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RESUMEN

Este estudio tuvo como objetivo determinar la influencia de la pliometria en la
ejecucion del salto largo en estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa
“Maria Auxiliadora” de Huanta durante el afio 2024. La investigacion fue de tipo
aplicada, de nivel experimental y con disefio pre experimental de pre y post prueba en un
solo grupo. La poblacién 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 seccion “A”. La
recoleccion de datos se realizé mediante un test de evaluacién y una ficha de observacion
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 intervencién. Asimismo, en las
dimensiones técnicas se alcanzaron niveles buenos en carrera (73,9 %), batida (78,3 %),
vuelo (91,3 %) y caida (91,3 %). El analisis inferencial mediante la prueba de rangos con
signo de Wilcoxon mostré un valor p=0,000 (<0,05), permitiendo rechazar la hipétesis
nulay confirmar la influencia significativa de la pliometria. Se concluye que la pliometria
mejora de manera determinante la fuerza explosiva y la técnica del salto largo en todas

sus fases, optimizando el desempefio atlético de los estudiantes.

Palabras Clave. Pliometria, Salto largo, Fuerza explosiva, Educacién 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 "Maria
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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INTRODUCCION

La deficiencia en el desarrollo de las habilidades para el salto largo es una
problemadtica 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 fisico debido a la ausencia de programas de
entrenamiento especializados y actualizados en los curriculos escolares. En el contexto
peruano, y especificamente en la region de Ayacucho, se evidencia una carencia de
recursos y de formacidn docente adecuada que limita el desarrollo de la fuerza explosiva
y la coordinacion motriz necesaria para esta disciplina atlética. Ante esta realidad en la
Institucion Educativa “Maria Auxiliadora”, surge la necesidad de aplicar un programa de
entrenamiento basado en la pliometria como una solucion técnica efectiva para potenciar

el rendimiento fisico de los estudiantes.

El objetivo general de este estudio consiste en establecer de qué manera la
aplicacion de ejercicios pliométricos tiene un impacto significativo en la ejecucion del

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

Respecto a los fundamentos tedricos, para la variable independiente (Pliometria)

se presentan las siguientes referencias:

Cappa (2000) define a la pliometria como un procedimiento de entrenamiento
disefiado para fortalecer la potencia explosiva, sacando provecho de las propiedades

elasticas de los musculos 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 estimulacién del sistema nervioso central y las

fibras musculares de reaccion rapida.
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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
combinacién armonica de velocidad, potencia en los miembros inferiores, técnica

depurada y coordinacion motriz.

Espinoza y Mansilla (2016) explican que el salto largo consiste en una secuencia
que integra una carrera de aproximacion, un impulso unipedal para el vuelo y la

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

En cuanto a los antecedentes mas 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 afios", concluyd que el entrenamiento pliométrico
adaptado a la edad escolar produce efectos positivos sustanciales en la capacidad de salto

de los nifios.

Santos (2012), en su investigacion "Programa de ejercicios pliométricos en el
salto largo sin carrera en atletas del club de atletismo talentos corredores de Huancayo",
determind que este tipo de programas influye significativamente en el desempefio
atlético, logrando que un alto porcentaje de los sujetos alcance niveles de rendimiento

excelente.

Chavez (2024), con su estudio local "Aplicacion del método de la preparacion
pliométrica para mejorar la velocidad en los seleccionados de futbol sub-12 de la
Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” de Huanta 2023", demostré mediante pruebas
estadisticas que la pliometria mejora de forma determinante la velocidad y aceleracion

en estudiantes de la misma institucién objeto de este estudio.

Finalmente, el presente trabajo se encuentra estructurado en cuatro secciones

fundamentales:

Capitulo I: Planteamiento del Problema, que comprende la descripcion de la
realidad problemaética, la formulacion de las interrogantes de investigacion, la

justificacion y los objetivos propuestos.

Capitulo IlI: Marco Teorico de la Investigacion, donde se detallan los
antecedentes, las bases teoricas de la pliometria y el salto largo, la definicion de términos

y el sistema de hipotesis y variables.
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Capitulo I1l1: Metodologia de la Investigacion, que describe el tipo y nivel
experimental del estudio, el disefio pre-experimental utilizado, la delimitacion de la

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

Capitulo 1V: Resultados y Discusion, seccion dedicada al procesamiento
estadistico descriptivo e inferencial, la contrastacion de las hipotesis y el andlisis critico

de los hallazgos frente a la literatura existente.

Con esta organizacion, se pretende ofrecer una vision cientifica rigurosa sobre el

impacto de la pliometria en el desarrollo motor de los estudiantes de educacion primaria.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Descripcion del Problema

La deficiencia en el desarrollo del salto de largo en estudiantes de educacion
primaria es un problema mundial que afecta a multiples niveles del sistema educativo y
deportivo. La Federacion Internacional de Atletismo (IAAF, 2020) ha informado que, a
pesar de los avances tecnolégicos y metodoldgicos en el entrenamiento deportivo, los
estudiantes no estan alcanzando su maximo 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 situacion es igualmente alarmante. Un informe de la Asociacion
Europea de Educacion Fisica (EUPEA, 2019) muestra que s6lo un nimero definido de
escuelas secundarias involucran programas de entrenamiento especificos para el salto de
longitud en su plan de estudios de educacion fisica. En paises 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 Gltimas

investigaciones en biomecanica y técnicas de salto.

La Sociedad Estadounidense de Educacion Fisica (SHAPE, 2021) ha destacado
que la falta de uniformidad en los programas de educacion fisica 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 caida.
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En Africa, las limitaciones son atin méas pronunciadas debido a la falta de recursos
y de acceso a entrenadores capacitados. La Confederacion Africana de Deportes
Escolares (CASS, 2020) ha argumentado que, en muchas regiones, las escuelas carecen
de la infraestructura basica necesaria para practicar el salto de longitud. Ademas, la
formacién de los profesores en técnicas especificas del atletismo es escaso, lo cual

repercute en el rendimiento en este deporte.

En Peru se evidencia claramente, la dificultad en el desarrollo del salto de largo
en los estudiantes de la categoria 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 practica
del salto de longitud. Por ende, la carencia de los recursos y de formacion adecuada de
los docentes da como resultado una preparacion insuficiente de los estudiantes para

competir con atletas de alto nivel.

Un estudio realizado por la Direccion Regional de Educacién de Ayacucho
(DREA, 2023) revela que las escuelas locales carecen de programas estructurados de
educacion fisica que incluyan entrenamiento especifico para el salto de longitud.
Ademés, 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 Institucion Educativa
“Maria Auxiliadora” se encuentran ante un problema real que afecta su rendimiento fisico
y deportivo. Se ha identificado una limitacion importante en el desarrollo de la fuerza
explosiva y la coordinacion, 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
preparacion 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 disminucién

del rendimiento en la actividad de salto de longitud, la pérdida de oportunidades para
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identificar y apoyar a los jovenes talentos y una reduccién de la motivacién para practicar
deportes. Ademas, un cuidado adecuado del desarrollo en esta disciplina puede afectar
negativamente la salud fisica y el bienestar general de los estudiantes, al privarlos de los
beneficios asociados con una adecuada preparacion fisica y la participacion activa en los

deportes.

Como propuesta de solucion, se utilizé el programa de entrenamiento pliométrico
en las clases de educacion fisica, debido a que es una solucién eficaz para mejorar el
rendimiento del salto de longitud de los estudiantes. Al desarrollar fuerza explosiva,
potencia muscular, coordinacion y técnica de salto, la pliometria proporciona una base

solida para que los estudiantes alcancen su maximo potencial atlético en esta disciplina.
1.2 Formulacion del Problema
1.2.1 Problema General

¢De qué manera la pliometria influye en el salto largo en estudiantes del quinto

grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta 20247

1.2.2 Problemas Especificos

e (De qué manera la pliometria influye en la carrera del salto largo en estudiantes
del quinto grado “A” de la Instituciéon Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta
20247

o ;De qué manera la pliometria influye en la batida en el salto largo en estudiantes
del quinto grado “A” de la Instituciéon Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta
20247

e ;De qué manera la pliometria influye en el vuelo en el salto largo en estudiantes
del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta
20247

e ;De qué manera la pliometria influye en la caida o aterrizaje en el salto largo en

estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora”

Huanta 20247
1.3 Justificacion de la Investigacion
1.3.1 Justificacion Teorico

Este trabajo de investigacion es conveniente porque ayudara a llenar un vacio 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 educacion fisica. Al aplicar un
programa de entrenamiento pliométrico, se espera que los estudiantes participantes

incrementen significativamente su desempefio su desempefio en esta prueba atlética.

Ademas, para fundamentar el desarrollo de esta investigacion, se tomaran en
cuenta las teorias constructivistas y cognitivistas de Vygotsky y Piaget. Estos enfoques
teoricos respaldan la idea de que el aprendizaje y el desarrollo de habilidades motoras se
dan a través de la interaccién activa del individuo con su entorno, en un proceso de
construccion de conocimiento. Por lo tanto, la aplicacion de ejercicios pliométricos bajo
la guia de un entrenador o profesor, en un ambiente adecuado, facilitara que los

estudiantes mejoren su capacidad de salto.
1.3.2 Justificacion Practica

Los resultados obtenidos en la presente investigacion constituyeron un aporte
para las instituciones educativas, ya que proporcionaron evidencia sobre la aplicacion de
estrategias orientadas al mejoramiento del salto largo en el &rea de Educacion Fisica. En
ese sentido, los hallazgos pudieron ser considerados como un referente para fortalecer la

planificacion y el desarrollo de actividades pedagogicas relacionadas con esta disciplina.

Asimismo, la investigacion beneficié a la comunidad educativa al generar
informacion Util para docentes, estudiantes y entrenadores, contribuyendo a la mejora del
desempefio en el salto largo. Del mismo modo, los resultados pudieron servir de base
para futuras intervenciones dirigidas a nifios, adolescentes, jovenes y atletas interesados

en el desarrollo de sus capacidades fisicas y deportivas.
1.3.3 Justificacién Metodoldgica

Los métodos empleados en la presente investigacién sirvieron como un modelo
metodoldgico para futuros estudios relacionados con la problemética del salto largo en
los estudiantes, permitiendo una evaluacion mas precisa y comparativa de los resultados

obtenidos.

Asimismo, la ficha de observacion, utilizada como instrumento para medir la
variable dependiente, facilito la recopilacion de datos cuantitativos durante la ejecucién
de las actividades propuestas. En ese sentido, dicho instrumento constituyé un aporte
metodoldgico, ya que pudo ser utilizado por otros docentes e investigadores para realizar

evaluaciones pertinentes en investigaciones de caracteristicas similares.



28

1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo General

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

quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta 2024.

1.4.2 Objetivos Especificos

e Determinar la influencia de la pliometria en la carrera del salto largo en
estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora”
Huanta 2024.

e Determinar la influencia de la pliometria en la batida de salto largo en estudiantes
del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta
2024.

e Determinar la influencia de la pliometria en el vuelo de salto largo en estudiantes
del quinto grado “A” de la Institucién Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta
2024.

e Determinar la influencia de la pliometria en la caida o aterrizaje de salto largo en
estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora”

Huanta 2024
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CAPITULO II

MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION

2.1. Antecedentes del Problema
2.1.1. Internacional

Segun Caballer (2020), en la tesis titulada: Propuesta de un programa
pliométrico para la mejora del salto de longitud en atletas de 8 y 9 afios, tuvo como
objetivo determinar la importancia del entrenamiento pliométrico para mejorar el salto
de longitud en atletas de categoria Benjamin. La investigacion se desarrolld bajo un
enfoque cualitativo, utilizando un método de triangulacion y un disefio no experimental.
La poblacion estuvo conformada por nifios y nifias de 8 y 9 afos que practicaban
atletismo en la Escuela de Atletismo de Campanar. La muestra estuvo integrada por 10
participantes (6 nifios y 4 nifias), con una experiencia deportiva de entre 0 y 1 afio.
Asimismo, el estudio destaco los beneficios de este tipo de entrenamiento en el desarrollo
fisico y deportivo, resaltando la necesidad de adaptarlo a las caracteristicas evolutivas de
los participantes. Como producto de la investigacion, se disefid un programa pliométrico
basado en actividades ludicas, organizado con una progresion gradual de la intensidad y
orientado al desarrollo integral de los atletas infantiles. Finalmente, se propusieron
instrumentos validos 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 categoria Benjamin.
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Guaman y Marcatoma (2024) en su tesis titulada: Pliometria 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 investigacion cuasi experimental del
enfoque cuantitativo aplicado de la ciudad de Riobamba, para lo cual se aplicd un
programa de ejercicios pliométricos, en 23 estudiantes en un rango de edad de 12 a 15
afios, mientras que para la recoleccion de datos se empled el software My Jump, se siguid
un procedimiento para la recoleccion de datos en el estudio de Pliometria y Salto Vertical
en el blogueo en el Voleibol es esencial para garantizar la precision y validez de los
resultados. La autora arribo a las siguientes conclusiones: 1) La utilizacion de la
aplicacion del programa My Jump para evaluar la longitud del salto vertical ha resultado
ser un recurso sumamente util. Esta capacidad de medicion 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 periodo 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 parametros fisicos son
evidencia clara de como estos ejercicios han mejorado las destrezas atléticas de los
estudiantes. 3) El uso de la aplicacion del programa My Jump para contrastar los
resultados del pre y post test del programa de ejercicios pliometricos ha ofrecido una

evaluacion 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 emple6
como método general el cientifico y como método de trabajo el experimental, con el
disefio pre experimental. La muestra estuvo conformada por 15 atletas, seleccionados
con la técnica de muestreo intencional no probabilistico. Para el acopio de datos se utilizd
la técnica de test de evaluacion cuyo instrumento fue el test de salto largo sin carreray el
fichaje cuyo instrumento fue fichas bibliograficas. Los resultados se analizaron mediante
la t de Student. El autor arribo a la siguiente conclusion: 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,
constatandose la efectividad del programa de ejercicios pliométricos. 2) De acuerdo al
procesamiento y analisis de datos logrados en la aplicacion del test de salto largo sin
carrera, se contrasto la hipétesis de investigacion, pues el resultado del valor de la t
calculada fue mayor que la t tedrica en el test aplicado: (13,5>2,145). En tal sentido se

rechazd la hipétesis nula y se acepto la hipotesis alterna.

Rasualdo (2008) en su tesis titulada: Los ejercicios pliométricos en la saltabilidad
de los estudiantes de la especialidad de educacién fisica de la universidad nacional del
centro del Peru. Por lo tanto el objetivo general de la investigacion 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 Educacion Fisica de
la Universidad Nacional del Centro del Perd. Teniendo como método general el cientifico
y como método particular el analitico — sintético - analitico; siendo el disefio de
investigacion pre experimental con un solo grupo haciendo un total de 35 estudiantes de
ambos sexos. Utilizando el muestreo no probabilistico intencional. Para la recoleccion
de datos se utilizo la ficha biantropometrica de acuerdo a la bibliografia estudiada, la lista
de cotejo para observar los avances de la técnica de salto y se aplicé el test de saltabilidad
con lo cual se obtuvo los datos para analizarlos estadisticamente con la t de student ya
que la muestra es pequeiia. 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.yen 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 hipotesis alterna y rechazando la hip6tesis 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 Educacién Fisica de la Universidad Nacional del Centro

del Perd.
2.1.3. Regional

Garcia y Nafiez (2017), en la tesis titulada: Programa pliométrico de véleibol
para la mejora del remate de los estudiantes de Educacion Fisica de la Universidad

Nacional San Cristobal de Huamanga, tuvieron como objetivo comprobar los efectos de
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un programa pliométrico de véleibol en la mejora del remate de los estudiantes de la
Escuela Profesional de Educacion Fisica. La investigacion se desarrolld 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 afios, matriculados en la serie
300 del semestre impar de la Escuela Profesional de Educacion Fisica. Para la recoleccion
de datos se emple6 la técnica de observacion y como instrumentos el test de Abalakov
(Beuker, 1976) y el test de lanzamiento de baldn medicinal. Los resultados demostraron
que el programa pliométrico produjo mejoras significativas en el rendimiento del remate.
En la hipdtesis general se obtuvo un nivel de significancia de p = 0.002, valor inferior a
a = 0.05, por lo que se acepto la hipotesis alterna, evidenciando diferencias significativas
entre el pretest y el postest. De igual manera, las hipotesis especificas confirmaron
mejoras significativas en el remate corto (p = 0.002), remate semicorto (p = 0.005) y
remate alto (p = 0.005). En conclusion, el programa pliométrico resulté eficaz para
optimizar la ejecucion 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 Educacion Fisica.
2.1.4. Local

Chavez (2024) en su tesis titulada: Aplicacién del método de la preparacion
pliométrica para mejorar la velocidad en los seleccionados de futbol sub-12 de la
Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” de Huanta 2023, cuyo objetivo fue,
determinar la aplicacion del método de la preparacion pliométrica en la mejora de la
velocidad. Por la naturaleza del estudio emplea un enfoque cuantitativo de tipo aplicada,
nivel experimental, disefio pre experimental, con pre y post prueba en un solo grupo; la
poblacion estuvo conformado por 50 estudiantes y la muestra se constituyd por 18
estudiantes seleccionados mediante la técnica de muestreo no probabilistico por
conveniencia; como técnica se empled la observacién cuyo instrumento fue la guia de
observacion. En la prueba de hip6tesis se empled el estadigrafo con pruebas de rangos
con signos de Wilcoxon para muestras relacionadas. El autor arribo a la siguiente
conclusion: 1) Se determind 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 aplicacion
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del método de la preparacién pliométrica mejora la velocidad en los seleccionados de

futbol sub-12 de la Institucién Educativa “Maria 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 institucion 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 institucion educativa N°38752 “Puerto Amargura” por la naturaleza del
método inductivo-deductivo de nivel experimental disefio pre experimental, con pre y
post prueba en un solo grupo, la poblacion estuvo conformado por todo los seleccionados
de futbol de la categoria 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 poblacion considerada en este caso
por 16 estudiantes varones que pertenecen a la seleccion de futbol sub-12 de la
mencionada institucion utilizo la técnica recoleccion de datos, el autor arribo a las
siguientes conclusiones. 1) Se concluye que la presente propuesta se puede aplicar en
diferentes categorias superiores a la que se hace referencia en el informe sobre todo en la
educacién bésica. 2) La propuesta pedagdgica es flexible ya que se puede aplicar en
diferentes contextos en los estudiantes, teniendo en cuenta las caracteristicas fisicas en
cada uno de ellos. Asimismo, los instrumentos propuestos se pueden contextualizar de
acuerdo al nivel y el rendimiento fisicos 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 pliometria en puberes encontrando resultados favorables a corto plazo. 4)
podemos decir entonces que la velocidad es una de las capacidades fisicas mas
importantes para el futbol, pero que deberia estar pura y exclusivamente al servicio de la

inteligencia futbolistica y no del correr.
2.2.  Bases Tedricas
2.2.1. LaPliometria

Es un método de entrenamiento para reforzar la fuerza explosiva, aprovechando
los componentes elasticos del musculo. Este enfoque busca optimizar la técnica en el
ciclo excéntrico de un movimiento, lo que facilita su ejecucion, al tiempo que potencia

el ciclo concéntrico (Cappa, 2000).
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Asimismo, Pérez y Gardey (2023) argumentan que la pliometria es una disciplina
de entrenamientos que esta 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 contraccion rapida la que nos permite generar la mayor fuerza para poder mejorar

nuestras capacidades fisicas y deportivas.

