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RESUMEN 

Este estudio tuvo como objetivo determinar la influencia de la pliometría en la 

ejecución del salto largo en estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa 

“María Auxiliadora” de Huanta durante el año 2024. La investigación fue de tipo 

aplicada, de nivel experimental y con diseño pre experimental de pre y post prueba en un 

solo grupo. La población estuvo conformada por 82 estudiantes de las secciones A, B y 

C, y la muestra censal para el experimento fue de 23 estudiantes de la sección “A”. La 

recolección de datos se realizó mediante un test de evaluación y una ficha de observación 

del salto largo, con validez de contenido de 88,3 % y confiabilidad Alfa de Cronbach de 

0,909. Los resultados evidenciaron mejoras significativas en el rendimiento del salto 

largo: los niveles iniciales de inicio (47,8 %) y proceso (52,2 %) evolucionaron a logro 

esperado (47,8 %) y destacado (52,2 %) tras la intervención. Asimismo, en las 

dimensiones técnicas se alcanzaron niveles buenos en carrera (73,9 %), batida (78,3 %), 

vuelo (91,3 %) y caída (91,3 %). El análisis inferencial mediante la prueba de rangos con 

signo de Wilcoxon mostró un valor p=0,000 (<0,05), permitiendo rechazar la hipótesis 

nula y confirmar la influencia significativa de la pliometría. Se concluye que la pliometría 

mejora de manera determinante la fuerza explosiva y la técnica del salto largo en todas 

sus fases, optimizando el desempeño atlético de los estudiantes. 

Palabras Clave. Pliometría, Salto largo, Fuerza explosiva, Educación primaria, 

Técnica de salto. 
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ABSTRAC 

The general objective of this study was to determine the influence of plyometrics 

on the long jump performance of fifth-grade students in section A at the "María 

Auxiliadora" Educational Institution in Huanta during 2024. The research was applied, 

experimental, and employed a pre-experimental design with pre- and post-tests in a single 

group. The population consisted of 82 students from sections A, B, and C, and a census 

sample of 23 students from section A was selected for the experiment. Data was collected 

using an evaluation test and a long jump test (observation sheet), which achieved a 

content validity of 88.3% and a Cronbach's alpha reliability of 0.909. The main findings, 

summarized in five contrast tables, demonstrate a substantial improvement: in overall 

long jump performance, levels rose from initial (47.8%) and developing (52.2%) to 

expected (47.8%) and outstanding (52.2%) achievement levels; in the approach run, 

73.9% reached the good level; in the take-off, 78.3% reached the good level; in the flight 

phase, 91.3% reached the good level; and in the landing phase, 91.3% achieved the good 

level after the intervention. Regarding the inferential results, the Wilcoxon signed-rank 

test yielded a p-value of 0.000 (less than 0.05), allowing the rejection of the null 

hypothesis and confirming the significant influence of the independent variable. The 

study concludes that plyometrics significantly improves explosive power and technique 

in all its phases, enabling all students to overcome initial technical deficiencies and reach 

optimal levels of athletic performance. 

Keywords. Plyometrics, Long jump, Explosive power, Primary education, 

Jumping technique. 
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INTRODUCCIÓN 

La deficiencia en el desarrollo de las habilidades para el salto largo es una 

problemática que se manifiesta a escala global dentro de los sistemas educativos y 

deportivos. Organizaciones internacionales y regionales han advertido que los 

estudiantes no logran alcanzar su potencial físico debido a la ausencia de programas de 

entrenamiento especializados y actualizados en los currículos escolares. En el contexto 

peruano, y específicamente en la región de Ayacucho, se evidencia una carencia de 

recursos y de formación docente adecuada que limita el desarrollo de la fuerza explosiva 

y la coordinación motriz necesaria para esta disciplina atlética. Ante esta realidad en la 

Institución Educativa “María Auxiliadora”, surge la necesidad de aplicar un programa de 

entrenamiento basado en la pliometría como una solución técnica efectiva para potenciar 

el rendimiento físico de los estudiantes. 

El objetivo general de este estudio consiste en establecer de qué manera la 

aplicación de ejercicios pliométricos tiene un impacto significativo en la ejecución del 

salto largo en los alumnos del quinto grado de primaria de la mencionada institución. 

Respecto a los fundamentos teóricos, para la variable independiente (Pliometría) 

se presentan las siguientes referencias: 

Cappa (2000) define a la pliometría como un procedimiento de entrenamiento 

diseñado para fortalecer la potencia explosiva, sacando provecho de las propiedades 

elásticas de los músculos tanto en su fase excéntrica como concéntrica. 

Pérez y Gardey (2023) sostienen que esta disciplina se enfoca en el incremento 

de la velocidad y la fuerza mediante la estimulación del sistema nervioso central y las 

fibras musculares de reacción rápida. 
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Para la variable dependiente (Salto Largo), se consideran las siguientes citas: 

Taipe y Torre (2022) precisan que esta especialidad atlética requiere de una 

combinación armónica de velocidad, potencia en los miembros inferiores, técnica 

depurada y coordinación motriz. 

Espinoza y Mansilla (2016) explican que el salto largo consiste en una secuencia 

que integra una carrera de aproximación, un impulso unipedal para el vuelo y la 

preparación técnica para un aterrizaje que busque la mayor distancia posible. 

En cuanto a los antecedentes más relevantes, se han seleccionado los siguientes 

estudios: 

Caballer (2020), en su tesis "Propuesta de un programa pliométrico para la mejora 

del salto de longitud en atletas de 8 y 9 años", concluyó que el entrenamiento pliométrico 

adaptado a la edad escolar produce efectos positivos sustanciales en la capacidad de salto 

de los niños. 

Santos (2012), en su investigación "Programa de ejercicios pliométricos en el 

salto largo sin carrera en atletas del club de atletismo talentos corredores de Huancayo", 

determinó que este tipo de programas influye significativamente en el desempeño 

atlético, logrando que un alto porcentaje de los sujetos alcance niveles de rendimiento 

excelente. 

Chávez (2024), con su estudio local "Aplicación del método de la preparación 

pliométrica para mejorar la velocidad en los seleccionados de futbol sub-12 de la 

Institución Educativa “María Auxiliadora” de Huanta 2023", demostró mediante pruebas 

estadísticas que la pliometría mejora de forma determinante la velocidad y aceleración 

en estudiantes de la misma institución objeto de este estudio. 

Finalmente, el presente trabajo se encuentra estructurado en cuatro secciones 

fundamentales: 

Capítulo I: Planteamiento del Problema, que comprende la descripción de la 

realidad problemática, la formulación de las interrogantes de investigación, la 

justificación y los objetivos propuestos. 

Capítulo II: Marco Teórico de la Investigación, donde se detallan los 

antecedentes, las bases teóricas de la pliometría y el salto largo, la definición de términos 

y el sistema de hipótesis y variables. 



xxiii 

Capítulo III: Metodología de la Investigación, que describe el tipo y nivel 

experimental del estudio, el diseño pre-experimental utilizado, la delimitación de la 

población y muestra, y los procedimientos de validez y confiabilidad de los instrumentos. 

Capítulo IV: Resultados y Discusión, sección dedicada al procesamiento 

estadístico descriptivo e inferencial, la contrastación de las hipótesis y el análisis crítico 

de los hallazgos frente a la literatura existente. 

Con esta organización, se pretende ofrecer una visión científica rigurosa sobre el 

impacto de la pliometría en el desarrollo motor de los estudiantes de educación primaria.
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CAPÍTULO I 

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

1.1 Descripción del Problema 

La deficiencia en el desarrollo del salto de largo en estudiantes de educación 

primaria es un problema mundial que afecta a múltiples niveles del sistema educativo y 

deportivo. La Federación Internacional de Atletismo (IAAF, 2020) ha informado que, a 

pesar de los avances tecnológicos y metodológicos en el entrenamiento deportivo, los 

estudiantes no están alcanzando su máximo potencial en el salto de largo. Esto se debe 

en gran al desconocimiento de programas especializados en los planes de estudio 

escolares que promuevan las habilidades necesarias para esta disciplina. 

En Europa, la situación es igualmente alarmante. Un informe de la Asociación 

Europea de Educación Física (EUPEA, 2019) muestra que sólo un número definido de 

escuelas secundarias involucran programas de entrenamiento específicos para el salto de 

longitud en su plan de estudios de educación física. En países como Alemania y Francia, 

donde el atletismo tiene una fuerte presencia, se ha observado que los métodos de 

entrenamiento no se actualizan con la frecuencia suficiente para incorporar las últimas 

investigaciones en biomecánica y técnicas de salto. 

La Sociedad Estadounidense de Educación Física (SHAPE, 2021) ha destacado 

que la falta de uniformidad en los programas de educación física y la escasez de 

entrenadores deportivos especializados contribuyen al insuficiente desarrollo del salto de 

longitud entre los estudiantes, lo cual directamente en la carrera, batida, impulso y caída. 
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En África, las limitaciones son aún más pronunciadas debido a la falta de recursos 

y de acceso a entrenadores capacitados. La Confederación Africana de Deportes 

Escolares (CASS, 2020) ha argumentado que, en muchas regiones, las escuelas carecen 

de la infraestructura básica necesaria para practicar el salto de longitud. Además, la 

formación de los profesores en técnicas específicas del atletismo es escaso, lo cual 

repercute en el rendimiento en este deporte. 

En Perú se evidencia claramente, la dificultad en el desarrollo del salto de largo 

en los estudiantes de la categoría sub 12. Concorde al Instituto Peruano del Deporte (IPD, 

2022), las instituciones educativas muchas veces no cuentan con programas de 

entrenamiento especializados ni con el equipamiento necesario para la adecuada práctica 

del salto de longitud. Por ende, la carencia de los recursos y de formación adecuada de 

los docentes da como resultado una preparación insuficiente de los estudiantes para 

competir con atletas de alto nivel. 

Un estudio realizado por la Dirección Regional de Educación de Ayacucho 

(DREA, 2023) revela que las escuelas locales carecen de programas estructurados de 

educación física que incluyan entrenamiento específico para el salto de longitud. 

Además, la falta de eventos y competencias deportivas regionales limita las 

oportunidades de los estudiantes para desarrollar y demostrar sus habilidades en esta 

disciplina. 

Concorde a los estudios realizados, los estudiantes de la Institución Educativa 

“María Auxiliadora” se encuentran ante un problema real que afecta su rendimiento físico 

y deportivo. Se ha identificado una limitación importante en el desarrollo de la fuerza 

explosiva y la coordinación, que se refleja en un bajo rendimiento en las competiciones. 

Asimismo, se observa una debilidad al momento de ejecutar el salto, ya que no realizan 

una buena carrera e impulso, lo cual afecta llegar a una buena longitud. Finalmente, el 

desarrollo motor de los estudiantes, incide en su incapacidad para alcanzar el nivel 

esperado.  

El problema presentado surge por diversos motivos, como la insuficiente 

preparación de los docentes para impartir esta disciplina, las precarias condiciones de las 

instalaciones deportivas y el desconocimiento de las técnicas pliométricas. Estas 

dificultades a largo plazo suelen tener consecuencias graves, incluida una disminución 

del rendimiento en la actividad de salto de longitud, la pérdida de oportunidades para 
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identificar y apoyar a los jóvenes talentos y una reducción de la motivación para practicar 

deportes. Además, un cuidado adecuado del desarrollo en esta disciplina puede afectar 

negativamente la salud física y el bienestar general de los estudiantes, al privarlos de los 

beneficios asociados con una adecuada preparación física y la participación activa en los 

deportes. 

Como propuesta de solución, se utilizó el programa de entrenamiento pliométrico 

en las clases de educación física, debido a que es una solución eficaz para mejorar el 

rendimiento del salto de longitud de los estudiantes. Al desarrollar fuerza explosiva, 

potencia muscular, coordinación y técnica de salto, la pliometría proporciona una base 

sólida para que los estudiantes alcancen su máximo potencial atlético en esta disciplina. 

1.2 Formulación del Problema  

1.2.1 Problema General 

¿De qué manera la pliometría influye en el salto largo en estudiantes del quinto 

grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 2024? 

1.2.2 Problemas Específicos 

 ¿De qué manera la pliometría influye en la carrera del salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024? 

 ¿De qué manera la pliometría influye en la batida en el salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024? 

 ¿De qué manera la pliometría influye en el vuelo en el salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024? 

 ¿De qué manera la pliometría influye en la caída o aterrizaje en el salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024? 

1.3 Justificación de la Investigación 

1.3.1 Justificación Teórico 

Este trabajo de investigación es conveniente porque ayudara a llenar un vacío en 

el conocimiento sobre el uso de estrategias efectivas para mejorar el rendimiento en el 
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salto largo, un problema existente en el campo de la educación física. Al aplicar un 

programa de entrenamiento pliométrico, se espera que los estudiantes participantes 

incrementen significativamente su desempeño su desempeño en esta prueba atlética. 

Además, para fundamentar el desarrollo de esta investigación, se tomarán en 

cuenta las teorías constructivistas y cognitivistas de Vygotsky y Piaget. Estos enfoques 

teóricos respaldan la idea de que el aprendizaje y el desarrollo de habilidades motoras se 

dan a través de la interacción activa del individuo con su entorno, en un proceso de 

construcción de conocimiento. Por lo tanto, la aplicación de ejercicios pliométricos bajo 

la guía de un entrenador o profesor, en un ambiente adecuado, facilitara que los 

estudiantes mejoren su capacidad de salto. 

1.3.2 Justificación Práctica 

Los resultados obtenidos en la presente investigación constituyeron un aporte 

para las instituciones educativas, ya que proporcionaron evidencia sobre la aplicación de 

estrategias orientadas al mejoramiento del salto largo en el área de Educación Física. En 

ese sentido, los hallazgos pudieron ser considerados como un referente para fortalecer la 

planificación y el desarrollo de actividades pedagógicas relacionadas con esta disciplina. 

Asimismo, la investigación benefició a la comunidad educativa al generar 

información útil para docentes, estudiantes y entrenadores, contribuyendo a la mejora del 

desempeño en el salto largo. Del mismo modo, los resultados pudieron servir de base 

para futuras intervenciones dirigidas a niños, adolescentes, jóvenes y atletas interesados 

en el desarrollo de sus capacidades físicas y deportivas. 

1.3.3 Justificación Metodológica 

Los métodos empleados en la presente investigación sirvieron como un modelo 

metodológico para futuros estudios relacionados con la problemática del salto largo en 

los estudiantes, permitiendo una evaluación más precisa y comparativa de los resultados 

obtenidos. 

Asimismo, la ficha de observación, utilizada como instrumento para medir la 

variable dependiente, facilitó la recopilación de datos cuantitativos durante la ejecución 

de las actividades propuestas. En ese sentido, dicho instrumento constituyó un aporte 

metodológico, ya que pudo ser utilizado por otros docentes e investigadores para realizar 

evaluaciones pertinentes en investigaciones de características similares. 
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1.4 Objetivos 

1.4.1 Objetivo General 

Determinar la influencia de la pliometría en el salto largo en los estudiantes del 

quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 2024. 

1.4.2 Objetivos Específicos 

 Determinar la influencia de la pliometría en la carrera del salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024. 

 Determinar la influencia de la pliometría en la batida de salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

 Determinar la influencia de la pliometría en el vuelo de salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

 Determinar la influencia de la pliometría en la caída o aterrizaje de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024 
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CAPITULO II 

MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACIÓN 

2.1. Antecedentes del Problema 

2.1.1. Internacional 

Según Caballer (2020), en la tesis titulada: Propuesta de un programa 

pliométrico para la mejora del salto de longitud en atletas de 8 y 9 años, tuvo como 

objetivo determinar la importancia del entrenamiento pliométrico para mejorar el salto 

de longitud en atletas de categoría Benjamín. La investigación se desarrolló bajo un 

enfoque cualitativo, utilizando un método de triangulación y un diseño no experimental. 

La población estuvo conformada por niños y niñas de 8 y 9 años que practicaban 

atletismo en la Escuela de Atletismo de Campanar. La muestra estuvo integrada por 10 

participantes (6 niños y 4 niñas), con una experiencia deportiva de entre 0 y 1 año. 

