minutos D
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RERA Corporacién universitaria minuto de Dios
DAER LSRRI TR Facultad de educacion
LEFRD
Prayecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas nicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.
Encuesta

”°'“""§b.ammn_£\du.5_ﬂmh£a_wf- Edad: 1}
Fecha de nacimiento: EM Peso (Kg):_ GO Estatura (em): 1 s

1. ;Cuanlos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana m 2 a la semana D 3 a la semana D Més de 3 a la semana D
2.; Cuintotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos D Mas de 120 minutos E
3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 a la semana D 2 ala semana D 3 a la semana Iz] Mas de 3 a la semana D
4.;Qué posicidn ocupas en el terreno de jucgo?

Base D.Escolm D.Alero m.ﬁuuplvol D.PivotD.

5.;Cual es su pierna dominante?

Derecha D Izquierda E

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si El No [:I

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

s X w1

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 & 20 minutos [ZI
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento E De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos D
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10./Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si r——l No.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D No E

12.;Has sufrido #lgin esguince de tobillo?

si L. wol2]

13.,En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho E Izquierdo D Ambos D

14.; Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince [E] 2 esguince D 3 esguince D MésdeBeszuinso[:I.

15.;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D l—énmeoD.Gmem D Gmesesal nﬂoD.l —2aﬂoaD‘2nnos.
16.;, Que tipo de i=sion tuvo? i
Esguinces de | grado [I] Esguinces de'ﬂgndoD. Esguinces de I1I grado D.Tmmiemo quirtrgico D
17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No .

18.;Has realizado algun cjercicio de prevencion para el tobillo?
Si . No D
20.¢Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Conlacto con el balén I:l 3. Caida @
.4, Salida rhpida, E’ 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Yor realizar un movimiento repetitivo E
8. Otro. Explique brevemente:
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E—;’ Corporacién universitaria minuto de Dios
Facultad de educacion
LEFRD
Proyvecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Maole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas {inicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente. .
Encuesta

Nombre: 5"\ mvy e\ A[OASO RG dr: :\’u ek, Edad: ié
Fecha de nacimiento: 11 /02/ 02 Peso (Kg): 68 Estatura (cm): 1‘ bl

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana I:] 3 ala semana . Miis de 3 a la semana D

2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos l:] 60 - 90minutos I:l 90 - 120minutos D Mas de 120 minutos KI
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?

| a la semana D 2 a la semana . 3 a la semana D Més de 3 a la semana D

4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base l:] Fscolta D Alero E Ala pivot D.th D

5.,Cual es su piema dominante?

Derecha D Izquierda .

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si B No4

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si IE NOD.

8..En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempoe realizan calentamiento?
No hago calentamiento [:] De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos E
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos DDc 11 a 20 minutos E
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamicnto?

Si E No D
11.¢Presenta alguna lession oa su tobillo?

Si . No I:I
12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si . No D

13.;En qué tobillo & sufrido de esguinces?

! Derecho . Izquierdo D.Ambos D
14.;Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
1 esguince E] 2 esguince D 3 esguince D Misde!esguinceD.
15.;Cuiinto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes D l—6meseaz.6mnses D Sma]aﬁoD.l—ZabosD..ZaﬂnsD.

16. Que tipo de lesion tuvo?

Esguinces de I grado . Esguinces de II grado D Esguinces de TIT grado D.Tmmm‘lo quirirgico D

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si . No D
J8.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si E No D
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con ciro jugador @ 2. Contacto con el balén D 3. caida L.
4. Salida répida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad, I:l

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Owo. Explique brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios
Facultad de educacién
: LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

b oo e s o i O B

Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas (inicas por favor marque con un (X), la opcién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: j’.z l\m &ad. DNIO Qﬂ/blarﬁ Edad: _-n-_
Fecha de nacimiento: O / oG/ 75 Peso (Kg): _SS_ Estatura (em): Z- f i

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 ala semana . 3 ala semana D Mas de 3 a la semana D

2.;Cudntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos D Maés de 120 minutos @
3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana m 3 a la semana D Mais de 3 a la semana D

4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base E].Elcolta I:I Alero D.Alnpivot D PM(@.

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha $.\hqnierda [j
6., Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
Si D No IZL

7.¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

o o

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?

No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos I:] Della20 minnlos@.

9,;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos @\De 11 & 20 minutos D
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10, Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si . N’oD.
Si D NoE,

si L] wlN
13.;,En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho D Izquierdo D.Ambos D

14.; Cuéintos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

12.;Has sufrido nlgin esguince de tobillo?

1 esguince D 2 esguince D 3 esguince D Misde3 esguinocD.
15.;Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D l-6m=sesD.6meuea D 6 mesesa 1 lﬁoD.l—ZahosD.‘ZaﬁosD.
16.¢ Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de I grado D Esguinces de II grado E] Esguinces de [T grado [:].Trlnmicmn quirtrgico D
17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D NOE.

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion p;u'a el tobillo?
Si D No .
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con vlro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
4. Salida capida, [j 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo E]
8. Otro. Explique brevemente:
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Corporacién universitaria minuto de Dios
Folm e . e
e e s e A B Facultnd di adiicacs

LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a conlinuacion va a contestar tienen respuestas imicas por favor margue con un (X), la opcién que usted

considere conveniente,
Encuesta

Nombre: (gl (o bdonsss  (uases Edad: 75
Fecha de nacimiento: 7 3/ 94 Zaco Peso (Kg): 6 3 Estatura (em): LB

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 ala semana g 3 a la semana D Mas de 3 a la semana [_—-—I

2. Cudntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - Imminulos& Mis de 120 minutos D

3., Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?

1 @ la semana E 2 a lu semana D 3 a la semana D Mas de 3 a la semana D

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de jucgo?

Base D Fscolta D Alero E Ala pivot D.P{vo( D

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha g Izquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

s w1

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si . NOD.

8.,En las sesiones de entrenamiento.,Cuanto tiempo realizan calentamicnto?
N/
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos M 4
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos m ¢
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PR Corporacién universitaria minuto de Dios
TR Facultad de educacion
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categorfa sub 16

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas tinicas por favor marque con un (X), la opeién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: A Edad:
Fecha de nacimiento: 0% O Peso (Kg):j_ﬁ_ Estatara (em): |, 35
1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana E] 2 a la semana D 3 a la semana @ Mis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos g Mas de 120 minutos D

3.;Encuantos partidos de competencion participas scmanalmente?

1 a la semana . 2 alasemana I:I.Saluemam D Miis de 3 a la semana D
4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base MEscolm [:].Alero D Ala pivot D.P{vot D

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha g Izquierda D
6., Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
Si m No D

7. Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si m No D

8.;En las sesiones de entrenamiento.Cuanto tiempa realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D Della20 m'mutos&.
9,;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos D Della20 minxnwsg.
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10./Realiza estirsmientos antes del entrenamiento?

; Si m N’uD.

11.;Presenta alguna Jession en su tobillo?

Si D No.

12.;Has sufrido aigin esguince de tobillo?
s . nol .

13.;Fn qué tobillo a sufrido de esguinces? L

Derecho m]n{mu’do L_—lAmbos D

14.; Cuéntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
7
I esguince . 2 esguince D 3 esguince D Mbsde!uguince[:l.

15.;Cudnto liempo ha pasado desde el ultimo esguince?

1 mes [:I l-GmMD.Gmem D 6maculmoD.l-2aﬂo-®..2nﬁosD.

16.¢ Que tipo de lesion tuvo?

\/|
Esguinces de | grado . Esguinces de II grado D Esguinces de 11T grado D.Tmamienm GUITUrgico l:]

17.;Emplea,actuslmente tobilleras, vendajes funcionales para p ir esguinces?
Si &. No D
18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D Nu &
20.¢Como se lesiono? ’
1. Contacto con olro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida E s
.4, Salida répida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repelitivo D
8. Owuo. Expiiquc brevemente:
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P -
E Corporacién universitaria minuto de Dios

o Sree bt (o ) S S Sy g
BESE R R A TR Facultad de educacién

LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas tnicas por favor marque con un (X), la opeién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: cA A Edad:y 3
Fecha de nacimiento: 22 /M@f93  Peso (Kgh 3@ Estatura (cm): g,tﬂ

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 ala semana D 2 a la semana E 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento? ¥
30 - 60minutos [:I 60 - 90minutos D 90 - 120minutos D Mis de 120 minutos @
3. Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana g 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
4.;Qué posicién ocupas en ¢l terreno de juego?

Base D Escolta [—_—] Alero .Alapivol [:I.P(votD.

5.;Cual es su pierna dominante?
\/
Derecha . Tzquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde so trabaje expresamente el equilibrio?

Si E. NOD

7., Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si . No[:|

8.;En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 & 20 miqutos E
9.;Cuanto tiempo dedice al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos & De 11 a 20 minutos D
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10./Realiza estiramicntos antes del entrenamicnto?

Si D N‘oD.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D No D

12.Has sufrido «lgtn esguince de tobillo?

Si D NOE].

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?
14, Cuéintos esguinces a sufrido en total en el tobillo? ;
1 esguince [:l 2 esguince D 3 cagumce I:| Mﬁsde!esgulmeD.
15,;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1ines D I—GMD‘GM lesd ptabarit lﬁoD.l-2mD..ZaﬂmD.
16.;, Que tipo de lesion tuvo? ;
Esguinces de [ grado D Esguinces de 1T grado D Esgnim;.en de M1 grado D.Tmamiento quirirgico I—_—J
17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si L_—] NoI:-].