Desde el punto de vista Sailema (2020) la pliometria es un entrenamiento que se
trabaja el rapido del ciclo de elongacion donde la fase excéntrica se junta en cierta
cantidad de energia potencial en la eléstica en el cual se daa un inicio y se releja la accion
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 pliometria se considera una herramienta de programas muy
importante en la parte del entrenamiento especializados en la mayor fuerza y velocidad
de los musculos, sobre todo los miembros inferiores que estan en constante movimientos
gue unen ejercicios de elongacion y acortamiento en cortos tiempo, donde los grandes
deportistas mejoren dia a dia sus habilidades ya que dicha practica 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.

Segun Chu (2006) los ejercicios pliométricos son métodos que permiten a los
musculos lograr su maxima 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 sintesis, de la Informacién, 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 maxima expresion del ciclo de
estiramiento — acortamiento del grupo de los muscular que interviene directamente de la

accion (Suarez, 2021).

Volumen. También nos referimos al trabajo donde es efectuado en una sesion de
entrenamiento, lo cual esta directa y correlativa en relacién entre una mayor intensidad

de los saltos en un nimero por series, repeticiones viceversas.
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Pausa. Asi mismo representa a la recuperacion entre repeticiones basicamente se
retorna al punto de partida caminando, también incluyen ejercicios de flexibilidad. Asi

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

La Frecuencia. Asi 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.

Caracteristicas del Entrenamiento Pliométrico. Anselmi (2007) menciona lo
siguiente “los ejercicios pliométricos involucran decididamente y son con gran
protagonismo articulaciones y musculos. 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 ahi que para su desarrollo es necesario
respetar ciertas pautas en su ejecucién; de este modo, el sistema nervioso central, la
columna vertebral, las articulaciones, los madsculos, tendones, y el metabolismo soportan
una carga muy importante y significativa en la ejecucion de los ejercicios, por lo tanto es
respetar ciertas pautas metodolégicas a efectos de aprovechar al méximo sus beneficios

con el minimo de riesgos fisicos 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, segin su nivel de desarrollo, esto involucra una concentracion,
responsabilidad y seguimiento a la técnica empleada por el individuo, esto es para

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

A nivel grupal se realiza de manera que podemos abarcar las técnicas fisicas, la
comunicacidn, la cooperacion y confianza y al lugar plazo en logro de nuestros objetivos

propuestos,

Asi mismo resulta fundamentalmente definir algunos términos en relacién a la

potencia y fuerza. Los siguientes son:

Potencia. Anselmi (2006), sefiala que la potencia es la capacidad de realizar el
trabajo en el menor tiempo y dependera en gran manera de la fuerza y la velocidad del
modo que queda claro cuan importante es la fuerza en la capacidad de ejecutar los gestos

técnicos de veloces potentes en la accidn fisica que se necesita en una situacion 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

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

En base a Cappa (2000), la fuerza rapida es el que desarrolla con una alta
velocidad teniendo control m sobre ambas faces musculares tanto como (excéntrica y
concéntrica) en el cual su opinién la fuerza es la caracteristica del deporte ciclicos, 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

(maxima velocidad).

Entrenamiento de la Fuerza. La fuerza es una capacidad motriz determinada en
el rendimiento fisico de los jovenes, 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 fisica (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
preparacion de los deportistas. Un acondicionamiento satisfactorio de la fuerza depende
de una comprension completa de todos los procesos que intervienen en la produccion de

fuerza en el cuerpo.

En conclusion, es conveniente acortar que la fuerza es una de las capacidades
necesarias para fundamental para un deportista ciclicos y a ciclicos como en el caso del
salto largo donde los atletas tienen la necesidad de realizar acciones motrices rapidas y
potentes para sacar ventaja de ataque con es necesario cuando recorre una determinada

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

El Momento de Mayor Entrenamiento de la Fuerza. A partir de los 12 afos se
aumentan fuertemente la liberacion de hormonas en la fisiologia del individuo ya con la
liberacion de esta hormona se produce la mejora cada vez mas 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 Pliometria. Desde la posicion de Anselmi
(2007) la escala de ejercicios pliométricos va por niveles, iniciando del 0 a 4, los cuales

subiran de manera progresiva de acuerdo a la capacidad del entrenamiento.
A continuacion, se detalla los niveles pliométricos:

Nivel 0. También conocida como el nivel de adaptacién, bueno se recomienda
trabajar con los nifios y adolescencia, para poder realizar pequefios saltitos con un pie
variando la direccion y la modalidad para cada serie. Asi mismo las series son de volumen

maximo y se finaliza con una sensacion de cansancio del gemelo.

Nivel 1. De este modo se realiza saltos monopodales y bipolares de moderada
intensidad realizados con desplazamientos cortos. Que se efectta 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, comunmente llamado (salta soga), con ello se desarrolla la coordinacion y la fuerza
en los miembros inferiores, donde se busca desarrollar el salto largo con la mayor fuerza

y una coordinacion posible al momento de saltar.

Nivel 2. Anudando a la situacion 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 mas rapida, luego se incrementa la intensidad
de los ejercicios para desarrollar el salto largo méas profundo, con mayor coordinacion,
ademas se debe tener con minimo 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 angulos, asi realizaremos diferentes
frecuencias de saltos con un pie y con los dos pies, para poder marcar los efectos de
coordinacion. Este nivel caracteriza los saltos que se ejecuten a una altura 6ptima para la

caida 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 dependera a la intensidad del trabajo, este nivel corresponde su
ejecucion a los deportistas que han tenido entrenamiento pliométrico con sus niveles

basicos.

Fisiologia de los Ejercicios Pliométricos. Esta investigacion fisioldgica 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

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

e Los componentes elasticos del musculo, que incluye a los tendones y las
caracteristicas de la estructura cruzada de la actina y la miosina que forman las
fibras musculares.

e También los propioceptores que desempefian la funcién de restablecer la tension
muscular y transmitir la produccion sensorial relacionada con la extension

muscular rapida para la activacion del reflejo de extension.

La elasticidad muscular es un factor importante para entender el modo en que el
ejercicio pliométrico puede producir mas potencia que una simple contraccion muscular
concéntrica ya que los musculos pueden acumular brevemente la tencion desarrollada
mediante un estiramiento rapido, de tal forma que poseen un tipo de energia elastica

potencial.

De tal manera otros reflejos son mas 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 reaccion se produzca. Asi mismo cuanto mayor
sea las zancadas con el que el musculo se extiende a lo largo, mayor serd su fuerza

concentrica después del estiramiento.
Ejercicios para Desarrollo de la Pliometria y sus Beneficios. Son:

Saltos con Dos Piernas en el Sitio. Asimismo, los ejercicios son recomendados
para principiantes. En lo cual se inicia la posicion de bipedestacion 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 posicidn 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
coordinacion. Por lo tanto, se inicia la posicion en bipedestacion, 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 linea aproximadamente 5 vallas, con una
separacion 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 mas empleados es el salto de un pie a otro.
Encontramos muchas variedades dentro de esta categoria, saltar durante 100 metros,
saltar muy corto y rapido, 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 mas avanzando. Con atletas con una buena preparacion fisica
deben realizar estos ejercicios, debido a que son muy exigentes y su incorrecta ejecucion
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 posicion media

sentadilla e inmediatamente saltar hacia arriba a la maxima 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
reduccion de lesiones en el deporte que deberian constituir los pilares fundamentales de

un proceso de educacion fisica integral para cualquier nifio (Brewer, 2017).

Asi mismo Brewer (2017) y Léazaro (2018), menciona que los beneficios del
entrenamiento pliométrico estan acreditados en la literatura cientifica, y se constata en
una gran de variedad de atletas que la pliometria produce efectos positivos que van desde
la prevencion de lesiones, asimismo el desarrollo de la energia y la velocidad hasta el

aumento de las cualidades fisicas y el rendimiento del deportista.
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Dimensiones de la Pliometria. Las dimensiones de la pliometria 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 detras del otro, aunque desarrollan estimulos para
desarrollar una amortizacion mas corta exigiendo al deportista que rebote rapidamente

después de cada salto.

Asi mismo resulta clatro que son ejercicios mas 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 sefiala De la Cruz y Giménez (2016)
“este tipo de salto nos permite desarrollar la coordinacion en desplazamiento de los

miembros inferiores, teniendo como objetivo el minimo contacto del pie con el suelo”
(p. 29).

Asimismo, este tipo de saltos nos permiten desarrollar la coordinacion en el
movimiento de las piernas, buscando lograr el menor tiempo posible de contacto del pie

con el suelo.

Por otra parte, esta dimension 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 atras, ejecuta multisaltos con los pies juntos hacia los laterales y

ejecuta multisaltos con los pies juntos hacia adelante y atras.

Salto en Escalera de Coordinacion. Suarez (2021) menciona que “dichos saltos
nos permiten desarrollar la coordinacion en desplazamiento de los miembros inferiores,
teniendo como objetivo el contacto minimo del pie con el suelo, haciendo uso de la

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

Esta dimensién 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.



41

Salto Sobre el Cajon. Los saltos sobre el cajén 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 caracteristicas: Salto hacia arriba y abajo del
cajon 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 atras, fortalecimiento de la musculatura de los miembros inferiores

Entrenamiento Pliométrico. Es un tipo de entrenamiento disefiado para generar
movimientos rapidos, potentes y mejora de las funciones del sistema nervioso, ademas
se utilizan para aumentar la velocidad y la fuerza de las contracciones musculares,
proporcionando explosividad en diferentes actividades deportivas, en este caso

especifico en el salto largo.
Asi 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 mas eficiente
en corto tiempo y brinda mayor posibilidad de transferencia para su aplicacion 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 caracteristica comun que, para conseguir el
propdsito, no es necesario las sobrecargas de trabajo, puesto que el propio peso corporal
que al saltar en oposicion 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 denominacién 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
coordinacion. Se trata de una disciplina que se denomina tras afios de entrenamiento y

dedicacién. A continuacién, 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 decision de dedicarse para ser
una atleta de potencia de explosion 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 asi 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 mas largo que el anterior y logre impulsarse mas alto hacia arriba

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

De Suspension. Empleando Perez 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 posicion 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 mas sencilla para saltos cortos y principalmente, ya que es facil 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
posicion similar cuando estas sentado ya que con este método no se pueden realizar los
saltos muy altos. Lo cual estd mas apropiado para practicar es mas la coordinacion y el

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

Técnica Extension. Como también Pérez y Gardey (2021), reflexiona en esta
técnica la cual debes inclinar el cuerpo hacia adelantes mientras extiendas las piernas
hacia atrés. Lo cual mantenga esa posicion hasta que aterriza, en cuanto lo haga bien
puede saltar medio metro mas alto que con la técnica natural. Ya que es mejor, ya que s

mejor que la técnica natural permite saltar mas 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
rapidamente 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 esta sobrando
adelante manteniéndola flexionada, y luego extenderla a la altura de la otra pierna,
ademas 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 sefiala 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 area de
aterrizaje dejando la cual una marca mas cercana de la linea 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 mas
cercano de la marca en la arena hasta la linea 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 clasificacion que el mayor salto se le considerara el salto mayor en

caso se logre empatar se considera el sequndo mejor intento para determinar al vencedor.
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Si hay mas de ocho participantes, cada uno tendra 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 linea que
marca de la carrera, el limite de carrera de aproximacion donde la persona pisa esa linea
su carrera serd invalido porque razon, a la hora que va acercandose a la marca el atleta
debe estar preparandose para realizar el salto tomando el mayor impulso que tenga,
porgue en su caida le espera un foso de arena himeda donde caiga con los dos pies juntos

se medira 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, tendra 20 centimetros de ancho y 10 centimetros de
grosor. Debe estar al mismo nivel del pasillo de impulso y el foso de arena. Su borde mas
alejado del foso la cual se denomina linea de batida, y debe haber una distancia de entre
1,50 y 3 metros desde esa linea hasta el extremo mas cercano del foso de caida. En lo
cual la distancia minima desde la linea de batida hasta el extremo mas lejano del foso

debe ser de 12 metros.

Foso 0 Zona de Caida. Espinoza y Mancilla (2016) mencionan que la fosa de
caida debe tener un ancho minimo como 2,75 metros y un maximo de 3 metros, ubicada
de tal manera que, si se prolongara el centro de pasillo de impulso, coincidiria con el
centro del foso de caida. Ademas, esta area debe estar cubierta con arena fina y hiUmeda

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 determind son las

siguientes:

Carrera. Deportes (2020) menciona que el propdsito principal de la carrera de
aproximacion en el salto largo es alcanzar la maxima velocidad que el atleta que puede
controlar de manera efectiva antes del despegue. En la cual la técnica de aproximacion
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 colocacion del pie sobre la tabla de batida y
termina con la perdida de ese contacto para la iniciacion de la fase de vuelo, y es
determinante para la distancia del saltador. El pie libre debe recogerse
rapidamente con un angulo 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 penaltimo pasa un poco mas largo y un

ultimo paso poco mas 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 estan hacia
atras 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 flexion explosiva lo cual le ayudara a
mejorar la suspension en el momento de realizar el impuso donde lograra su objetivo de

estar el aire con una velocidad a maxima 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 angulo y una
velocidad que debe ser convenientemente utilizado. En la batida, el atleta ha
creado una rotacion hacia delante que debe ser controlada con movimientos en
suspension y que debe preparar una correcta caida en la arena, con el objeto de
ganar la maxima distancia. La trayectoria del centro de gravedad en suspensién

esta determinada por la batida, y nada podré modificarla (p, 221).

Asimismo, en la fase aérea, el centro de gravedad se proyecta en un angulo y la
velocidad que deben ser aprovechados durante la suspension lo cual generara una
rotacion hacia adelante que debe ser controlado con movimientos en suspension para
asegurar una caida adecuada a la arena a una mayor de distancia para ello tenemos tres

técnicas de movimientos que ejecuta una atleta.
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Caida. Espinoza y Mancilla (2016) menciona la fase de caida es cuando los pies
hacen el contacto con la arena de la fosa la cual la rodilla actian como el amortiguador
del peso corporal de la persona que esta 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 atras se estaria anulando.

Segun 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 méaxima distancia del salto.

Por lo tanto, Torralba (2004), “en la fase de la caida al foso, se debe procurar que
las piernas tomen contacto simultaneamente 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 caida es una fase que todos los atletas procuran caer con los

dos pies separados y tengan una amortiguacion adecuada.
2.3.  Definicion de Términos Bésicos

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

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

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

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

Carrera de Aproximacion. 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 podré ubicar un pie adelante del otro, desplazando el tronco desde

atras hacia adelante para iniciar la carrera de aproximacion (levis, 1994).