Asimismo, el estudio destacó los beneficios de este tipo de entrenamiento en el desarrollo 

físico y deportivo, resaltando la necesidad de adaptarlo a las características evolutivas de 

los participantes. Como producto de la investigación, se diseñó un programa pliométrico 

basado en actividades lúdicas, organizado con una progresión gradual de la intensidad y 

orientado al desarrollo integral de los atletas infantiles. Finalmente, se propusieron 

instrumentos válidos y confiables para evaluar tanto el proceso como los resultados del 

programa, concluyéndose que se alcanzaron satisfactoriamente los objetivos planteados 

y que la propuesta constituye una alternativa pertinente para mejorar el rendimiento en 

el salto de longitud en atletas de categoría Benjamín. 
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Guamán y Marcatoma (2024) en su tesis titulada: Pliometría y el Salto Vertical 

en el bloqueo en el Voleibol, tuvo como objetivo Analizar el nivel de fuerza del salto 

vertical en los estudiantes de 1 Bachillerato General Unificado paralelo “C” de la Unidad 

Educativa “Fernando Daquilema”. Por el  tipo de investigación cuasi experimental del 

enfoque cuantitativo aplicado de la ciudad de Riobamba, para lo cual se aplicó un 

programa de ejercicios pliométricos, en 23 estudiantes en un rango de edad de 12 a 15 

años, mientras que para la recolección de datos se empleó el software My Jump, se siguió 

un procedimiento para la recolección de datos en el estudio de Pliometría y Salto Vertical 

en el bloqueo en el Voleibol es esencial para garantizar la precisión y validez de los 

resultados. La autora arribo a las siguientes conclusiones: 1) La utilización de la 

aplicación del programa My Jump para evaluar la longitud del salto vertical ha resultado 

ser un recurso sumamente útil. Esta capacidad de medición exacta es fundamental para 

establecer referencias claras y metas alcanzables en el rendimiento atlético de los 

estudiantes. 2) El programa de ejercicios pliométricos realizado durante un período de 12 

semanas ha sido fundamental para el avance del salto vertical de los alumnos. El 

incremento en la longitud del salto, el tiempo de vuelo y otros parámetros físicos son 

evidencia clara de cómo estos ejercicios han mejorado las destrezas atléticas de los 

estudiantes. 3) El uso de la aplicación del programa My Jump para contrastar los 

resultados del pre y post test del programa de ejercicios pliometricos ha ofrecido una 

evaluación precisa e imparcial del efecto de dicho programa.  

2.1.2. Nacional 

Santos (2012) en su tesis titulada: Programa de ejercicios pliométricos en el salto 

largo sin carrera en atletas del club de atletismo talentos corredores de Huancayo, tuvo 

como objetivo principal determinar la influencia de un programa de ejercicios 

pliométricos en el salto largo sin carrera en atletas del club de atletismo “talentos 

corredores” de Huancayo. El trabajo es de tipo aplicado de nivel explicativo; se empleó 

como método general el científico y como método de trabajo el experimental, con el 

diseño pre experimental. La muestra estuvo conformada por 15 atletas, seleccionados 

con la técnica de muestreo intencional no probabilístico. Para el acopio de datos se utilizó 

la técnica de test de evaluación cuyo instrumento fue el test de salto largo sin carrera y el 

fichaje cuyo instrumento fue fichas bibliográficas. Los resultados se analizaron mediante 

la t de Student.  El autor arribo a la siguiente conclusión: 1) El programa de ejercicios 

pliométricos influye significativamente en el salto largo sin carrera en atletas del club de 
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atletismo “talentos corredores” de Huancayo, los resultados de la prueba de salida 

muestran que el 46,67% de los atletas alcanzaron el nivel excelente, el 33,33% de los 

atletas se ubicaron en el nivel bueno y el 20% de los atletas lograron el nivel regular, 

constatándose la efectividad del programa de ejercicios pliométricos. 2) De acuerdo al 

procesamiento y análisis de datos logrados en la aplicación del test de salto largo sin 

carrera, se contrastó la hipótesis de investigación, pues el resultado del valor de la t 

calculada fue mayor que la t teórica en el test aplicado: (13,5>2,145). En tal sentido se 

rechazó la hipótesis nula y se aceptó la hipótesis alterna. 

Rasualdo (2008) en su tesis titulada: Los ejercicios pliométricos en la saltabilidad 

de los estudiantes de la especialidad de educación física de la universidad nacional del 

centro del Perú. Por lo tanto el objetivo general de la investigación fue determinar la 

influencia de los ejercicios pliométricos en la saltabilidad de los estudiantes del V 

semestre que cursan la asignatura de voleibol de la Especialidad de Educación Física de 

la Universidad Nacional del Centro del Perú. Teniendo como método general el científico 

y como método particular el analítico – sintético - analítico; siendo el diseño de 

investigación pre experimental con un solo grupo haciendo un total de 35 estudiantes de 

ambos sexos. Utilizando el muestreo no probabilístico intencional. Para la recolección 

de datos se utilizó la ficha biantropometrica de acuerdo a la bibliografía estudiada, la lista 

de cotejo para observar los avances de la técnica de salto y se aplicó el test de saltabilidad 

con lo cual se obtuvo los datos para analizarlos estadísticamente con la t de student ya 

que la muestra es pequeña. El autor arribo a las siguientes conclusiones: 1) Los ejercicios 

pliometricos, influyen en la saltabilidad obteniendo una Ma en la prueba de entrada de 

37,611 cm. y en la prueba de salida de 45,722 cm., referente a los varones y en las mujeres 

una Ma en la prueba de entrada de 27,235 cm. y en la prueba de salida de 39,4212 cm., 

aceptando la hipótesis alterna y rechazando la hipótesis nula. 2) De acuerdo a los 

resultados obtenidos en el pre test y post test, el programa de ejercicios pliometricos 

influye significativamente en el desarrollo de la saltabilidad de los estudiantes del V 

semestre de la especialidad de Educación Física de la Universidad Nacional del Centro 

del Perú. 

2.1.3. Regional 

García y Núñez (2017), en la tesis titulada: Programa pliométrico de vóleibol 

para la mejora del remate de los estudiantes de Educación Física de la Universidad 

Nacional San Cristóbal de Huamanga, tuvieron como objetivo comprobar los efectos de 
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un programa pliométrico de vóleibol en la mejora del remate de los estudiantes de la 

Escuela Profesional de Educación Física. La investigación se desarrolló bajo el método 

hipotético-deductivo, con un enfoque experimental. La muestra estuvo conformada por 

12 estudiantes de sexo masculino, con edades entre 21 y 24 años, matriculados en la serie 

300 del semestre impar de la Escuela Profesional de Educación Física. Para la recolección 

de datos se empleó la técnica de observación y como instrumentos el test de Abalakov 

(Beuker, 1976) y el test de lanzamiento de balón medicinal. Los resultados demostraron 

que el programa pliométrico produjo mejoras significativas en el rendimiento del remate. 

En la hipótesis general se obtuvo un nivel de significancia de p = 0.002, valor inferior a 

α = 0.05, por lo que se aceptó la hipótesis alterna, evidenciando diferencias significativas 

entre el pretest y el postest. De igual manera, las hipótesis específicas confirmaron 

mejoras significativas en el remate corto (p = 0.002), remate semicorto (p = 0.005) y 

remate alto (p = 0.005). En conclusión, el programa pliométrico resultó eficaz para 

optimizar la ejecución del remate en sus diferentes modalidades, demostrando que este 

tipo de entrenamiento contribuye significativamente al desarrollo de la potencia y el 

rendimiento técnico de los estudiantes de Educación Física. 

2.1.4. Local 

Chávez (2024) en su tesis titulada: Aplicación del método de la preparación 

pliométrica para mejorar la velocidad en los seleccionados de futbol sub-12 de la 

Institución Educativa “María Auxiliadora” de Huanta 2023, cuyo objetivo fue, 

determinar la aplicación del método de la preparación pliométrica en la mejora de la 

velocidad. Por la naturaleza del estudio emplea un enfoque cuantitativo de tipo aplicada, 

nivel experimental, diseño pre experimental, con pre y post prueba en un solo grupo; la 

población estuvo conformado por 50 estudiantes y la muestra se constituyó por 18 

estudiantes seleccionados mediante la técnica de muestreo no probabilístico por 

conveniencia; como técnica se empleó la observación cuyo instrumento fue la guía de 

observación. En la prueba de hipótesis se empleó el estadígrafo con pruebas de rangos 

con signos de Wilcoxon para muestras relacionadas.  El autor arribo a la siguiente 

conclusión: 1) Se determinó que existe una diferencia significativa entre los resultados 

de pre y post test sobre el desarrollo de la velocidad. Demostrada mediante el resultado 

obtenido a través de la Prueba de rangos con signo de Wilcoxon que muestra un 

p=0,000<0,05 que permite rechazar el Ho y aceptar la Ha. Se concluye que la aplicación 
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del método de la preparación pliométrica mejora la velocidad en los seleccionados de 

futbol sub-12 de la Institución Educativa “María Auxiliadora” de Huanta 2023. 

Suarez (2021) en su tesis titulada: Entrenamiento pliométrico para mejorar la 

velocidad en los seleccionados de futbol sub-12 de la institución educativa N°38752 

puerto amargura Llochegua, cuyo objetivo fue comprobar la influencia del 

entrenamiento pliométrico en la mejora de la velocidad en los seleccionados de futbol 

sub -12 de la institución educativa N°38752 “Puerto Amargura” por la naturaleza del 

método inductivo-deductivo de nivel experimental diseño pre experimental, con pre y 

post prueba en un solo grupo, la población estuvo conformado por todo los seleccionados 

de futbol  de la categoría sub-12 de la instituciones educativas de Llochegua que 

participan en los “juegos deportivos escolares”, en la  muestra se utilizada En el proyecto 

estuvo conformado por los mismos integrantes de la población considerada en este caso 

por 16 estudiantes  varones que pertenecen a la selección de futbol sub-12 de la 

mencionada institución  utilizó la técnica recolección de datos, el autor arribo a las 

siguientes conclusiones. 1) Se concluye que la presente propuesta se puede aplicar en 

diferentes categorías superiores a la que se hace referencia en el informe sobre todo en la 

educación básica. 2) La propuesta pedagógica es flexible ya que se puede aplicar en 

diferentes contextos en los estudiantes, teniendo en cuenta las características físicas en 

cada uno de ellos. Asimismo, los instrumentos propuestos se pueden contextualizar de 

acuerdo al nivel y el rendimiento físicos de los estudiantes. 3) no se evidencia perjuicios 

o lesiones por aplicar el método de entrenamiento por niveles en adolescentes, si se puede 

entrenar la pliometría en púberes encontrando resultados favorables a corto plazo. 4) 

podemos decir entonces que la velocidad es una de las capacidades físicas más 

importantes para el futbol, pero que debería estar pura y exclusivamente al servicio de la 

inteligencia futbolística y no del correr. 

2.2. Bases Teóricas 

2.2.1. La Pliometría 

Es un método de entrenamiento para reforzar la fuerza explosiva, aprovechando 

los componentes elásticos del musculo. Este enfoque busca optimizar la técnica en el 

ciclo excéntrico de un movimiento, lo que facilita su ejecución, al tiempo que potencia 

el ciclo concéntrico (Cappa, 2000). 
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Asimismo, Pérez y Gardey (2023) argumentan que la pliometría es una disciplina 

de entrenamientos que está direccionado en desarrollar la velocidad, potencia y fuerza 

que se debe a que se activa el sistema nervioso central que estimula las fibras musculares 

de contracción rápida la que nos permite generar la mayor fuerza para poder mejorar 

nuestras capacidades físicas y deportivas. 

Desde el punto de vista Sailema (2020) la pliometría es un entrenamiento que se 

trabaja el rápido del ciclo de elongación donde la fase excéntrica se junta en cierta 

cantidad de energía potencial en la elástica en el cual se da a un inicio y se releja la acción 

y el acortamiento muscular en la fase concéntrica se crea mayor cantidad de la fuerza a 

consecuencia del acortamiento de las fibras musculares. 

Por lo tanto la pliometría se considera una herramienta de programas muy 

importante en la parte del entrenamiento especializados en la mayor fuerza y velocidad 

de los músculos, sobre todo los miembros inferiores que están en constante movimientos 

que unen ejercicios de elongación y acortamiento en cortos tiempo, donde los grandes 

deportistas mejoren día a día sus habilidades ya que dicha práctica dirigida a la velocidad 

y fuerza los deportistas aumentan a un nivel de rendimiento y obtengan resultados 

positivos del nivel competitivo en el campo deportivo.  

Según Chu (2006) los ejercicios pliométricos son métodos que permiten a los 

músculos lograr su máxima fuerza en el menor tiempo posible la cual logra la gran 

capacidad de velocidad fuerza la cual llegamos a la potencia, sin embargo, son pocos los 

que han llegado a entender los mecanismos requeridos para su desarrollo. 

En síntesis, de la Información, en el Entrenamiento Pliométrico se Considera 

los Siguientes Aspectos. Los cuales son: 

La Intensidad. Es la magnitud del esfuerzo que se aplica durante el ejercicio, 

mediante el tipo de ejercicios a realizar en donde los saltos pliométricos son 

comprendidos como movimiento reactivo, llevando a su máxima expresión del ciclo de 

estiramiento – acortamiento del grupo de los muscular que interviene directamente de la 

acción (Suarez, 2021). 

Volumen. También nos referimos al trabajo donde es efectuado en una sesión de 

entrenamiento, lo cual esta directa y correlativa en relación entre una mayor intensidad 

de los saltos en un número por series, repeticiones viceversas.  
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Pausa. Así mismo representa a la recuperación entre repeticiones básicamente se 

retorna al punto de partida caminando, también incluyen ejercicios de flexibilidad. Así 

mismo en los ejercicios de máxima intensidad deben ser de 2 a 3 minutos. 

La Frecuencia. Así mismo nos referimos a la cantidad de veces que se realiza los 

ejercicios pliométricos en los diferentes momentos del periodo de entrenamiento, dicho 

de otra manera, se refiere a la cantidad de veces que se repite en un ejercicio determinado. 

Características del Entrenamiento Pliométrico. Anselmi (2007) menciona lo 

siguiente “los ejercicios pliométricos involucran decididamente y son con gran 

protagonismo articulaciones y músculos. La columna vertebral es el mecanismo que de 

estabilidad y soporta a las acciones de fuerza, de absorber el shock de los saltos 

movimientos explosivos” (p.58). 

De tal manera se considera los ejercicios pliométricos es importante que se 

constituyen en un tipo de trabajo muy exigente, de ahí que para su desarrollo es necesario 

respetar ciertas pautas en su ejecución; de este modo, el sistema nervioso central, la 

columna vertebral, las articulaciones, los músculos, tendones, y el metabolismo soportan 

una carga muy importante y significativa en la ejecución de los ejercicios, por lo tanto es 

respetar ciertas pautas metodológicas a efectos de aprovechar al máximo sus beneficios 

con el mínimo de riesgos físicos de lesiones en el individuo. 

Consideraciones Sobre el Entrenamiento. De este modo el entrenamiento 

pliométrico de manera individual implica a quienes lo practican, aplica todas sus 

habilidades, según su nivel de desarrollo, esto involucra una concentración, 

responsabilidad y seguimiento a la técnica empleada por el individuo, esto es para 

completarla sesión de entrenamiento con los objetivos alcanzados (Suarez, 2021). 

A nivel grupal se realiza de manera que podemos abarcar las técnicas físicas, la 

comunicación, la cooperación y confianza y al lugar plazo en logro de nuestros objetivos 

propuestos, 

Así mismo resulta fundamentalmente definir algunos términos en relación a la 

potencia y fuerza. Los siguientes son: 

Potencia. Anselmi (2006), señala que la potencia es la capacidad de realizar el 

trabajo en el menor tiempo y dependerá en gran manera de la fuerza y la velocidad del 

modo que queda claro cuán importante es la fuerza en la capacidad de ejecutar los gestos 

técnicos de veloces potentes en la acción física que se necesita en una situación de juego. 
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Asimismo, la potencia es la capacidad del sistema neuro muscular lo cual, para 

producir la mayor fuerza en un periodo de tiempo corto, menciona también que la 

potencia es el producto de la fuerza (F) y la velocidad (V) de desplazamiento. Por lo 

tanto, P=F x V.  ntonces cualquier incremento de la potencia puede ser el resultado de la 

mayoría tanto de la fuerza como de la velocidad, (Bomba, 2005). 

En base a Cappa (2000), la fuerza rápida es el que desarrolla con una alta 

velocidad teniendo control m sobre ambas faces musculares tanto como (excéntrica y 

concéntrica) en el cual su opinión la fuerza es la característica del deporte cíclicos, donde 

ellos movimientos que se realicen son repetitivos de forma consecutiva, mientras la 

fuerza explosiva desarrolla la mayor cantidad de fuerza en la menor unidad de tiempo 

(máxima velocidad). 

Entrenamiento de la Fuerza. La fuerza es una capacidad motriz determinada en 

el rendimiento físico de los jóvenes, como menciona que una carencia de la fuerza puede 

provocar dificultades en el aprendizaje motriz ya que en el dominio y practica de las 

técnicas deportivas, cabe considerar por otro lado la idea de otros autores relacionan a la 

fuerza física (Piedrahita, 2009). 

Citando a Gonzales (2013), la fuerza es un componente esencial para el 

rendimiento de cualquier ser humano y su desarrollo formal no puede ser olvidado en la 

preparación de los deportistas. Un acondicionamiento satisfactorio de la fuerza depende 

de una comprensión completa de todos los procesos que intervienen en la producción de 

fuerza en el cuerpo. 