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobilio?
Si D No D
20.;Como se lesiona? v
1. Contacto con utro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
.4, Salida réipida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras ﬁnahur la actividad. D

7. P'or realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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A A DRI = Corporacién universitaria minuto de Dios
T T ST e T SN S
LEFRD
Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las pregunias que a conti i6

considere conveniente.

va a o tienen respuestas linicas por favor marque con un (X), la opcién que usted

.

Encuesta

Nombre: J1 oan blefhen  j2iln, fornez Edad:
Fecha de nacimiento: /O3 o7 Peso (Kg): 12 KO Estatura (em): 1 Boc

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana I:l 2 a la semana E 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
2.;Cuantotiempo dura el entrenamicnto?
30 - 60minutos [:] 60 - 90minutos D 90 - 120minutos m Mas de 120 minutos D
3., Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?

| a la semana . 2 a la semana D 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D

4.;Qué posicion ocupas en el terreno de juego?
Base &l Escolta D Alero D Ala pivot D Pivot D
5.;Cual es su piema dominante?
Derecha D Izquierda lX]

6. Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si . No D

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamicnto?

Si m No l:l

8.;Fn las sesiones de entrenamiento.; Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento [:] De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minulos E
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos .
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamicnto?

Si @ No D

11.;Presenta alguna Jession en su tobillo?

Si E] No@

12.;Has sufrido algin esguince de tobillo?

Si D No.

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?
Derecho D Tzquierdo D.Ambox |:]
14.; Cudintos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
I esguince I:] 2 esguince D 3 esguince D Més de 3 esguincoD.
15.;Cudnto tiempo ha pasado desde e ultimo esguince?
1 mes D I—GmemD.ﬁmeses [———I GmmualmD.l-sz.ZlﬁosD.

16,4, Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de I grado D Esguinces de II grado D Esguinces de 11 grado D.Tmunionlo quirdrgico D
17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D No .

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
. Si D No E]
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con niro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida D
.4, Salida rhpida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecié al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
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Las preguntas que a continuacién va a contestar tienen respuestas tinicas por favor marque con un (X), la apcién que usted
considere conveniente.
Encuesta

sombre: Lo Awnd ros Ringon i bista Edad:
Fecha de nacimiento: 05 /OBAMY Peso (Kg): G6 Estatura (em): |, 10

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3 2 la semana D Més de 3 a la semana g]
'
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos [:I 90 - 120minutos E] Mas de 120 minutos [:—l

3., Encuantos partidos de competencion participas scmanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3 ala semana E Mis de 3 a la semana D
4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero [Z| Ala pivot D Pivot D
5.;Cual es su piema dominante?
Derecha IZ-] Izquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si E No D
el miento?

Si . Nor——].

8..En las sesiones de entrenamiento’;Cuanto tiempo realizan calentamicnto?

7.;Realiza movimiento antes de

3

No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos E
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento [———' De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos ‘
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10.;Realiza estiramicntos antes del entrenamiento?

Si . 'NOD.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

si L nolx]
Si D NOE].

3 ¢ : . Yy

13.;En qué tobillo a suftido do esguinces? ' ' '

| Derecho [, Izquierdo [ngigd]. 2.2

14.;Cuéntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

12.; Has suftido slgin esguince de tobillo?

| esguince [:] 2 esguince D 3 esguince D Mﬂsde:!esguinuD.
15.;Cudnto tienipo ha pasado desde el uitimo esguince?

1 mes D l-GmD.'Gmues D ommatmD.l-sz.zmosD.

16, Que tipo de lesion uvo?
Esguinces de I grado D Esguinces de IT grado D Esguinces de III grado D.Tmamiemo quirdrgico D
17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si D NOE].

18.; Has realizado algun gjercicio de prevencion para el tobillo?

sl 2T

20.;,Como se lesiona? -
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el baldn D 3. Caida D
A, Salida répida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas teas finalizar la actividad. D

7. Vor realizar un movimiento repetitivo D
8 Otro. Explique brevemente:
’
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Las preguntas que a conlinuacidn va a contestar lienen respuestas tnicas por favor marque con un (X), la opcién que usted

considere conveniente.
Encuesta

Nombre: __Jodaia Danaiel Gacez: Edad: \}
Fecha de nacimiento: 1/ 12/ 08 Peso (Kg): ¥ Estatura (em): ) o aﬂ -

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana D 3 alasemana l:] Mis de 3 a la semana .

2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?

30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos . Maés de 120 minutos [J
3., Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana E] 3 a la semana D Maés de 3 a la semana D

4.;Qué posicidn ocupas en el terreno de juego?

Base D Escolta D Alero D.Ah pivot lz PlvotD.

8., Cual es su pierna dominante?

Derecha . Izquierda D

6.;Realizas alguna actividad donde e trabaje expresamente el equilibrio?

Si [Z] NDD‘

7.{Realiza movimiento articular antes de empezar cl entrenamiento?

Si Izl No D

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamicnto?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 & 20 minutos E]
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5§ a 10 minutos D De 11 a 20 minutos [z}
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si . NoE].

11.;Presenta alguna Jession en su tobillo?

Si D No I-Zl

12.; Has sufrido a!gin esguince de tobillo?

s K], ol

13.,En qué tobillu a sufrido de esguinces?
Derecho m.laqnlerdo DAmbos ]
14, Cudintos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
I esguince (Xl 2 esguince [:2d 3 esguince L] MﬂsdeélesguhmcD.
15.,Cuénto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince? '
1 mes D I-GMD.6meses lZI GmesualaboD.l—2aﬁosD.2uﬁosD.

16.; Que tipo de lesion uva?
Esguinces de [ grado . Esguinces de II grado D Esguinces de 11T grado D.Tmlnmicnlu quirirgico D
17, Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

Si m No D

18.;Has realizado algun gjercicio de prevencion para el tobillo?
Si m No [:I
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con vtro jugador D 2. Contacto con ¢l balén D 3, Caida @
4. Salida ripida, D 5. Giro brusco D 6. Aparecit al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

Las preguntas que & conlinuacion va a contestar tienen respuestas tinicas por favor marque con un (X), la opeidn que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombrezmma r\q 1.0'@ HJU’ nandct Edad:

Fecha de nacimiento: _ / / Peso (Kg): 1 Estatura (cm): L.?;‘S

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 a la semana D 2 alasemana IZ./Balasemam D Mas de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura el anh'ennmie.nw?
30 - 60minutos D 60 - SOminutos D 90 - 120minutos D Més de 120 minutos l]/
3.;Encuantos partidos de competencion participas semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana L__] 3 a la semana D Mas de 3 a la semana W

4.;Qué posicidén ocupas en el terreno de juego?

Base l:] Escolta [:] Alero . Ala pivot D Pivot D

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha %uniﬂdl D

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente elequilibrio?

8i . NoD.

7. Realiza movimiento articular antes de empezar ol entren, nto?

Si . No D

8.,En las sesiones de entrenamiento.; Cuanto tiempo realizan calentamiento? ;

No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos

9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento? ;
No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos .De 11 a 20 minutos D
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10.;Realiza estirnmientos antes del entrenamiento?

Si . No D

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

si D No L&,
12.;Has sufrido s!gin esguince de tobillo?

Si D NOD

13..En qué tobillo a suftido de esguinces?
Derecho D Izquierdo D Ambos D
14.;, Cuintos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
| esguince I:] 2 esguince E] 3 esguince D Mis de 3 eaguinch.
15.;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D I—GMD.Gmeses D GmeusallhoD.l—2aﬁosD.2nﬁosD.
16.; Que tipo de lesion luva?

Esguinces de I grado D Esguinces de IT grado D Esguinces de I1T grado D.Tmllmienlo quirirgico D

17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes ﬁ:mmlel%u}pmaw esguinces?
Si . No I———I 3

18.; Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo]
Si . Nu E]
20.;Como se lesiono? -
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3, Caida D
.4, Salida rhpida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. I'or realizar un movimiento repetitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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Las preguntas que a conlinuacién va a conlestar tienen respuestas imicas por favor marque con un (X), la cpeidn que usted
considere conveniente.
cuesta

» )
Nombre: M@' M@' Edad:
Fecha de nacimiento: 9 /©23/  Peso (Kg): __él Estatura (cm): i@ -

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana D 3a|asaﬁm D MésdeSnluscmamm,
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos . Mis de 120 minutos [:l
3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?

1 & la semana . 2 a la semana D 3 ala semana I:I Mas de 3 a la semana l:]

4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D Escaolta D Alero m Ala pivot D Pivot D
5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha E Izquierda D
6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?
Si m No D

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar ¢l entrenamiento?

Si m NoL__.l

8.,En las sesiones de entrenamiento. Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D Dell1a20 minumﬂ.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento [:l De 5 a 10 minutos @ De 11 a 20 minutos D
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10.;Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

Si E No D
Si D No.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?
12.;Has sufrido aigin esguince de tobillo?

SiE. Mo D

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?
Derecho D [zquicrdo D Ambos E
14.;Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
1 esguince D 2 esguince D 3 ea;ulnoegl. Més de 3 esguinoeD.
15.;Cuéinto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
I mes D l-6meses.6meseu D 6 meses n 1 nﬂoD.l -ZmosD.ZaﬂosD.
16., Que tipo de lesion tuvo? '
Esguinces de [ grado . Esguinces de II grado D Esguinces de II1 grado D,Tmmmlento quinirgico D

17.;Empleaactuaimente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?

s walX
18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?

Si m No D
20.;Como se lesiona?
1. Contacto con olro jugador N 2. Contacto con el balén D 3. Caida m
.4, Salida répida, I——_] 5. Giro brusco I-——I 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras (inalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Owo. Explique brevemente:
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LEFRD
Provecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores
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ey S R K o S

Las preguntas que a continuacidn va a contestar tienen respuestas tinicas por faver marque con un (X), la opeién que usted
considere conveniente.
Encuesta

Nombre: 4 Edad: I b

Fecha de nacimiento: Mﬂ Peso (Kg): S E > Estatura (cm): f,i S un -

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 ala semana |:| 2 a la semana . 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D
2.;Cuéntotiempo dura ¢l entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos D Mas de 120 minutos lﬁ
3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 & la semana D 2 a la semana [E‘ 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D

4.;Qué posicidn ocupas en el terreno de juego?