Despegue. En esta fase se divide en tres grupos apoyo, amortiguacion y extension
(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 parabola de
vuelo y prepararse para la fase de caida tenemos la normal, colgada y caminata (levis,
1994).
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Caida. Donde el saltador extiende las piernas al frente para que entre en contacto

con la arena (levis, 1994).
2.4.  Hipotesis de la Investigacion
2.4.1. Hipotesis General

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

grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta 2024.
2.4.2. Hipdtesis Especificas

e La pliometria influye significativamente en la carrera de salto largo en
estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria

Auxiliadora” Huanta 2024.

e La pliometria influye significativamente en la batida de salto largo en
estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria

Auxiliadora” Huanta 2024.

e Lapliometria influye significativamente en el vuelo de salto largo en estudiantes
del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024.

e Lapliometria influye significativamente en la caida de salto largo en estudiantes
del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024,
2.5.  Variables de Investigacion
2.5.1. Variable Independiente: Pliometria

Definicion Conceptual. La pliometria es un método de entrenamiento para
desarrollar la fuerza explosiva, aprovechando los componentes elésticos del musculo.
Este enfoque busca mejorar la técnica en el ciclo excentrico de un movimiento, lo que

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

Definicion Operacional. Se disefiara el plan de aplicacion sobre la pliometria

que consta de 12 talleres.



48

2.5.2. Variable Dependiente: Salto Largo

Definicion Conceptual. El salto largo consiste en una carrera seguida por el
impulso de un pie para el vuelo respectivo, seguido de la preparacién para el aterrizaje,

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

Definicion Operacional. La variable dependiente consta de cuatro dimensiones:
carrera, batida, vuelo y técnica; estos seran medidos a través de un test de salto largo que
sera aplicada en dos momentos distintos valorados como evaluaciones de pre test y pos

test.
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Variables Definicion Def|n|(_:|on Dimensiones Indicadores Esca_la_ , de
conceptual operacional medicion
Ejecuta saltos en el mismo lugar con el pie
La pllqmetrla es Saltos sobre el derecho e izquierdo
un método de mismo lugar Realiza saltos con una cuerda de forma
entrenamiento coordinada
para desarrollar la Realiza saltos con los pies juntos.
fuerza explosiva, Realiza multisaltos con el pie derecho e
aprovechando los Saltos con iz_quierdo haci_a los laterales _
co,mponentes Se disefi6 el plan | desplazamiento !Ejec_uta multisaltos con el pie derecho e
elasticos del S izquierdo adelante y atras
. de  aplicacion | corto : ) .. .
Variable musculo. Este sobre Ia Ejecuta multisaltos con los pies juntos hacia los NOMINAL
independient | enfoque  busca | _,. . laterales .
. I pliometria que : . . . | No aplica
e mejorar la técnica const6 de 12 Realiza multisaltos unipodales con el pie
La Pliometria | en el ciclo talleres Saltos en la | derecho en zigzag
excéntrico de un ' escalera de | Ejecuta multisaltos unipodales con el pie
movimiento, lo coordinacion. izquierdo en zigzag
que facilita su Desarrolla multisaltos bipodales con los dos
gjecucion, al pies juntos en zigzag.
tiempo que Salto hacia arriba y abajo del cajon con el pie
potencia el ciclo Saltos  sobre el derecho e izquierdo de manera frontal y lateral
conceéntrico cajon Ejecuta multisaltos mono podales hacia la
(Cappa, 2000). derecha e izquierda concitativamente
Realiza multisaltos bipodales adelante y atras
El salto largo | La variable Aceleracion y velocidad progresiva
Variable consiste en una | dependiente Carrera | postural corporal durante la carrera ORDINAL
dependiente | carrera  seguida | consta de cuatro Coordinacion de los brazos con las piernas 4:Logro
Salto largo por el impulso de | dimensiones: Batida Posicionamiento del pie en la tabla destacado



un pie para el
vuelo respectivo,
seguido de la
preparacion para
el aterrizaje, su
objetivo es lograr
la mayor distancia
(Espinoza y
Mansilla, 2016).

carrera, batida,
vuelo y técnica;
estos seran

medidos a través
de un test de
salto largo que
sera aplicada en
dos momentos
distintos
valorados como
evaluaciones de
pre test y pos
test.

Vuelo

Caida

Angulo de flexién de la pierna de despegue
Generacion de fuerza en el despegue
Posicion del cuerpo en el aire

Uso de los brazos para estabilizacion
Control del vuelo y ajuste corporal

Técnica de amortiguacion

Posicién del cuerpo al aterrizar

Estabilidad al aterrizar
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3:Logro esperado
2: En proceso
1: En inicio
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CAPITULO I11

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Tipoy Nivel de Investigacion
3.1.1. Tipo de Investigacion

El presente estudio de investigacion es de tipo aplicada, se caracteriza por su
interés en la aplicacion de los conocimientos tedricos a determinada situacion concreta y

las consecuencias practicas que de ella se deriva.

En base en Sanches y Reyes (2022) la investigacion aplicada, también se le
conoce como ciencia de “constructivista” o “utilitaria”, en la cual se distingue por
centrarse en cOmo se puede aplicar el conocimiento teorico a situaciones del mundo real
y los resultados practicos resultantes. Como también el conocimiento para la accion, la
construccion o la modificacion es el objetivo de la investigacion aplicada que prioriza el
impacto sobre la realidad especifica por encima de la ampliacion de la comprension

humana.
3.1.2. Nivel de Estudio

El presente trabajo de investigacion fue de nivel experimental, ya que comprendio
un conjunto de actividades metddicas y técnicas orientadas a la recopilacién de
informacion y datos necesarios para el desarrollo de la investigacion y la resolucion del

problema planteado.

Asimismo, Hernandez, Fernandez y Baptista (2014) menciona que:
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Los disefios 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 relacion entre variables, es la condicion
antecedente, y el efecto provocado por dicha causa se denomina variables dependientes

(consecuencia). (p. 130)

Menciona los autores donde los disefios 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 relacion entre
variables actuando como la condicion previa mientras que el efecto resultante de esta

causa se conoce como variable dependiente.

Por ende, Hernandez y Mendoza (2018) explican que “el nivel experimental se
caracteriza por la manipulacion intencional de una o mas variables independientes para
observar las consecuencias en uno o méas variables dependientes bajo condiciones

rigurosamente controladas” (p. 180).
3.2. Método de Estudio

En este método de busqueda de informacién y construccion de conocimientos en
la investigacion, se empled varios métodos que se complementan entre si. En primer
lugar, se utilizé el método tedrico, que incluye; analitico -sintético, inductivo deductivo
y el hipotético deductivo. Ademas, se reunié a los métodos empiricos fundamentales,
como la observacion y la experimentacion. En el mismo sentido se considero el uso de
métodos complementarios, como las pruebas pedagdgicas. Finalmente, para el

procesamiento y andlisis de la informacién recopilada, se aplicé el método estadistico.

3.2.1. Método Cientifico

Segun Quispe (2015), afirma que “Es el camino o proceso que la actividad en
cuestién ha de seguir para alcanzar su objetivo. Se trata de un método cientifico y

determinado” (p.47).

Por lo tanto, el método cientifico fue aplicado en este trabajo de investigacion de
manera general, considerando la estructura de la investigacion de manera ordenada y

secuencial manteniendo la objetividad del estudio.
3.2.2. Método Especifico

Segun Rodriguez y Pérez (2017) clasifica de la siguiente manera:
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Analitico — Sintético. Al juicio de Rodriguez y Pérez (2017) el método analitico
sintético es muy Util para la busqueda y el procedimiento de informacion empirica teérica
metodoldgica el analisis de la informacion permite descomponerla para identificar los
elementos esenciales en relacion con el objeto de estudio, mientras que la sintesis facilita
generalizaciones que contribuyen, paso a paso, a la solucion del problema cientifico

como parte de una red de indagaciones necesarias.

Por lo tanto, en el trabajo de investigacion este método analitico permitid
estudiarlas en pequefias partes sobre la variable salto largo presentando en sus cuatro
dimensiones como: dimensién carrera, batida, vuelo y caida, y luego de las dimensiones
se obtuvo los indicadores y por ultimo de obtuvo los items. De esta manera el método
analitico ayud6 a analizar a profundamente sobre el tema estudiado, para luego

sintetizarlo todo aquel estudio

Teniendo en cuenta el método sintético se utilizo para procesar los datos y obtener
resultados de la variable y las dimensiones de salto largo, que fueron recogidos con la
ficha de observacion 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 utilizé el método inductivo — deductivo. Quispe
(2012) infiere que:

La induccién es una forma de razonamiento por medio del cual se pasa del
conocimiento de casos particulares a un conocimiento general la deduccién es la
forma de razonamiento mediante la cual se pasa de un conocimiento general a
otro de menor nivel de generalidad. La deduccién y la induccion se complementa

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

La deductivo es un tipo de razonamiento que permite llegar a conclusiones
generales a partir de casos especificos mientras que la deduccion es el proceso de
razonamiento que va de un conocimiento general a uno mas especifico ambos métodos

induccién y deduccion se complementan en La busqueda del conocimiento cientifico.

El método inductivo permitid establecer un analisis concreto sobre los conceptos
variables y dimensiones de salto largo, luego derivar conclusiones acerca del analisis

llevado a cabo.
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Como se indicé anteriormente, en este caso el método empleado sirvidé de
instrumento de procesamiento de las ideas tedricas generales y fue necesario aplicarlo a
situaciones particulares teniendo en cuenta el contexto macro, mezzo y micro (fase
embudo). La investigacion realizada por la tesis presenta un enfoque de dos métodos que

trabajan juntos para mejorar en la practica educativa.
3.2.4. Estadistico

En este método estadistico fue seleccionado debido al transcurso de la
investigacion que se lleva a cabo en exhaustivo andlisis de acuerdo a la interpretacion de
los datos. Asimismo, esto permitird obtener informacion relevante desde la fase
diagnostica hasta la evaluacion de los resultados, de los cuales seran presentados de
manera clara en tablas y figuras, acompafiados 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 fenémeno observado, utilizando herramientas
estadisticas para planificar, recopilar, organizar, representar, interpretar datos y formular

teorias.

El meétodo estadistico sirvi6 para comunicar los datos recogidos en la
investigacion mediante una representacion numeérica e interpretacion en términos de

frecuencia y porcentaje.
3.2.5. Experimental

Fiallo y Cerezal (2022) en el método experimental en la investigacién es la
técnica sistematica y controlada de manipular variables independientes para poder
observar y analizar como estas manipulaciones que afectan a variables dependiente en su
entorno controlado. Este método es fundamental en nuestra investigacion educativa ya

gue permite establecer relaciones casuales y comprender mejor los estudiados.

Asimismo, el método experimental, ayudo a este trabajo de investigacion buscar
una estrategia en los estudiantes del quinto grado de educacion primaria en dicha
institucion, para su efecto se desarroll6 talleres de aprendizaje y esto ayuda a determinar
que la pliometria influye significativamente en el salto largo en los estudiantes de dicha

institucion.



55

3.3. Disefos de Investigacion

En este estudio, se empled el disefio pre experimental ya que se trabajé

exclusivamente con un solo grupo de participante.
En la cual esta investigacion se utilizo el disefio pre — experimental.
Segln Quispe (2012) menciona que:

Este disefio 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 aplicacion de la variable experimenta, concluida esta

se le aplica la prueba de post test. (p, 109)
Este concepto se esquematiza de la siguiente manera:

Hernandez y Mendoza (2018) sefialan que un disefio pre-experimental “es un tipo
de disefio de investigacion que se utilizd 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 aplicé una prueba inicial (pre test) con
la finalidad de evaluar el estado de la variable de estudio antes de la intervencion.
Posteriormente, se desarrollo la intervencion experimental, la cual constituyo el elemento
central de la investigacién. Al concluir dicha intervencion, se aplicé una prueba final (pos

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

Este procedimiento permitié comparar los resultados obtenidos en el pre test y el
pos test, facilitando la evaluacién del efecto de la intervencion y la determinacion de los
cambios alcanzados en la variable de estudio. El esquema del disefio pre experimental es

la siguiente:

Donde:

—
GE:0; X 0

GE: representa al grupo experimental
01: simboliza el pre test

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

de pliometria)
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02: simboliza el post test.
3.4.Poblacion y Muestra
3.4.1. Poblacion

Quispe (2012) acerca de la poblacion es “la determinacion del conjunto total de
elementos, sujetos y objetos a los que se refiere la investigacion y estas deben estar muy

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

Como manifiesta Herndndez y Mendoza (2018) “la poblacion es el conjunto
completo de individuos, objetos, eventos o datos que poseen una caracteristica comun

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

La poblacidon considerada en esta tesis fue determinado teniendo una totalidad de
82 estudiantes del quinto grado de las secciones A, B, y C de Educacién Primaria de la

Institucion Educativa Maria Auxiliadora, Huanta 2024.

Tabla 1
La poblacion de los estudiantes de la Institucion Educativa "Maria Auxiliadora™ de
Huanta, 2024. N= 82

5to Grado de primaria Estudiantes Total
Varones Mujeres
5to “A” 13 10 23
5to “B” 15 14 29
5to “C” 14 16 30
Total 42 40 82

Nota. Nomina de matricula.
3.4.2. Muestra

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

estudiantes de la Institucion Educativa, “Maria Auxiliadora” Huanta, 2024.

Asimismo, Quesada (2012) manifiesta que es una parte representativa que se
desprende una parte de la poblacion de estudio.

Por lo tanto, Sampieri y Mendoza (2018) manifiestan que “la muestra es el
subgrupo de la poblacidn; es decir, pertenecen al conjunto definido; por lo cual deben

poseer las mismas caracteristicas y propiedades de la poblacion” (p. 55).



57

Del mismo modo, Bernal (2010) sefala que “la muestra es el subconjunto que va
representar a la poblacion, la cual contendra informacion de los sujetos en estudio para

luego efectuar la observacion y medicion de las variables de investigacion™ (p. 85).

Tabla 2
La muestra de estudio de la Institucion Educativa "Maria Auxiliadora" de Huanta,
2024. N= 23

Grado N° de estudiantes Total
Varones Mujeres
5to Seccion “A” 13 10 23
Total 13 10 23

Nota. Nomina de matricula.
3.4.3. Criterios de la Seleccion de la Muestra

Concorde a Hernandez, Fernandez y Baptista (2014), los criterios de seleccion de
la muestra son las pautas o0 normas que determinan las caracteristicas que deben cumplir
los elementos de la poblacion para ser incluidos en la muestra, asegurando asi que sean

representativos y que se puedan generalizar los resultados del estudio.

Asimismo, Martinez y Galan (2017) infieren que los criterios de seleccion de la
muestra: “son las condiciones o caracteristicas especificas que deben cumplir los sujetos
u objetos de estudio para formar parte del muestreo, garantizando asi la representatividad

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

Tabla 3

Criterios de seleccién de la muestra

Criterios Inclusion Exclusion

del

principalmente

Estudiantes
ciclo I,
nifios y nifas de quinto
grado “A” de Educacion
primaria de la Institucion
Educativa “Maria

auxiliadora” 2024.

Los 23 estudiantes
fueron incluidos en la
ejecucion del proyecto de

investigacion.

Los estudiantes que
no asisten o se retiran
durante la ejecucion del
proyecto de investigacion,
seran excluidos para evitar
interferencias en  los

resultados.

Nota. Elaboracion propia.
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3.5. Técnicas de Muestreo

En la investigacion se utilizd la técnica de muestreo no probabilistico, toda vez
que la seleccién de los nifios de 11 a 12 afios 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 poblacion que sea representativa, con
el fin de obtener conclusiones generalizables al conjunto total” (p. 133). Estas técnicas
pueden ser probabilisticas 0 no probabilisticas que nos ayudan a seleccionar nuestra

muestra de la poblacién.

Asimismo, Hernandez y Mendoza (2018), el muestreo no probabilistico en esta
investigacion es un método en el cual la seleccién de los elementos de la muestra no se
realiza mediante técnicas aleatorias. En lugar de ello, se basa en criterios especificos
definidos por el investigador, tales como la accesibilidad, el juicio subjetivo o ciertas

caracteristicas particulares de los participantes.
Hernandez, Fernandez y Batista (2010) declaran lo siguiente:

la ventaja de una muestra no probabilistica desde la vision cuantitativa es su
utilidad para determinados disefios de estudio que requieren no tanto una
representatividad de elementos de una poblacién, sino una cuidadosa y controlada
eleccion de casos con ciertas caracteristicas especificadas previamente en el

planteamiento del problema. (190).

En este caso podemos concluir el muestreo no probabilistico es una técnica de
muestreo la cual el investigador selecciona muestras basadas en un juicio subjetivo en un

lugar de hacer la seleccion al azar.
3.6. Técnicas e Instrumentos de Recolecciéon de Datos

La ficha de observacion fue el instrumento de la técnica de observacion durante
el proceso de la investigacién para la recoleccion de datos. Esto me ayudé a recopilar

informacion sobre la variable dependiente.
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Tabla 4

Técnicas e instrumentos

Técnica Instrumentos

Observacioén Ficha de observacion

Nota. Elaboracion propia.
3.6.1. Teécnica

Segun Hernandez y Mendoza (2018), Una técnica de investigacion se define
como un conjunto de procedimientos y herramientas que estan organizados de manera
sistematica y que se utilizan para recoger, analizar e interpretar datos importantes sobre
un fenédmeno. En estas técnicas son fundamentales para garantizar que los resultados

obtenidos durante la investigacion sean validos confiables y objetivos

Segun Arias (2012) Las técnicas son los procedimientos para obtener
informacion: “son las distintas formas o maneras de obtener una informacion mediante
la observacion directa, la encuesta oral o escrita el cuestionario, la entrevista, el analisis

del contenido entre otros” (p. 36).