En conclusión, es conveniente acortar que la fuerza es una de las capacidades 

necesarias para fundamental para un deportista cíclicos y a cíclicos como en el caso del 

salto largo donde los atletas tienen la necesidad de realizar acciones motrices rápidas y 

potentes para sacar ventaja de ataque con es necesario cuando recorre una determinada 

distancia y así buscar la mayor fuerza para poder realizar el salto largo. 

El Momento de Mayor Entrenamiento de la Fuerza. A partir de los 12 años se 

aumentan fuertemente la liberación de hormonas en la fisiología del individuo ya con la 

liberación de esta hormona se produce la mejora cada vez más las condiciones para el 

desarrollo de la fuerza. Dicho esto, a partir de esta fase puberal empieza el desarrollo de 

la fuerza, dando inicio al mejor momento de intratabilidad de esta capacidad condicional 

(Piedrahita, 2009). 
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Niveles en el Entrenamiento de la Pliometría. Desde la posición de Anselmi 

(2007) la escala de ejercicios pliométricos va por niveles, iniciando del 0 a 4, los cuales 

subirán de manera progresiva de acuerdo a la capacidad del entrenamiento.  

A continuación, se detalla los niveles pliométricos: 

Nivel 0. También conocida como el nivel de adaptación, bueno se recomienda 

trabajar con los niños y adolescencia, para poder realizar pequeños saltitos con un pie 

variando la dirección y la modalidad para cada serie. Así mismo las series son de volumen 

máximo y se finaliza con una sensación de cansancio del gemelo.  

Nivel 1. De este modo se realiza saltos monopodales y bipolares de moderada 

intensidad realizados con desplazamientos cortos. Que se efectúa 10 repeticiones de cada 

ejercicio y de dos series respectivamente con descansos de 30 segundos y 2 minutos 

buscando. 

De tal manera los ejercicios son los multisaltos mono podales y bipodales con la 

soga, comúnmente llamado (salta soga), con ello se desarrolla la coordinación y la fuerza 

en los miembros inferiores, donde se busca desarrollar el salto largo con la mayor fuerza 

y una coordinación posible al momento de saltar. 

Nivel 2. Anudando a la situación con los ejercicios pliométricos de manera 

coordinada y con tiempos de contactos bastante corto ya que en este nivel se recomienda 

a tener una cuenca de técnicas de los multisaltos. 

Los ejercicios se realizan de manera más rápida, luego se incrementa la intensidad 

de los ejercicios para desarrollar el salto largo más profundo, con mayor coordinación, 

además se debe tener con mínimo contacto con la superficie del pie con la superficie en 

el salto largo. 

Nivel 3. De este modo realizaremos los ejercicios pliométricos utilizando los 

cajones, realizando saltos para ello debemos tener ubicados estratégicamente los cajones 

para ello buscamos la mayor fuerza reactiva en los ángulos, así realizaremos diferentes 

frecuencias de saltos con un pie y con los dos pies, para poder marcar los efectos de 

coordinación. Este nivel caracteriza los saltos que se ejecuten a una altura óptima para la 

caída del salto profundo al realizar el salto largo. 

Nivel 4. Los multisaltos sobre las vallas nos ayudaran a generar la mayor zancada 

para poder tener esa estrategia y la mayor fuerza explosiva en los segmentos inferiores 
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del atleta, todo esto dependerá a la intensidad del trabajo, este nivel corresponde su 

ejecución a los deportistas que han tenido entrenamiento pliométrico con sus niveles 

básicos. 

Fisiología de los Ejercicios Pliométricos. Esta investigación fisiológica de los 

ejercicios pliométricos, o ciclos de entrenamiento- acortamiento del tejido muscular ha 

sido revisada por numerosos autores, los cuales dan importancia a dos factores. Desde la 

posición de Cometti (1998) nos manifiestas dos componentes importantes: 

 Los componentes elásticos del musculo, que incluye a los tendones y las 

características de la estructura cruzada de la actina y la miosina que forman las 

fibras musculares. 

 También los propioceptores que desempeñan la función de restablecer la tensión 

muscular y transmitir la producción sensorial relacionada con la extensión 

muscular rápida para la activación del reflejo de extensión. 

La elasticidad muscular es un factor importante para entender el modo en que el 

ejercicio pliométrico puede producir más potencia que una simple contracción muscular 

concéntrica ya que los músculos pueden acumular brevemente la tención desarrollada 

mediante un estiramiento rápido, de tal forma que poseen un tipo de energía elástica 

potencial. 

De tal manera otros reflejos son más lentos que el del estiramiento debido a que 

deben transmitir a través de varios canales diferentes (interneuronas) y hacia el sistema 

nervioso central (cerebro) antes de que la reacción se produzca. Así mismo cuanto mayor 

sea las zancadas con el que el musculo se extiende a lo largo, mayor será su fuerza 

concéntrica después del estiramiento. 

Ejercicios para Desarrollo de la Pliometría y sus Beneficios. Son:  

Saltos con Dos Piernas en el Sitio. Asimismo, los ejercicios son recomendados 

para principiantes. En lo cual se inicia la posición de bipedestación y se elevan las piernas 

desde el suelo hacia arriba con los dos pies. Intentando elevar las rodillas hacia el pecho. 

Los pies deben volver al suelo al mismo tiempo, permaneciendo en el menor tiempo 

posible.  
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Salto de Longitud sin Carrera. En lo cual comenzar con los pies en el suelo, 

flexionar rodillas y caderas, imitando la posición de sentadillas y saltar hacia delante, 

empleando los brazos para impulsar el cuerpo. 

Triple Salto sin Carrera. Bien claro menciona que los ejercicios favorecen no 

solo al salto vertical y horizontal, sino también la fuerza de las piernas, el equilibrio y 

coordinación. Por lo tanto, se inicia la posición en bipedestación, se realiza un salto hacia 

delante aterrizando primero sobre el pie derecho, después sobre el izquierdo y finaliza 

saltando con ambos pies.  Lo cual el objetivo es alcanzar la mayor longitud en el salto.  

Salto de Vallas. Se colocan en línea aproximadamente 5 vallas, con una 

separación de un metro, el atleta debe saltar las distintas vallas y aterrizar con ambos 

pies, elevando rodillas y manteniendo la postura erguida durante el salto. 

Brincos. Los ejercicios pliométricos más empleados es el salto de un pie a otro. 

Encontramos muchas variedades dentro de esta categoría, saltar durante 100 metros, 

saltar muy corto y rápido, por lo tanto, también con una sola pierna, combinar saltos de 

una sola pierna con saltos de ambas piernas entre otros. 

Saltos de Profundidad. También conocida como saltos de cajas, lo cual se trata 

de ejercicios pliométricos más avanzando. Con atletas con una buena preparación física 

deben realizar estos ejercicios, debido a que son muy exigentes y su incorrecta ejecución 

puede causar lesiones en las articulaciones de los miembros inferiores. Por lo cual se 

realiza saltando desde lo alto de una caja hacia la superficie aterrizando en posición media 

sentadilla e inmediatamente saltar hacia arriba a la máxima velocidad posible. 

La técnica de salto y el aterrizaje, junto con el desarrollo del mecanismo de reflejo 

de estiramiento, presenta tantos beneficios potenciales en el rendimiento y en la 

reducción de lesiones en el deporte que deberían constituir los pilares fundamentales de 

un proceso de educación física integral para cualquier niño (Brewer, 2017). 

Así mismo Brewer (2017) y Lázaro (2018), menciona que los beneficios del 

entrenamiento pliométrico están acreditados en la literatura científica, y se constata en 

una gran de variedad de atletas que la pliometría produce efectos positivos que van desde 

la prevención de lesiones, asimismo el desarrollo de la energía y la velocidad hasta el 

aumento de las cualidades físicas y el rendimiento del deportista. 
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Dimensiones de la Pliometría. Las dimensiones de la pliometría son las 

siguientes: 

Salto en el Mismo Lugar. Estos ejercicios son de poca intensidad y se realizan 

de sobre el mismo lugar esto se da uno detrás del otro, aunque desarrollan estímulos para 

desarrollar una amortización más corta exigiendo al deportista que rebote rápidamente 

después de cada salto. 

Así mismo resulta clatro que son ejercicios más sencillos que podemos hacer, 

solo necesitaremos un lugar amplio para correr, por ejemplo, una pista de atletismo o un 

campo de futbol (Gonzales, 2013). 

Al ejecutar esta actividad los estudiantes desarrollan los siguientes indicadores: 

Saltos en el mismo lugar con el pie derecho e izquierdo, saltos con una cuerda de forma 

coordinada y saltos con los pies juntos. 

Salto con Desplazamiento Corto. Como señala De la Cruz y Giménez (2016) 

“este tipo de salto nos permite desarrollar la coordinación en desplazamiento de los 

miembros inferiores, teniendo como objetivo el mínimo contacto del pie con el suelo” 

(p. 29). 

Asimismo, este tipo de saltos nos permiten desarrollar la coordinación en el 

movimiento de las piernas, buscando lograr el menor tiempo posible de contacto del pie 

con el suelo.  

Por otra parte, esta dimensión toma los siguientes indicadores: Realiza multisaltos 

con el pie derecho e izquierdo hacia los laterales, ejecuta multisaltos con el pie derecho 

e izquierdo adelante y atrás, ejecuta multisaltos con los pies juntos hacia los laterales y 

ejecuta multisaltos con los pies juntos hacia adelante y atrás. 

Salto en Escalera de Coordinación. Suarez (2021) menciona que “dichos saltos 

nos permiten desarrollar la coordinación en desplazamiento de los miembros inferiores, 

teniendo como objetivo el contacto mínimo del pie con el suelo, haciendo uso de la 

escalera pliométrica, estas son algunas de sus características”. (p.37). 

Esta dimensión se divide en los siguientes indicadores: Realiza multisaltos 

unipodales con el pie derecho en zigzag, ejecuta multisaltos unipodales con el pie 

izquierdo en zigzag y desarrolla multisaltos bipodales con los dos pies juntos en zigzag. 
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Salto Sobre el Cajón. Los saltos sobre el cajón combinan multisaltos de un solo 

pie a dos pies juntos y alternados, pueden ser de intensidad baja dependiendo de la altura 

de los cajones, estas son las algunas de sus características: Salto hacia arriba y abajo del 

cajón con el pie derecho e izquierdo de manera frontal y lateral, ejecuta multisaltos mono 

podales hacia la derecha e izquierda concitativamente, realiza multisaltos bipodales 

adelante y atrás, fortalecimiento de la musculatura de los miembros inferiores  

Entrenamiento Pliométrico. Es un tipo de entrenamiento diseñado para generar 

movimientos rápidos, potentes y mejora de las funciones del sistema nervioso, además 

se utilizan para aumentar la velocidad y la fuerza de las contracciones musculares, 

proporcionando explosividad en diferentes actividades deportivas, en este caso 

específico en el salto largo. 

Así mismo Guyton (1996) declara que: 

Es beneficioso para un atleta saludable, ha sido demostrado con estudios 

realizados. El ejercicio pliométrico es un método de entrenamiento más eficiente 

en corto tiempo y brinda mayor posibilidad de transferencia para su aplicación en 

el deporte. Las técnicas pliométricas se pueden utilizar para ejercitar todo el 

cuerpo y cualquier deporte (p.27). 

De tal manera, los saltos poseen una característica común que, para conseguir el 

propósito, no es necesario las sobrecargas de trabajo, puesto que el propio peso corporal 

que al saltar en oposición a la fuerza de la gravedad pasa a ser la carga, dentro de este 

marco lo cual es necesario tener en cuenta durante el entrenamiento. 

2.2.2. El Salto Largo 

Taype y Torre (2022) argumentan que: 

El salto largo, también conocido como salto de longitud, es la denominación de 

una disciplina que forma parte del atletismo. La competencia consiste en realizar 

un salto después de una carrera corta para cubrir la mayor distancia posible en un 

sentido horizontal (p. 41). 

Como menciona el autor el salto largo conocido como el salto de longitud es una 

disciplina que forma parte del atletismo ya que consiste en una competencia para realizar 

el salto después de una carrera corta, para realizar el salto y llegar ala mayor distancia. 
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Fases del Salto Largo. Menciona Taipe y Torre (2022) “los requisitos para 

realizar un salto largo y exitoso son varios. “Velocidad, fuerza en las piernas, técnicas y 

coordinación. Se trata de una disciplina que se denomina tras años de entrenamiento y 

dedicación. A continuación, se describen las tres fases en las cuales se dividen mediante” 

(p, 41). 

Como dice el autor los requisitos son muy importantes para una atleta ser 

disciplinado responsable en su entrenamiento y tomar esa decisión de dedicarse para ser 

una atleta de potencia de explosión para ello tenemos tres fases muy importantes que nos 

ayudara.  

De Carrera. Taipe y Torre (2022) manifiestan que: 

Viene de la palabra carraira (camino para carruajes) y esta de carrus (carro). 

“Correr una carrera”, seria correr sobre una pista establecida. “carrera 

profesional” seria seguir el curso de estudios y proyectos, para adquirir nuevos 

conocimientos y así lograr un éxito financiero (p. 41). 

Da a conocer que la palabra carrera en pocas palabras viene a ser un curso de 

estudios y proyectos y adquirir nuevos conocimientos para lograr un éxito profesional  

Pérez y Gardey (2021), “en esta fase, la longitud de la carrera va de los dieciséis 

a los veinte metros, o bien cincuenta para los atletas de nivel profesional” (p. 41). 

Como dice el autor nos da a conocer de los atletas. 

De Impulso. Alude Pérez y Gardey (2021) menciona que en esta fase se consigue 

el mayor impulso vertical sin perder la velocidad, lo cual es el objetivo de cada atleta es 

conseguir el paso más largo que el anterior y logre impulsarse más alto hacia arriba   

desde el centro de la gravedad lo cual no disminuya la velocidad y logre su objetivo. 

De Suspensión. Empleando Pérez y Gardey (2021) también se les hace notar 

como una fase de vuelo, de tal manera hay tres técnicas muy importantes con los cuales 

se pueden ejecutar y se apuntan a una posición final y estable balanceada. 

Técnicas de la Fase de Vuelo. Son las siguientes: 

Técnica Natural. Asimismo, Pérez y Gardey (2021) la técnica del “sentado” es 

la forma más sencilla para saltos cortos y principalmente, ya que es fácil de ejecutar solo 
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tienes que unir la pierna libre a la pierna de batida donde estas, mientras en el aire es una 

posición similar cuando estas sentado ya que con este método no se pueden realizar los 

saltos muy altos. Lo cual está más apropiado para practicar es más la coordinación y el 

control en el aire y son para las personas que están en iniciales. 

Técnica Extensión. Como también Pérez y Gardey (2021), reflexiona en esta 

técnica la cual debes inclinar el cuerpo hacia adelantes mientras extiendas las piernas 

hacia atrás. Lo cual mantenga esa posición hasta que aterriza, en cuanto lo haga bien 

puede saltar medio metro más alto que con la técnica natural. Ya que es mejor, ya que es 

mejor que la técnica natural permite saltar más alto  

Técnica de Tijera. Pérez y Gardey (2021), también conocida como técnica de 

paso, en la cual consiste en cerrar las piernas repetidamente, como si tuvieras caminando 

rápidamente en el aire. Como también dependiendo de cuantos “pasos” hagas mientras 

que estés en el aire, del salto recibe el nombre, como “de dos y medio” “lo cual de tres 

medios” para ello realizar el salto de medio, debes levantar la pierna que está sobrando 

adelante manteniéndola flexionada, y luego extenderla a la altura de la otra pierna, 

además los brazos son muy importantes para mantener el equilibrio durante este 

movimiento, ya que deben rotar horizontalmente en la altura de los hombros y mantén el 

ritmo. 

Procedimientos Para el Desarrollo del Salto Largo. Como señala Espinoza y 

Mancilla (2016), “no hay distancia concreta antes del salto. El salto se considera fallido 

si el competidor” (p, 38). 

Como el autor menciona no hay una distancia bien clara para los atletas antes de 

saltar vemos los siguientes puntos. 

Tocar el indicador donde la huella marcada en la superficie blanda, saltar desde 

fuera de la plancha de despegue, realiza una voltereta, toca el terreno fuera del área de 

aterrizaje dejando la cual una marca más cercana de la línea de despegue, camina de 

espaldas por el arrea de aterrizaje, supera el tiempo estipulado para realizar el salto. 

Espinoza y Mancilla (2016) menciona que la medida se toma desde el borde más 

cercano de la marca en la arena hasta la línea de despegue, utilizando cualquier parte del 

cuerpo del atleta que realiza el salto en cuanto en la competencia un atleta un competidor 

tiene tres saltos de clasificación que el mayor salto se le considerara el salto mayor en 

caso se logre empatar se considera el segundo mejor intento para determinar al vencedor. 
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Si hay más de ocho participantes, cada uno tendrá derecho a tres intentos, y los ocho 

mejores realizaran tres intentos adicionales para mejorar su marca. El tiempo asignado 

para cada intento es de un minuto, mientras que en las fases finales de la competencia se 

dispone de dos minutos. 