Base D.Escolu D.Alero E.Alaplvot D.Piwul:l.

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha @ Izquierda [:]

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

s L1 wld

7.¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

Si D No.

8.;En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De5a lOminutouD.De 11 n20minums®.
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De5al0 minulosm.Dell aZOminutosD.
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10, Realiza estiramientos antes del entrenamiento?

si w o
Si D No.

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

12.;Has sufrido aigin esguince de tobillo?

Si D No E]

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?
Derecho D lzquierdo m.Ambos D
14,; Cusntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince [:] 2 esguince m. 3 esguince D Mis de 3 uguincc[:l.

15.;Cudnto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1'mes D I-GmmD.Gmem D Gmeseulmom.l-ZaﬂnsD.anosD.
16.; Que tipo de lesion tuva?
Esguinces de | grado I::I Esguinces de II mdom Esguinces de 111 grado D.Trnamienm quirdrgico D
17.;Emplea,actualmente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinces?
Si D No E
18.;Hns realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si [ﬂ No [:I
20,;Como se lesiono?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida .
.4, Salida rhpida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repelitivo D
8. Otro. Explique brevemente:
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T R A T s

Las preg que a conti i6n va a contestar tienen respuestas (micas por favor marque con un (X}, la opcién que usted
considere conveniente.

Encuesta

Nombre: Zuss 2l Aondotae] Yuiders Edna: 49

Fecha de nacimiento: 05 /gl 00  peso (Kg): _ﬂkj. Estatura (em): 763 con

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?

1 a la semana D 2 a la semana . 3 a la semana D Mis de 3 a la semana D

2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos D Miés de 120 minutos .

3.;Encuantos partidos de competencién participas semanalmente?
1 & la semana ‘Z]agz-lucmam . 3 ala semana D Mas de 3 a la semana D

4.,Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base .Encolm D Alero D.Alaplvot D.Phrm D

5.;Cual e5 su pierna dominante?

Derecha I:I.lzquierda .

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibrio?

Si D NDIZ].

7.¢Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

St , NOD.

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos .
9,;,Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 minutos @ De 11 a 20 minutos D
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10.;Realiza estirumientos antes del entrenamiento?

Si . No D

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

Si D No m

12.; Has sufrido a!gin esguince de tobillo?

Si m NOD.

13.,En qué tobillo a sufrido de esguinces?

Derecho . Izquierdo DAmbos D

14.;Cuéntos esguincoes a sufrido en total en el tobillo?

1 esguince m 2 esguince D 3 esguince D Mﬂsde:iesguince[].

15.¢ Cusinto liempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D I-6muesD.6meaes D 6 meses a | lhoD.l-ZaﬂnsD.ZlﬁosE.
16.; Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de I grado m Esguinces de 11 grado D Esguinces de 11T grado D.Truumieulo quirdrgico D
17.;Emplea,actuaimente tobilleras, vendajes funcionales para prevenir esguinees?

s ) wolX],

18.;Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si D No EI
20.,Como se lesieno?
1. Contacto con otro jugador D 2. Contacto con el balén D 3. Caida 'ZI
A, Salida ripida, D 5. Giro brusco D 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. I'or realizar un movimiento repetitivo D
8. Owo. Explique brevemente:
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Las preguntas que a continuacion va a contestar tienen respuestas Unicas por favor marque con un (X), la opeibn que usted
considere conveniente. ¢
Encuesta

Nombre: dhﬂﬂ"\\ly j/omm Edad.
Fecha de nacimiento: __ /[ Peso (Kg): {I Q Estatura (cm): 4 . 220 -

1. ;Cuantos entrenamientos realiza semanalmente?
1 ala semana D 2 a la semana D 3 a la semana D Miis de 3 a la semana [Z
2.;Cuéntotiempo dura el entrenamiento?
30 - 60minutos D 60 - 90minutos D 90 - 120minutos D Miis de 120 minutos .
3.;Encuantos partidos de competencidn participas semanalmente?
1 a la semana D 2 a la semana D 3 alasemana D Mis de 3 a la semana z]
4.;Qué posicién ocupas en el terreno de juego?

Base D.Escolm D.Alcm .Alap(vo( D.PivotD.

5.;Cual es su pierna dominante?
Derecha Z Izquierda I:]

6.;Realizas alguna actividad donde se trabaje expresamente el equilibric?

Si Z NOD

7.;Realiza movimiento articular antes de empezar el entrenamiento?

silZ] wol.

8.,En las sesiones de entrenamiento.;Cuanto tiempo realizan calentamiento?
No hago calentamiento D De 5 a 10 minutos D De 11 a 20 minutos lZ]
9.;Cuanto tiempo dedica al estiramiento?

No hago estiramiento D De 5 a 10 mimutos D De 11 a 20 minutos Z
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10.;Realiza estiromicntos antes del entrenamiento?

Si Z No D

11.;Presenta alguna lession en su tobillo?

V Si@. No[j.
Si . NOD.

12.,Has sufrido «!gin esguince de tobillo?

13.;En qué tobillo a sufrido de esguinces?
Derecho D [zquierdo DAmbogZ
14.; Cudntos esguinces a sufrido en total en el tobillo?
1 esguince m 2 esguince D 3 esguince D M&de:&euguincel——_].
15.; Cudinto tiempo ha pasado desde el ultimo esguince?
1 mes D I—GmMD 6 meses D 6mmalnﬁoD 1- 2aﬁosD.1aBos..
16.¢ Que tipo de lesion tuvo?
Esguinces de | grado Z] Esguinces de II grado D Esguinces de III grado D.Trunmicntu quirdrgico D
17.;Emplea,actusimente tobilleras, vendajes funcionales pera prevenir esguinces?

Si D Noz.

18.Has realizado algun ejercicio de prevencion para el tobillo?
Si Z No D
20.;Como se lesiono?
1. Contacto con olro jugador L_—l 2. Contacto con el balén D 3. Caida Z
4. Salida répida, D 5. Giro brusco [———| 6. Apareci6 al cabo de unas horas tras finalizar la actividad. D

7. Por realizar un movimiento repetitivo D
8. Owo. Explique brevemente:
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Anexo 3. Carta de consentimiento de los padres

L/%_ Corporacioén universitaria minuto de Dios
T R ey Facultad de educacién
LEFRD

Proyecto de grado: Programa pliométrico para
fortalecer la estabilidad articular de miembros inferiores de los jugadores

de baloncesto del Club Mole categoria sub 16

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PADRES
Investigador Principal: Leonardo Rodriguez L, Universidad Minuto de Dios

¢, Cual es el objetivo de este formulario?
Este formulario contiene informacién que usted necesitara para decidir si participar en este

Estudio o no. Por favor lea el formulario cuidadosamente y si algo no esta claro haga
preguntas a su mentor.

¢Por qué se esta realizando este estudio?

Su hijo/hija ha sido invitado a participar en un estudio que evaluara un instrumento
educativo que seréa utilizado por profesionales que trabajan con jovenes para educarlos
sobre estrategias, que son Utiles tanto para establecer como para alcanzar sus metas. Estas
estrategias, que llamamos “GPS”, que su sigla en inglés significan objetivos, Busqueda de
estrategias y Cambio de Rumbo, han sido relacionados con resultados positivos en la
juventud de todo el pais.

¢ Por qué estoy siendo invitado a participar en este estudio?

Su hijo/hija esta siendo invitado a participar en este estudio porque €l o ella forman parte de
una organizacion de mentores. Ambos, su hijo/hija y el mentor de su hijo/hija participaran
del estudio. EI mentor completara el mismo cuestionario sobre su hijo/hija. A medida que
su hijo/hija y su mentor trabajen en los objetivos durante un periodo de tiempo, ambos
completaran el cuestionario. Ademas, realizaran actividades relacionadas con habilidades
dirigidas al objetivo.

¢ Qué sucedera si yo participo en este estudio?
A su hijo/hija se le pedira que complete un cuestionario. Al completarlo no le tomara mas
de 30 minutos. La primera parte tiene varias escalas que preguntan como piensan que estan
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haciendo en una variedad de areas de su entrenamiento, por ejemplo, en las habilidades del
entrenamiento o en relacion con una comunidad.

Cuales son los riesgos y posibles incomodidades de este estudio.

La participacion de su hijo/hija en este estudio tiene riesgos minimos. El Unico riesgo
previsible es que su hijo/hija se pueda sentir incomodo con algunas de las preguntas sobre
temas personales (por ejemplo, preguntas sobre las opiniones de su hijo sobre su futuro).
Aunque nos gustaria que su hijo/hija responda todas las preguntas, los participantes tienen
la libertad de saltar cualquier pregunta que no quiera contestar.

¢, Cuales son los beneficios de este estudio?
Este estudio esta basado en investigaciones que sugieren que los jovenes que tienen alta

Capacidad de manejo de objetivos se desarrollan positivamente. La participacion de su
hijo/hija en este estudio puede mejorar sus habilidades de manejo de objetivos, las cuales
también pueden mejorar su éxito en diferentes areas. Ademas, la participacion de su
hijo/hija en este estudio ayudara a mejorar este programa para el futuro, ya que podria ser
usado en todo el pais.