Son las diferentes maneras de recopilar informacion que incluyen la observacion
directa encuestas ya sean orales o escritas cuestionarios entrevistas y andlisis de
contenido, otras palabras se tratan de diversas técnicas que se utilizan para obtener datos

y entender mejor un tema.

Test de Evaluacion. Esta técnica de observacion se empled para recoger datos

de los estudiantes que estan preparados fisicamente.
3.6.2. Instrumentos

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

datos y analizar informacidn durante el proceso de investigacion.

De acuerdo a Arias (2012), un instrumento es una herramienta especifica disefiada
para recolectar datos de manera sistematica y estructurada, ademas, son esenciales para
la obtencion de informacion precisa y confiable que permita al investigador analizar y

comprender el fendmeno estudiado.

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

para recopilar datos. Estos instrumentos estan disefiados para medir, evaluar o registrar
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informacidn relevante para los objetos de estudio. La eleccion del instrumento adecuado

dependeré de la naturaleza de la investigacion y los datos que se pretenden obtener.

Por siguiente detallo los instrumentos que fue empleados durante la ejecucion del

proyecto.

Test de Salto Largo. La ficha de observacion siendo una herramienta permitié
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 desempefio sobre la

variable estudiada.
3.7. Valides Confiabilidad
3.7.1. Validez

El instrumento de la ficha de observacion de variable dependiente se sometio a
juicio de expertos que evaluaran a corde al10 criterios que se plantea en la ficha. Para ello,
se recurrid a tres expertos profesionales en el area y expertos en el tema de investigacion,
quienes evaluaran la pertinencia, relevancia y claridad de cada uno los items del
instrumento, dando sugerencias para la correccién de algunas incoherencias e

impertinencias de los items.

Desde el punto de vista Hernandez y Mendoza (2018), la validez del instrumento
es el grado en que un instrumento de medicion mide realmente lo que se ha propuesto
medir. Es decir, si un instrumento esta disefiado para medir una variable especifica, la
validez se refiere a la precision con que mide esa variable. Por ende, es crucial para
garantizar que los resultados de una investigacion sean precisos y confiables. Un
instrumento con una alta validez es aquel que mide la variable que se propuso medir con

precision y no omite informacion relevante.
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Tabla s

Resultado de validez por juicio de expertos

Juicio de Expertos Puntos Puntaje % Decision
Experto 1 0,95 95 % Buena
Experto 2 0,90 90 Buena
Experto 3 0,80 80 Buena
Promedio de ponderacion 0, 883 88,3 Buena

Nota. Ficha de validacion por juicio de expertos.

Analisis e Interpretacion. 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

recoleccion de datos cuantitativos de la investigacion.
3.7.2. Confiabilidad

El indice de confiabilidad del instrumento de la ficha de observacion sobre el
desarrollo se determinard mediante la prueba piloto, en una muestra ajena con similares
caracteristicas de la investigacion, evaluando los items planteados. Posteriormente, los
resultados seran procesados mediante el estadigrafo Alfha de Cronbach para verificar la

fiabilidad del instrumento.

Como sefiala Hernandez y Mendoza (2018), la confiabilidad es fundamental para
garantizar la consistencia de los resultados y la precision en la medicion. Un instrumento
con una confiabilidad baja puede generar resultados inconsistentes y no representativos

de la variable que se esta midiendo.

Tabla 6
Estadistica de Fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos
,909 24

Nota. Prueba de pilotaje.

Analisis e Interpretacion. De acuerdo con los resultados obtenidos mediante la
estadistica 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 asi, el ensayo piloto puede constituirse como

prueba preliminar o prueba de una escala de medicién particular".

En virtud de lo sefialado, la prueba incluye la administracion del instrumento a
sujetos que tienen caracteristicas semejantes a las del grupo de investigacion objetivo. La
prueba no solo verifica el instrumento de medida, sino también las circunstancias y los

procedimientos de su aplicacion.
3.8.  Técnicas de Procesamiento y Analisis de Datos

El instrumento de recoleccion de datos es validados y confiables se empleara en
la recoleccion de datos de la muestra de estudio. Los datos se organizaran en tablas de
frecuencias a través de la estadistica descriptiva, para luego realizar su andlisis e
interpretacion respectiva; y a nivel de estadistica inferencial se aplicard la prueba de
normalidad a fin de determinar el estadigrafo y analizar la prueba de hipotesis; todo ello,

sera procesado con el software estadistico SPSS version 27.
3.8.1. Analisis Descriptivo

Desde la posicion de Fiallo y Cerezal (2022), la estadistica descriptiva se enfoca
en la recoleccion, presentacion y descripcién de datos, utilizando técnicas como tablas,
graficos, medidas de tendencia central (como la media, mediana y moda) y medidas de

dispersion (como la desviacion estandar y el rango intercuartilico).
3.8.2. Andlisis Inferencial

La estadistica inferencial se utiliza para hacer inferencias o generalizaciones
sobre una poblacion a partir de una muestra, empleando técnicas como la estimacién de
parametros 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, Hernandez y Mendoza (2022) definen que “la estadistica
inferencial como el proceso de hacer deducciones, estimaciones o predicciones sobre una
poblacion basandose en informacién obtenida de una muestra, utilizando métodos como

la estimacion por intervalos y las pruebas de hipotesis™ (p. 338).
3.9. Aspectos Eticos

Primero: presentar un oficio a la directora.
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Segundo. Reunion de padres para el consentimiento informado de los

estudiantes.
Tercero: Los datos de los estudiantes seran reservados.

Cuarto: Se citd correctamente a los autores de libros, ensayos para evita plagio.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION DE LA INVESTIGACION

4.1. Presentaciony Descripcion de los Resultados

Los resultados se ha obtenido mediante la recoleccién de datos, con el pre test y
post test de 23 estudiantes de quinto grado de educacion primaria de la seccion “A” que
corresponden al 100% de grupo experimental, proceso mediante la estadistica descriptiva
organizandose en tablas de distribucién de frecuencia de datos agrupados y representando
a través de los graficos estadistico para su posterior analisis e interpretacién de los
resultados y luego se aplicd la estadistica inferencial para someter a la contratacion de
los resultados mediante la prueba de normalidad y prueba de hipotesis sobre la aplicacion
de las fichas de, la pliometria en el salto largo en los estudiantes del quinto grado “A” en

la Institucién Educativa “Maria Auxiliadora-Huanta 2024.”
4.1.1. A Nivel Descriptivo

Los datos recolectados con la ficha de observacion, 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 graficos

estadisticos, que a continuacion se presenta:
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Tabla 7

Resultado de contraste de salto alto de pres test y post test

Pre test Post test
Niveles DE Logro

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 observacion.

Analisis e Interpretacion. En esta tabla se observa el desempefio global de los
estudiantes antes y después de la intervencion con ejercicios pliométricos. En la
evaluacion diagndstica o pre-test, ningin alumno logro ubicarse en los niveles superiores
de desempefio; por el contrario, la muestra se dividié 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
situacion evidencia una deficiencia inicial marcada en la capacidad de salto. Sin embargo,
tras la aplicacion del programa de 12 talleres de pliometria, los resultados del post-test
muestran una transformacién radical: el 52,2% (12 alumnos) escal6 hasta el nivel 4 (logro
destacado) y el 47,8% (11 alumnos) alcanzé el nivel 3 (logro esperado). La interpretacion
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

Pre test Post test
Niveles DE Logro _ _ . .

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 observacion de la dimension carrera con la ficha

de observacion.

Andlisis e Interpretacion. La dimension carrera, que evalla la aceleracion, la
postura y la coordinacidn sincronizada, presentaba inicialmente un panorama critico. 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 ejecucion de ejercicios como los saltos en escalera de
coordinacion y desplazamientos cortos, el post-test reveld que el 73,9% logro el nivel 3
(logro destacado) y un 21,7% alcanz6 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 optimizo la fase de aproximacion,
permitiendo que los estudiantes mantuvieran una aceleracion 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 dimension batida de pres test y post test

Pre test Post test
Niveles DE Logro . . _ .
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 observacion de la dimension batida con la ficha

de observacion.

Analisis e Interpretacion. La fase de batida es donde se transforma la carrera en
impulso vertical. En la evaluacion inicial, el 56,5% de los evaluados presentaba un
desempefio 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% alcanzo el nivel 3
(logro esperado) y un 13% llego 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 generacion de fuerza reactiva. La pliometria permitid

que la pierna de despegue alcanzara una flexion cercana a los 90 grados,

Tabla 10
Resultado de contraste de la dimension vuelo de pres test y post test

Pre test Post test
Niveles DE Logro . . _ .

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 observacion de la dimensién vuelo con la ficha de

observacion.

Analisis e Interpretacion. La dimension vuelo analiza la fase de suspensién 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 evidencid una mejora sustancial hacia la
consolidacion técnica, donde el 91,3% de los estudiantes logré situarse en el nivel 3
(logro esperado). Aunque ningun estudiante alcanzé el nivel (logro destacado) en esta
fase, la interpretacion sugiere que el uso coordinado de los brazos y el ajuste del tronco
mejoraron notablemente, permitiendo una trayectoria paraboOlica mas estable y

controlada.

Tabla 11

Resultado de contraste de la dimension caida de pres test y post test

Pre test Post test
NIVELES DE LOGRO . - _ .
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 observacion de la dimensién caida con la ficha de

observacion

Analisis e Interpretacion. La técnica de aterrizaje o caida 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 evaluacion del post-test, se registrd un avance excepcional: el 91,3%
de la muestra alcanzo el nivel 3 (logro esperado) y un 8,7% se posiciono en el nivel 4
(logro destacado). Esta evolucion amplia demuestra que los ejercicios de multisaltos
bipodales y saltos sobre cajon fortalecieron la técnica de amortiguacion. 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 fisica del saltador.

4.1.1. A Nivel Inferencial

Prueba de Normalidad. Segun Datab (2024), una prueba de normalidad es un
método estadistico que sirve para revisar si un conjunto de datos sigue una distribucién

normal, lo que es necesario para aplicar ciertos analisis estadisticos.

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 continuacion:
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Tabla 12

Resultado de las pruebas de normalidad de datos

Pruebas de normalidad Shapiro-Wilk
Estadistico 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 caida ,639 23 ,000
Post test caida ,324 23 ,000

Nota. Elaboracién propia.

Anélisis e Interpretacion. Para determinar el tratamiento estadistico adecuado,
se aplico 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, caida), 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 distribucién normal. Esta
interpretacion justifica la aplicacion de estadistica no paramétrica, especificamente la

prueba de Wilcoxon, para la contratacion de las hipotesis de la investigacion.
4.2. Prueba de Hipdtesis
4.2.1. Prueba de Hipdtesis General

Sistema de Hipotesis. Se determind de la siguiente manera:

Ho. La pliometria no influye significativamente en el salto largo en estudiantes

del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta 2024.

Ha. La pliometria influye significativamente en el salto largo en estudiantes del

quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta 2024.

Nivel de Significancia. 0,05
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Estadistico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad
fueron datos no paramétricos, ademas la variable de estudio son de tipo ordinal y la
muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utiliz6 la Prueba de

Wilcoxon.

Tabla 13

Prueba de wilcoxon para la variable salto alto entre pre test y pos test

Estadisticos de prueba

Post test de salto alto
Pre test de salto alto
Z -4,299°
Significancia. Asintdtica .(bilateral) 0,001

Nota. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Nota. B. Se basa en rangos negativos.

Analisis e Interpretacion. En la tabla 13, presenta el contraste estadistico para la
variable general del estudio. El analisis de los rangos con signo de Wilcoxon arrojé un
valor de Z = -4,299 con una significancia asintética bilateral de p = 0,001, que para
efectos de esta investigacion se interpreta como p = 0,000, valor significativamente
menor al margen de error permitido de 0,05. Estos datos permiten rechazar la hipotesis
nula (Ho) y aceptar la hipdtesis alterna (Ha), confirmando que la aplicacion del programa
de pliometria influye de manera significativa en el rendimiento del salto largo de los
estudiantes. En términos cualitativos, los resultados demuestran que el entrenamiento
reactivo permitio 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 Hipotesis Especifica 1
Sistema de Hipotesis. Se define de la siguiente manera:

Ho. La pliometria no influye significativamente en la carrera de salto largo en

estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024.

Ha. La pliometria influye significativamente en la carrera de salto largo en

estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024.
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Nivel de Significancia. 0,05

Estadistico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad
fueron datos no paramétricos, ademas la dimension 1 de estudios son de tipo ordinal y la
muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utiliz6 la Prueba de

Wilcoxon.

Tabla 14

Prueba de wilcoxon para la dimension carrera pre test y pos test

Estadisticos de prueba

Post test dimension carrera
Pre test de dimension carrera
Z -4,350°
Significancia. Asintética .(bilateral)) 0,001

Nota. a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Nota. b. Se basa en rangos negativos.

Anélisis e Interpretacion. Esta tabla 14, se detalla el contraste estadistico para la
primera fase técnica del salto largo, la carrera de aproximacion, la cual es determinante
para generar la velocidad horizontal necesaria antes del despegue. El analisis de rangos
con signo de Wilcoxon arrojé un valor de Z = -4,350 con una significancia asintotica
bilateral de p = 0,000 < 0,05. Estos resultados permiten rechazar de manera categorica la
hipétesis nula (Ho) y aceptar la hip6tesis alterna (Ha), confirmando con un nivel de
confianza del 95% que la pliometria influye significativamente en la fase de carrera de
los estudiantes de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora”. Desde un enfoque
cualitativo y descriptivo, se evidencia una transformacién técnica sustancial: en el pre-
test, el desempefio 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 ejecucion
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 sitte en el nivel 4 (logro destacado).
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4.2.3 Prueba de Hipdtesis Especifica 2
Sistema de Hipotesis. Son las siguientes:

Ho. La pliometria no influye significativamente en la batida de salto largo en

estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024.

Ha. La pliometria influye significativamente en la batida de salto largo en
estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024.
Nivel de Significancia. 0,05

Estadistico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad
fueron datos no paramétricos, ademas en la dimension 2 de estudios son de tipo ordinal
y la muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utiliz la Prueba de

Wilcoxon.

Tabla 15
Prueba de wilcoxon para la dimension batida entre pre test y pos test

Estadisticos de prueba

Post test dimension batida
Pre test dimension batida
z -4,311°
Significancia. Asintética .(bilateral) 0,001

Nota. a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Nota. b Se basa en rangos negativos.

Anélisis e Interpretacion. La Prueba de Wilcoxon para la dimension Batida Esta
tabla detalla el contraste estadistico para la segunda fase técnica del salto largo,
fundamental para transformar la velocidad horizontal en impulso vertical, donde el
analisis de rangos con signo de Wilcoxon arrojo un valor de Z = -4,311 con una
significancia asintdtica bilateral de p = 0,000 < 0,05. Estos resultados permiten rechazar
de manera categérica la hipétesis nula (Ho) y aceptar la hipétesis alterna (Ha),
confirmando con un alto nivel de confianza que la pliometria influye significativamente
en la fase de batida de los estudiantes. Estos resultados evidencia una evolucion 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 ejecucion de los 12 talleres pliométricos, el 78,3% de los estudiantes logré escalar
al nivel 3 (logro esperado) y un 13% alcanzo el nivel 4 (logro destacado), dejando solo

un margen minimo en niveles inferiores.
4.2.4. Prueba de Hipdtesis Especifica 3
Sistema de Hipdtesis. Son las siguientes:

Ho. La pliometria no influye significativamente en el vuelo de salto largo en

estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024

Ha. La pliometria influye significativamente en el vuelo de salto largo en
estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024
Nivel de Significancia. 0,05

Estadistico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad
fueron datos no paramétricos, ademas la dimension 3 de estudios son de tipo ordinal y la
muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utilizé la Prueba de

Wilcoxon.

Tabla 16
Prueba de wilcoxon para la dimension vuelo entre pre test y pos test

Estadisticos de prueba

Post test dimension vuelo
Pre test dimension vuelo
z -4,235
Significancia. Asintotica .(bilateral) 0,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

Analisis e Interpretacion. En la tabla 16, la Prueba de Wilcoxon para la
dimension Vuelo los resultados estadisticos 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 anélisis

interpretativo revela un desplazamiento masivo en el rendimiento: mientras que en la
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evaluacion diagndstica 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 alcanzé el
nivel 3 (logro esperado). Esta mejora sustenta que el programa pliométrico favorecio la
alineacion del tronco y el uso coordinado de los brazos para estabilizar el centro de

gravedad en el aire, garantizando una parabola de salto mas eficiente.
4.2.5. Prueba de Hipdtesis Especifica 4
Sistema de Hipotesis. Son las siguientes:

Ho. La pliometria no influye significativamente en la caida de salto largo en
estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024.