Asimismo, afirma Pérez y Gardey (2021) el atleta para realizar la carrera tiene 

que tomar el mayor impulso para poder realizar el salto. Lo cual existen una línea que 

marca de la carrera, el límite de carrera de aproximación donde la persona pisa esa línea 

su carrera será invalido porque razón, a la hora que va acercándose a la marca el atleta 

debe estar preparándose para realizar el salto tomando el mayor impulso que tenga, 

porque en su caída le espera un foso de arena húmeda donde caiga con los dos pies juntos 

se medirá la distancia. 

Tabla de Batida. Espinoza y mancilla (2016) argumentan que es la tabla de batida 

es un elemento rectangular, hecha de madera u otro material adecuado, con dimensiones 

de su longitud es de 1,22 metros, tendrá 20 centímetros de ancho y 10 centímetros de 

grosor. Debe estar al mismo nivel del pasillo de impulso y el foso de arena. Su borde más 

alejado del foso la cual se denomina línea de batida, y debe haber una distancia de entre 

1,50 y 3 metros desde esa línea hasta el extremo más cercano del foso de caída. En lo 

cual la distancia mínima desde la línea de batida hasta el extremo más lejano del foso 

debe ser de 12 metros. 

Foso o Zona de Caída. Espinoza y Mancilla (2016) mencionan que la fosa de 

caída debe tener un ancho mínimo como 2,75 metros y un máximo de 3 metros, ubicada 

de tal manera que, si se prolongara el centro de pasillo de impulso, coincidiría con el 

centro del foso de caída. Además, esta área debe estar cubierta con arena fina y húmeda 

la cual una superficie de arena debe estar en el mismo nivel que la tabla de batida. 

Dimensiones del Salto Largo. Las dimensiones que se determinó son las 

siguientes: 

Carrera. Deportes (2020) menciona que el propósito principal de la carrera de 

aproximación en el salto largo es alcanzar la máxima velocidad que el atleta que puede 

controlar de manera efectiva antes del despegue. En la cual la técnica de aproximación 

se asemeja a la carrera de velocidad, con algunas diferencias de salida explosiva, la 

carrera es progresiva lo que permite al atleta aumentar gradualmente su velocidad donde 

realiza pasos que aumenta frecuencia y amplitud para lograr su objetivo de impulsarse. 
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Batida. Como Espinoza & Mancilla (2016): 

La fase de batida comienza con la colocación del pie sobre la tabla de batida y 

termina con la perdida de ese contacto para la iniciación de la fase de vuelo, y es 

determinante para la distancia del saltador. El pie libre debe recogerse 

rápidamente con un ángulo de 90° grados y luego extenderse hacia delante para 

el vuelo. En esta fase se trata de lograr el mayor impulso vertical sin pérdida de 

velocidad. Para ello, el saltador realiza un penúltimo pasa un poco más largo y un 

último paso poco más corto (p. 34). 

Vuelo. Espinoza y Mancilla (2016): 

Fase en que el pie de batida abandona la tabla de batida e inmediatamente el pie 

libre se eleva y se proyecta hacia adelante, los brazos que ligeramente están hacia 

atrás deben oscilar con fuerza hacia delante para favorecer en ganar mayor 

distancia. Tanto el tronco como la cabeza deben estar flexionados hacia adelante 

y manteniendo el equilibrio (p. 35) 

En esta parte muy importante que nos menciona el autor en el momento que el 

atleta despega de la tabla de marque realizara una flexión explosiva lo cual le ayudara a 

mejorar la suspensión en el momento de realizar el impuso donde lograra su objetivo de 

estar el aire con una velocidad a máxima en el momento de vuelo. 

Torralba (2004) menciona sobre la fase de vuelo: 

En la fase aérea, el centro de gravedad ha sido proyectado en un ángulo y una 

velocidad que debe ser convenientemente utilizado. En la batida, el atleta ha 

creado una rotación hacia delante que debe ser controlada con movimientos en 

suspensión y que debe preparar una correcta caída en la arena, con el objeto de 

ganar la máxima distancia. La trayectoria del centro de gravedad en suspensión 

está determinada por la batida, y nada podrá modificarla (p, 221). 

Asimismo, en la fase aérea, el centro de gravedad se proyecta en un ángulo y la 

velocidad que deben ser aprovechados durante la suspensión lo cual generara una 

rotación hacia adelante que debe ser controlado con movimientos en suspensión para 

asegurar una caída adecuada a la arena a una mayor de distancia para ello tenemos tres 

técnicas de movimientos que ejecuta una atleta. 
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Caída. Espinoza y Mancilla (2016) menciona la fase de caída es cuando los pies 

hacen el contacto con la arena de la fosa la cual la rodilla actúan como el amortiguador 

del peso corporal de la persona que está ejecutando, mientras los brazos se mueven hacia 

adelante y la cabeza inclinada hacia el frente. En el cual en esta etapa se caracteriza 

siempre con los dos pies juntos, y el tronco, cabeza y brazos deben estar inclinados hacia 

adelante, en caso si caiga con los brazos para atrás se estaría anulando. 

Según Campos y Gallach (2009) menciona que para ello tenemos tres fases para 

el atleta o saltador que contacte con el foso de arena al nivel de los pies con la cual es 

conseguir la máxima distancia del salto. 

Por lo tanto, Torralba (2004), “en la fase de la caída al foso, se debe procurar que 

las piernas tomen contacto simultáneamente con los talones, reflexionando 

posteriormente las rodillas para permitir que el cuerpo supere el punto de contacto con 

los talones” (p. 222). 

Si bien es cierto la caída es una fase que todos los atletas procuran caer con los 

dos pies separados y tengan una amortiguación adecuada. 

2.3. Definición de Términos Básicos 

Pliometría. Es una disciplina de entrenamiento de fuerza cuyo objetivo es 

desarrollar la velocidad el poder y la potencia (Fernández, 2022). 

Salto Largo. Consiste en buscar la mayor longitud posible común para el impulso 

en una dirección del plano (Espinoza y Mancilla, 2016).  

Carrera de Aproximación. Es similar a la carrera de velocidad donde se inicia 

con los pies paralelos y al ancho de los hombros, inclinando el tronco hacia adelante, 

donde el deportista podrá ubicar un pie adelante del otro, desplazando el tronco desde 

atrás hacia adelante para iniciar la carrera de aproximación (levis, 1994). 

Despegue. En esta fase se divide en tres grupos apoyo, amortiguación y extensión 

(levis, 1994). 

Vuelo. Es el momento que el saltador abandona la tabla de batida donde se 

suspende en el aire donde la trayectoria del centro de masa de formando una parábola de 

vuelo y prepararse para la fase de caída tenemos la normal, colgada y caminata (levis, 

1994). 
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Caída. Donde el saltador extiende las piernas al frente para que entre en contacto 

con la arena (levis, 1994). 

2.4. Hipótesis de la Investigación 

2.4.1. Hipótesis General 

La pliometría influye significativamente en el salto largo en estudiantes del quinto 

grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 2024. 

2.4.2. Hipótesis Específicas 

 La pliometría influye significativamente en la carrera de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora” Huanta 2024. 

 La pliometría influye significativamente en la batida de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora” Huanta 2024. 

 La pliometría influye significativamente en el vuelo de salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

 La pliometría influye significativamente en la caída de salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

2.5. Variables de Investigación  

2.5.1. Variable Independiente: Pliometría 

Definición Conceptual. La pliometría es un método de entrenamiento para 

desarrollar la fuerza explosiva, aprovechando los componentes elásticos del musculo. 

Este enfoque busca mejorar la técnica en el ciclo excéntrico de un movimiento, lo que 

facilita su ejecución, al tiempo que potencia el ciclo concéntrico (Cappa, 2000). 

Definición Operacional. Se diseñará el plan de aplicación sobre la pliometría 

que consta de 12 talleres. 
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2.5.2. Variable Dependiente: Salto Largo  

Definición Conceptual. El salto largo consiste en una carrera seguida por el 

impulso de un pie para el vuelo respectivo, seguido de la preparación para el aterrizaje, 

su objetivo es lograr la mayor distancia (Espinoza y Mansilla, 2016).  

Definición Operacional. La variable dependiente consta de cuatro dimensiones: 

carrera, batida, vuelo y técnica; estos serán medidos a través de un test de salto largo que 

será aplicada en dos momentos distintos valorados como evaluaciones de pre test y pos 

test. 
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2.6. Operacionalización de Variables de Estudio 

Variables 
Definición 

conceptual 

Definición 

operacional 
Dimensiones Indicadores 

Escala de 

medición 

Variable 

independient

e 

La Pliometría 

La pliometría es 

un método de 

entrenamiento 

para desarrollar la 

fuerza explosiva, 

aprovechando los 

componentes 

elásticos del 

musculo. Este 

enfoque busca 

mejorar la técnica 

en el ciclo 

excéntrico de un 

movimiento, lo 

que facilita su 

ejecución, al 

tiempo que 

potencia el ciclo 

concéntrico 

(Cappa, 2000). 

Se diseñó el plan 

de aplicación 

sobre la 

pliometría que 

constó de 12 

talleres. 

 

Saltos sobre el 

mismo lugar 

Ejecuta saltos en el mismo lugar con el pie 

derecho e izquierdo 

NOMINAL 

No aplica 

 

Realiza saltos con una cuerda de forma 

coordinada 

Realiza saltos con los pies juntos. 

Saltos con 

desplazamiento 

corto 

Realiza multisaltos con el pie derecho e 

izquierdo hacia los laterales 

Ejecuta multisaltos con el pie derecho e 

izquierdo adelante y atrás 

Ejecuta multisaltos con los pies juntos hacia los 

laterales 

Saltos en la 

escalera de 

coordinación. 

 

Realiza multisaltos unipodales con el pie 

derecho en zigzag 

Ejecuta multisaltos unipodales con el pie 

izquierdo en zigzag 

Desarrolla multisaltos bipodales con los dos 

pies juntos en zigzag. 

Saltos sobre el 

cajón 

 

 

Salto hacia arriba y abajo del cajón con el pie 

derecho e izquierdo de manera frontal y lateral 

Ejecuta multisaltos mono podales hacia la 

derecha e izquierda concitativamente 

Realiza multisaltos bipodales adelante y atrás 

 

Variable 

dependiente 

Salto largo 

El salto largo 

consiste en una 

carrera seguida 

por el impulso de 

La variable 

dependiente 

consta de cuatro 

dimensiones: 

Carrera 
Aceleración y velocidad progresiva 

Postural corporal durante la carrera 

Coordinación de los brazos con las piernas 

Posicionamiento del pie en la tabla 

 

ORDINAL 

4:Logro 

destacado Batida 
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un pie para el 
vuelo respectivo, 

seguido de la 

preparación para 

el aterrizaje, su 

objetivo es lograr 

la mayor distancia 

(Espinoza y 

Mansilla, 2016). 

carrera, batida, 
vuelo y técnica; 

estos serán 

medidos a través 

de un test de 

salto largo que 

será aplicada en 

dos momentos 

distintos 

valorados como 

evaluaciones de 

pre test y pos 

test. 

Angulo de flexión de la pierna de despegue 3:Logro esperado 
2: En proceso 

1: En inicio 

Generación de fuerza en el despegue 

Vuelo 

Posición del cuerpo en el aire 

Uso de los brazos para estabilización 

Control del vuelo y ajuste corporal 

Caída 

Técnica de amortiguación 

Posición del cuerpo al aterrizar 

Estabilidad al aterrizar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



51 

 

 

 

 

 

 

 

CAPÍTULO III 

METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACION 

3.1. Tipo y Nivel de Investigación  

3.1.1. Tipo de Investigación  

 El presente estudio de investigación es de tipo aplicada, se caracteriza por su 

interés en la aplicación de los conocimientos teóricos a determinada situación concreta y 

las consecuencias prácticas que de ella se deriva. 

En base en Sanches y Reyes (2022) la investigación aplicada, también se le 

conoce como ciencia de “constructivista” o “utilitaria”, en la cual se distingue por 

centrarse en cómo se puede aplicar el conocimiento teórico a situaciones del mundo real 

y los resultados prácticos resultantes. Como también el conocimiento para la acción, la 

construcción o la modificación es el objetivo de la investigación aplicada que prioriza el 

impacto sobre la realidad especifica por encima de la ampliación de la comprensión 

humana.  

3.1.2. Nivel de Estudio  

El presente trabajo de investigación fue de nivel experimental, ya que comprendió 

un conjunto de actividades metódicas y técnicas orientadas a la recopilación de 

información y datos necesarios para el desarrollo de la investigación y la resolución del 

problema planteado. 

Asimismo, Hernández, Fernández y Baptista (2014) menciona que: 
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Los diseños experimentales se utilizan cuando el investigador presente establecer 

el posible efecto de una causa que se manipula la variable independiente es la que se 

considera como supuesta causa en una relación entre variables, es la condición 

antecedente, y el efecto provocado por dicha causa se denomina variables dependientes 

(consecuencia). (p. 130) 

Menciona los autores donde los diseños experimentales se emplearon cuando el 

investigador desea determinar el posible efecto de una causa manipulada, en este 

contexto la variable independiente se considera la supuesta causa en la relación entre 

variables actuando como la condición previa mientras que el efecto resultante de esta 

causa se conoce como variable dependiente. 

Por ende, Hernández y Mendoza (2018) explican que “el nivel experimental se 

caracteriza por la manipulación intencional de una o más variables independientes para 

observar las consecuencias en uno o más variables dependientes bajo condiciones 

rigurosamente controladas” (p. 180). 

3.2. Método de Estudio 

En este método de búsqueda de información y construcción de conocimientos en 

la investigación, se empleó varios métodos que se complementan entre sí. En primer 

lugar, se utilizó el método teórico, que incluye; analítico -sintético, inductivo deductivo 

y el hipotético deductivo. Además, se reunió a los métodos empíricos fundamentales, 

como la observación y la experimentación. En el mismo sentido se consideró el uso de 

métodos complementarios, como las pruebas pedagógicas. Finalmente, para el 

procesamiento y análisis de la información recopilada, se aplicó el método estadístico. 

3.2.1. Método Científico 

Según Quispe (2015), afirma que “Es el camino o proceso que la actividad en 

cuestión ha de seguir para alcanzar su objetivo. Se trata de un método científico y 

determinado” (p.47).  

Por lo tanto, el método científico fue aplicado en este trabajo de investigación de 

manera general, considerando la estructura de la investigación de manera ordenada y 

secuencial manteniendo la objetividad del estudio. 

3.2.2. Método Específico 

Según Rodríguez y Pérez (2017) clasifica de la siguiente manera: 
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Analítico – Sintético. Al juicio de Rodríguez y Pérez (2017) el método analítico 

sintético es muy útil para la búsqueda y el procedimiento de información empírica teórica 

metodológica el análisis de la información permite descomponerla para identificar los 

elementos esenciales en relación con el objeto de estudio, mientras que la síntesis facilita 

generalizaciones que contribuyen, paso a paso, a la solución del problema científico 

como parte de una red de indagaciones necesarias. 

Por lo tanto, en el trabajo de investigación este método analítico permitió 

estudiarlas en pequeñas partes sobre la variable salto largo presentando en sus cuatro 

dimensiones como: dimensión carrera, batida, vuelo y caída, y luego de las dimensiones 

se obtuvo los indicadores y por ultimo de obtuvo los ítems. De esta manera el método 

analítico ayudó a analizar a profundamente sobre el tema estudiado, para luego 

sintetizarlo todo aquel estudio 

Teniendo en cuenta el método sintético se utilizó para procesar los datos y obtener 

resultados de la variable y las dimensiones de salto largo, que fueron recogidos con la 

ficha de observación y estos datos fueron representados en tablas de frecuencia y 

porcentual de manera detallada.  

3.2.3. Inductivo - Deductivo 

Asimismo, para el presente estudio se utilizó el método inductivo – deductivo. Quispe 

(2012) infiere que: 

La inducción es una forma de razonamiento por medio del cual se pasa del 

conocimiento de casos particulares a un conocimiento general la deducción es la 

forma de razonamiento mediante la cual se pasa de un conocimiento general a 

otro de menor nivel de generalidad. La deducción y la inducción se complementa 

en el proceso del conocimiento científico. (p. 130). 

La deductivo es un tipo de razonamiento que permite llegar a conclusiones 

generales a partir de casos específicos mientras que la deducción es el proceso de 

razonamiento que va de un conocimiento general a uno más específico ambos métodos 

inducción y deducción se complementan en La búsqueda del conocimiento científico. 