¢Quién va a ver la informacién que mi hijo/hija proporcione?
La informacién que su hijo/hija proporcione seré vista por su mentor o mentora. La
informacidn que su hijo/hija nos proporcione durante esta investigacion sera mantenida

Confidencialmente en la medida permitida por ley. Los archivos seran guardados de forma
segura y solamente los investigadores de la Universidad Minuto de Dios tendran acceso a
estos archivos. Ninguno de los archivos tendré el nombre de su hijo/hija y no se podra
relacionar ningun record en particular con su hijo/hija. Los archivos de su hijo/hija tendran
un numero Unico de identificacién que relacionaran sus respuestas con las de su
mentor/mentora. Solamente los investigadores tendran acceso a la informacién que coincide
el nimero de ID del nifio con su nombre. Y/o ser publicados en articulos académicos o
presentados en conferencias. Solamente se reportara resultados grupales, las respuestas
individuales de su hijo/hija no seran sefialadas en ninguna manera.

¢ Qué otras opciones tengo si No quiero tomar parte en este estudio?

La participacion de su hijo/hija en este estudio es voluntaria. Si usted permite que su
hijo/hija participe, él o ella tienen la libertad de retirarse en cualquier momento sin ninguna
consecuencia negativa. Ademas, su hijo/hija puede decidir no responder a cualquier
pregunta que no desee. Usted y su hijo/hija no seréa tratado de forma diferente si decide
dejar de participar en el estudio ademas su participacion en su programa no sera afectada en
ninguna manera. Si usted desea retirarse de este proyecto antes de que termine, los
investigadores pueden que decidan mantener la informacion recogida sobre usted y esta
informacidn puede que se incluya en reportes sobre el estudio.

¢A quién puedo contactar si tengo preguntas?

Si tiene alguna pregunta sobre este proyecto de investigacion, por favor péngase en
contacto con:

Leonardo Rodriguez Luque, Universidad minuto de Dios
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3193753402
leonardorodriguezlugue@hotmail.com
SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE

INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

¢(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTQO?

Este formulario contiene toda la informacion que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted esta de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibira una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija
(imprenta):

Su Nombre
(Imprenta):

(Firma del Padre/Guardian/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.

POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HUJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario,

Nombre de su Hijo/hija

(imprenta): (st oy Oam Goic 10, Gemc\\

Su Nombre
(Imprenta): éSQC{G'\?p\ ecrr\_al GOQ{(OWW

Copavondis Cmsfo

(I fitma del Padre/Guardlén/chrcsenlanlc Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HUJO/HUJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacion que usted necesita saber para tomar una
decisién informada sobre si permite la participacién o no a su hijo/hija en este estudia. Su
[irma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hij

(imprenta): S b 2& BQ; eo@

Su Nombre

(Tmprenta): ,5 g Q)!\m ggg ga%g Q
(Firma del Paé%(]uardién/l{cpresemnnle Autorizado)

MUCIIAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hij

(imprenta):_

Su Nombre

(Tmprenta): Re C‘tQ Ct‘( 0;\ AO A $\) Y ES

) 4

Y ' '
(iinna del Padre/Guardian/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

LQUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesila saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacién o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

o desutistie oy Jhod ikt L.

Su Nombre h /
{(Imprenta): SN

15 R

(Firma del ndrc/Guardién/Represgntantc Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAYOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

({QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMITENTO?
Esle formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permilte la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usled
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija
(imprenta) —S\ncnn Y 10&\ o)

Su Nombre
(Imprenta): !CDS IC’S \ S]Q o gg:&go ir\_‘ LQ-\ [N ®)
il

(Firma del Padre/Guardidn/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decisitn informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
[irma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija 3

(imprenta): TJL\QY\ Fehpz_ 5:!“(&010\ HUC‘(U“O

Su Nombre .

(Imprenta); p "\n ( { & G AYI n JO“ OVO,

-
> =
o) % F9e59629

\
MUCHAS GRACIAS.
P'OR FAVOR ENTREGUE
PARTICIPANTE,

ULTIMA PAGINA AL MENTOR
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

LQUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacién o no a su hijo/bija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio, Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija
(imprenta):

LEONARDO (OPER L€mOS

Su Nombre
(Imprenta):

ELTAABETH LEMOS AREUALO.

(Firma del Padre/Guar epresentante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE,
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio, Su
firmn indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio, Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija @ J ' @ ‘ 7 ~
(imprenta): g e 3 g )QUI([_

e b ol

(Fin'nn/ﬁ | Padre/Guhrdidn/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

JQUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decisién informada sobre si permite la participacién o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado ¢l estudio, que sus respuesias han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija

(imprenta):_Joban Toaie\ Comez Vogos

Su Nombre
(Imprenta): —.Yenm}—\%ﬁﬁcﬁu Bmc_,m"\ V{ﬁ(?}ﬂ?

Jnau . B 59906\
(Firma del Padre/Guardin/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS. '
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HUO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

JQUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decisién informada sobre si permite la participacién o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted est de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija
(imprenta):

Su Nombre
(Imprenta): vQ Q‘\:n(’\ﬂ e,)nd\q\c. .

o ads uﬁ.{ /EI’ s
(Firma del Pad:dGualdiﬁnlkgfﬁ Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija .

(imprenta): _MA POIL)- torea,

Su Nombre

(Imprenta): ;!m d)‘bkgbg’o %:lbo: moio,!u@( —

(Firma del Padre/Guardian/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR

PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTLIDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacidn que usted necesita saber para tomar una
decisién informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio, Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitic que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija

(imprenta): Db csotelon Peno- Guazla

Su Nombre

(Imprenta); lovz. poléopzo _&;)_o,_(m.m

~

: S8
(Firma del Padre/Guardidan/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR

PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HUJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

¢QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda Ja informacién que usted necesita saber para tamar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hijn en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario,”

MNombre de su Hijo/hija 3

(imprenta): Wi l\‘.gm ( ;;m‘, lo ?, gucs oo L) \lnigy ;

Su Nombre

ﬂmprcufﬂ)i.‘énnh_&?a&r;sln_ui“amo_snimku-
/ o AT !

(Firma del Padre/Guardifin/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SUFIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

LQUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacion que usted necesita saber para lomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
{irma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Huo/h ija >
(mpreny:_D AU i/ Cbr@ms_ﬁéazly S

Su Nombre

(Imprenta): America Cm ﬂ)/ /4 /(/a 122,

(Firma del Padre/Guar pres

(¢ Aul do)
CCSi8e) S0t 5e3S36/30
MUCIHAS GRACIAS.

POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DI
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

{QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar unn
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que sc le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
tecibird una copia de este formulario.

Nombre de sy Hijo/hija
(imprenta):

Su Nombre
(Imprenta):

gk, (2 sk 1o . LOLe
(Firma del Padre/G epresentante Antorizado)

MUCIHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HUJUO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

JQUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permilte la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted esta de acuerdo en permitir gue su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario,

Nombre de su Hijo/hija

(imprenta): nguel Alnse L@dngue 2. 100080 5159

Su Nombre

/'/ A @@_ﬁu@&ﬂﬂﬁs—

:liPErc/-Guardién/Reprcsenmnte Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE,
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacion que usted necesita saber para tomar una
decisidn informada sobre si permite la participacién o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que s¢ le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija
( imPWma@nmmJlndus_.Bubbm Paredes
Su Nombre

(lmprentn):?en}n 2 | aredes

Gadun

(Firma del Padre/Guardian/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAYOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

MNombre de su Hijo/hija

(imprenta):  Bva = gﬁuﬂr\ DrZE  Nad, e - 2=

Su Nombre

(Imprenta): @y v D ia 72

y e 19490 (5O
(Ffrma def Padr&Guardian/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS,
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTOQ?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decisi6n informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
tirma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija

(imprenta): Jhrn_Sehashon Rlhimo tawro

Su Nombre

(imprenta): Thonn_tommel] Rl eoico
,/é.,/m«z% PICDGAL tosnn,
del Padre/Guardifn/Reproseatante Autorizado)
ans GRACIAS.

POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR ™ 5 cn o~
PARTICIPANTE.
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SUFIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HUO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

LQUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacion que usted necesita saber para lomar una
decisién informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija s
(imprenta): w UgnoAAle i

Su Nombre

(Imprenta): &M @AW ((

(Firma del Padre/Guardidn/Representante Autorizado)

MUCIHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

JQUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario conticne toda la informacion que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la parficipacion o no a su hyjo/hija en este estudio, Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

-

Nombre de su Hijo/hija
(imprenta): juu Ar STEVEN  (UAC Jopcz

Su Nombre
(Imprenta): _Jov2 EZi&iTT d(f)[f? 2:A2 . >

Tie Ml _Jufez S33 3¢/
(Firma del Padre/Guardian/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

4QUE SIGNIFICA M1 FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Tste formulario contiene toda la informacitn que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado ¢l estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija

(imprenta):  ERIK  [laugici  CoUNDD  Jofez

Su Nombre
(Imprenta):_Juz B2 67T Jofez DiAZ

BRIiGT Jofez  s300B361
(Firma del Padre/Guardidn/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

{QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario conliene toda Ja informacién que usted necesitn saber parn tomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio. que sus respucstas han sido respondidns y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija
(imprenta): AleSAn O  coclhps  dJdofs,

Su Nombre

(Imprenta): Juz BEiadT dJofez pinz =

_Bewyr Jofez  szconnel
(Firma del Padre/Guardidn/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacion que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sida respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija
(imprenta): e ~C5 s

Su Nombre

(Imprenta): xsl Yo Akdans Carela

(Firma del Padre/Guardian/Representante Autorizado)
MUCHAS GRACTAS.

POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SUFIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

LQUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacion que usted necesita saber para tomar una
deciston informada sobre si permite la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted esta de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija '
(imprenta): Joan (aom\a CQS\ NO C\FUC:(\\ £)

Su Nomb;
amprentay, Wson_ Cvnesto  Castvo

u)'\SOf\ Q( f\ﬁﬁ\o (9«)‘ 10

(Firma del Padre/Guardian/Representante Aulorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

¢ QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decision informada sobre si permite lu participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en esle estudio, Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de spyHijo/hija
(imprenta): ﬂa(\ue Qo} ¢S5 Camecho

Su Nombre
(Imprenta): Mavic Clawdig pVC\AQ Conoin0 ol

Mg,

(f"ﬁ;a'dcl Padre/Guardian/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DL
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

{QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar unn
decision informada sobre si permite la participacién o no a su hijo/hija en este estudio. Su
[irma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija
(imprenta):_ 1) g eng Guen

Su Nombre
(Imprenta): la,bﬁ Skeng 9;193& s TN, - T AIaPE

(Firma del Padre/Guardidn/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS.
POR FAVOR ENTREGUL ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

(QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda ln informacién que usted necesita saber para lomar una
decision informada sobre si permilte la participacion o no a su hijo/hija en este estudio. Su
[irma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestns han sido respondidas y
que usted esta de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usled
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija

(imprenta); ’ JUW %lﬂ 2 Bﬁ"’w{ A)ﬂ/lﬂ"uﬂ

Su Nombre

(Imprenta):y -SHNORZA NRLANIE Rﬂrﬂ/‘éﬁz

re. seez. 263 BTH-
/Ghardifin/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS,
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR
PARTICIPANTE.
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SU FIRMA INDICA QUE SE LE HA EXPLICADO EL ESTUDIO DE
INVESTIGACION, QUE SUS PREGUNTAS HAN SIDO RESPONDIDAS Y QUE
USTED ACEPTA QUE SU HIJO/HIJA PARTICIPE EN ESTE ESTUDIO

4QUE SIGNIFICA MI FIRMA EN ESTE FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO?
Este formulario contiene toda la informacién que usted necesita saber para tomar una
decisién informada sobre si permite la participacién o no a su hijo/hija en este estudio. Su
firma indica que se le ha explicado el estudio, que sus respuestas han sido respondidas y
que usted estd de acuerdo en permitir que su hijo/hija participe en este estudio. Usted
recibird una copia de este formulario.

Nombre de su Hijo/hija
(imprenta): | p\_ el VEQo Elt\ (oY

Su Nomb
[I:lp:lﬂr)?&!lg @“g o g le\“{)

Q(Ju)m ﬂq velo (zﬁmlc

(Firma del Padre/Guardién/Representante Autorizado)

MUCHAS GRACIAS. :
POR FAVOR ENTREGUE ESTA ULTIMA PAGINA AL MENTOR

PARTICIPANTE.
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Anexo 4. Plan de entrenamiento pliométrico

ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

ENERO SEMANA: 2

SESION NO: 2

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

THE MOLES FECHA: 20/01/16

DURACION DE LA SESION: 30 MATERIALES: cancha, pito y
min cronometro

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos verticales

ETAPA

r>»—-0-z2-

NOMBRE DE LA

ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTO VERTICAL CON PIES JUNTOS LLEVANDO LAS

RODILLAS AL PECHO

De pie con una separacion entre los pies igual que la
anchura de los hombros y el cuerpo en posicion vertical.
Saltar hacia arriba, elaevando las rodillas hacia el pecho
agarrandolas con las manos antes que los pies vuelvan al
suelo. Caer en posicién vertical erguido, sin ninguna
inclinacién asia delante. Repetir el salto inmediatamente.

SALTO VERTICAL CON PIES JUNTOS CON TALONES

A TOCAR LOS GLUTEOS

De pie con una separacion entre los pies igual que la
anchura de los hombros y el cuerpo en posicién vertical
erguido con los brazos alos lados. Manteniendo las
rodillas apuntando asia bajo ( todavia en linia con el
cuerpo),saltar y dar una patada contra las nalgas con los
talones. Repetir el salto inmediatamente. Esta es una
accién de movimiento rapido de los pies a partir de las
rodillas y la parte baja de las piernas. Balancear los

Programa
propioceptivo y
pliometrico

brazos hacia arriba al saltar.
FONDO Y SALTO VERTICAL

Separar los pies, uno hacia delante y otro hacia tras, y
flexionar la pierna adelantada formando un &ngulo de 90°
con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla. Saltar
hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicién y repetir

inmediatamente el salto.

DURACION DESCANSO FRECUENCIA
1min
1min 30 seg 6 veses
1min
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con salto en pie con carrera previa

ETAPA

r>»—-0-zZ -

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

ENERO SEMANA: 2

SESION NO: 3

NOMBRE DE LA

ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTO HORIZONTAL DE PARADO

De pie con las piernas semiflexionadas y una separacion
entre los pies igual ala anchura de los hombros.
Ejecutando un gran balanceo con los brazos y un
contramovimiento (flexién) de las piernas,saltar hacia
adelante tan lejos como sea posible.

DETENTE VERTICAL
Den pie con una separacion entre los pies igual que la
Programa anchura de los hombros. Con las piernas ligeramente
propioceptivo y |flexionadas, saltar de forma explosiva hasia arriba para
pliometrico  alcanzar un objetivo en este caso el tablero de
baloncesto. No dar ningtin paso antes de saltar.
SALTO A PIES JUNTOS SIN IMPULSO SOBRE UN
CONO
De pie con una separacion entre los pies igual ala
anchura de los hombros. Flexionando solo las
caderas,llevar las rodillas hacia arriba para saltar por
encima de un cono. No desviar las rodillas hacia los
lados, ni separadas para evitar tocar el cono; el cuerpo
debe permanecer en linia recta.

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

DURACION DE LA SESION: 30

min

THE MOLES

DURACION

1 1/2min

1 1/2min

1 1/2min

FECHA: 22/01/16

MATERIALES: cancha, pito,
cronometro, colchoneta,tablero
de baloncesto y conos.

DESCANSO

30 seg

FRECUENCIA

4 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con salto en pie con carrera previa

ETAPA

r>»—-0-zZ -

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

ENERO SEMANA: 3

SESION NO: 4

NOMBRE DE LA

ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTO HORIZONTAL DE PARADO

De pie con las piernas semiflexionadas y una separacion
entre los pies igual ala anchura de los hombros.
Ejecutando un gran balanceo con los brazos y un
contramovimiento (flexién) de las piernas,saltar hacia
adelante tan lejos como sea posible.

DETENTE VERTICAL
De pie con una separacion entre los pies igual que la
Programa anchura de los hombros. Con las piernas ligeramente
propioceptivo y |flexionadas, saltar de forma explosiva hasia arriba para
pliometrico  alcanzar un objetivo en este caso el tablero de
baloncesto. No dar ningtin paso antes de saltar.
SALTO A PIES JUNTOS SIN IMPULSO SOBRE UN
CONO
De pie con una separacion entre los pies igual ala
anchura de los hombros. Flexionando solo las
caderas,llevar las rodillas hacia arriba para saltar por
encima de un cono. No desviar las rodillas hacia los
lados, ni separadas para evitar tocar el cono; el cuerpo
debe permanecer en linia recta.

LUGAR: CLUB DEPORTIVO
THE MOLES

DURACION DE LA SESION: 30

DURACION

1 1/2min

1 1/2min

1 1/2min

FECHA: 25/01/16

MATERIALES: pito, colchoneta,
cancha, tablero de baloncesto y

cronometro.
DESCANSO FRECUENCIA
30 seg 4 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

SEMANA: 3

ENERO

SESION NO: 5

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

FECHA: 27/01/16

THE MOLES

DURACION DE LA SESION: 30 MATERIALES: cancha, pito y

min

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos verticales y laterales

ETAPA

r>»—-—0-z2-

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTO VERTICAL LATERAL CON LA PIERNA COJA
Den pie con una separacion entre los pies igual ala
anchura de los hombros.Balancear la pierna del lado hacia
el que se va a saltar cruzando por delante de la otra
pierna. Balancear la misma pierna hacia el otro lado y
saltar en aquella direccién tan lejos como sea posible,
cayendo sobre ambos pies. Saltar después hacia la
posicion inicial invirtiendo el proceso.

SALTO VERTICAL CON PIES JUNTOS CON TALONES
A LOS GLUTEOS

Den pie con una separacion entre los pies igual que la
anchura de los hombros y el cuerpo en posicion vertical
erguido con los brazos alos lados. Manteniendo las
rodillas apuntando asia bajo (todavia en linia con el
cuerpo),saltar y dar una patada contra las nalgas con los
talones. Repetir el salto inmediatamente. Esta es una
accion de movimiento rapido de los pies a partir de las
rodillas y la parte baja de las piernas. Balancear los
brazos hacia arriba al saltar.

BATIDA

De pie con un pie ligeramente por delante del otro.

Dar tres pasos (izquierda-derecha-izquierda o derecha-
izquierda-derecha) en un movimiento continuo para
simular un despegue; completar los tres pasos con un
ritmo rapido-mas rapido muy rapido saltando
explosivamente apartir de | ultimo. Acentuar la accion de
batida vertical y hcer que el movimiento fluido.Tan pronto
como sea cae después del salto.

cronometro
DURACION DESCANSO FRECUENCIA
1min
Lmin 30 seg 4 veses
2min
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

SEMANA: 3

ENERO

SESION NO: 6

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

DURACION DE LA SESION: 30

min

THE MOLES

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos verticales

ETAPA

r>»—-0-zZ2-

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTO LATERAL SOBRE UN CONO

De pie junto al objeto que hay que saltar. Saltar hacia
arriba, pero empujando hacia un lado y levantar las
rodillas para saltar de lado por encima del cono.