Ha. La pliometria influye significativamente en la caida de salto largo en
estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta

2024.
Nivel de Significancia. 0,05

Estadistico de Prueba. Los resultados obtenidos en la prueba de normalidad
fueron datos no paramétricos, ademas la dimension 4 de estudios son de tipo ordinal y la
muestra de estudio es menor a 50 estudiantes por lo tanto se utilizé la Prueba de

Wilcoxon.

Tabla 17

Prueba de wilcoxon para la dimension vuelo entre pre test y pos test

Estadisticos de prueba

Post test dimensién caida
Pre test dimensidn caida
Z -4,308

Significancia. Asintotica .(bilateral) 0,001

Nota a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Nota b. Se basa en rangos negativos.

Analisis e Interpretacion. En la tabla 17, la Prueba de Wilcoxon para la
dimension Caida Esta tabla detalla el contraste estadistico para la fase final técnica del
salto largo, donde el analisis de rangos con signo de Wilcoxon arrojé un valor de Z = -

4,308 con una significancia asintotica bilateral de p = 0,000 < 0,05. Estos resultados
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permiten rechazar de manera categorica la hipétesis nula (Ho) y aceptar la hipétesis
alterna (Ha), confirmando que la pliometria influye significativamente en la técnica de
caida de los estudiantes. Desde un enfoque cualitativo y descriptivo, se evidencia una
transformacion sustancial en la capacidad de amortiguacion 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 aplicacion del programa de 12 talleres, el desempefio se
desplazd positivamente hacia los niveles superiores, logrando que el 91,3% de los
estudiantes alcance el nivel 3 (logro esperado) y un 8,7% se sitle en el nivel 4 (logro

destacado).

4.3. Discusion de Resultados

Sobre la influencia de la pliometria 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)
Estadisticamente, la prueba de Wilcoxon arrojé un p=0,000, lo que confirma que la
pliometria influye significativamente en la variable dependiente. Estos hallazgos
coinciden con lo reportado por Santos (2012), quien en su investigacién nacional
determind que un programa pliométrico influye positivamente en el salto largo, logrando
que el 46,67% de sus atletas alcancen un nivel excelente tras la intervencion.
Tedricamente, este avance se sustenta en lo planteado por Cappa (2000), quien define la
pliometria como un método para reforzar la fuerza explosiva mediante el
aprovechamiento de los componentes elasticos del musculo, optimizando tanto el ciclo

excéntrico como el concéntrico del movimiento.

Sobre la influencia de la pliometria en la dimension Carrera, en cuanto a la fase
de aproximacion, se observé 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 estadistica 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 Chavez (2024), realizado en la misma institucién educativa, donde
demostré que la preparacion pliométrica mejora significativamente la velocidad y
aceleracion progresiva (p=0,000). Desde la base tedrica, Pérez y Gardey (2023)

argumentan que la pliometria activa el sistema nervioso central y estimula las fibras
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musculares de contraccion rapida, lo cual es fundamental para desarrollar la aceleracién

y la postura corporal erguida necesaria durante la carrera previa al salto.

Sobre la influencia de la pliometria en la dimension Batida La dimension batida
mostrd una evolucidn técnica significativa, donde el 78,3% de los alumnos alcanzé el
nivel 3 (logro esperado) en el post-test, frente al 56,5% que se hallaba en nivel bajo
inicialmente. El andlisis inferencial confirmé esta mejora con un p=0,000. Estos datos
corroboran los hallazgos de Garcia y Nufiez (2017) en su investigacion regional, donde
comprobaron que programas pliométricos producen mejoras significativas en la potencia
de salto y la fuerza reactiva (p=0,002). Cientificamente, Anselmi (2007) explica que el
entrenamiento pliométrico por niveles (como los 12 talleres aplicados) permite que las
articulaciones y musculos aprendan a absorber el impacto de la batida y reaccionen con
movimientos explosivos, optimizando el &ngulo de flexion de la pierna de despegue para

maximizar el impulso vertical.

Sobre la influencia de la pliometria en la dimension Vuelo los resultados para la
fase de suspension aérea indicaron que el 91,3% de los estudiantes se situd en el nivel 3
(logro esperado) tras la intervencion, superando el 56,5% de nivel bajo detectado en el
diagndstico. La prueba de hipotesis ratificd una influencia significativa con un p=0,000.
Este progreso se alinea con lo expuesto por Brewer (2017) y Lazaro (2018), quienes
sostienen que la pliometria produce efectos positivos acreditados en el aumento de las
cualidades fisicas 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 estabilizacion,
habilidades que fueron reforzadas sistematicamente mediante los multisaltos y saltos

sobre cajon del programa.

Sobre la influencia de la pliometria en la dimensidn Caida o aterrizaje Finalmente,
en la técnica de caida, el post-test revel6 que el 91,3% de la muestra logré el nivel 3
(logro esperado) y un 8,7% el nivel 4 (logro destacado), partiendo de una situacién inicial
donde ningun 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 concluy6 que un entrenamiento pliométrico ajustado al desarrollo del nifio
mejora drasticamente la técnica y seguridad en el aterrizaje. Desde la teoria del
entrenamiento, Torralba (2004) resalta que una caida eficiente requiere flexionar las

rodillas para permitir que el cuerpo supere el punto de contacto inicial, técnica de
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amortiguacion que se fortalecié notablemente a través de los multisaltos bipodales y

ejercicios de estabilidad integrados en la investigacion.
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CONCLUSIONES

Conclusion 1: Se determind que la pliometria influye significativamente en el
desarrollo del salto largo en los estudiantes de la Institucion Educativa “Maria
Auxiliadora”, logrando que el 52,2% alcance el nivel 4 (logro destacado) y el 47,8% el
nivel 3 (logro esperado) tras la intervencion. Este avance se respalda estadisticamente
con la prueba de Wilcoxon (Z=—4,299; p=0,000), demostrando que el programa de 12

talleres elimind totalmente los niveles de bajo rendimiento iniciales.

Conclusién 2: La aplicacion del programa pliométrico mejoro 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
hipotesis (Z=—4,350; p=0,000) ratifican que los ejercicios de multisaltos y coordinacion
optimizaron la aceleracion progresiva y la postura corporal de los nifios durante la

aproximacion.

Conclusion 3: En la fase de batida, se logré una influencia positiva y significativa,
situando al 78,3% de los estudiantes en el nivel 3 (logro esperado). El anélisis estadistico
(Z=—4,311; p=0,000) confirma que el entrenamiento reactivo fortalecid la potencia de
despegue y mejoro el angulo de flexion de la pierna en la tabla de batida, superando el

56,5% de nivel bajo detectado en el pre-test.

Conclusion 4: La dimension vuelo mostr6 una mejora excepcional bajo la
influencia de la pliometria, logrando que el 91,3% de la muestra se sitte en el nivel 3
(logro esperado). La prueba inferencial (Z=—4,235; p=0,000) demuestra que el programa
favorecio el control del vuelo y el ajuste corporal en el aire, permitiendo a los estudiantes

alcanzar una parabola de salto mas estable.

Conclusion 5: Se concluye que la pliometria influye significativamente en la fase
de caida, alcanzando un 91,3% de nivel 3 (logro esperado) y un 8,7% de nivel 4 (logro
destacado). El contraste estadistico (Z=—4,308; p=0,000) valida que los estudiantes
desarrollaron una técnica de amortiguacion eficaz, logrando flexionar las piernas

adecuadamente y mantener la estabilidad total al contacto con el foso.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda a la Ugel de Huanta Institucionalizar programas de capacitacion
técnico-pedagdgica a nivel provincial para los especialistas y docentes de Educacion
Fisica, centrados en el uso de la pliometria como método cientifico para elevar el
estandar de rendimiento atlético escolar en la region.

Se recomienda a las Directoras de las Instituciones Educativas: Priorizar en el Plan
Anual de Trabajo (PAT) la adquisicidon de materiales didécticos especificos para el
desarrollo de la fuerza reactiva, tales como vallas ajustables, cajones de salto y
escaleras de coordinacion, garantizando espacios adecuados y seguros para la
practica técnica.

Se recomienda a los docentes de educacion de educacion fisica: Integrar de forma
ludica 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 fisica.

Se recomienda a los padres de familia) Fomentar y acompafar la participacion de
sus hijos en juegos motores y actividades fisicas que involucren saltos coordinados
(como saltar soga o juegos de rayuela), comprendiendo que estas préacticas 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 pliometria contra lesiones articulares en la etapa escolar,
consolidando el entrenamiento reactivo como un pilar para el desarrollo motor

integral y la salud fisica de los estudiantes.
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ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA luwm’;
‘JOSE SALVADOR CAVERO OVALLE" Adecuacion a vnllsk 05, N° 01065-E0

Anorde lavRecuporancion y Comsoledacion de Llov Ecomomucy Paeuino

Dswbboniin Dlprectisal M 1255 2085 FESP.Pil "ISCO VDG -HTA
Huanta, 16 de mayo de 2025

El Director General de la Escuela de Educacion Superior Pedagdgica Piblica “Jasé Salvador
Cavero Ovalle”™ de Huanta;

VISTO:

EVINFORME N° 003-2025-JUA-EESPP"JSCO"HTA de fecha 4 de abril de 2025, con
niimero de expedientes: TM20251125-F cn la que, el Jefe de la Unidad Académica, remite legajos
expeditos para la tramitacién y otorgamiento de Resolucion Directoral de Aprobacitn de los Proyectos de
Investigacion de estudiantes del IX cicio académico del Programa de Estudios de Educacion Fisica en el
marco del cumplimiento del Reglamento de Investigacion v del Reglamento de Grados y Titulos a fin de
alizar y garantizar su ejecucion:

CONSIDERANDO:

Que, La LEY N" 30512 Ley de Institutos v Escuelas de Educacion Superior y de I Carrera
de sus Docentes, DS No 010-2017-MINEDU Reglamento de la Ley N°30512, DU No 017-2020-
U Estublece Medidas Para ¢l Fortalecimicnto de la Gestion y ¢l Licenciamiento de los Institutos y
Escuelas de Educacion Superior en ¢f marco de Ia Ley N° 30512, DS N* 016-2021-MINEDU Modifica ¢l
Reghamento de la Ley N 30512, Ley de Institutos y Escuelas de Educacion Superior y de la Carrern Piblica
de sus Docentes y o adecun o lo dispuesto en ¢l Deereto de Urgencin N 017-2020 que establece medidas
para ¢l fortulecimiento del Licencinmiento de Institutos y Escuelas de Educacion Superior en ¢l marco de
In Ley N 30512 y LEY N* 31653 Ley que Modifica fa Ley 30512: RM No 441-2019-MINEDU
Lineamientos Generales Académicos y demas normas;

Que, ls Escuela de Educacion Superior Pedagogica Piblica “José Salvador Cavero Ovalle” de
Hunnta, institucion licenciada mediante la RM No 267-2020-MINEDU y RM No 420-2024-MINEDU en
amparo & In nermativa general, Documentos de Gestion Institucional, Reglamento Institucional,
Reglamento de Investigacion y Reglamento de Grados y Titulos, tiene facultad de planificar, organizar,
cjecutar y evaluar ¢l proceso de titulacion de los/as egresados de Formacion Inicial Docente y garantizar sn
acreditacion profesional.

Que, es Politica de lo Escuela de Educacidén Superior Pedagogica Piblica “José Salvador
Cavero Ovalle” de Huanta, distrito y provincia del mismo nombre, region de Ayacucho: garantizar el
otorgamiento del Grado Académico de Bachiller en Educacion y el Titulo Profesional de Licenciada/o u
los/las egresados/as de Formacion Inicial Docente de los Programas de Estudios de Educacion Inicial
Intercultural Bilingite, Educacion Primaria Intercultural Bilingie v Educacion Fisica previa sustentacion de
trabajos de investigacion en concordancia & la normativa general y documentos de gestion institucional,

Que, estando conforme a la Ley No 30512 Ley General de los Institutos Superiores
Pedagdgicos y Escuelas Superiores de Formacién Docente Piblicos y Privados, su reglamento y
modificatorias, asimismo, & los Lineamientos Académicos Generales, al Reglamento Institucional, al
Reglamento de Investigacién y al Reglamento de Grados y Titulos, que sefalan que el proceso de
otorgamiento del Grado Académico de Bachiller en Educacién y el Titulo Profesional de Licenciado/a
es mediante Ia sustentacion de Trabajo Investigacion con el fin de generar conocimientos v propuestas que
contribuyan a 1a mejorn continua de la calidad de Ia educacion.

Que, el Jefe de ln Unidad Académica elevd el INFORME N° (03-2025-JUA-
/EESPP'JSCO"™HTA. dando el aval correspondiente para ln Aprobacion Resolutiva de los Proyectos de
Investigacion de estudiantes del IX ciclo académico del Programa de Estudios de Educacion Fisica en el
marco del cumplimiento del Reglamento de Investigacion y del Reglamento de Grados v Titulos,

Que, ¢l Director General de la Escuela de Educacian Superior Pedagogica Piblica “José
Salvador Cavero Ovalle” de Huanta, en amparo a sus facultades, con fecha 4 de abril de 2025 y en ¢l marco

& Razutaiica §24 - Huenta
Teltlone (06E) 281260
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ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA Loy Copaciin H* 16737
M. N® 7258360

JOSE SALVADOR CAVERO OVALLE' Adecuacon » Iretituo DS, N°® 010-85-ED
Muants Auterizacion de Fussionamisno D5 N* 0384 £D
i Escusta de Educacon RM. N* 2672020 MNEDU

AyBrUGhe

del cumplimiento y la conformidad con la Ley No 30512, su reglamento, modificatorins, ¢\ Reglamento
de Investigacidn y Reglamento de Grados y Titulos se oficializa la APROBACION de los Proyectos de
Investigacién de cstudiantes del IX ciclo académico del Programa de Estudios de Educacion Fisica y cn
correspondencia a mis facultades, por tanto:

SE RESUELVE:

ARTICULO PRIMERO. - APROBAR los PROYECTOS DE INVESTIGACION de los/as
estudiantes del IX ciclo académico del Programa de Estudios de Educacién Fisica que a continuacion s¢

detalla:
N° TiTULO AUTOR ASESOR
Funciones propioceptivas para la recepeion del voleibol en Al Loaudio Dr. Reyes

| |estudiantes del V ciclo de I Institucion Educativa "San | (022 S8R | Araujo, Wilber
Francisco de Asis" Huanta, 2024 Antonio
Programa pre deportivo de basquetbol para mejorar el Lic. Contreras

2 | lanzamiento en estudiantes del ciclo VI en la Institucidn Amcm;:l::nanaco. Cconovilea,
Educativa de Aycas - Luricocha, 2024, Maximo
Aprendizaje cooperativo para la prictica inclusive en Avila Ciirtno Prof. Montesinos
estudinntes del tercer grado en la institucion educativa Melina Morillo, Abel
"Nuestra sefiora de las Mercedes” Huanta, 2024, Antonio
Ejercicios Pliométricos para mejorar el remate del voleibol Beutista Anchio Mg. Valencia
en el cunarto grado de I Institucion Educativa "Gonzales Nino Omar * | Aguilar, Edghar
Vigil" de Huanta, 2024 . Héctor
Capacidades coordinativas pam ol rendimiento fisico- KA Mg. Pineda
técnico del fiitbol de la categoria sub 14 en la Institucion %ﬁ::j‘e';\.:g: Tapia, Freddy
Educativa "Gonzalez Vigil" Huanta - 2024, Roland
Plan de entrenamiento para mejorar la téenica de salto en Corous Castrd Dr. Reyes

6 |estudiantes del quinto afo de lo Institucion Educativa| ~OPit HIRT | Araujo, Wilber
Huanta, Huanta 2024, P Antonio
Actividades aerdbicas mejoran las técnicas de fitbol en Card Mg. Pineda

7 |estudiantes del nivel secundario de la Institucion Educativa C:('e: 3:‘ W d:tl:r& Tapia, Freddy
"Luis Cavero Bendezu" Huanta, 2024, Roland
El balonmano para desarrollar el lanzamiento en Cruz Quis Lic, Contreras

8 | estudiantes de primer grado de secundaria de la institucién Kun'nape‘ Cconovilea,
educativa "Maria Auxiliadora" Huanta 2024, Maximo
Organizacion motriz para €l aprendizaje del baloncesto en \

9 |estudiantes del V1 ciclo de la Institucion Educativa "San | oo on | M e 4157
Francisco de Asis” - Huanta, 2024. P
Programa de drills para mejorar ¢l saque del voleibol en Dr. Reyes

10 |estudiantes del primer afo de In Institucion Educativa| 2" Cerdin | Araujo, Wilber
"Esmeralda de los Andes"Huanta, 2024, Antonio
Ejercicios de respiracion para mejorar la téenica del estilo Dr. Reyes

11 |crol en estdiantes de Ia institucion educativa "Maria | C0m0o8 MERdOZa. | ryyjo, Wilber
Auxiliadora" Huanta, 2024 8o Antonio
Ejercicios acrobicos de alta intensidad para mejorar la T Dr. Reyes

12 |resistencia futbolistica en estudiantes de la institucion| Seviian FORTER: | Arayjo, Wilber
educativa San Ramén-Huanta, 2024 i Antonio