El método inductivo permitió establecer un análisis concreto sobre los conceptos 

variables y dimensiones de salto largo, luego derivar conclusiones acerca del análisis 

llevado a cabo. 
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Como se indicó anteriormente, en este caso el método empleado sirvió de 

instrumento de procesamiento de las ideas teóricas generales y fue necesario aplicarlo a 

situaciones particulares teniendo en cuenta el contexto macro, mezzo y micro (fase 

embudo). La investigación realizada por la tesis presenta un enfoque de dos métodos que 

trabajan juntos para mejorar en la práctica educativa. 

3.2.4. Estadístico  

En este método estadístico fue seleccionado debido al transcurso de la 

investigación que se lleva a cabo en exhaustivo análisis de acuerdo a la interpretación de 

los datos. Asimismo, esto permitirá obtener información relevante desde la fase 

diagnostica hasta la evaluación de los resultados, de los cuales serán presentados de 

manera clara en tablas y figuras, acompañados de interpretaciones pertinentes sobre el 

desarrollo del experimento. (Gamarra, 2015). 

Asimismo, Ayala (2000), en este método representa un enfoque cuantitativo para 

estudiar el comportamiento de un fenómeno observado, utilizando herramientas 

estadísticas para planificar, recopilar, organizar, representar, interpretar datos y formular 

teorías. 

El método estadístico sirvió para comunicar los datos recogidos en la 

investigación mediante una representación numérica e interpretación en términos de 

frecuencia y porcentaje. 

3.2.5. Experimental 

Fiallo y Cerezal (2022) en el método experimental en la investigación es la 

técnica sistemática y controlada de manipular variables independientes para poder 

observar y analizar cómo estas manipulaciones que afectan a variables dependiente en su 

entorno controlado. Este método es fundamental en nuestra investigación educativa ya 

que permite establecer relaciones casuales y comprender mejor los estudiados. 

Asimismo, el método experimental, ayudó a este trabajo de investigación buscar 

una estrategia en los estudiantes del quinto grado de educación primaria en dicha 

institución, para su efecto se desarrolló talleres de aprendizaje y esto ayuda a determinar 

que la pliometría influye significativamente en el salto largo en los estudiantes de dicha 

institución. 
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3.3. Diseños de Investigación 

En este estudio, se empleó el diseño pre experimental ya que se trabajó 

exclusivamente con un solo grupo de participante. 

En la cual esta investigación se utilizó el diseño pre – experimental.   

Según Quispe (2012) menciona que: 

Este diseño es aplicable a un solo grupo o aula y no requiere la presencia del 

grupo del control. Este grupo se constituye en experimental al que se le aplica una 

prueba de pre test antes de la aplicación de la variable experimenta, concluida esta 

se le aplica la prueba de post test. (p, 109) 

Este concepto se esquematiza de la siguiente manera: 

Hernández y Mendoza (2018) señalan que un diseño pre-experimental “es un tipo 

de diseño de investigación que se utilizó para evaluar los efectos de una variable 

independiente sobre una variable dependiente en condiciones controladas, pero con un 

control limitado de variables externas” (p. 163). 

En el presente estudio, en primer lugar, se aplicó una prueba inicial (pre test) con 

la finalidad de evaluar el estado de la variable de estudio antes de la intervención. 

Posteriormente, se desarrolló la intervención experimental, la cual constituyó el elemento 

central de la investigación. Al concluir dicha intervención, se aplicó una prueba final (pos 

test) para medir los cambios producidos como resultado de su ejecución. 

Este procedimiento permitió comparar los resultados obtenidos en el pre test y el 

pos test, facilitando la evaluación del efecto de la intervención y la determinación de los 

cambios alcanzados en la variable de estudio. El esquema del diseño pre experimental es 

la siguiente: 

Donde: 

GE: representa al grupo experimental 

01: simboliza el pre test 

X: representa a la variable experimental (El tratamiento consistió en 10 talleres 

de pliometría) 
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02: simboliza el post test. 

3.4.Población y Muestra 

3.4.1. Población  

Quispe (2012) acerca de la población es “la determinación del conjunto total de 

elementos, sujetos y objetos a los que se refiere la investigación y estas deben estar muy 

bien delimitadas teniendo en cuenta las características, lugar y tiempo”. (p.111). 

Como manifiesta Hernández y Mendoza (2018) “la población es el conjunto 

completo de individuos, objetos, eventos o datos que poseen una característica común 

específica y de los cuales se desea obtener información para un estudio” (p. 50).  

La población considerada en esta tesis fue determinado teniendo una totalidad de 

82 estudiantes del quinto grado de las secciones A, B, y C de Educación Primaria de la 

Institución Educativa María Auxiliadora, Huanta 2024. 

Tabla 1 

La población de los estudiantes de la Institución Educativa "María Auxiliadora" de 

Huanta, 2024. N= 82 

5to Grado de primaria Estudiantes Total 

 Varones Mujeres  

5 to “A” 13 10 23 

5 to “B” 15 14 29 

5 to “C” 14 16 30 

Total 42 40 82 

Nota. Nómina de matrícula. 

3.4.2. Muestra  

La muestra fue conformada por 13 varones y 10 mujeres en total teniendo 23 

estudiantes de la Institución Educativa, “María Auxiliadora” Huanta, 2024. 

Asimismo, Quesada (2012) manifiesta que es una parte representativa que se 

desprende una parte de la población de estudio. 

Por lo tanto, Sampieri y Mendoza (2018) manifiestan que “la muestra es el 

subgrupo de la población; es decir, pertenecen al conjunto definido; por lo cual deben 

poseer las mismas características y propiedades de la población” (p. 55). 
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Del mismo modo, Bernal (2010) señala que “la muestra es el subconjunto que va 

representar a la población, la cual contendrá información de los sujetos en estudio para 

luego efectuar la observación y medición de las variables de investigación” (p. 85). 

Tabla 2 

La muestra de estudio de la Institución Educativa "María Auxiliadora" de Huanta, 

2024. N= 23 

Grado Nº de estudiantes Total 

 Varones Mujeres  

5 to Sección “A” 13 10 23 

Total 13 10 23 

Nota. Nómina de matrícula. 

3.4.3. Criterios de la Selección de la Muestra  

Concorde a Hernández, Fernández y Baptista (2014), los criterios de selección de 

la muestra son las pautas o normas que determinan las características que deben cumplir 

los elementos de la población para ser incluidos en la muestra, asegurando así que sean 

representativos y que se puedan generalizar los resultados del estudio. 

Asimismo, Martínez y Galán (2017) infieren que los criterios de selección de la 

muestra: “son las condiciones o características específicas que deben cumplir los sujetos 

u objetos de estudio para formar parte del muestreo, garantizando así la representatividad 

y validez de los resultados obtenidos en la investigación” (p. 92). 

Tabla 3 

Criterios de selección de la muestra 

Criterios Inclusión Exclusión 

Estudiantes del 

ciclo III, principalmente 

niños y niñas de quinto 

grado “A” de Educación 

primaria de la Institución 

Educativa “María 

auxiliadora” 2024. 

Los 23 estudiantes 

fueron incluidos en la 

ejecución del proyecto de 

investigación. 

Los estudiantes que 

no asisten o se retiran 

durante la ejecución del 

proyecto de investigación, 

serán excluidos para evitar 

interferencias en los 

resultados. 

Nota. Elaboración propia. 
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3.5. Técnicas de Muestreo 

En la investigación se utilizó la técnica de muestreo no probabilístico, toda vez 

que la selección de los niños de 11 a 12 años fue por conveniencia y por ser una muestra 

no representativa. 

Collado y Lucio (2014), mencionan que las técnicas de muestreo “son los 

métodos utilizados para seleccionar una parte de la población que sea representativa, con 

el fin de obtener conclusiones generalizables al conjunto total” (p. 133). Estas técnicas 

pueden ser probabilísticas o no probabilísticas que nos ayudan a seleccionar nuestra 

muestra de la población. 

Asimismo, Hernández y Mendoza (2018), el muestreo no probabilístico en esta 

investigación es un método en el cual la selección de los elementos de la muestra no se 

realiza mediante técnicas aleatorias. En lugar de ello, se basa en criterios específicos 

definidos por el investigador, tales como la accesibilidad, el juicio subjetivo o ciertas 

características particulares de los participantes. 

Hernández, Fernández y Batista (2010) declaran lo siguiente: 

la ventaja de una muestra no probabilística desde la visión cuantitativa es su 

utilidad para determinados diseños de estudio que requieren no tanto una 

representatividad de elementos de una población, sino una cuidadosa y controlada 

elección de casos con ciertas características especificadas previamente en el 

planteamiento del problema. (190). 

En este caso podemos concluir el muestreo no probabilístico es una técnica de 

muestreo la cual el investigador selecciona muestras basadas en un juicio subjetivo en un 

lugar de hacer la selección al azar. 

3.6. Técnicas e Instrumentos de Recolección de Datos 

La ficha de observación fue el instrumento de la técnica de observación durante 

el proceso de la investigación para la recolección de datos. Esto me ayudó a recopilar 

información sobre la variable dependiente. 
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Tabla 4 

Técnicas e instrumentos 

Técnica Instrumentos 

Observación Ficha de observación 

Nota. Elaboración propia. 

3.6.1. Técnica  

Según Hernández y Mendoza (2018), Una técnica de investigación se define 

como un conjunto de procedimientos y herramientas que están organizados de manera 

sistemática y que se utilizan para recoger, analizar e interpretar datos importantes sobre 

un fenómeno. En estas técnicas son fundamentales para garantizar que los resultados 

obtenidos durante la investigación sean válidos confiables y objetivos 

Según Arias (2012) Las técnicas son los procedimientos para obtener 

información: “son las distintas formas o maneras de obtener una información mediante 

la observación directa, la encuesta oral o escrita el cuestionario, la entrevista, el análisis 

del contenido entre otros” (p. 36). 

Son las diferentes maneras de recopilar información que incluyen la observación 

directa encuestas ya sean orales o escritas cuestionarios entrevistas y análisis de 

contenido, otras palabras se tratan de diversas técnicas que se utilizan para obtener datos 

y entender mejor un tema. 

Test de Evaluación. Esta técnica de observación se empleó para recoger datos 

de los estudiantes que están preparados físicamente. 

3.6.2. Instrumentos 

Este instrumento de investigación es muy importante ya que ayudara a recopilar 

datos y analizar información durante el proceso de investigación. 

De acuerdo a Arias (2012), un instrumento es una herramienta específica diseñada 

para recolectar datos de manera sistemática y estructurada, además, son esenciales para 

la obtención de información precisa y confiable que permita al investigador analizar y 

comprender el fenómeno estudiado. 

Como señala Bardal (2016) el instrumento es una herramienta que son utilizados 

para recopilar datos. Estos instrumentos están diseñados para medir, evaluar o registrar 
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información relevante para los objetos de estudio. La elección del instrumento adecuado 

dependerá de la naturaleza de la investigación y los datos que se pretenden obtener. 

Por siguiente detalló los instrumentos que fue empleados durante la ejecución del 

proyecto. 

Test de Salto Largo. La ficha de observación siendo una herramienta permitió 

recolectar los datos de la variable dependiente en el proceso de pre y post prueba, 

constituida por un conjunto de criterios que miden el nivel de desempeño sobre la 

variable estudiada. 

3.7. Valides Confiabilidad  

3.7.1. Validez 

El instrumento de la ficha de observación de variable dependiente se sometió a 

juicio de expertos que evaluaran a corde a10 criterios que se plantea en la ficha. Para ello, 

se recurrió a tres expertos profesionales en el área y expertos en el tema de investigación, 

quienes evaluaran la pertinencia, relevancia y claridad de cada uno los ítems del 

instrumento, dando sugerencias para la corrección de algunas incoherencias e 

impertinencias de los ítems. 

Desde el punto de vista Hernández y Mendoza (2018), la validez del instrumento 

es el grado en que un instrumento de medición mide realmente lo que se ha propuesto 

medir. Es decir, si un instrumento está diseñado para medir una variable específica, la 

validez se refiere a la precisión con que mide esa variable. Por ende, es crucial para 

garantizar que los resultados de una investigación sean precisos y confiables. Un 

instrumento con una alta validez es aquel que mide la variable que se propuso medir con 

precisión y no omite información relevante. 
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Tabla 5 

Resultado de validez por juicio de expertos  

Juicio de Expertos Puntos Puntaje % Decisión 

Experto 1 0,95 95 % Buena 

Experto 2 0, 90 90 Buena 

Experto 3 0, 80 80 Buena 

Promedio de ponderación 0, 883 88,3 Buena 

Nota. Ficha de validación por juicio de expertos.  

Análisis e Interpretación. El instrumento validado por juicio de expertos sobre 

la variable salto largo, alcanzo un promedio de 0,883 que equivale al 88,3%; esto indica 

que el instrumento tiene una validez del contenido buena. Por ende, es pertinente para la 

recolección de datos cuantitativos de la investigación.  

3.7.2. Confiabilidad  

El índice de confiabilidad del instrumento de la ficha de observación sobre el 

desarrollo se determinará mediante la prueba piloto, en una muestra ajena con similares 

características de la investigación, evaluando los ítems planteados. Posteriormente, los 

resultados serán procesados mediante el estadígrafo Alfha de Cronbach para verificar la 

fiabilidad del instrumento. 

Como señala Hernández y Mendoza (2018), la confiabilidad es fundamental para 

garantizar la consistencia de los resultados y la precisión en la medición. Un instrumento 

con una confiabilidad baja puede generar resultados inconsistentes y no representativos 

de la variable que se está midiendo. 

Tabla 6 

Estadística de Fiabilidad 

Alfa de Cronbach N de elementos 

,909 24 

Nota. Prueba de pilotaje. 

Análisis e Interpretación. De acuerdo con los resultados obtenidos mediante la 

estadística de fiabilidad, se tienen que el Alfa de Cronbach de la variable salto largo es 

de 0,909 (equivalente al 90,9%), lo cual indica una excelente confiabilidad. Esto sugiere 

que el instrumento es adecuado 
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3.7.3. Pilotaje  

Baker sostiene (1994) plantea "Aun así, el ensayo piloto puede constituirse como 

prueba preliminar o prueba de una escala de medición particular".  

En virtud de lo señalado, la prueba incluye la administración del instrumento a 

sujetos que tienen características semejantes a las del grupo de investigación objetivo. La 

prueba no solo verifica el instrumento de medida, sino también las circunstancias y los 

procedimientos de su aplicación.  

3.8. Técnicas de Procesamiento y Análisis de Datos 

El instrumento de recolección de datos es validados y confiables se empleará en 

la recolección de datos de la muestra de estudio. Los datos se organizarán en tablas de 

frecuencias a través de la estadística descriptiva, para luego realizar su análisis e 

interpretación respectiva; y a nivel de estadística inferencial se aplicará la prueba de 

normalidad a fin de determinar el estadígrafo y analizar la prueba de hipótesis; todo ello, 

será procesado con el software estadístico SPSS versión 27. 

3.8.1. Análisis Descriptivo  

Desde la posición de Fiallo y Cerezal (2022), la estadística descriptiva se enfoca 

en la recolección, presentación y descripción de datos, utilizando técnicas como tablas, 

gráficos, medidas de tendencia central (como la media, mediana y moda) y medidas de 

dispersión (como la desviación estándar y el rango intercuartílico). 

3.8.2. Análisis Inferencial  

La estadística inferencial se utiliza para hacer inferencias o generalizaciones 

sobre una población a partir de una muestra, empleando técnicas como la estimación de 

parámetros y la prueba de significancia para determinar si las diferencias observadas son 

significativas o se deben al azar (Fiallo y Cerezal, 2018). 

Del mismo modo, Hernández y Mendoza (2022) definen que “la estadística 

inferencial como el proceso de hacer deducciones, estimaciones o predicciones sobre una 

población basándose en información obtenida de una muestra, utilizando métodos como 

la estimación por intervalos y las pruebas de hipótesis” (p. 338). 

3.9. Aspectos Éticos 

Primero: presentar un oficio a la directora. 
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Segundo. Reunión de padres para el consentimiento informado de los 

estudiantes. 

Tercero: Los datos de los estudiantes serán reservados. 

Cuarto: Se citó correctamente a los autores de libros, ensayos para evita plagio.
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CAPÍTULO IV 

RESULTADOS Y DISCUSIÓN DE LA INVESTIGACIÓN 

4.1.  Presentación y Descripción de los Resultados 

Los resultados se ha obtenido mediante la recolección de datos, con el pre test y 

post test de 23 estudiantes de quinto grado de educación primaria de la sección “A” que 

corresponden al 100% de grupo experimental, proceso mediante la estadística descriptiva 

organizándose en tablas de distribución de frecuencia de datos agrupados y representando 

a través de los gráficos estadístico para su posterior análisis e interpretación de los 

resultados y luego se aplicó la estadística inferencial para someter a la contratación de 

los resultados mediante la prueba de normalidad y prueba de hipótesis sobre la aplicación 

de las fichas de, la pliometría en el salto largo en los estudiantes del quinto grado “A” en 

la Institución Educativa “María Auxiliadora-Huanta 2024.” 