SALTO VERTICAL CON LOS PIES JUNTOS CON
TALONES A LOS GLUTEOS

De pie con una separacion entre los pies igual que la
anchura de los hombros y el cuerpo en posicién vertical
erguido con los brazos alos lados. Manteniendo las
rodillas apuntando asia bajo (todavia en linia con el
cuerpo),saltar y dar una patada contra las nalgas con los
talones. Repetir el salto inmediatamente. Esta es una
accién de movimiento rapido de los pies a partir de las
rodillas y la parte baja de las piernas. Balancear los
brazos hacia arriba al saltar.

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar mucho los pies, uno hacia delante y otro hacia
tras, y flexionar la pierna adelantada formando un &ngulo
de 90° con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla.
Saltar hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicion y repetir
inmediatamente el salto.

DURACION

1min

1min

1min

FECHA: 29/01/16

MATERIALES: cancha,
pito,cono y cronometro.

DESCANSO

30 seg

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

ENERO SEMANA: 4

SESION NO: 7

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

THE MOLES FECHA: 01/02/16

MATERIALES: un exagono
delimitado con tisa en el suelo,
con lados de unos 61 cm de
largo ,pito, cancha, cronometro y
metro, conos.

DURACION DE LA SESION: 30
min

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos maltiples.

ETAPA

r>»-0-Z -

NOMBRE DE LA

ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL EJERCICIO

EJERCICIO DEL EXAGONO

De pie en el exagono con los pies separados entre si a

una distancia igual ala anchura de los hombros.

Saltar a través de un lado del exagono voviendo al centro,
procediendo luego alrededor de cada lado del exagono.
Esto puede hacerse varias veces alrededor del exagono

o durante un tiempo determinado.

SALTOS FRONTALES SOBRE CONOS

pie con los pies separados a una distancia igual ala
anchura de los hombros al final de la linia de barreras (con
su longitud extendida delante de nosotros). Manteniendo
propioceptivo y los pies separados entre si a una distancia igual ala
anchura de los hombros, saltar por encima de cada
barrera, y caer sobre ambos pies al mismo tiempo.
Balancear los dos brazos y ejercitarse para disminuir el

Programa

pliometrico

tiempo pasado een el suelo entre cada barrera.

FONDO Y SALTO VERTICAL

Separar los pies, uno hacia delante y otro hacia tras, y
flexionar la pierna adelantada formando un angulo de 90°
con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla. Saltar
hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicién y repetir

inmediatamente el salto.

DURACION DESCANSO FRECUENCIA
2min
1min 30 seg 4 veses
1min
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez L.
Victor Gozalez A.

Juan Ramirez 16

MES:

TIPO DE POBLACION:
Jovenes de la categoria SUB

Periodo: Iniciacion SEMANA: 4 DURACION DE LA SESION: 30

FEBRERO

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos alternados

NOMBRE DE LA

ETAPA ACTIVIDAD
|
N
| Programa
C propioceptivo y
| pliometrico
A
L

SESION NO: 8

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Avanzar con los pies juntos con impulso de
los tobillos

Sobre dos lineas, saltos en diagonal a pies
juntos 0 aun solo pie

Sobre una linea, alternando dos saltos con
la derecha, dos con la izquierda

Sobre una linea, alternando dos saltos con
la izquierda, dos con la derecha, dos con la
izquierda, tres con la derecha, dos con la
izquierda y 4 con la derecha

Igual que el anterior, pero ahora
progresando con la izquierda

Elevar las rodillas al pecho con borde
interno

Acostado levantarse sin utilizar las manos y
quedar de pie.

LUGAR: CLUB DEPORTIVO THE MOLES

1 min

1 min

1 min

1 min

1 min

1 min

1 min

FECHA: 03/02/16

MATERIALES: bancos,
pito,cancha y cronometro.

DURACION | DDESCANSO

30s

30s

30s

30s

30s

30s

30s

FRECUENCIA

3 veces

3 veces
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ENTRENADOR:

Leonardo .
Rodriguez L, | |'WO DE POBLACION: Jovenes  ,-ap. o ug DEPORTIVO THE MOLES ~ FECHA: 05/02 /16
’ de la categoria SUB 16
Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

MATERIALES: vallas,
SEMANA: 4 DURACION DE LA SESION: 30 bancos, cronometro, cancha

y pito.

Periodo: MES:
Iniciacion FEBRERO

SESION NO: 9

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos sobre bancos.

ETAPA NOMBRE DE LA DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION DESCANSO FRECUENCIA
ACTIVIDAD
Subir y bajar de _un banco con los pies 40 seg 20's
juntos
Saltar de un Iado_a o_tro del banco con 40 seg 20's
los pies juntos
3 veces
Saltar de un lado a otro del banco con
. 40 seg 20s
un solo pie
Avanzar saltando de un lado a otro con
I . 40 seg 20s
saltos muy amplios
N
I Programa Saltar poniendo alteradamente un pie |, 20s
C propioceptivo y sobre el banco g
| pliometrico
A i o
L Saltar varios bancos a pies juntos 40 seg 20s
Saltar varios bancos con un solo pie 40 seg 20s 3 veces
Saltar sobre_ el banco con un solo pie 40 seg 20's
realizando medio giro
Saltar vallas separadas a pies juntos 40 seg 20s
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ENTRENADUR:
Leonardo
Rodriguez L. Victor
Gozalez A. Juan

Damiraz

TIFQ RIS [OBLACIONE JB7Eiss LUGAR: CLUB DEPORTIVO THE MOLES
de la categoria SUB 16

Periodo: MES:

oo FEBRERO SEMANA: 5 DURACION DE LA SESION: 30

SESION NO: 10

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos sobre bancos y conos.

NOMBRE DE LA p
ETAPA ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL EJERCICIO

De pie a un lado del cajon con el pie izquierdo apoyado en el
cajon, balancea ambos brazos, salta hacia arriba y hacia otro
lado del cajon, el pie derecho quedara sobre el cajon

De pie en el suelo con el otro pie apoyado en el cajon, el talon
cercano al borde, empuja con el pie del cajon para alcanzar la
mayor altura posible extendiendo pierna y empeine, aterriza en
la misma posicion y repite, utiliza el balanceo de los brazos
para el empuje

Brincos laterales sobre conos, de 3 a 5 conos en fila,
separados de 60 a 90 centimetros cada uno, la distancia
depende de la capacidad, pies a la altura de los hombros y

Programa - )
propioceptivo y colocado al final de la fila del cono, salta lateralmente de cono
pliometrico a cono aterrizando con ambos pies al saltar el ultimo cono

atterriza con el pie que queda afueray vuelve hacia el otro
lado, tambien con ambos pies apoyados hasta llegar al ultimo
€ono, con un movimiento suave y continuo sin pausas ni
cambios de direccién

r>»-0-2Z2 -

Salto de profundidad con carrera lateral, comparfiero y cajon
de 30 a 60 centimetros subido en el cajon dedos de los pies
cerca al borde del cajon, baja del cajon y conforme aterrice
con ambos pies, la pareja le indica correr a la derechao ala
izquierda hasta el final de la cancha

DURACION

1 min

1 min

1 min

1 min

FECHA: 08/02/16

MATERIALES: cajon, pito,
conos, canchay
cronometro.

DESCANS
O

30s

30s

30s

4 veces

FRECUENCIA
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ENTRENADOR:

Leonardo Rodriguez TIPO DE POBLACION:

- Jovenes de la categoria SUB LUGAR: CLUB DEPORTIVO THE MOLES FECHA: 10/02/16
L. Victor Gozalez A. 16
Juan Ramirez
. e MES: . . - MATERIALES: cronometro,
Periodo: Iniciacion FEBRERO SEMANA: 5 DURACION DE LA SESION: 30 pito y cancha,

SESION NO: 11
OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con sentadillas.

NOMBRE DE LA

ETAPA ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION DESCANSO FRECUENCIA

Tijera: Separadas las piernas, baja flexionando
ambas rodillas y regresa, manten la cabeza al 2 min 30s
frente y contrae el abdomen

Sentadillas: Separa las piernas y baja
flexionando las rodillas mientras estiras los

|
N .

brazos, tu cadera debe quedar a la altura de 2 min 30s
| Programa .

. . las rodillas

C propioceptivo y 4 veces
| pliometrico
A Elevacion lateral: Haz una sentadilla pero al
L subir levanta una pierna, estira hacia un lado y 2 min 30s

regresa a la posicion original

Eleva la pierna: Coloca tus manos y rodillas en
el piso, eleva una pierna a la altura de la 2 min 30s
cadera, flexionala y estirala.
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion FEBRER SEMANA: 5

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

o

LUGAR: CLUB DEPORTIVO
THE MOLES

FECHA: 12/ 02/ 16

DURACION DE LA SESION: 30 MATERIALES: cancha,

min pito,conos, metro y cronometro.

SESION NO: 12

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos diagonales y vertical.

ETAPA

r>»—-0-z2-

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION DESCANSO

SALTOS EN DIAGONAL SOBRE CONOS

De pie con los dos pies juntos al final de la linia de

barreras En una hilera de 6 a 10 conos o barreras

pequefias (entre 20 y 30 centimetros de altura) separados

entre si entre 90 y 120 centimetros. Manteniendo los 1min
tobillos juntos saltar en zigzag sobre los obtaculos. Caer

amortiguando sobre los dos pies al mismo tiempo, y

emplear un balanceo de los dos brazos para estabilizar el

movimiento del cuerpo.