Jr Razuhuliica 624 - Huanta
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Estrategias Innovadoras para mejorar el rendimiento fisico Huamén Quis Lic. Contreras

13 | deportivo del segundo grado en la Institucion Educativa. | & EI e Pe Ceonovilea,
"Maria Urribari Gomez" Huanta, 2024 Maximo
Giimnasia Ritmice para el desurrollo de la expresion

14 | corporal en el segundo afo de secundaria de la institucion ;m:;.::m ng;:‘%:]:“
educativa "Maria Auxiliadora"-Huanta, 2024 d
Formacion Corporal y Resistencia del Sistema Locomotor

15| en Estudiantes de Secundaria de la Insttucion Educativa | L4672 Barboza, i oo
“Nuestra Sefiora del Perpetuo Socorra” Luricocha, 2024 e
Balonmano recreativo para las habilidades cognitivas en p

16 |estudiantes del quinto grado de primaria en Ja Institucién Mﬂ:‘:&}:ﬁm‘n' 3:1 %s M’f_.:':‘:
Educativa "Jose Félix Iguain” Luricocha — 2024 : e
Actividades  fisicas deportivas para mejorar  |a Mg Pineda
coordinacion dindmica general en estudiantes del cuarto Manrique Saboya, Ta & Fredd
afio de la institucién educativa "Maria Auxiliadora” — |  Karen Sindel o
Huanta, 2024,

Nivel de entrenamiento para mejorar los fundamentos Dr. Reyes
técnicos del véley en los estudiantes de fa institucién N“"h"jm““' Araujo, Wilber
educativa "Gonzilez Vigil" de Huanta, 2024 Antonio
Analisis biomecanico para mejorar ¢l saque en voleibol i

con estudiantes de primaria en la Institucién Educativa P’c:’::‘:: A : 8:181; M'%:';
"Nuestra Sefiora” de las Mercedes - Huanta, 2024 Y Pes
Practics de balonmano para el desarrollo del dominio o5 Mercad Dr. Reyes

20 |corporal dindmico en estudiantes de la Institucion Fa Floe Kari % Araujo, Wilber
cducativa "San Francisco de Asis"Huanta, 2024, e Antonio

2y |E circuito de ejercicios en el desarvollo de habilidades | Poma Rico, Jordin Mg. Cangana
técnicas del fustal en la categoria Sub-12- Huanta, 2024 Edmundo Canchari, Walter
La pliometria para el salto largo en estudiantes de M. Maybis

22 |educacion primaria de la Institucion Educativa "Maria Quispe Taipe, José ng.' “% d
Auxiliadors" Huanta, 2024 ke
Balén mano para mejorar la motricidad gruesa en i ;

23 |educacién primaria en Ia Institucion Educativa "Luis R”‘Jffi‘;‘“”’ 3': S
Cavero Bendezu®, Huanta- 2024, ot
Gimnasia ritmica para mejorar la habilidad motora en los | ... 7

24 |estudiantes del VI ciclo de la Institucion Educativa | %machi Pacheco, g e
“Gonzales Vigil" — Huanta, 2024. Docente L
Los alimentos saludables en la actividad fisica en

25 | estudiantes de la institcién educativa "Esmeralda do Los | |, Rodriguer Ko rorgc 7io
Andes"- Huanta, 2024 Magaly :
Circuitos de mini baloncesto para fortalecer la habilidad Ruiz Barrient Mg. Pineda

26 |gruess en estudiantes de educacion secundariz en la Kenn Mikc‘:s' Tapia, Freddy
Institucion Educativa Luis Cavero Bendezu, Huanta-2024 Y Rolan
Entrenamiento para mejorar técnicas de recepeion del Ruiz Roi Prof. Montesinos

27 |voley en eswdiantes del VIl ciclo de la institucion Maverl M-im ) . Morillo, Abel
educativa de Macachacra- Huanta, 2024 5 Antonio

& Razuhwilica 624 - Huama
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Yoga para el desarrollo del equilibrio en estudiantes del | o . Dr. Reyes

28 | sogundo grado de primaria de Ia institucién educativa "San | SO0 CHVEZ | praujo, Wilber
Ramon” Hoanta, 2024 Antonio
Ejercicios pliométricos para mejorar la fuerza explosiva Tello Taguad Dr. Reyes

20 | del futbol en el VII ciclo de In Institucion Educativa "San Yot Ag ibaT Araujo, Wilber
Francisco de Asis” Huanta, 2024, iR Antonio
Entretenimientos recreativos para desarrollar estrategias

30 |motoras bésicas en estudiantes de tercer grado de la| Urriburi Vargas, Mg. Cangana
institucion educativa San Martin de Porres- Huanta — Neiser Canchan, Walter
2024.

Actividades fisicas pora reducir el sobrepeso en :

31 |estudiantes de la Institucion Educativa “Maria V'l&'i?:;;com 31, %’SM’,Y_.?;:
Auxiliadora” Huanta, 2024, P
Entrenamiento pliométrico para mejorar la resistencia del e Mg. Pineda

32 | fitbol en estudiantes del sexto grado de la. institucion | ¥ g Curl Eld | yapia, Freddy
educativa "José Marfa Arguedas” — Huanta. 2024, Rolan
Programa de Gimnasia Ritmica para mejorar dificultades ;

33 | coordinativas en estudiantes del Ciclo 11, de Ia Institucion | aoias ¥ance: . gl
Educativa “Clara Castillo de Gayozzo”, Huanta 2024. N

ARTICULO SEGUNDO.- DISPONER que, ¢l area de Repositorio Institucional registre e
inscriba en ln base de datos los Proyectos de Investigacion para el control correspondiente.

ARTICULO TERCERO.- ENCARGAR al Webmaster de la Escucla la publicacion en la

Pagina Web y en el Portal de Transparencia.

REGISTRESE, COMUNIQUESE Y ARCHIVESE

DISTRIBUCION:
Interesados (as)
Archivo
WMAVD.Glle)
prediec



Anexo 2

Resolucidn Directoral de Expedito de Tesis

ESCUELA DE EDUCACION
SUPERIOR PEDAGOGICA PUBLICA

“JOSE SALVADOR CAVERD OVALLE"
RM.N° 267-2020-MINEDU
RM N* 420-2024-MINEDU

n[)

FORMACION INICIAL DOCENTE
RESOLUCION DIRECTORAL DE
EXPEDITO DE TESIS

, 0541 -2026- j “/DG.-

struimaoy ., 17

: crwf‘ld (ot

Dr. WALTER MARIANO ARCE VILLAR

DIRECTOR GENERAL (e)
RDRS No 01529-2025-GRA/GOB-GG-GROS-DREA-DR

HUANTA - 2026




EGCUELA DE EDUCATION SUFERIOR PEDAGORICA PUBLICA

“JOSE SALVADOR CAVERO DOVALLE"

Huenta - Ayscucho

Loy Srpacile W' 10037

forpades RV W* 2286220
o scat 8 rghd D5 N* (1ESED

Asstusamde Fresaserh 06 0 154D
Excada the S2acacry S8 N 20T JUCN HEDY

.

del cumplimiento y la conformidad con la Ley No 30312, su reglamenio, modificatorias, el Reglamento
de Tivestigaciin y Reglumento de Grados y Titulos se oficializs la APROBACION de los Proyectos de
Tnvestigucidn de estdiantes del IX clefo acaddnrico del Programa de Extndtos do Kducactdn Fisien y on
vorrespoadencia o mis facultades, por tamo:

SE RESUELVE:

ARTICULO PRIMERO. - APROBAR los PROVECTOS DE INVESTIGACION de loslas
estudiantes del ZX clelo académico del Programa de Estudios te Educacion Fisica que a continuacion s

detalli
N® TITULO AUTOR ASESOR
Fumciones propicceptives para la recepeidn del voleibol en Ankod L i Dr, Reves
estudiantes del V ciclo de la Institueidn Educative "San s e Brandon | Arauio, Wilber
Francisco de Asis" Huanta, 2024 PO Antonic
Progruma pre deportive de basquetbol parn mejorar of Lic. Contreras
2 | lnnzamiento en estudiantes del ciclo VI cn la Institucitn M"“’B“:t:;:'"m' Cammovilen,
Educativa de Aycas - Luricocha, 2024, Maximo
Aprendizaje cooperative pora la prilciics inclosiva en Avils: Contens Prof. Momesinos
estudiantes del tercer grado en la institucion educativa Meli Morillo, Abel
"Nuestra sefiora de Ins Mercedes” Huanta, 2024, pp Antonio
Ejercicivs Pliométricos pura mejorar f remate del voleibol Buctista Auchd Ma. Valencia
en el cuurto grudao de s Institucidn Educativa "Gonzales Nine Omus * 1 Auitar, Bdghar
| Vigil" de Huanta, 2024 | Héclar
Capacidades coordinativas para el rendimiento fisian. -+ Mg, Pingda
técaico del fidbol de ln cateoria sub 14 en fa Institucidn | SC0Sheelt Tulpe. | poiy reggy
Educariva "Gonziles Vigl" Huanta - 2024, Roland |
Plan de entrenamicnto para mejorar fa técnica de saito en Corpus Casiro Dr. Reyes
estudiantes del quinto afin de I Instituciin Fducativa| TS S| Arayjo, Wilber
Fluanta, Hosnts 2024, P Antonio
Actividades acrdbicas mcjoran las téenkeas do fithal on Crespo Cardenas Mg, Pineda
7 estudiantes del nivel sccundario de 1a Institucién Educativa 'Kef_’i"" Webaer | Tepla. Freddy
"Luis Cavero Bendezu" Huanta, 2024, Roland
(Bl balonmane para desarrollar ¢l lanzamicato cn Criz Oui Lic. Contreras
| estudiantes de primer grado de scoundaria de la institucion Kari‘nasp& Ceonovilea,
| educativa "Marfa Auxiliadora® Huanta 2024, - Miximo
| Organizacion motriz para ¢l nprendizaje del baloncestoen | "
estudiantes del VI ciclo de la Institucion Educativa "San rd'g:km’"" gu'." M'?.:".':':
Fruncisco de Asis" - Huanta, 2024, s
Programa de drills parm mejorr ¢ saque del voleibol en Dr. Reyes
estudiantes del primer #o de i Institxidn Educativa ““"‘::ﬁ:‘“" Araujo, Wilber
“Esmerulda de los Andes"Huanta, 2022, Antonio
Ejercicios de respiracion pars mejorar Ia téenica del estilo Dr. Reyes
crol en estudiantes de o institosidn educativa “"Marin Gamb;;dt*llc:dnzx. Arnio, Wilber
Auxiliadors” Huanty, 2024 2 Antonio |
Ejercicios acrdbicos de alia intensidad para mejorar a. ; Dr, Reygs
resistencia futbolistics en estidigntes de la lnstitncion | f“:”‘;:y".‘(‘m'; Araujo, Witber
educativa San Ramdn-Huanta, 2024 ! W Aatortio (
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 Esttegias Innovadoras para mejorar ¢f rendimiento fisico Huamiin Quis Lic. Comr-em

13 | deportive del segundo grado en [a Institucion Educativa. Edwi o o Czonovilea,
"Maria Uriberi Gomez" Huants, 2024 o M
Gimnasin Ritmicu para el desarrollo de la expresion

14 | corporal en el segundo afic de secundaria de Iy institucion ,:,“m.' 5! rl'endoz;; CMGSC?”&':J“
educativa "Maria Auxiliadora"-Huanta, 2024 oriela Feman SRS T ater
Formacitn Corporal v Resistencia del Sistema Locomotor | .

1S 'en Estudiantes de Secundaria de s Insticucién Educativa | =908 Barhoza, b, g
“Nuestru Seftora del Pergetuo Socoera” Luricocha, 24124 HSPey XTI
Balonmano receentivo pam las habilidades cognitivas en : !

16 |estudiuntes del quinto grado de primaria ca ln Institucién | N3 na HUBMEL, 3"% M
Educativa "Jose Félix lguain” Luricocha — 2024 2 P
Actividades  frsicas - deportivas  para mejerar  |a Mg, Pineda
coordinaciin dindmica genernl en estudiantes del cuarto | Manrigue Saboya, | 7% Flmd e
aflo de la milucion educativa "Marin Auxitisdora” — | Karen Sindel Y
Huams, 2024. -
Nivel de entrenamicnto pars mejorar los fundumentos _ Dr. Reyes

'téenicos del woley en los esudiantes de Tn institucion ""“’",{;;‘:fw‘;'n“’“' Arajo, Wilber
Antonio

educativa "Gonzélez Vigil” de Huanta, 2022

Anilisis biomecdnico para mejorar el ssgue en voleibol

Pacheco Huaman,

Mz. Mayvhua

educativa de Macachscrs- Huinta, 2024,

con esticdiantes do primaria en fa Institesdn bedugativa 5 2 3
"Nuestra Scfiorn" de las Mercedes - Huanta, 2024 Vicky Andrea Quispe, Frida
Prictica de halonmano para ¢ desarsollo del dominio Dr. Reves

20 |corporal dinimico e estudiontes de la Tnstitucion | TUSReS Meruado, |l gy
educativa "San Francisco de Asis"Huanta, 2024, i Anlanio

21 [l circuito de cjercicios en el desurrollo de habilidades | Poma Rico, Jordin | Mg, Cangana
teenicas del fustal en la categaria Sub-12- [hunta, 2024 Edmundo Cunchur, Walter
Lo pliometrla pars el salto largn en estudinntes de - Ma Maéh

21 |educacida primaria de ls Institucion bducativa "Maria | Quispe Taipe, Joss | & s ""’
Auxiliadors” Huanta, 2024 Quispe, Frida
Balon mino pern mejorar ln motricidad gruese en| . R 3 ;

25 educaion primarin cn ln Institucion Educativa "Luis| o Canknas, 5 i .
Csvern Bendezu®, Huanta- 2024, Y i
Gimnasia ritmica para mejorar ln habilidad motora ea fos| .

24 |estudiantes del VI ciclo de In Insttucion Educativa| NITort PecheCs, g’uf?z s ess
"Gonzales Vigil" — | luanta, 2024. Doceate S
los alimentos saludables en la actividad fisica en

; S e Rodriguez Mg Cangana

25 esudiantes de la institucion educstiva "FEsmeralda de Los g
Andes". Huanta, 2024 Valencin, Magaly | Canchari, Waleer
Circuitos de mini baloncesto parn fortalecer k2 hubilidad Ralz Bairienion Mg. Pineda

26 |gruess en estudinntes de educacidn secundaria en la K -\{ik;l *  Tapia. Freddy
Institucién Educativa Luis Cavero Bendezu, Huanma-2024 ¥ Rolan
Entreanmicnto para mejorar téenicas de recepeion del Ruiz Roi Prol. Moatesinos

27 |voley en cstudizntes del VIl ciclo de lo institucién m)ﬂl,“{;"‘ Morills, Abel

i e Antonio

e —
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Yoga para ¢} desarrolio del -cqt;ilihﬁn en estudinntes del | 3 1% Dr, Reyes
28 |segundo grao de primarta de la institucion educativa "San S«mbn;::glmmz. Aro, Wilher
| Ramon" Huung, 2024 Antenin
Fjercicios phiométricos pars mejorar Ta fuerzu explosiva | o 0 Dr.Reyes
29 [ del fulbol en el V1T gielo de la Instimcian Educativa “San Yeiéon i\g:m|. Araujo, Witker |
| Franeiseo de Asis® Hisanta, 2024, =3 : Antenio
Entretemimicnios reereativos parn desarrollar estrategios '

3 |Mmetoras bésicas cn cstudiantes de tercer grado de la| Urribur Vorgas, | Mg, Cangana
mstiteeion educativa San Mortin de Porres: Huanta — Neiser Canchari, Walter
2024,

Actividades  fisicas pone  reducir el sobrepeso en| ) e

51 |osudisnies do la_ Instiucion Educaiva “"Mrta el e 5:*;5 "‘:";‘:i‘:’: |
Auxiliadora® Huanta, 2024, 2%
Entrenamiento pliameétrica para mejorar I resistencin del St Mg. Pineda

32 fitbol on eshudiontes del sexto grado de la instiucion | ¥ et CU% BT | ey Froady
oducativa "Joseé Maria Arguedas” — Huanta, 2024. Rolan
Pragiunes de Gimaasia Ritmicn pam mejorar difwuliades ) .

33 conndinativas en estudinntes ol Ciclo 1, de fa lostitacidn | Goios Yonee, | Mg Cangars
Ldacativa “Clars Castillo de Gayozzo”, Huanta 2024, : ’ |

ARTICULO SEGUNDO.- DISPONER gue, ol érea de Repositorio Institucionn] registre &
Inscriba en 12 base de dates fos Provectos de Investigacion para ef control correspondiente,

ARTICULO TERCERO.- ENCARGAR al Webmaster de le Escuetn la publivactan en ly
Paging Web y en el Portal de Transpaiencia.

REGISTRESE, COMUNIQUESE Y ARCHIVESE
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Anexo 3.