4.1.1. A Nivel Descriptivo 

Los datos recolectados con la ficha de observación, fueron valorados mediante 

una escala valorativa ordinal: en inicio (C), en proceso (B), logro esperado (A) y logro 

destacado (AD), estos datos se organizaron en tablas de frecuencias y con gráficos 

estadísticos, que a continuación se presenta: 
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Tabla 7 

Resultado de contraste de salto alto de pres test y post test 

Niveles DE Logro 
Pre test Post test 

ni hi% ni hi% 

AD (Logro destacado) 0 0 % 12 52,2 % 

A (Logro esperado) 0 0 % 11 47,8 % 

B (En proceso) 12 52,2 % 0 0 % 

C (En inicio) 11 47,8 % 0 0 % 

Total 23 100 % 23 100 % 

Nota. Data obtenida de la variable salto alto con la ficha de observación.  

Análisis e Interpretación. En esta tabla se observa el desempeño global de los 

estudiantes antes y después de la intervención con ejercicios pliométricos. En la 

evaluación diagnóstica o pre-test, ningún alumno logró ubicarse en los niveles superiores 

de desempeño; por el contrario, la muestra se dividió entre el nivel 2 (en proceso) con un 

52,2% (12 estudiantes) y el nivel 1 (en inicio) con un 47,8% (11 estudiantes). Esta 

situación evidencia una deficiencia inicial marcada en la capacidad de salto. Sin embargo, 

tras la aplicación del programa de 12 talleres de pliometría, los resultados del post-test 

muestran una transformación radical: el 52,2% (12 alumnos) escaló hasta el nivel 4 (logro 

destacado) y el 47,8% (11 alumnos) alcanzó el nivel 3 (logro esperado). La interpretación 

de estos datos sugiere que el método pliométrico fue altamente efectivo, logrando que la 

totalidad de la muestra superara los niveles de bajo rendimiento y se situara en rangos de 

suficiencia y excelencia, potenciando la fuerza explosiva general necesaria para el salto 

largo. 
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Tabla 8 

Resultado de contraste de carrera pres test y post test 

Niveles DE Logro 
Pre test Post test 

ni hi% ni hi% 

AD (Logro destacado) 0 0 % 5 21,7% 

A (Logro esperado) 0 0 % 17 73,9% 

B (En proceso) 8 34,8% 1 4,3% 

C (En inicio) 15 65,2% 0 0% 

Total 23 100% 23 100% 

Nota. Data recolectada con la ficha de observación de la dimensión carrera con la ficha 

de observación. 

Análisis e Interpretación. La dimensión carrera, que evalúa la aceleración, la 

postura y la coordinación sincronizada, presentaba inicialmente un panorama crítico. En 

el pre-test, el 65,2% de los estudiantes se encontraba en el nivel 1 (en inicio) y el 34,8% 

en el nivel 2 (en proceso). Tras la ejecución de ejercicios como los saltos en escalera de 

coordinación y desplazamientos cortos, el post-test reveló que el 73,9% logró el nivel 3 

(logro destacado) y un 21,7% alcanzó el nivel 4 (logro destacado), quedando apenas un 

4,3%, que corresponde a 1 estudiante en el nivel (en proceso). Estos resultados indican 

de manera amplia que el entrenamiento pliométrico optimizó la fase de aproximación, 

permitiendo que los estudiantes mantuvieran una aceleración progresiva y una postura 

erguida, factores determinantes para generar la velocidad horizontal requerida antes de 

llegar a la tabla de batida. 
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Tabla 9 

Resultado de contraste de la dimensión batida de pres test y post test 

Niveles DE Logro 
Pre test Post test 

ni hi% ni hi% 

AD (Logro destacado) 0 0% 3 13% 

A (Logro esperado) 0 0% 18 78,3% 

B (En proceso) 10 43,5% 2 8,7% 

C (En inicio) 13 56,5% 0 0% 

Total 23 100% 23 100% 

Nota. Data recolectada con la ficha de observación de la dimensión batida con la ficha 

de observación. 

Análisis e Interpretación. La fase de batida es donde se transforma la carrera en 

impulso vertical. En la evaluación inicial, el 56,5% de los evaluados presentaba un 

desempeño de nivel 1 (en inicio) y el 43,5% se situaba en el nivel 2 (en proceso). Al 

finalizar el experimento, los datos del post-test indican que el 78,3% alcanzó el nivel 3 

(logro esperado) y un 13% llegó al nivel 4 (logro destacado). De manera detallada, esto 

significa que los estudiantes mejoraron significativamente en el posicionamiento del pie 

sobre la tabla y, sobre todo, en la generación de fuerza reactiva. La pliometría permitió 

que la pierna de despegue alcanzara una flexión cercana a los 90 grados, 

Tabla 10 

Resultado de contraste de la dimensión vuelo de pres test y post test 

Niveles DE Logro 
Pre test Post test 

ni hi% ni hi% 

AD (Logro destacado) 0 0% 0 0% 

A (Logro esperado) 0 0% 21 91,3% 

B (En proceso) 10 43,5% 2 8,7% 

C (En inicio) 13 56,5% 0 0% 

Total 23 100% 23 100% 

Nota. Data recolectada con la ficha de observación de la dimensión vuelo con la ficha de 

observación. 

Análisis e Interpretación. La dimensión vuelo analiza la fase de suspensión en 

el aire y el equilibrio corporal. En el pre-test, los resultados fueron similares a la fase 
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anterior, con un 56,5% en el nivel 1 (en inicio) y un 43,5% en el nivel 2 (en proceso). 

Tras el programa pliométrico, el post-test evidenció una mejora sustancial hacia la 

consolidación técnica, donde el 91,3% de los estudiantes logró situarse en el nivel 3 

(logro esperado). Aunque ningún estudiante alcanzó el nivel (logro destacado) en esta 

fase, la interpretación sugiere que el uso coordinado de los brazos y el ajuste del tronco 

mejoraron notablemente, permitiendo una trayectoria parabólica más estable y 

controlada. 

Tabla 11 

Resultado de contraste de la dimensión caída de pres test y post test 

NIVELES DE LOGRO 
Pre test Post test 

ni hi% ni hi% 

AD (Logro destacado) 0 0% 2 8,7% 

A (Logro esperado) 0 0% 21 91,3% 

B (En proceso) 12 52,2% 0 0% 

C (En inicio) 11 47,8% 0 0% 

Total 23 100% 23 100% 

Nota. Data recolectada con la ficha de observación de la dimensión caída con la ficha de 

observación 

Análisis e Interpretación. La técnica de aterrizaje o caída mostraba en el pre-

test que el 52,2% de los alumnos estaba en el nivel 2 (en proceso) y el 47,8% en el nivel 

1 (en inicio). En la evaluación del post-test, se registró un avance excepcional: el 91,3% 

de la muestra alcanzó el nivel 3 (logro esperado) y un 8,7% se posicionó en el nivel 4 

(logro destacado). Esta evolución amplia demuestra que los ejercicios de multisaltos 

bipodales y saltos sobre cajón fortalecieron la técnica de amortiguación. Los estudiantes 

aprendieron a flexionar las piernas al aterrizar, reduciendo el impacto y manteniendo una 

estabilidad alineada, lo que evita desbalances y garantiza la seguridad física del saltador. 

4.1.1. A Nivel Inferencial 

Prueba de Normalidad. Según Datab (2024), una prueba de normalidad es un 

método estadístico que sirve para revisar si un conjunto de datos sigue una distribución 

normal, lo que es necesario para aplicar ciertos análisis estadísticos. 

Para la prueba de normalidad se ha elegido la prueba de Shapiro-wilk por que la 

muestra es menor a 50 estudiantes, los resultados se detallan a continuación: 
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Tabla 12 

Resultado de las pruebas de normalidad de datos 

Análisis e Interpretación. Para determinar el tratamiento estadístico adecuado, 

se aplicó la prueba de Shapiro-Wilk, dado que la muestra fue de 23 estudiantes (menor a 

50). Los resultados detallados en esta tabla indican que tanto para el pre-test como para 

el post-test del salto largo y todas sus dimensiones (carrera, batida, vuelo, caída), el valor 

de significancia (Sig.) fue de ,000. Al ser este valor menor al margen de error permitido 

de 0,05, se concluye técnicamente que los datos no siguen una distribución normal. Esta 

interpretación justifica la aplicación de estadística no paramétrica, específicamente la 

prueba de Wilcoxon, para la contratación de las hipótesis de la investigación. 

4.2. Prueba de Hipótesis  

4.2.1. Prueba de Hipótesis General  

Sistema de Hipótesis. Se determinó de la siguiente manera: 

Ho. La pliometría no influye significativamente en el salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 2024. 

Ha. La pliometría influye significativamente en el salto largo en estudiantes del 

quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 2024. 

Nivel de Significancia. 0,05 

Pruebas de normalidad 
Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. 

Pre test salto largo ,639 23 ,000 

Post test salto largo ,639 23 ,000 

Pre test carrera ,605 23 ,000 

Post test carrera ,659 23 ,000 

Pre test batida ,634 23 ,000 

Post test batida ,649 23 ,000 

Pre test vuelo ,634 23 ,000 

Post test vuelo ,324 23 ,000 

Pre test caída ,639 23 ,000 

Post test caída ,324 23 ,000 

Nota. Elaboración propia. 
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Estadístico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad 

fueron datos no paramétricos, además la variable de estudio son de tipo ordinal y la 

muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utilizó la Prueba de 

Wilcoxon. 

Tabla 13 

Prueba de wilcoxon para la variable salto alto entre pre test y pos test 

Estadísticos de prueba 

 
Post test de salto alto 

Pre test de salto alto 

Z -4,299b 

Significancia. Asintótica .(bilateral) 0,001 

Nota. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

Nota. B. Se basa en rangos negativos. 

Análisis e Interpretación. En la tabla 13,  presenta el contraste estadístico para la 

variable general del estudio. El análisis de los rangos con signo de Wilcoxon arrojó un 

valor de Z = -4,299 con una significancia asintótica bilateral de p = 0,001, que para 

efectos de esta investigación se interpreta como p = 0,000, valor significativamente 

menor al margen de error permitido de 0,05. Estos datos permiten rechazar la hipótesis 

nula (Ho) y aceptar la hipótesis alterna (Ha), confirmando que la aplicación del programa 

de pliometría influye de manera significativa en el rendimiento del salto largo de los 

estudiantes. En términos cualitativos, los resultados demuestran que el entrenamiento 

reactivo permitió que los alumnos migraran de niveles predominantemente 2 (en proceso) 

y 1 (en inicio) en el pre-test hacia niveles 4 (logro destacado) y 3 (logro esperado) en el 

post-test, validando la efectividad de los 12 talleres ejecutados 

4.2.2.  Prueba de Hipótesis Especifica 1 

Sistema de Hipótesis. Se define de la siguiente manera: 

Ho. La pliometría no influye significativamente en la carrera de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

Ha. La pliometría influye significativamente en la carrera de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024.  
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Nivel de Significancia. 0,05 

Estadístico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad 

fueron datos no paramétricos, además la dimensión 1 de estudios son de tipo ordinal y la 

muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utilizó la Prueba de 

Wilcoxon. 

Tabla 14 

Prueba de wilcoxon para la dimensión carrera pre test y pos test 

Estadísticos de prueba 

 
Post test dimensión carrera 

Pre test de dimensión carrera 

Z -4,350b 

Significancia. Asintótica .(bilateral)) 0,001 

Nota. a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

Nota. b. Se basa en rangos negativos. 

Análisis e Interpretación. Esta tabla 14, se detalla el contraste estadístico para la 

primera fase técnica del salto largo, la carrera de aproximación, la cual es determinante 

para generar la velocidad horizontal necesaria antes del despegue. El análisis de rangos 

con signo de Wilcoxon arrojó un valor de Z = -4,350 con una significancia asintótica 

bilateral de p = 0,000 < 0,05. Estos resultados permiten rechazar de manera categórica la 

hipótesis nula (Ho) y aceptar la hipótesis alterna (Ha), confirmando con un nivel de 

confianza del 95% que la pliometría influye significativamente en la fase de carrera de 

los estudiantes de la Institución Educativa “María Auxiliadora”. Desde un enfoque 

cualitativo y descriptivo, se evidencia una transformación técnica sustancial: en el pre-

test, el desempeño era predominantemente deficiente, con un 65,2% de los alumnos en 

el nivel 1 (en inicio) y un 34,8% en el nivel 2 (en proceso). No obstante, tras la ejecución 

del programa de 12 talleres pliométricos, los resultados del post-test muestran un 

desplazamiento masivo hacia la eficiencia, logrando que el 73,9% de los estudiantes 

alcance el nivel 3 (logro esperado) y un 21,7% se sitúe en el nivel 4 (logro destacado). 
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4.2.3 Prueba de Hipótesis Específica 2 

Sistema de Hipótesis. Son las siguientes:  

Ho. La pliometría no influye significativamente en la batida de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

Ha. La pliometría influye significativamente en la batida de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

Nivel de Significancia. 0,05 

Estadístico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad 

fueron datos no paramétricos, además en la dimensión 2 de estudios son de tipo ordinal 

y la muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utilizó la Prueba de 

Wilcoxon. 

Tabla 15 

Prueba de wilcoxon para la  dimensión batida entre pre test y pos test 

Estadísticos de prueba 

 
Post test dimensión batida 

Pre test dimensión batida 

Z -4,311b 

Significancia. Asintótica .(bilateral) 0,001 

Nota. a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

Nota. b Se basa en rangos negativos. 

Análisis e Interpretación. La Prueba de Wilcoxon para la dimensión Batida Esta 

tabla detalla el contraste estadístico para la segunda fase técnica del salto largo, 

fundamental para transformar la velocidad horizontal en impulso vertical, donde el 

análisis de rangos con signo de Wilcoxon arrojó un valor de Z = -4,311 con una 

significancia asintótica bilateral de p = 0,000 < 0,05. Estos resultados permiten rechazar 

de manera categórica la hipótesis nula (Ho) y aceptar la hipótesis alterna (Ha), 

confirmando con un alto nivel de confianza que la pliometría influye significativamente 

en la fase de batida de los estudiantes. Estos resultados evidencia una evolución técnica 

muy importante demostrando: en el pre-test, el rendimiento era deficiente, con un 56,5% 
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de los alumnos en el nivel 1 (en inicio) y un 43,5% en el nivel 2 (en proceso). No obstante, 

tras la ejecución de los 12 talleres pliométricos, el 78,3% de los estudiantes logró escalar 

al nivel 3 (logro esperado) y un 13% alcanzó el nivel 4 (logro destacado), dejando solo 

un margen mínimo en niveles inferiores. 

4.2.4.  Prueba de Hipótesis Específica 3 

Sistema de Hipótesis. Son las siguientes: 

Ho. La pliometría no influye significativamente en el vuelo de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024 

Ha. La pliometría influye significativamente en el vuelo de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024 

Nivel de Significancia. 0,05 

Estadístico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad 

fueron datos no paramétricos, además la dimensión 3 de estudios son de tipo ordinal y la 

muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utilizó la Prueba de 

Wilcoxon. 

Tabla 16 

Prueba de wilcoxon para la dimensión vuelo entre pre test y pos test 

Estadísticos de prueba 

 
Post test dimensión vuelo 

Pre test dimensión vuelo 

Z -4,235 

Significancia. Asintótica .(bilateral) 0,001 

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

b. Se basa en rangos negativos. 

Análisis e Interpretación. En la tabla 16, la Prueba de Wilcoxon para la 

dimensión Vuelo los resultados estadísticos indicaron un valor de Z = -4,235 con una 

significancia de p = 0,000 < 0,05. Esta cifra confirma que el entrenamiento reactivo 

influye de forma significativa en el control corporal durante el vuelo. El análisis 

interpretativo revela un desplazamiento masivo en el rendimiento: mientras que en la 
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evaluación diagnóstica el 56,5% de la muestra se hallaba en el nivel 1 (en inicio) y un 

43,5% en el nivel 2 (en proceso), en el post-test el 91,3% de los estudiantes alcanzó el 

nivel 3 (logro esperado). Esta mejora sustenta que el programa pliométrico favoreció la 

alineación del tronco y el uso coordinado de los brazos para estabilizar el centro de 

gravedad en el aire, garantizando una parábola de salto más eficiente. 

4.2.5. Prueba de Hipótesis Específica 4 

Sistema de Hipótesis. Son las siguientes: 

Ho. La pliometría no influye significativamente en la caída de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

Ha. La pliometría influye significativamente en la caída de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

Nivel de Significancia. 0,05 

Estadístico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad 

fueron datos no paramétricos, además la dimensión 4 de estudios son de tipo ordinal y la 

muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utilizó la Prueba de 

Wilcoxon. 

Tabla 17 

Prueba de wilcoxon para la dimensión vuelo entre pre test y pos test 

Estadísticos de prueba 

 
Post test dimensión caída 

Pre test dimensión caída 

Z -4,308 

Significancia. Asintótica .(bilateral) 0,001 

Nota a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

Nota b. Se basa en rangos negativos. 