SALTO VERTICAL CON LOS PIES JUNTOS CON LOS

TALONES A LOS GLUTEOS

En pie con una separacion entre los pies igual que la

anchura de los hombros y el cuerpo en posicion vertical

erguido con los brazos alos lados. Manteniendo las 30 seg
rodillas apuntando asia bajo ( todavia en linia con el 1min
cuerpo),saltar y dar una patada contra las nalgas con los

talones. Repetir el salto inmediatamente. Esta es una

accién de movimiento rapido de los pies a partir de las

rodillas y la parte baja de las piernas. Balancear los

brazos hacia arriba al saltar.

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar los pies, uno hacia delante y otro hacia tras, y
flexionar la pierna adelantada formando un &ngulo de 90°
con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla. Saltar
hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicién y repetir
inmediatamente el salto.

1min

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo
Rodriguez L. Victor
Gozalez A.
Juan Ramirez

Periodo:
Iniciacion

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con potencia.

ETAPA

r>-0-2-

TIPO DE POBLACION:
Jovenes de la categoria SUB 16

MES:
FEBRERO

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

LUGAR: CLUB DEPORTIVO THE MOLES

SEMANA: 6 DURACION DE LA SESION: 30

SESION NO: 13

DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION | DESCANSO

Sentadillas partidas: Colocado de pie con una gran
sancada, dobla la pierna delantera 90° cadera 'y
rodilla saltando hacia arriba, cambia la posicion de
las piernas, la pierna delantera pasa atras, y la
trasera se dobla hacia arriba y adelante. Mientras la
pierna trasera avanza el talon de la otra flexiona
como intentando tocar el gluteo, aterriza de la misma
posicion inicial para saltar inmediatamente

2 min

Saltos de profundidad con cajon de 30 a 60 cm:
Con dedos sobre el borde del cajon desciende del
cajon y aterriza sobre la sentadilla proxima a los 90°, 2 min
explota hacia arriba para caer en posicion de
sentadilla firme.

Empuijes alternados: De pie en el suelo con un pie
apoyado en el cajon, el talon cercano al borde
empuja con el pie del cajon para alcanzar la mayor
altura posible extendiendo la piernay empeine, 2 min
aterriza con los pies cambiando de posicion (Pie
que va al cajon) utiliza ambos brazos para el empuje
y balanceo.

FECHA: 15/02 /16

MATERIALES: cajones,pito,
cancha y cronometro.

30s

30s

30s

FRECUENCIA

3 veces
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion FEBRER SEMANA: 6

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

o

min
SESION NO: 14

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con rebotes.

ETAPA

r>»-0-Z -

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION

REBOTES AL TABLERO

De pie con una separacion entre los pies igual ala
anchura de los hombros y el cuerpo en posicién vertical.
Utilizando solamente los tobillos para darse impulso, saltar
continuamente sobre el mismo sitio. Extender los tobillos
al maximo en cada salto vertical.

Imin

BRINCOS SOBRE CONOS CON ESPRINTS
CAMBIANDO DE DIRECCION

De pie con los pies separados entre si a una distancia
igual ala anchura de los hombros mirando asia el primer
cono. El compafiero se halla en el estremo superior de la
Y, entre los dos conos desplegados.Un compafiero y una
hilera de 4 a 6 conos con una separacion entre ellos de
90 a 120 cm para formar un Y. Dar brincos con los dos
pies juntos sobre la hilera de conos; en el momento de
saltar el Gltimo cono, el compafiero sefiala asia uno de los
dos conos sitos lejos; esprintar hacia tal cono
inmediatamentedespués de caer del dltimo brinco.

1min

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar los pies, uno hacia delante y otro hacia tras, y
flexionar la pierna adelantada formando un &ngulo de 90°
con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla. Saltar
hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicion y repetir
inmediatamente el salto.

1min

LUGAR: CLUB DEPORTIVO
THE MOLES

DURACION DE LA SESION: 30

FECHA: 17/02 /16

MATERIALES: cancha,
pito,cono, tablero y cronometro.

DESCANSO

30 seg

FRECUENCIA

4 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:
FEBRER SEMANA: 6
o
SESION NO: 15

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

DURACION DE LA SESION: 30

min

FECHA: 19/02 /16

THE MOLES

MATERIALES: cancha,

pito,cono y cronometro.

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con giros saltos verticales.

ETAPA

r>»—-0-z2-

NOMBRE DE LA

ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTOS SOBRE CONOS CON GIRO DE 180 GRADOS
De pie mirando asia delante, en paralelo con la linia de
conos, Yy los pies al mismo nivel que el primer cono.

Una linia de 4 a 6 conos separados entre si 60 0 90 cm.
Saltar estando en el aire, girar 180 grados, de manera
que aterricemos mirando en dirreccién contraria.

Continuar saltando y girando en el aire alo largo de todala

linia de conos.

SALTO DE TOBILLO CON TORSION DE LA CADERA
De pie con una separacion entre los pies igual ala
anchura de los hombros y la parte superior del cuerpo en
pocisicion vertical. Saltar hacia arriba y torcer las
caderas, girando las piernas en un arco de 180 grados.
En el siguiente salto, girar las piernas para volver ala
posicion inicial. Continuar girando las piernas de un lado
al otro en cada salto. no girar la parte superior del
cuerpo, el movimiento lo producen las piernas y las
caderas.

Programa
propioceptivo y
pliometrico

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar mucho los pies, uno hacia delante y otro hacia
tras, y flexionar la pierna adelantada formando un angulo
de 90° con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla.
Saltar hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicién de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicion y repetir
inmediatamente el salto.

DURACION DESCANSO
1min
30 seg
1min
1min

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

LUGAR: CLUB DEPORTIVO
THE MOLES

MES:
Periodo: Iniciacion FEBRER SEMANA: 7

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16 FECHA: 22/ 02/ 16

DURACION DE LA SESION: 30 MATERIALES: cancha,

o min pito,cono y cronometro.

SESION NO: 16

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos sobre obtaculos y peldafios.

NOMBRE DE LA

ETAPA DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION DESCANSO

ACTIVIDAD

SALTO LATERAL SOBRE UN CONO

De pie junto al objeto que hay que saltar.Saltar hacia
arriba, pero empujando hacia un lado y levantar las
rodillas para saltar de lado por encima del cono.

1min

SALTOS SUBIENDO PELDARNOS O GRADAS
De pie con un cuarto de flexion de piernas al fondo de las
escaleras, con las manos sobre las caderas o detras de
la nuca y los pies separados entre si a una distancia
ugual ala de la anchura de los hombros. Saltar el primer Imin
peldafio y continuar hacia arriba durante 1m. la caida
Programa sera dinamica.Los movimientos deben ser continuos
propioceptivo y  escalares arriba, sin pausas. Generalmente, el atleta 30 seg
pliometrico debe ser capaz de saltar de uno ados peldafios ala vez.

r>»—-0-zZ -

SALTO VERTICAL CON LOS PIES JUNTOS CON
TALONES A LOS GLUTEOS
De pie con una separacion entre los pies igual que la
anchura de los hombros y el cuerpo en posicion vertical
erguido con los brazos alos lados. Manteniendo las
rodillas apuntando asia bajo ( todavia en linia con el 1min
cuerpo),saltar y dar una patada contra las nalgas con los
talones. Repetir el salto inmediatamente. Esta es una
accién de movimiento rapido de los pies a partir de las
rodillas y la parte baja de las piernas. Balancear los
brazos hacia arriba al saltar.

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

Periodo: Iniciacion FEBRER SEMANA: 7

o

SESION NO: 17

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

DURACION DE LA SESION: 30

min

THE MOLES

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos verticales.

ETAPA

r>»-0-Z -

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

EJERCICIO EN ZIGZAG

De pie guardando el equilibrio sobre un solo pie encima de
una linea. Dos lineas paralelas de 10m de largo,
separadas entre y 105m, saltar desde una linea asi ala
otra en un movimiento continuo hacia delante durante
10m, despegando y cayendo simpre sobre el mismo pie .
No saltar con los dos pies en el momento de tocar el
suelo.

SALTO DEL TOBILLO CON LOS DOS PIES De
pie con una separacion entre los pies igual que la anchura
de los hombros y el cuerpo en posicién vertical.

Utilizando solamente los tobillos para darse impulso,saltar
continuamentesobre el mismo sitio. Extender los tobillos al
maximo en cada salto vertical.

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar mucho los pies, uno hacia delante y otro hacia
tras, y flexionar la pierna adelantada formando un angulo
de 90° con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla.
Saltar hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicion y repetir
inmediatamente el salto.

DURACION

1min

Imin

1min

FECHA: 24/ 02/ 16

MATERIALES: cancha,
pito,cono y cronometro.

DESCANSO

30 seg

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

Periodo: Iniciacion FEBRER SEMANA: 7

o

SESION NO: 18

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

DURACION DE LA SESION: 30

min

THE MOLES

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos verticales

ETAPA

r>»—-0-zZ2-

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTO LATERAL SOBRE UN CONO

De pie junto al objeto que hay que saltar. Saltar hacia
arriba, pero empujando hacia un lado y levantar las
rodillas para saltar de lado por encima del cono.

SALTO VERTICAL CON LOS PIES JUNTOS CON
TALONES A LOS GLUTEOS

De pie con una separacion entre los pies igual que la
anchura de los hombros y el cuerpo en posicién vertical
erguido con los brazos alos lados. Manteniendo las
rodillas apuntando asia bajo ( todavia en linia con el
cuerpo),saltar y dar una patada contra las nalgas con los
talones. Repetir el salto inmediatamente. Esta es una
accién de movimiento rapido de los pies a partir de las
rodillas y la parte baja de las piernas. Balancear los
brazos hacia arriba al saltar.

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar mucho los pies, uno hacia delante y otro hacia
tras, y flexionar la pierna adelantada formando un &ngulo
de 90° con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla.
Saltar hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicion y repetir
inmediatamente el salto.