Resolucién Directoral de Autorizacion de Sustentacion de Tesis

: \ : 5 ad i - X Loy Lrpackie A" 107

ESCUELA DE EDUCACION SUPERIOR PEDRAGOGICA PUBLICA AV N ZZEEZED

\ “JOSE SALVADOR CAVERD OVALLE™ g dassosimimbe W oigsed

o Huamu - Ayatucho Es2uek i€ gaacn S A" T NLDMKEDY
.-

Tt A1 NEENRED

sollscisn Disatnal N c638.2025 FESP.PUb." [SCO"/DG.-HTA

Hunnta, 25 de agosto de 2026

Visto, el Expediente TM20263912 e fecha 10 de agosto del 2026 v 1a Resoluciin
Directoral de Expedito No 0541-2026-EESP Pub.“JSCO"/D.G.-HTA de fecha 31 de julio del

o 2026;

CONSIDERANDO:

La LEY N" 30512 Ley de Institvlos y Escuelas de Fducacion Superior vikla
Camrera Pablica de sus Docentes, DS No 010-201 7-MINEDU Apruehan Reglamento de la Ley N?
30512, DU No 017-2020-MINEDU Establece Medidas Para el Foetalecimiento de la Gestion yel
Licenciamicnto de los Institutos v Escuelas de Educacion Superior en e marco de In Ley N° 30512,
DS N" 016-2021-MINEDU Meodifica ¢l Reglamenlo de la Ley N° 30512, Ley de Institutos v
Escuelas de Educacion Supenior y de la Carrera Piblica de sus Docentes y 1o adecua a lo dispuesto
en ¢l Decreto de Urgencia N® 017 2020 que establece medidas para ¢l fortalecimiento det
Licenciamiento de Institutos y Escuelas de Educacion Superior en ¢l marco de la Ley N° 30512 ¥
LEY N® 31653 Ley que Modificu la Ley 30512; RM No 130-2025-MINEDU Lincamientos
Generales Acundémicos, RM No 244-2025-MINEDU ¥ demds normas:

Que, In Escucla de Educacion Superior Pedagdgica Piblica *José Salvador Cavero
Ovalle” de Huanta, institucion licenciada mediante la RM No 267-2020-MINEDU/RM No 420-
2024-MINEDU y en amparo a la normativa general, Documentos de Gestion Institucionul,
Reglumento Institucional, Reglamento de Investigacion v Reglamento de Grados y litulos, tiene
facultad de planificar, organizar, cjecutar v evaluar el proceso de titulicion de los bechilleres de
Formacion Inicial Docente v garantizar su acreditacion profesional;

Qué. es Politica de la Escuelz de Educacion Superior Pedagogica Pablica “José
Salvador Cavero Ovalle™ de Huanta, distrito y provineia del mismo nombre, regidn de Ayacucho;
garantizar ¢l otorgamicnto del Titulo Profesional de Licenciade (a) en Educacién u los (as)
Bachilleres de lus Programas de Fstudios de Formacion Inicial Docente previa sustentacion de
tesis ¥ su respectiva aprobacion en concorduncia & la normativa generl y documentos de gestion
institucional;

Que, estando conforme al Reglamento Institucional, Reglamento de Investigacion,
Reglamente de Grados y Titulos, & la Ley No 30512 Ley General de los Institutos Superiores
Pedugoyicos y Escuelas Superiores de Formaeién Docente Puablicos v Privados. su reglamento v
mudificatorias, asimismo, a los Lincamicntos Académicos Generales (RM No 130-2025.
MINEDU} y & fas Disposiciones que regulan la gestion de los procesos académicos en las Escuclas
de Educacion Superior Pedagdgicu Puiblicas y Privadas (RM No 244-2025-MINEDU) (ue sefalan
que, el proceso de otorgamiento del Titulo Profesional de Licenciado (u) en Fducacion es mediante
la sustentacion de lu tests. can el fin de generar conacimientos v propuestss que contribuyen a la
mejora continiz de 1a calidad de 1a educacion;

Que, de conformidad i los considerandos y facultado por ¢l RDRS

No 01529-2025-GRA/GOB-GG-GRDS-DREA-DR;

o Razuhlos 524 - Huanta

Cad, 925 186 441
L T T
omurkaconsaicapsca ol pa
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Que, de conformidad a los considerundos menuonados v facuitado por ¢l RDRS
No 61529-2025-GRA/GOR-GG-GRDS-DREA-DR:

SE RESUELVE:

PRIMERO.- AUTORIZAR lu SUSTENTACTON DE LA TESIS conducente
a la OBTENCION DFEL TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO{A) EN
EDUCACION, de seuerdo al siguiente detalle:

TESIS !

LA PLIOMETRIA PARA EL SALTO LARGO EN ESTUDIANTES DE EDUCACION
PRIMARIA DE LA INSTITUCION FDUCATIVA “MARIA AUXILIADORA™
HUANTA, 2024 B .
Efmvir::rn:' ACION ACTIVIDADES FISICAS Y RECREATIVAS

[ ' FORMACION INICIAL DOCENTE

== EDUCACION FISICA
AUTOR(A) ' QUISPE TAIPE, JOSE

FECHA 5 DE SETIEMRBRE DEL 2026 1
HORA- 300PM,

| LUGAR = AUDITORIO INSTITUCIONAL

SEGUNDO.- COMUNICAR al interesado (1) y dreas internas def contenido
del presente acto resolutivo,
TERCERO.- PUBLICAR la resolucién en la web institucional.
REGISTRESE, COMUNIQUESE Y ARCHIVESE

DISTRIBUCION:
Interssndas

Dir. Adm. (01)
Sce. Acad, (01)
Archivo (01}
WMAV/DG.12)
prd/see,

F————— N —

i Razohubza 6M - Huanta
Teddonn 281280
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Anexo 4.

Resolucién Directoral de Nominacion de Jurado

.
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Ssoboniin Dircotnal M ciz5.2026 EESP.PUE,"ISCO™/DG.-HTA

Huanta, 25 de aposto de 2026

Visto, el Expediente TM20263912 de fecha 10 de agosto del 2026 v la
Resolucion Directoral de Expedito No 0541-2026-EESP Pub,“JSCO/D.G.-HTA de fecha 31

o, de julio del 2026;

CONSIDERANDO:

2 LEY N* 30512 Ley de Institutos v Escuelus de Bducacion Superior y de la
ra Piblica de sus Docentes, DS No 010-2017-MINEDU Apruchan Reglumento de 1a Ley
N“ 30512, DU No 017-2020-MINEDU Establece Medidus Para ol Fortalecimiento de la Gestion
y ¢l Licenciamiento de los Institutos y Fscuelas de Educacion Superior en el marco de la Ley N°
30512, DS N° 816-2021-MINEDU Modifica ¢l Reglamento de la Ley N* 30512, Ley de
Institutos ¥ Escuclas de Educucion Superiory de 1z Carrern Publica de sus Docentes y lo adecua
a lo dispuesto en of Decreto de Urgencia N 017 2020 que establece medidas para ¢l
fortalecimiento del Licenciamiento de Institutos y Escuelas de Educacion Superior en ¢l marco
de la Ley N° 30512 y LEV N* 31653 Ley que Modifica [a Ley 30512; RM No 130-2025-
MINEDIT Lineamientos Generales Académicos, RM No 244-2025-MINEDU v demés normas:

s
arre

Que, la Escucla de Educacion Superior Pedagdgica Piblica “José Salvador
Cavero Ovalle” de Huanta, institucion licenciada medionte la RM No 267-2020-MINEDU/RM
No 420-2024-MINEDU y en amparo a la normativa general, Documentos de (estion
Institucional, Reglamento [nstitucional, Reglamento de Investigacion v Reglamento de Grados ¥
Titulos, tiens facultad de planificar, organizar, cjecutar y evaluar ¢l proceso de titulacion de los
bachilleres de Formacion Inicial Docente v garantizar su acreditacion con el titulo profesional;

Que. es Politica de la Escuela de Educacidin Superior Pedagogics Piblica “José
Salvador Cavero Ovalle" de Huanta, distrito y provinciu del misme nombre, region de Avacucho;
garuntizar ¢l otorgamiente del Titulo Profesional de Licenciado (a) en Educacidn a los(as)
Bachilleres de los Programas de Estudios de Formacion [nicial Docente previn sustentacion de
la Tesis y su respectiva aprobucién en concordancia # le nurmativa general v documentos de
gestion institucional:

Que, estando conforme al Reglamento Institucional, Reglumento de Investi gacion,
Reglamento de Grados v Titulos. a la Ley No 30512 Ley General de los Institutos Superiores
Pedagogicos ¥ Fscuelss Superiores de Formacion Docente Pithiicos v Prividos, su reglamento v
modificatorias. & fos Lineamientos Académicos Generales (RM Na 130-2025-MINEDU )y alas
Dispuosiciones que regulan la pestion de lns procesos weadémicos en las Fscuelas de Educacian
Superior Pedaggica Piblicas y Privadas (RM No 244-2025-MINLEDL} en los que sefulan que, ¢l
proceso de vtorgamicnto del Titulo Profesional de Licenciado () en Educacion es mediante la
sustentacion de tesis. con el fin de generar conocimientos v propuestis gue contribuyan a la mejora
continua de la calidad de la educacion;

Jr. Raqutuikea 624 — Husnls
Tebsfonc: 20126)

W eesopison e pa
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SE RESUELVE:

PRIMERO.- NOMINAR; 2 tos MIEMBROS DEL JURADO EXAMINADOR
DE LA SUSTENTACION DE TESIS, tal como se detalla a continuacion:

== PRESIDENTE | Dr. WALTER MARIANO ARCE VILLAR
R o SECRETARIO | Mg EDHGAR HECTOR VALENCTA AGUILAR
EXAMINADOR s e e
VOCAL Prof. ILSUS RAMIREZ GU T1ERREZ
| TESIS s

LA PLIOMETRIA PARA EL SALTO LARGO EN ESTUDIANTES DE EDUCACION |
PRIMARIA DFE LA INSTITUCION EDUCATIVA “MARIA AUXILIADORA”
HUANTA, 2024 :
LINEA DE INVESTIGACION | ACTIVIDADES FISICAS Y RECREATIVAS
FORMACTON INICIAL DOCENTE 3
EDUCACION FISICA

AUTOR (&) | QUISPE TAIPE, JOSE
FECHA | 5 DF SETIEMBRL DEL 2026

THORA | 3:00 PM. _
LUGAR | ALDITORIO INSTITUCIONAL ]

SEGUNDO.- COMUNICAR al Jurado Examinudor ¢ interesado(a), ¢l contenido
del presente aeto resolutivo.
TERCERO.- AUTORIZAR lu compensacién cconomica o favor de los
micmbros del Jurado Examinador contorme u las 1asas establecidas en ¢l TUPA 2026.
REGISTRESE, COMUNIQUESE Y ARCHIVESE

DISTRIBUCION;
rteresnlion

1 A (1)
See Aead (1)
Arnchivo (i1
WMAVIDLGL e
pedises

. Razahiba 624 - Husma

C4. 925 155 441
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Anexo 5.

Matriz de Consistencia Investigacion Experimental

Problema

Objetivos

Hipotesis

Variables, dimensiones

Metodologia

Problema general:
¢;De qué manera la pliometria
influye en el salto largo en
estudiantes del quinto grado “A”
de la Institucién Educativa “Maria

Auxiliadora” Huanta 2024?

Objetivo general:
Determinar la influencia de la
pliometria en el salto largo en los

estudiantes del quinto grado “A”

de la Instituciébn Educativa
“Maria Auxiliadora” Huanta
2024,

Hipotesis General:
La pliometria influye
significativamente en el salto largo
en los estudiantes del quinto grado
“A” de la Institucion Educativa

“Maria Auxiliadora” Huanta 2024.

Problemas especificos:
¢;De qué manera la pliometria
influye en la carrera de salto largo
en estudiantes del quinto grado
“A” de la Institucion Educativa
“Maria

20247

Auxiliadora” Huanta

¢De qué manera la pliometria
influye en la batida de salto largo
en estudiantes del quinto grado

“A” de la Instituciéon Educativa

Objetivos especificos:
Determinar la influencia de la
pliometria en la carrera de salto
largo en estudiantes del quinto
grado “A” de la Institucion
Educativa “Maria Auxiliadora”

Huanta 2024.

Determinar la influencia de la
pliometria en la batida de salto
largo en estudiantes del quinto

grado “A” de la Institucion

Hipotesis especificas:
La pliometria influye
significativamente en la carrera de
salto largo en estudiantes del

quinto grado “A” de la Institucion

Educativa ‘“Maria Auxiliadora”
Huanta 2024.
La pliometria influye

significativamente en la batida de
salto largo en estudiantes del

quinto grado “A” de la Institucién

VARIABLE
INDEPENDIENTE:

La pliometria

- Saltos sobre el mismo

lugar.
- Salto

con

desplazamiento corto.

- Saltos en escalera
coordinacion.

- Saltos sobre cajén.
VARIABLE
DEPENDIENTE:
Salto largo
- Carrera
- Batida

- Vuelo
- Caida

de

Enfoque: Cuantitativo
Tipo de estudio:
Aplicada

Nivel: Experimental
Método de estudio:
Analitico - sintético,
inductivo-deductivo, vy
estadistico.

Disefios de

investigacion:

Pre experimental

Poblacion: 82
estudiantes de quinto
grado A, By C de la
institucion  educativa

“maria auxiliadora”.




“Maria  Auxiliadora” Huanta

20247

¢De qué manera la pliometria
influye en el vuelo de salto largo
en estudiantes del quinto grado
“A” de la Institucion Educativa
“Maria  Auxiliadora” Huanta

20247

¢;De qué manera la pliometria
influye en la caida de salto largo en
estudiantes del quinto grado “A”
de la Institucion Educativa “Maria

Auxiliadora” Huanta 2024?

Educativa “Maria Auxiliadora”

Huanta 2024.

Determinar la influencia de la
pliometria en el vuelo de salto
largo en estudiantes del quinto
grado “A” de la Institucion
Educativa “Maria Auxiliadora”

Huanta 2024.

Determinar la influencia de la
pliometria en caida de salto largo
en estudiantes del quinto grado
“A” de la Institucion Educativa
“Maria  Auxiliadora” Huanta

2024.

Educativa “Maria Auxiliadora”
Huanta 2024.

La pliometria influye
significativamente en el vuelo de
salto largo en estudiantes del
quinto grado “A” de la Institucion
Educativa “Maria Auxiliadora”

Huanta 2024.

La pliometria influye
significativamente en la caida de
salto largo en estudiantes del
quinto grado “A” de la Institucion
Educativa “Maria Auxiliadora”

Huanta 2024.

Muestra: 23
estudiantes del quinto
grado “A”
Técnicas de muestreo:
probabilistico  por
conveniencia
Técnicas:  Test de
evaluacion
Instrumento: Test de
salto largo.
Técnicas de

procesamiento:

Andlisis  descriptivo e

inferencial




Anexo 6.

Cuadro de Operacionalizacion de Variables

Variables ge:égﬁlfg g;g';g%ggl Dimensiones Indicadores Escala de medicion
Ejecuta saltos en el mismo lugar
con el pie derecho e izquierdo
_ . Sal.tos sobre el Realiza saltos con una cuerda de
La pliometria es un mismo lugar forma coordinada
metogjo de Realiza saltos con los pies juntos.
gg;;??;ﬂ'reg?uﬁrzz Realiza mL_JItisgItos con gl pie
explosiva derecho e izquierdo hacia los
aprovechand(; los Saltos con - Iat_erales .
componentes o desplazamiento Ejecutq mu!tlsaltos con el pie ,
_ olasticos del Se dl_seanal plan corto dere_cho e izquierdo adelante y atras NOMINAL
Variable musculo. Este de aplicacion sobre Ejecuta multisaltos con los pies
independient enfoque busca la pliorqetria que juntos hacia los laterales
e mejorar la técnica consto de 12 Realiza multisaltos unip_odales con No aplica
en el ciclo talleres. Saltos en la el pie derecho en zigzag
excéntrico de un escal_era _d,e Ejecuta mqltisqltos unipo_dales con
movimiento, lo que coordinacion. el pie |qu|erdo en zigzag
_ | facilita su ejecucion Desarrolla m_ultl_saltos blpo_dales
La Pliometria al tiempo que ’ con los dos pies juntos en zigzag.
potencia el ciclo Salto hac_ia arriba 'y ab_ajo giel cajon
concéntrico (Cappa, Saltos §9bre el con el pie derecho e izquierdo de
2000). cajén ___Mmanera _frontal y lateral
Ejecuta multisaltos mono podales
hacia la derecha e izquierda
concitativamente




Realiza multisaltos bipodales
adelante y atras

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 preparacion
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 seran
medidos a través de
un test de salto
largo que sera
aplicada en dos
momentos distintos
valorados como
evaluaciones de pre
test y pos test.

Carrera

Batida

Aceleracion y velocidad progresiva
Postural corporal durante la carrera
Coordinacion de los brazos con las
piernas
Posicionamiento del pie en la tabla
Angulo de flexién de la pierna de
despegue

Generacién de fuerza en el
despegue

Vuelo

Posicion del cuerpo en el aire

Uso de los brazos para
estabilizacion

Control del vuelo y ajuste corporal

Caida

Técnica de amortiguacion

Posicion del cuerpo al
aterrizar

Estabilidad al aterrizar

ORDINAL

AD=Logro
destacado=4

A= Logro esperado=3

B= En proceso=2
C=Eninicio=1




Anexo 7.