Análisis e Interpretación. En la tabla 17, la Prueba de Wilcoxon para la 

dimensión Caída Esta tabla detalla el contraste estadístico para la fase final técnica del 

salto largo, donde el análisis de rangos con signo de Wilcoxon arrojó un valor de Z = -

4,308 con una significancia asintótica bilateral de p = 0,000 < 0,05. Estos resultados 
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permiten rechazar de manera categórica la hipótesis nula (Ho) y aceptar la hipótesis 

alterna (Ha), confirmando que la pliometría influye significativamente en la técnica de 

caída de los estudiantes. Desde un enfoque cualitativo y descriptivo, se evidencia una 

transformación sustancial en la capacidad de amortiguación y estabilidad de los alumnos: 

en el pre-test, el 47,8% se encontraba en el nivel 1 (en inicio) y el 52,2% en el nivel 2 (en 

proceso); sin embargo, tras la aplicación del programa de 12 talleres, el desempeño se 

desplazó positivamente hacia los niveles superiores, logrando que el 91,3% de los 

estudiantes alcance el nivel 3 (logro esperado) y un 8,7% se sitúe en el nivel 4 (logro 

destacado). 

4.3. Discusión de Resultados 

 Sobre la influencia de la pliometría en el rendimiento general del salto largo Los 

resultados del post-test revelaron una mejora sustancial en el rendimiento general de los 

estudiantes, logrando que el 52,2% alcance el nivel 4 (logro destacado) y el 47,8% el 

nivel 3 (logro esperado), superando los niveles iniciales de (en inicio) y (en proceso) 

Estadísticamente, la prueba de Wilcoxon arrojó un p=0,000, lo que confirma que la 

pliometría influye significativamente en la variable dependiente. Estos hallazgos 

coinciden con lo reportado por Santos (2012), quien en su investigación nacional 

determinó que un programa pliométrico influye positivamente en el salto largo, logrando 

que el 46,67% de sus atletas alcancen un nivel excelente tras la intervención. 

Teóricamente, este avance se sustenta en lo planteado por Cappa (2000), quien define la 

pliometría como un método para reforzar la fuerza explosiva mediante el 

aprovechamiento de los componentes elásticos del músculo, optimizando tanto el ciclo 

excéntrico como el concéntrico del movimiento. 

Sobre la influencia de la pliometría en la dimensión Carrera, en cuanto a la fase 

de aproximación, se observó un desplazamiento masivo hacia el nivel 3 (Bueno) con un 

73,9% de los estudiantes en el post-test, eliminando el nivel bajo predominante en el pre-

test (65,2%). La significancia estadística de p=0,000 valida que los ejercicios de saltos 

en escalera y desplazamientos cortos optimizaron esta fase. Este resultado es congruente 

con el estudio local de Chávez (2024), realizado en la misma institución educativa, donde 

demostró que la preparación pliométrica mejora significativamente la velocidad y 

aceleración progresiva (p=0,000). Desde la base teórica, Pérez y Gardey (2023) 

argumentan que la pliometría activa el sistema nervioso central y estimula las fibras 



76 

musculares de contracción rápida, lo cual es fundamental para desarrollar la aceleración 

y la postura corporal erguida necesaria durante la carrera previa al salto. 

Sobre la influencia de la pliometría en la dimensión Batida La dimensión batida 

mostró una evolución técnica significativa, donde el 78,3% de los alumnos alcanzó el 

nivel 3 (logro esperado) en el post-test, frente al 56,5% que se hallaba en nivel bajo 

inicialmente. El análisis inferencial confirmó esta mejora con un p=0,000. Estos datos 

corroboran los hallazgos de García y Núñez (2017) en su investigación regional, donde 

comprobaron que programas pliométricos producen mejoras significativas en la potencia 

de salto y la fuerza reactiva (p=0,002). Científicamente, Anselmi (2007) explica que el 

entrenamiento pliométrico por niveles (como los 12 talleres aplicados) permite que las 

articulaciones y músculos aprendan a absorber el impacto de la batida y reaccionen con 

movimientos explosivos, optimizando el ángulo de flexión de la pierna de despegue para 

maximizar el impulso vertical. 

Sobre la influencia de la pliometría en la dimensión Vuelo los resultados para la 

fase de suspensión aérea indicaron que el 91,3% de los estudiantes se situó en el nivel 3 

(logro esperado) tras la intervención, superando el 56,5% de nivel bajo detectado en el 

diagnóstico. La prueba de hipótesis ratificó una influencia significativa con un p=0,000. 

Este progreso se alinea con lo expuesto por Brewer (2017) y Lázaro (2018), quienes 

sostienen que la pliometría produce efectos positivos acreditados en el aumento de las 

cualidades físicas y el rendimiento motriz del deportista. De acuerdo con Espinoza y 

Mancilla (2016), un vuelo exitoso depende de la capacidad de mantener el centro de 

gravedad proyectado y usar coordinadamente los brazos para la estabilización, 

habilidades que fueron reforzadas sistemáticamente mediante los multisaltos y saltos 

sobre cajón del programa. 

Sobre la influencia de la pliometría en la dimensión Caída o aterrizaje Finalmente, 

en la técnica de caída, el post-test reveló que el 91,3% de la muestra logró el nivel 3 

(logro esperado) y un 8,7% el nivel 4 (logro destacado), partiendo de una situación inicial 

donde ningún alumno superaba el nivel regular. Con un valor de p=0,000, se confirma la 

eficacia del programa en esta fase final. Estos resultados validan la propuesta de Caballer 

(2020), quien concluyó que un entrenamiento pliométrico ajustado al desarrollo del niño 

mejora drásticamente la técnica y seguridad en el aterrizaje. Desde la teoría del 

entrenamiento, Torralba (2004) resalta que una caída eficiente requiere flexionar las 

rodillas para permitir que el cuerpo supere el punto de contacto inicial, técnica de 
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amortiguación que se fortaleció notablemente a través de los multisaltos bipodales y 

ejercicios de estabilidad integrados en la investigación. 
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CONCLUSIONES 

Conclusión 1: Se determinó que la pliometría influye significativamente en el 

desarrollo del salto largo en los estudiantes de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora”, logrando que el 52,2% alcance el nivel 4 (logro destacado) y el 47,8% el 

nivel 3 (logro esperado) tras la intervención. Este avance se respalda estadísticamente 

con la prueba de Wilcoxon (Z=−4,299; p=0,000), demostrando que el programa de 12 

talleres eliminó totalmente los niveles de bajo rendimiento iniciales. 

Conclusión 2: La aplicación del programa pliométrico mejoró significativamente 

la fase de carrera, permitiendo que el 73,9% de los estudiantes alcance el nivel 3 (logro 

esperado) y un 21,7% el nivel 4 (logro destacado). Los resultados de la prueba de 

hipótesis (Z=−4,350; p=0,000) ratifican que los ejercicios de multisaltos y coordinación 

optimizaron la aceleración progresiva y la postura corporal de los niños durante la 

aproximación. 

Conclusión 3: En la fase de batida, se logró una influencia positiva y significativa, 

situando al 78,3% de los estudiantes en el nivel 3 (logro esperado). El análisis estadístico 

(Z=−4,311; p=0,000) confirma que el entrenamiento reactivo fortaleció la potencia de 

despegue y mejoró el ángulo de flexión de la pierna en la tabla de batida, superando el 

56,5% de nivel bajo detectado en el pre-test. 

Conclusión 4: La dimensión vuelo mostró una mejora excepcional bajo la 

influencia de la pliometría, logrando que el 91,3% de la muestra se sitúe en el nivel 3 

(logro esperado). La prueba inferencial (Z=−4,235; p=0,000) demuestra que el programa 

favoreció el control del vuelo y el ajuste corporal en el aire, permitiendo a los estudiantes 

alcanzar una parábola de salto más estable. 

Conclusión 5: Se concluye que la pliometría influye significativamente en la fase 

de caída, alcanzando un 91,3% de nivel 3 (logro esperado) y un 8,7% de nivel 4 (logro 

destacado). El contraste estadístico (Z=−4,308; p=0,000) valida que los estudiantes 

desarrollaron una técnica de amortiguación eficaz, logrando flexionar las piernas 

adecuadamente y mantener la estabilidad total al contacto con el foso. 
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RECOMENDACIÓNES 

1 Se recomienda a la Ugel de Huanta Institucionalizar programas de capacitación 

técnico-pedagógica a nivel provincial para los especialistas y docentes de Educación 

Física, centrados en el uso de la pliometría como método científico para elevar el 

estándar de rendimiento atlético escolar en la región. 

2 Se recomienda a las Directoras de las Instituciones Educativas: Priorizar en el Plan 

Anual de Trabajo (PAT) la adquisición de materiales didácticos específicos para el 

desarrollo de la fuerza reactiva, tales como vallas ajustables, cajones de salto y 

escaleras de coordinación, garantizando espacios adecuados y seguros para la 

práctica técnica. 

3 Se recomienda a los docentes de educación de educación física: Integrar de forma 

lúdica y progresiva ejercicios de "salto en el mismo lugar" y "multisaltos bipodales" 

de baja intensidad en las sesiones de aprendizaje desde los primeros grados, con el 

fin de preparar la base neuromuscular de los estudiantes antes de actividades de alta 

exigencia física. 

4 Se recomienda a los padres de familia) Fomentar y acompañar la participación de 

sus hijos en juegos motores y actividades físicas que involucren saltos coordinados 

(como saltar soga o juegos de rayuela), comprendiendo que estas prácticas fortalecen 

el sistema locomotor y la autoconfianza motriz desde una edad Se recomienda a 

(General): Promover futuras investigaciones de corte experimental que midan el 

impacto preventivo de la pliometría contra lesiones articulares en la etapa escolar, 

consolidando el entrenamiento reactivo como un pilar para el desarrollo motor 

integral y la salud física de los estudiantes. 
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Anexo 5. 

Matriz de Consistencia Investigación Experimental  

Problema Objetivos Hipótesis Variables, dimensiones Metodología 

Problema general: 

¿De qué manera la pliometría 

influye en el salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” 

de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora” Huanta 2024? 

Objetivo general: 

Determinar la influencia de la 

pliometría en el salto largo en los 

estudiantes del quinto grado “A” 

de la Institución Educativa 

“María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

Hipótesis General: 

La pliometría influye 

significativamente en el salto largo 

en los estudiantes del quinto grado 

“A” de la Institución Educativa 

“María Auxiliadora” Huanta 2024. 

 

VARIABLE 

INDEPENDIENTE: 

La pliometría 

- Saltos sobre el mismo 

lugar. 

- Salto con 

desplazamiento corto. 

- Saltos en escalera de 

coordinación. 

- Saltos sobre cajón. 

VARIABLE 

DEPENDIENTE: 

Salto largo 

- Carrera 

- Batida 

- Vuelo 

- Caída  

 

 

 

 Enfoque: Cuantitativo 

 Tipo de estudio: 

Aplicada 

 Nivel: Experimental 

 Método de estudio: 

Analítico - sintético, 

inductivo-deductivo, y 

estadístico. 

 Diseños de 

investigación: 

Pre experimental 

 Población: 82 

estudiantes de quinto 

grado A, B y C de la 

institución educativa 

“maría auxiliadora”. 

Problemas específicos: 

¿De qué manera la pliometría 

influye en la carrera de salto largo 

en estudiantes del quinto grado 

“A” de la Institución Educativa 

“María Auxiliadora” Huanta 

2024? 

 

¿De qué manera la pliometría 

influye en la batida de salto largo 

en estudiantes del quinto grado 

“A” de la Institución Educativa 

Objetivos específicos: 

Determinar la influencia de la 

pliometría en la carrera de salto 

largo en estudiantes del quinto 

grado “A” de la Institución 

Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024. 

 

Determinar la influencia de la 

pliometría en la batida de salto 

largo en estudiantes del quinto 

grado “A” de la Institución 

Hipótesis específicas: 

La pliometría influye 

significativamente en la carrera de 

salto largo en estudiantes del 

quinto grado “A” de la Institución 

Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024. 

 

La pliometría influye 

significativamente en la batida de 

salto largo en estudiantes del 

quinto grado “A” de la Institución 



 

“María Auxiliadora” Huanta 

2024? 

 

¿De qué manera la pliometría 

influye en el vuelo de salto largo 

en estudiantes del quinto grado 

“A” de la Institución Educativa 

“María Auxiliadora” Huanta 

2024? 

 

¿De qué manera la pliometría 

influye en la caída de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” 

de la Institución Educativa “María 

Auxiliadora” Huanta 2024? 

 

Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024. 

 

Determinar la influencia de la 

pliometría en el vuelo de salto 

largo en estudiantes del quinto 

grado “A” de la Institución 

Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024. 

 

Determinar la influencia de la 

pliometría en caída de salto largo 

en estudiantes del quinto grado 

“A” de la Institución Educativa 

“María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024. 

 

La pliometría influye 

significativamente en el vuelo de 

salto largo en estudiantes del 

quinto grado “A” de la Institución 

Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024. 

 

La pliometría influye 

significativamente en la caída de 

salto largo en estudiantes del 

quinto grado “A” de la Institución 

Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024. 

 Muestra: 23 

estudiantes del quinto 

grado “A” 

 Técnicas de muestreo: 

No probabilístico por 

conveniencia 

 Técnicas: Test de 

evaluación 

 Instrumento: Test de 

salto largo. 

 Técnicas de 

procesamiento: 

Análisis descriptivo e 

inferencial 

 

 

 

 

 



 

Anexo 6. 

Cuadro de  Operacionalización de Variables 

Variables 
Definición 

conceptual 

Definición 

operacional 
Dimensiones Indicadores Escala de medición 

 

 

 

 

Variable 

independient

e 

 

 

 

 

La Pliometría 

La pliometría es un 

método de 

entrenamiento para 

desarrollar la fuerza 

explosiva, 

aprovechando los 

componentes 

elásticos del 

musculo. Este 

enfoque busca 

mejorar la técnica 

en el ciclo 

excéntrico de un 

movimiento, lo que 

facilita su ejecución, 

al tiempo que 

potencia el ciclo 

concéntrico (Cappa, 

2000). 

Se diseñó el plan 

de aplicación sobre 

la pliometría que 

constó de 12 

talleres. 

 

Saltos sobre el 

mismo lugar 

Ejecuta saltos en el mismo lugar 

con el pie derecho e izquierdo 

 

 

 

NOMINAL 

 

 

No aplica 

 

 

 

 

Realiza saltos con una cuerda de 

forma coordinada 

Realiza saltos con los pies juntos. 

Saltos con 

desplazamiento 

corto 

Realiza multisaltos con el pie 

derecho e izquierdo hacia los 

laterales 

Ejecuta multisaltos con el pie 

derecho e izquierdo adelante y atrás 

Ejecuta multisaltos con los pies 

juntos hacia los laterales 

Saltos en la 

escalera de 

coordinación. 

 

Realiza multisaltos unipodales con 

el pie derecho en zigzag 

Ejecuta multisaltos unipodales con 

el pie izquierdo en zigzag 

Desarrolla multisaltos bipodales 

con los dos pies juntos en zigzag. 

Saltos sobre el 

cajón 

 

 

Salto hacia arriba y abajo del cajón 

con el pie derecho e izquierdo de 

manera frontal y lateral 

Ejecuta multisaltos mono podales 

hacia la derecha e izquierda 

concitativamente 



 

Realiza multisaltos bipodales 
adelante y atrás 

Variable 

dependiente 

Salto largo 

El salto largo 

consiste en una 

carrera seguida por 

el impulso de un pie 

para el vuelo 

respectivo, seguido 

de la preparación 

para el aterrizaje, su 

objetivo es lograr la 

mayor distancia 

(Espinoza y 

Mansilla, 2016). 

La variable 

dependiente consta 

de cuatro 

dimensiones: 

carrera, batida, 

vuelo y técnica; 

estos serán 

medidos a través de 

un test de salto 

largo que será 

aplicada en dos 

momentos distintos 

valorados como 

evaluaciones de pre 

test y pos test. 

Carrera 
Aceleración y velocidad progresiva 

Postural corporal durante la carrera 

Coordinación de los brazos con las 

piernas 

Posicionamiento del pie en la tabla 

Angulo de flexión de la pierna de 

despegue 

 

 

ORDINAL 

 

AD=Logro 

destacado=4 

A= Logro esperado=3 

B= En proceso=2 

C= En inicio=1 

 

Batida 

Generación de fuerza en el 

despegue 

Vuelo 

Posición del cuerpo en el aire 

Uso de los brazos para 

estabilización 

Control del vuelo y ajuste corporal 

Caída 

Técnica de amortiguación 

Posición del cuerpo al 

aterrizar 

Estabilidad al aterrizar 

 

 

 

 

 

 



 

Anexo 7. 