DURACION

1min

1min

1min

FECHA: 26/ 02/ 16

MATERIALES: cancha,
pito,cono y cronometro.

DESCANSO

30 seg

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

Periodo: Iniciacion FEBRER SEMANA: 8

o

SESION NO: 19

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

DURACION DE LA SESION: 30

min

THE MOLES

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos verticales

ETAPA

r>»—-0-zZ2-

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTO LATERAL SOBRE UN CONO

De pie junto al objeto que hay que saltar. Saltar hacia
arriba, pero empujando hacia un lado y levantar las
rodillas para saltar de lado por encima del cono.

SALTO VERTICAL CON PIES JUNTOS CON TALONES
A LOS GLUTEOS

De pie con una separacion entre los pies igual que la
anchura de los hombros y el cuerpo en posicién vertical
erguido con los brazos alos lados. Manteniendo las
rodillas apuntando asia bajo ( todavia en linia con el
cuerpo),saltar y dar una patada contra las nalgas con los
talones. Repetir el salto inmediatamente. Esta es una
accién de movimiento rapido de los pies a partir de las
rodillas y la parte baja de las piernas. Balancear los
brazos hacia arriba al saltar.

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar los pies, uno hacia delante y otro hacia tras, y
flexionar la pierna adelantada formando un angulo de 90°
con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla. Saltar
hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicion y repetir
inmediatamente el salto.

DURACION

1min

1min

1min

FECHA: 29/ 02/ 16

MATERIALES: cancha,
pito,cono y cronometro.

DESCANSO

30 seg

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

SEMANA: 8

MARZO

SESION NO: 20

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

DURACION DE LA SESION: 30

min

THE MOLES

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos verticales

ETAPA

r>»—-0-zZ2-

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTO LATERAL SOBRE UN CAJON

De pie junto al objeto que hay que saltar. Saltar hacia
arriba, pero empujando hacia un lado y levantar las
rodillas para saltar de lado por encima del cono.

SALTO VERTICAL CON LOS PIES JUNTOS CON
TALONES A LOS GLUTEOS

De pie con una separacion entre los pies igual que la
anchura de los hombros y el cuerpo en posicién vertical
erguido con los brazos alos lados. Manteniendo las
rodillas apuntando asia bajo ( todavia en linia con el
cuerpo),saltar y dar una patada contra las nalgas con los
talones. Repetir el salto inmediatamente. Esta es una
accién de movimiento rapido de los pies a partir de las
rodillas y la parte baja de las piernas. Balancear los
brazos hacia arriba al saltar.

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar los pies, uno hacia delante y otro hacia tras, y
flexionar la pierna adelantada formando un angulo de 90°
con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla. Saltar
hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicion y repetir
inmediatamente el salto.

DURACION

1min

1min

1min

FECHA: 02/ 03/ 16

MATERIALES: cancha,
pito,cono y cronometro.

DESCANSO

30 seg

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:

Leonardo Rodriguez . . LUGAR: CLUB DEPORTIVO i
L. Victor Gozalez A. TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16 THE MOLES FECHA: 04/ 03 /16
Juan Ramirez
Feritie hiEehm MES: SEMANA: 8 D_URACION DE LA SESION: 30 MATERIALES: cancha,
MARZO min pito,cono y cronometro.

SESION NO: 21

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos verticales

ETAPA NOAMCBTIT\I/E":I;)AEDLA DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION DESCANSO  FRECUENCIA

SALTO LATERAL SOBRE UN OBTACULO

De pie junto al objeto que hay que saltar. Saltar hacia
arriba, pero empujando hacia un lado y levantar las
rodillas para saltar de lado por encima del cono.

1min

SALTO VERTICAL CON LOS PIES JUNTOS CON
TALONES A LOS GLUTEOS

Den pie con una separacion entre los pies igual que la
anchura de los hombros y el cuerpo en posicién vertical
erguido con los brazos alos lados. Manteniendo las

Programa rodillas apuntando asia bajo ( todavia en linia con el 1min
propioceptivo y cuerpo),saltar y dar una patadg contra las nalgas con los 30 seg 6 veses
pliometrico talones. Repetir el salto inmediatamente. Esta es una

accién de movimiento rapido de los pies a partir de las
rodillas y la parte baja de las piernas. Balancear los
brazos hacia arriba al saltar.

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar mucho los pies, uno hacia delante y otro hacia
tras, y flexionar la pierna adelantada formando un angulo
de 90° con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla.
Saltar hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicién de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicién y repetir
inmediatamente el salto.

rr>»-0-Z2-

1min
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16 THE MOLES

MES: DURACION DE LA SESION: 30

e SRUANE O min

SESION NO: 22

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos en bancos

ETAPA

r>»—-0-zZ-

NOMBRE DE LA - -
ACTIVIDAD DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION
SUBIDA A BANCO
De pie sobre el suelo con un pie sobre la caja.
En pie sobre el suelo con un pie sobre la caja para ganar
la mayor altura posible extendiendo totalmente la pierna y
el pie. Caer con el mismo pie. Caer con el mismo pie
encima de la caja y empujar de nuevo para saltar.Realizar
un balanceo con los dos brazos para ganar altura y
equilibrio.

Imin

BRINCOS SUBIENDO PELDARNOS O GRADAS De

pie con un cuarto de flexién de piernas al fondo de las

escaleras, con las manos sobre las caderas o detras de

la nuca y los pies separados entre si a una distancia

ugual ala de la anchura de los hombros. saltar el primer 1min
peldafio y continuar hacia arriba durante 1m. la caida

ser& dinamica.Los movimientos deben ser continuos

escalares arriba, sin pausas. Generalmente, el atleta

debe ser capaz de saltar de uno ados peldafios ala vez.

Programa
propioceptivo y
pliometrico

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar los pies, uno hacia delante y otro hacia tras, y
flexionar la pierna adelantada formando un angulo de 90°
con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla. Saltar
hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicion y repetir
inmediatamente el salto.

1min

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

FECHA: 07/03/16

MATERIALES: cancha,
pito,cono y cronometro.

DESCANSO

30 seg

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:
Leonardo Rodriguez
L. Victor Gozalez A.

Juan Ramirez

Periodo: Iniciacion

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con equilibrio en un solo pie

ETAPA

r>»-0-Z -

TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16

MES:

SEMANA: 9

MARZO

NOMBRE DE LA
ACTIVIDAD

Programa
propioceptivo y
pliometrico

SESION NO: 23

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

SALTO LATERAL SOBRE UN CONO De pie junto
al objeto que hay que saltar. Saltar hacia arriba, pero
empujando hacia un lado y levantar las rodillas para saltar
de lado por encima del cono.

EJERCICIO EN ZIGZAG

De pie guardando el equilibrio sobre un solo pie encima de
una Dos lineas paralelas de 10m de largo, separadas
entre y 105m, saltar desde una linea asi ala otra en un
movimiento continuo hacia delante durante 10m,
despegando y cayendo simpre sobre el mismo pie . No
saltar con los dos pies en el momento de tocar el su

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar los pies, uno hacia delante y otro hacia tras, y
flexionar la pierna adelantada formando un angulo de 90°
con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla. Saltar
hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicién de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicion y repetir
inmediatamente el salto.

LUGAR: CLUB DEPORTIVO

DURACION DE LA SESION: 30

min

THE MOLES

DURACION

Imin

Imin

1min

FECHA: 09/03/16

MATERIALES: cancha,
pito,cono y cronometro.

DESCANSO

30 seg

FRECUENCIA

6 veses
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ENTRENADOR:

Leonardo Rodriguez AN . LUGAR: CLUB DEPORTIVO .
L. Victor Gozalez A. TIPO DE POBLACION: Jovenes de la categoria SUB 16 THE MOLES FECHA: 11/ 03/ 16
Juan Ramirez
periodo: Iniciacion MES: SEMANA: 9 D_URACION DE LA SESION: 30 MATERIALES: cancha, pito,
MARZO min cajones y cronometro.

SESION NO: 24

OBJETIVO DE LA SESION: Fortalecer le estabilidad articular de los miembros inferiores con saltos sobre cajones.

ETAPA WeNIER=RE LA DESCRIPCION DEL EJERCICIO DURACION DESCANSO FRECUENCIA

ACTIVIDAD

SUBIR LATERALMENTE UN CAJON MEDIANTE UN

SALTO

De el pie al lado de la caja, colocando el pie mas cercano

encima de la misma. Una caja entre 15 y 30 cm de altura,

emplear la pierna puesta encima de la caja para elevar el 1min
cuerpo hasta que la pierna quede extendida, bajando

después hasta la posicién inicial. No empujar con el pie

sobre el suelo; procurar que la pierna flexionada sea la

que haga todo el esfuerzo.

BRINCOS SUBIENDO PELDARNOS O GRADAS De

pie con un cuarto de flexion de piernas al fondo de las
Programa escaleras, con las manos sobre las caderas o detras de
propioceptivo y |la nucay los pies separados entre si a una distancia 30 seg 6 veses
pliometrico  ugual ala de la anchura de los hombros. Saltar el primer 1min

peldafio y continuar hacia arriba durante 1m. la caida
sera dinamica.Los movimientos deben ser continuos
escalares arriba, sin pausas. Generalmente, el atleta
debe ser capaz de saltar de uno ados peldafios ala vez. .

—» -0 -3 —

FONDO Y SALTO VERTICAL
Separar mucho los pies, uno hacia delante y otro hacia
tras, y flexionar la pierna adelantada formando un angulo
de 90° con la cadera y otro angulo de 90° en la rodilla.
Saltar hacia arriba; usar los brazos para la elevacion
manteniendo la posicion de las piernas descrita
anteriormente. Caer en la misma posicién y repetir
inmediatamente el salto.

1min
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