Matriz Instrumental 

Variable

s 

Dimensio

nes 
Indicador N° items Técnicas Instrumentos Escala Valoración 

 

Variable 

independi

ente 

 

pliometría 

Saltos sobre 

el mismo 

lugar 

 

Se aplicaron 12 talleres 

experimentales empleando ejercicios 

de la pliometría con los siguientes 

procesos: saltos sobre el mismo 

lugar, saltos con desplazamiento 

corto, saltos en la escalera de 

coordinación, saltos sobre el cajón. 

Experimento Plan de aplicación Nominal 
No aplica 

 

Realiza saltos con una cuerda de 

forma coordinada. 

Realiza saltos con los pies juntos. 

Saltos con 

desplazamie

nto corto 

Realiza multisaltos con el pie 

derecho e izquierdo hacia los 

laterales. 

Ejecuta multisaltos con el pie 

derecho e izquierdo adelante y atrás. 

Ejecuta multisaltos con los pies 

juntos hacia los laterales. 

Saltos en la 

escalera de 

coordinación

. 

Realiza multisaltos unipodales con 

el pie derecho en zigzag 

Ejecuta multisaltos unipodales con 

el pie izquierdo en zigzag. 

Desarrolla multisalto bipodales con 

los dos pies juntos en zigzag 

 

Saltos sobre 

el cajón 

 

Salto hacia arriba y abajo del cajón 

con el pie derecho e izquierdo de 

manera frontal y lateral. 

Ejecuta multisaltos mono podales 

hacia la derecha e izquierda 

concitativamente. 

Realiza multisaltos 

bipodales adelante y atrás. 



 

Variable 

dependien

te 

 

 

Salto largo 

 

 

Carrera 

1 Aceleración y velocidad 

progresiva. 

 

1 ¿El estudiante mantiene una 

aceleración progresiva en la 

fase final de la carrera? 

2 ¿El estudiante mantiene una 

carrera continua hasta llegar a 

la tabla de batida? 

Test de 

evaluación 

Test del salto 

largo 
Ordinal 

AD=Logro 

destacado=4 

A= Logro 

esperado=3 

B= En 

proceso=2 

C= En inicio=1 

 

 

2 Postura corporal durante la 

carrera. 

3 ¿El estudiante mantiene una 

postura adecuada del cuerpo 

mientras corre? 

4 ¿El estudiante conserva el 

equilibrio durante la carrera de 

impulso? 

3 Coordinación de los brazos 

con las piernas. 

5 ¿El estudiante coordina el 

movimiento de los brazos con 

las piernas durante la Carrera? 

6 ¿El estudiante mueve los 

brazos de forma sincronizada 

mientras corre? 

Batida 

1 Posicionamiento del pie en la 

tabla 

 

7 ¿El estudiante coloca su pie de 

forma correcta y precisa en la 

tabla de batida? 

8 ¿El estudiante apoya el pie en 

la tabla sin perder el equilibrio? 

 

2 Angulo de flexión de la pierna 

de despegue. 

 

9 ¿El estudiante flexiona la 

pierna de apoyo antes de 

impulsarse? 

10 ¿El estudiante mantiene una 

adecuada flexión de la rodilla 

durante el despegue? 

3 Generación de fuerza en el 

despegue. 

11 ¿El estudiante  Se impulsa con 

fuerza al momento del 

despegue? 

12 ¿El estudiante  Utiliza el 

movimiento de las piernas y los 



 

brazos para lograr un mejor 

impulso? 

Vue

lo 

1 Posición del cuerpo en el aire. 

 

13 ¿El estudiante mantiene una 

postura corporal alineada y 

ligeramente inclinada hacia 

adelante? 

14 ¿El estudiante conserva el 

cuerpo alineado mientras 

permanece en el aire? 

2 Uso de los brazos para 

estabilización. 

15 ¿El estudiante utiliza los brazos 

para mantener el equilibrio 

durante el vuelo? 

16 ¿El estudiante coordina el 

movimiento de los brazos 

mientras está en el aire? 

3 Control del vuelo y ajuste 

corporal. 

17 ¿El estudiante controla el 

cuerpo durante el vuelo hasta el 

momento de la caída? 

18 ¿El estudiante ajusta la 

posición del cuerpo antes de 

aterrizar? 

Caída 

1 Técnica de amortiguación. 

 

19 ¿El estudiante flexiona las 

rodillas al momento de caer? 

20 ¿El estudiante amortigua la 

caída de forma adecuada al 

tocar el suelo? 

    

2 Posición del cuerpo al aterrizar. 

 

21 ¿El estudiante mantiene el 

tronco inclinado hacia adelante 

al aterrizar? 

22 ¿El estudiante coloca los pies 

correctamente al momento de 

la caída? 



 

 

 

3 Estabilidad al aterrizar. 

23 ¿El estudiante mantiene el 

equilibrio después de la caída? 

24 ¿El estudiante finaliza el salto 

sin perder la estabilidad? 



 

Anexo 8. 

Instrumento de recolección de datos 

Variable SALTO LARGO 

Dimensión Carrera Batida Vuelo Caída 

Indicadores 

A
ce

le
ra

ci
ó
n
 y

 v
el

o
ci

d
ad

 p
ro

g
re

si
v
a 

P
o
st

u
ra

 c
o
rp

o
ra

l 
d
u
ra

n
te

 l
a 

ca
rr

er
a.

 

C
o
o

rd
in

ac
ió

n
 d

e 
lo

s 
b
ra

zo
s 

co
n
 l

as
 p

ie
rn

as
. 

P
o
si

ci
o
n
am

ie
n
to

 d
el

 p
ie

 e
n
 l

a 
ta

b
la

. 

Á
n
g
u
lo

 d
e 

fl
ex

ió
n
 d

e 
la

 p
ie

rn
a 

d
e 

d
es

p
eg

u
e 

G
en

er
ac

ió
n
 d

e 
fu

er
za

 e
n
 e

l 
d
es

p
eg

u
e.

 

P
o
si

ci
ó
n
 d

el
 c

u
er

p
o
 e

n
 e

l 
ai

re
. 

U
so

 d
e 

lo
s 

b
ra

zo
s 

p
ar

a 
es

ta
b
il

iz
ac

ió
n
. 

C
o
n

tr
o
l 

d
el

 v
u
el

o
 y

 a
ju

st
e 

co
rp

o
ra

l.
 

T
éc

n
ic

a 
d
e 

am
o
rt

ig
u
ac

ió
n
 

P
o
si

ci
ó
n
 d

el
 c

u
er

p
o
 a

l 
at

er
ri

za
r 

E
st

ab
il

id
ad

 a
l 

at
er

ri
za

r.
 



 

Ítems 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 m
an

ti
en

e 
u
n
a 

ca
rr

er
a 

co
n
ti

n
u
a 

h
as

ta
 l

le
g
ar

 a
 l

a 
ta

b
la

 d
e 

b
at

id
a?

 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 m
an

ti
en

e 
u
n
a 

ac
el

er
ac

ió
n
 p

ro
g
re

si
v
a 

en
 l

a 
fa

se
 f

in
al

 d
e 

la
 c

ar
re

ra
? 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 m
an

ti
en

e 
u
n
a 

p
o
st

u
ra

 e
rg

u
id

a,
 c

o
n
 e

l 
tr

o
n
co

 

li
g
er

am
en

te
 i

n
cl

in
ad

o
 h

ac
ia

  
A

d
el

an
te

? 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 c
o
n
se

rv
a 

el
 e

q
u
il

ib
ri

o
 d

u
ra

n
te

 l
a 

ca
rr

er
a 

d
e 

im
p

u
ls

o
? 

¿L
o
s 

b
ra

zo
s 

se
 m

u
ev

en
 d

e 
m

an
er

a 
si

n
cr

o
n
iz

ad
a 

co
n
 l

as
  

co
n
tr

ib
u
y
en

d
o
 a

l 
im

p
u
ls

o
? 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 m
u
ev

e 
lo

s 
b
ra

zo
s 

d
e 

fo
rm

a 
si

n
cr

o
n
iz

ad
a 

m
ie

n
tr

as
 

co
rr

e?
 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 c
o
lo

ca
 s

u
 p

ie
 d

e 
fo

rm
a 

co
rr

ec
ta

 y
 p

re
ci

sa
 e

n
 l

a 
ta

b
la

 d
e 

b
at

id
a?

 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 a
p
o
y
a 

el
 p

ie
 e

n
 l

a 
ta

b
la

 s
in

 p
er

d
er

 e
l 

eq
u
il

ib
ri

o
? 

 ¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 f
le

x
io

n
a 

la
 p

ie
rn

a 
d
e 

d
es

p
eg

u
e 

ap
ro

x
im

ad
am

en
te

 a
 9

0
 

g
ra

d
o
s?

  

1
 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

  
S

e 
im

p
u
ls

a 
co

n
 f

u
er

za
 a

l 
m

o
m

en
to

 d
el

 d
es

p
eg

u
e
?
 

 ¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 u
ti

li
za

 l
a 

p
ie

rn
a 

d
e 

 d
es

p
eg

u
e 

co
n
 s

u
fi

ci
en

te
 f

u
er

za
 p

ar
a 

im
p
u
ls

ar
se

?
 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 c
o
n
se

rv
a 

el
 c

u
er

p
o
 a

li
n
ea

d
o
 m

ie
n
tr

as
 p

er
m

an
ec

e 
en

 e
l 

ai
re

? 
¿E

l 
es

tu
d
ia

n
te

 m
an

ti
en

e 
u
n
a 

p
o
st

u
ra

 c
o
rp

o
ra

l 
al

in
ea

d
a 

y
 l

ig
er

am
en

te
 

in
cl

in
ad

a 
h
ac

ia
 a

d
el

an
te

? 
¿E

l 
es

tu
d
ia

n
te

 c
o
o
rd

in
a 

el
 m

o
v
im

ie
n
to

 d
e 

lo
s 

b
ra

zo
s 

m
ie

n
tr

as
 e

st
á 

en
 

el
 a

ir
e?

 
¿E

l 
es

tu
d
ia

n
te

 u
sa

 l
o
s 

b
ra

zo
s 

d
e 

m
an

er
a 

co
o
rd

in
ad

a 
p
ar

a 
es

ta
b
il

iz
ar

 e
l 

cu
er

p
o
 e

n
 e

l 
ai

re
? 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 a
ju

st
a 

la
 p

o
si

ci
ó
n
 d

el
 c

u
er

p
o
 a

n
te

s 
d
e 

at
er

ri
za

r?
 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 a
ju

st
a 

su
 c

u
er

p
o
  

ad
ec

u
ad

am
en

te
 p

ar
a 

m
ax

im
iz

ar
 l

a 

d
is

ta
n
ci

a 
y
 e

l 
at

er
ri

za
je

? 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 f
le

x
io

n
a 

la
s 

ro
d
il

la
s 

al
 m

o
m

en
to

 d
e 

ca
er

?
 

 ¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 f
le

x
io

n
a 

la
s 

p
ie

rn
as

 a
l 

at
er

ri
za

r,
 r

ed
u
ci

en
d
o
 e

l 
im

p
ac

to
?
 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te
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o
lo

ca
 l

o
s 

p
ie

s 
co

rr
ec

ta
m

en
te

 a
l 

m
o
m

en
to
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e 

la
 c

aí
d
a?

 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 m
an

ti
en

e 
u
n
a 

p
o
st
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ra

 a
li

n
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d
a 

y
 e

st
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l 
a
te

rr
iz

ar
? 

¿E
l 

es
tu

d
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n
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a 
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to
 s
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er
d
er
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a 

es
ta

b
il

id
ad

? 

¿E
l 

es
tu

d
ia

n
te

 m
an

ti
en

e 
el

 e
q
u
il
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o
 d
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u
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es
tu
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n
te
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an
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en
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 e
q
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il
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N

Nº 

Apellidos y 

nombres 

1

1 
             

1

2 
             

1

3 
             



 

1

4 
             

1

5 
             

1

6 
             

1

7 
             

1

8 
             

1

9 
             

2

10 
             

2

11 
             

2

12 
             

2

13 
             



 

1

14 
             

1

15 
             

1

16 
             

1

17 
             

1

18 
             

1

19 
             

2

20 
             

2

21 
             

2

22 
             

2

23 
             



 

Anexo 9. 

Validación por juicio de experto 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Anexo 10. 

Prueba de confiabilidad del instrumento  

 

Estadísticas de total de elemento 

 

Media de escala 

si el elemento 

se ha suprimido 

Varianza de 

escala si el 

elemento se ha 

suprimido 

Correlación 

total de 

elementos 

corregida 

Alfa de 

Cronbach si el 

elemento se ha 

suprimido 

Pregunta 1 28,55 69,524 ,707 ,960 

Pregunta 2 28,80 69,116 ,831 ,958 

Pregunta 3 28,55 70,892 ,879 ,957 

Pregunta 4 28,60 71,305 ,668 ,960 

Pregunta 5 28,70 68,116 ,801 ,958 

Pregunta 6 28,75 67,776 ,883 ,956 

Pregunta 7 28,50 71,421 ,757 ,959 

Pregunta 8 28,65 70,134 ,738 ,959 

Pregunta 9 28,45 71,629 ,607 ,962 

Pregunta 10 28,80 71,537 ,702 ,960 

Pregunta 11 28,50 71,737 ,870 ,958 

Pregunta 12 28,50 70,474 ,744 ,959 

Pregunta 13 28,65 69,608 ,707 ,960 

Pregunta14 28,90 68,621 ,838 ,957 

Pregunta 15 28,65 70,450 ,805 ,958 

Pregunta 16 28,70 68,853 ,818 ,958 

Pregunta 17 28,55 69,524 ,707 ,960 

Pregunta 18 28,80 69,116 ,831 ,958 

Pregunta 19 28,50 71,421 ,757 ,959 

Pregunta 20 28,65 70,134 ,738 ,959 

Pregunta 21 28,65 69,608 ,707 ,960 

Pregunta 22 28,90 68,621 ,838 ,957 

Pregunta 23 28,60 71,305 ,668 ,960 

Pregunta 24 28,70 68,116 ,801 ,958 

 

 

Alfa de Cronbach N de elementos 

,909 24 

 

 

 

 



 

Anexo 11. 

Matriz de datos de Pre Test  



 

Anexo 12. 

Matriz de datos de Post Test  

 

 



 

Anexo 13. 

Material experimental y sesiones experimentales 

Plan de Aplicación 

Objetivo General 

Determinar la influencia de la pliometría en el salto largo en los estudiantes del 

quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 2024. 

Objetivos Específicos 

 Determinar la influencia de la pliometría en la carrera del salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024. 

 Determinar la influencia de la pliometría en la batida de salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

 Determinar la influencia de la pliometría en el vuelo de salto largo en estudiantes 

del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” Huanta 

2024. 

 Determinar la influencia de la pliometría en la caída o aterrizaje de salto largo en 

estudiantes del quinto grado “A” de la Institución Educativa “María Auxiliadora” 

Huanta 2024 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Planificación de los Talleres de Aprendizaje  

Área: Educación Física 

Ge O1      

Días  Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Lunes  

Nombre de las 

actividades 

desarrolladas  

Pre test (ficha de 

observación) 
"desafío de 

ritmo y control 

unipedal en el 

sitio" 

 

" el desafío de 

la cuerda" 
“dominando el salto 

simétrico" 

 

"potencia y 

coordinación a un 

solo pie" 

 

"potencia y 

coordinación a un 

solo pie" 

Días-  Martes  Miercoles  Jueves Viernes Lunes Martes 

Nombre de las 

activividades 

desarrolladas 

"dominando el 

desplazamiento 

lateral: saltos 

simétricos" 

 

"desafiando el 

zigzag en un 

solo pie" 

"desafiando el 

zigzag con el 

pie izquierdo" 

"dominando el 

desplazamiento 

lateral: saltos 

simétricos" 

 

"ritmo y simetría: 

multisaltos 

bipodales en dos 

direcciones" 

Post test (ficha de 

observación) 



 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Anexo 14. 

Constancia de autorización por la I.E. que autoriza la aplicación 

 

 



 

Anexo 15 

Evidencias fotográficas  

Fotografía 1. 

Los estudiantes del 5to grado “a” realizan el calentamiento para poder realizar los 

saltos  

 

 

Nota. Se observa a los estudiantes realizando actividades de salto largo. 

Fotográfia 2. 

saltos pliométrico 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota. Se observa a los estudiantes del 5to grado “A” realizan los saltos pliométricos en 

el mismo lugar a una altura por encima de los bastones con un solo pi y luego con los dos 

pies. 



 

Fotografía 3. 

Los estudiantes del 5to grado “A” realizan saltos pliométricos con la soga  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota. Se evidencia a los estudiantes realizando diferentes saltos haciendo el uso de la 

soga. 

Fotografía 4. 

Los estudiantes realizan los saltos pliométricos en la escalera  

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota. Se observa a los estudiantes de 5 to grado de primaria participando en el desarrollo 

de la actividad en salto pliometricos. 