Matriz Instrumental

Varlsable Dmr1]225|o Indicador N° items Técnicas | Instrumentos | Escala | Valoracion
Saltos sobre
el mismo Realiza saltos con una cuerda de
lugar forma coordinada.
Realiza saltos con los pies juntos.
Realiza multisaltos con el pie
derecho e izquierdo hacia los
Saltos con laterales.
desplazamie Ejecuta multisaltos con el pie
nto corto derecho e izquierdo adelante y atras.
Ejecuta multisaltos con los pies _Seaplicaron 12 talleres
Variable juntos hacia los laterales. experimentales gmpleando_eprcwms
independi Realiza multisaltos unipodales con | 4 la pliometria con los siguientes _ L _ No aplica
ente Saltos en la el pie derecho en zigzag procesos: saltos sobre el mismo Experimento | Plan de aplicacion | Nominal
escalerade | Ejecuta multisaltos unipodales con lugar, saltos con desplazamiento
pliometria | coordinacién el pie izquierdo en zigzag. corto, saltos en la escalera de
Desarrolla multisalto bipodales con coordinacion, saltos sobre el cajon.
los dos pies juntos en zigzag
Salto hacia arriba y abajo del cajon
con el pie derecho e izquierdo de
manera frontal y lateral.
Saltos sobre Ejecuta multisaltos mono podales
el cajon hacia la derecha e izquierda
concitativamente.
Realiza multisaltos
bipodales adelante y atras.




Variable
dependien
te

Salto largo

Carrera

1 Aceleracion y velocidad
progresiva.

1 ¢Elestudiante mantiene una
aceleracién progresiva en la
fase final de la carrera?
2  (El estudiante mantiene una
carrera continua hasta llegar a
la tabla de batida?

2  Postura corporal durante la
carrera.

3 ¢Elestudiante mantiene una
postura adecuada del cuerpo
mientras corre?
4 ;El estudiante conserva el
equilibrio durante la carrera de
impulso?

3 Coordinacion de los brazos
con las piernas.

5 ¢Elestudiante coordina el
movimiento de los brazos con
las piernas durante la Carrera?

6 ¢Elestudiante mueve los

brazos de forma sincronizada
mientras corre?

Batida

1

Posicionamiento del pie en la
tabla

7  ¢Elestudiante coloca su pie de
forma correcta y precisa en la
tabla de batida?
8 ¢Elestudiante apoya el pie en
la tabla sin perder el equilibrio?

2

Angulo de flexién de la pierna
de despegue.

9 (Elestudiante flexiona la
pierna de apoyo antes de
impulsarse?
10 ¢El estudiante mantiene una
adecuada flexion de la rodilla
durante el despegue?

3 Generacion de fuerza en el
despegue.

11 (Elestudiante Se impulsa con
fuerza al momento del
despegue?
12 ;Elestudiante Utiliza el

movimiento de las piernas y los

Test de
evaluacién

Test del salto
largo

Ordinal

AD=Logro
destacado=4

A= Logro
esperado=3

B=En

proceso=2

C= Eninicio=1




brazos para lograr un mejor
impulso?

Vue

1

Posicién 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
estabilizacion.

15 (El estudiante utiliza los brazos
para mantener el equilibrio
durante el vuelo?
16 (El estudiante coordina el
movimiento de los brazos
mientras esta en el aire?

3

Control del vuelo y ajuste
corporal.

17 (El estudiante controla el
cuerpo durante el vuelo hasta el
momento de la caida?
18 (El estudiante ajusta la
posicion del cuerpo antes de
aterrizar?

Caida

1

Técnica de amortiguacion.

19 (Elestudiante flexiona las
rodillas al momento de caer?
20 ¢El estudiante amortigua la
caida de forma adecuada al
tocar el suelo?

2

Posicién 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 caida?




3

Estabilidad al aterrizar.

23 (El estudiante mantiene el
equilibrio después de la caida?
24 ;El estudiante finaliza el salto
sin perder la estabilidad?




Anexo 8.
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Instrumento de recoleccion de datos

SALTO LARGO

Caida

“IEZ11I91e [e PepI|IgelsT
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"les0d.109 a1snle A ojana |ap |0.11U0D
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Batida
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Anexo 9.

Validacidn por juicio de experto

FICHA DE VALIDACION
INFORME DE OPINION DEL JUICIO DE EXPERTO

DATON GENERALES:
Thuto de Ta lavestigaeion: Influencia de I pliometria pas of sulto largo en estiddiamies de educacion primaria de I
Ttieneion Edacativa “Marts Auxiliadors™ §issnts 2004,

Nombire e los instrumentos motivo de b Evaluacion: Ficha de observaaon
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DATOS GENERALES:

FICHA DE VALIDACION
INFORME DE OPINION DEL JUICIO DE EXPERTO
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FICHA DE VALIDACION
INFORME DE OPINION DEL JUICIO DE EXPERTO

DATOS GENERALES:

Tiwlo de ta [nvestigacion: Infloencia de fa pliometria para o salto largo en estudiantes de educacion primara de |a
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Anexo 10.

Prueba de confiabilidad del instrumento

Estadisticas de total de elemento

Media de escala Varianza} de Correlacion Alfa de _
si el elemento escala si el total de Cronbach si el
. elemento se ha elementos elemento se ha
se ha suprimido . . _
suprimido corregida suprimido
Pregunta 1 28,55 69,524 7107 ,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 71,421 157 ,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 70,474 144 ,959
Pregunta 13 28,65 69,608 7107 ,960
Preguntal4 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 7107 ,960
Pregunta 18 28,80 69,116 ,831 ,958
Pregunta 19 28,50 71,421 157 ,959
Pregunta 20 28,65 70,134 ,738 ,959
Pregunta 21 28,65 69,608 107 ,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

PD

cAiDA

P24

P23

P22

P21

P20

BASE DE DATOSL LICENCIATURA

GRUPO EXPERIMENTAL- PRE TEST

CARRERA

P1 P2 |P3 |4

VARIABLE: SALTO LARGO

PD3 |P19

VUELD

P15

BATIDA

P13

P17

PG

P14

P13

PD2

P11 |P12

P10

Pg

Pa

P

PD1

P> [P

M

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
0
21

212

3




Anexo 12.

Matriz de datos de Post Test

VARIABLE: SALTO LARGO

GRUPO EXPERIMENTAL- POST TEST

CARRERA

P3

TOTAL

PD4

CAIDA

P24

P22 |P23

P21

P20

P19

VUELO
P14 |Pi5 |P16 |P17 |[P18 |PD3

BATIDA

P8 |P9

P10 |P11 |P12 {PD2 |P13

P7

P5 |P6 |PD1

P4

P2

P1

10
1

13
14
15

16
17

18

20
21




Anexo 13.
Material experimental y sesiones experimentales

Plan de Aplicacion
Obijetivo General

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

quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta 2024.

Objetivos Especificos

e Determinar la influencia de la pliometria en la carrera del salto largo en
estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora”
Huanta 2024.

e Determinar la influencia de la pliometria en la batida de salto largo en estudiantes
del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta
2024.

e Determinar la influencia de la pliometria en el vuelo de salto largo en estudiantes
del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora” Huanta
2024.

e Determinar la influencia de la pliometria en la caida o aterrizaje de salto largo en

estudiantes del quinto grado “A” de la Institucion Educativa “Maria Auxiliadora”

Huanta 2024



Planificacion de los Talleres de Aprendizaje

Area; Educacion Fisica

Ge 01
Dias Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Lunes
Norme e [ Felet (o Loty e || AESIO® domianco o o | poencia y| By
desarrolladas ritmo y control simétrico" coordinacién a un solo pie"”
unipedal en el solo pie™ P
sitio"
Dias- Martes Miercoles Jueves Viernes Lunes Martes
Nombre de las "dominando el | "desafiando el "desafiando el "dominando el | "ritmo y simetria: | Post test (ficha de
activividades desplazamiento zigzag en un zigzag con el desplazamiento multisaltos observacion)
desarrolladas lateral: saltos | solo pie" pie izquierdo™ lateral: saltos | bipodales en dos
simétricos” simétricos" direcciones”




SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA 01
"Desafio de Ritmo y Control Unipedal en ef Sitio”

I. Datos Informativos

Area Curricular Educacion Fizica Ciclo I Grado 5.7 Grada da Primaria
Duracion 45 mimtes Enfoque Transversal Efsqueda da 12 Excelencia
! Inclusivo

lugar Patio v/o lo:a deporiiva Fecha 12-05-35

Docante Quizpe Taipe Joze

Propasito del Loz esmdiantes ejecuten saltos en su propio terrens con precision rimica ¥ control

Aprendizaje postral, altemando de manera independiente &l nso dal pie derecho e izguisrdo ante
estimmlos cogwitivos ¥ secuencias motrices complejas.

Il. Propositos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia

Se desenvuelve de
manera autonoma a
traves de su
maotricidad.

Capacidades

» Comprende s cuerpa.
* Se expresz
corporalmarts.

Criterie de Evaluacion
{Desempeiio precisadao)

Ejecuta saltos en el
mismo lugar con el pie
derecho e izquierdo.

Evidencia [ Instrumento

Evidencia: Demostracida
practica de sacnencias de

zaltos contimios (izquisrdo
v derecho) en un cuadranta
fijo sin perder extabilidad.

Instnumento: Ficha da
oheervacion,

ll. Secuencia Didactica (Procesos Pedagogicos)

Momentos

INICIO

formanda wn circala.

Estrategias y Actividades de Aprendizaje

4 El docents recibe 2 los estudiantes en el patio con un sabado cordial v
cercang, generando un clima de confisnzs. Luego les invita a sentarse

% &l docents praseats un reto de coordinacion simultansa: "; Quien pusde zaltar en

=1 =itio 30're ol pie derecho mientras dibuja circulos en el aire

Recursos
¥ Tiempo




o la mano izquierda?. Se altema al pie izquierdo y mano conwania.
% saberes previos:

;Por qué es impaortante dominar los zaltos sobre muestro lado no dominante? ;En

qué momentos de w partido de zalto largo u otro deporte nos ayuda?
* Proposito del Dia:
- Se conmmica el propdsito: "Hoy aprendersmos 2 dominar el salto en el mismo sitio
utilizando el pie derecho 2 izquierdo de forma mdependients, guiados por secuencias
da ritmo y variacionss de velocidad".
» Activacion Corporal (Calentamiento):
- Trote libre variando zpoyos (punta: de pie, talones, aiiping bajo) 2 la senal

P

- Juego de reaccidn: Al silbatazo ejecutan 4 saltos verticales maximos con caida
amortizuada en doz pies, quedando inmedistamente immaviles en un 20lo pie
(deracho o izquierdo segim indicacion) por 3 segundos.

DESARROLLO

Activacidn Corporal (Calentamiento):

- Trote libre variando apoyos (puntas de pie, t2lones, skipping bajo) & la zenal
£

- Tuego de reaccion: Al silbatazo ejecutan 4 szltos verticales méximos con caidz

amortizuada en dos pies, quadando inmedistamente immoviles anun olo pia

(deracho o izquierdo segin indicacion) por 3 sezundos.

* Actividad 1: "El Metronomo Humano" (Coordinacion Ritmica)
- Nivel 1: Ritmo constante lento (un pulso por segundo marcado con
palmaz‘misica). Loz ahumnos saltan sobre el
pig derecho en su cuadrante. Al silbatazo cambian &l
izquierdo sin detenerse ni salirse. ‘
- Nivel 2: El docente genera ritmos
sincopados o irregulares (rapido-rapido-
pausa). Los alumnos replican 1a secuencia
exacta saltando sobre &l pie asignado,
controlando el equilibrio estatico-dinamico.

+ Actividad 2: "El Codigo Matematico® (Agilidad Mental y Motriz)

4 Loz estudiantes saltan suavemente sobre dos pies en su lugar. El docente dictz una
oparacion aritmética bisica (gj. "j15- 7" 0 "4 +51).

4+ Sielresultado es PAR (g]. 8): Ejecutan de immediato 3 saltos continuos en el sitio
sobre el pie derecho.

%+ Sielresultado es IMPAR (gj. 0): Ejecutan inmediatamente 3 saltos
continuoz en el sitio sobre 2l pie izquierdo.

20 minatos

CIERRE

* Vuelta a la Calma:

4+ Caminata lenta en circulos controlando l2 respiracion (inhalar en 4
tiempos, retener en 4, exhalar en 4).

%+ Semados en el pizo, realizan estiramientos dirigidos del tren mferior

35 mimitos




{gastrpcnemips, cuadriceps, isquictibiales) v movilidad pasiva de tobillos.
» Metacognicion y Reflexion:
- Preguntas de swtoevahiacion: ; Con qué pie sintisron mavor contral ¥ extabilidad?
7 0ue estrategias corporales usaron para no szlirss de su cnadrado cusndo sumentd la
wvelocidad del ritma? (Enfatizar la flexion de rodilla de apoyo v el uso de brazos para
aquilibrar el centro de gravedad).
* Higienizacion e Hidratacion:
- Recojo v arden de materiales de forma colectiva.
- Trazlado crdenado 3 bos servicios kiziénicos para al lavedo oblizatorio de manos
¥ rastro, seguide de su hidratacion.

LE"MARIAAUXILIADORA"

c 102856008«
SUB DIRECTOR

: ,,cf M&“:%-Aéoh‘tamm;

DIRECTOR PRACTICANTE




SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA 02
" El Desafio de la Cuerda ™

I. Datos Informativos

Area Curricular Eduwecacién Fizsica Grado 5.7 Grado de Primaria
Duracion 43 mimitos Enfogue Transversal Buisqueda de la Excelancia
! Inchostivo

lugar Patio y'o losa departiva Facha 14-05-25

Docente Quizpe Tampe Jozé

Proposito del Aprendizaje | Loz estudiantes gjacuten saltos individuzles v colectivos utilizando una coerda,
simeromzando el movimiento de rotacidn da los brazos con el despague de los pies de
forma coordinada, ribmica v manteniendo el agulibrio corporal

Il. Propositos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criterio de Evaluacion | Evidencia / Instrumento
Se desenvuelve de manera | » Comprends su coarpo. Realiza saltos conuna | Evidencia: Ejecucion flmda da
autonoma a través de su + B2 expresa cuerda de forma una sacuencia de minmme 10
motricidad. corporzlments, coordinada. saltos contiuos indrvidualas ¥

grupales sin frabas en los pies.

Instrumento: Ficha de evaluacion

Ill. Secuencia Diddctica (Procesos Pedagogicos)

Momentos Eztrategias y Actividades de Aprendizaje

INICIO 4  El docente reciba a los estudiantes an ol patio con un mlndo cordial
cercano, generando un clima da confianza. Luege les mrvita a santarse
formando um circulo. 10 mimatos

- El docente Plantea el rato: ;Cuign puede dar 3 saltos sagmidos? ;(Jué partss de nuestro
cuerpo tenen que trabajar jumtas para que la cusrda no = trabe an los pies?

+ Proposito del Dia:

- Hoy aprenderames a dominar el salto de cuerda cocrdinado v flmdo, adaptando el mhme
corporal para enlazar saltos sin intermupeiones.

DESARROLLO | Activacion Corporal (Calentamiento):

4 Movihdad arhicular espacifica: Rotacion de rfiscas, hombros, rodillas v
35 mimitos




{akillea, Saltos cortos amortizuando estrictamente con las puntas de los pies.
% Trote libra por el patio. A Ia sefial, realizan zaltos de tijera

» Actividad 1: "El Salto de Pasos"” (Fase de

Transicion)

%+ Toman la cuerda extendida por los extremos
detras de loz talones.

%+ Lanzan Iz soga hacia adelante por encima de la
cabeza de forma lenta.

Al tocar &l piso frente a sus pies, se detienen ¥ pazan sobre ella caminando o conun
pequedio salto. Automatizan- Lanzar - Escuchar - Saltar.

» Actividad 2: "El Reto de la Continuidad™ (Trabajo Individual Autonomo)
+* Los estudiantes practican de manera auténoma buscando tres miveles de logro
coordimativo:
* Nivel Bronce: Lograr 3 saltos continuos 2 pies juntos de forma estable.
* Nivel Plata: Lograr 10 saltos contirmos manteniendo el mismo ritmo.
* Nivel Oro: Intentar saltos altemando los pies (estilo boxeador) o variando
velocidades.
+ Retroalimentacién del docente: Mueve solo las mufiecas, codos pegados, cae con
puntas’.

« Actividad 4: "El Reloj Gjaot" (Coordinacion Colectiva)

+ Equipos de 3 mtegrantes. Dos estudiantes sostienen y baten una cuerda larga de
manera imiforme.

+* Loz demd: ingresan de uno en uno, coordman su salto con el movimiento de la
cuerda grande, realizan 5 saltos continuos y salen sin trabarla para dar el tumo al
companero.

CIERRE

+ Vuelta a la Calma:

- Cammata lenta por el patio realizando respiraciones profimdas & inhalaciones
controladas.

- Estiramientos estaticos pasivos enfocados en el tren inferior (pantomnllas,

cuadriceps, isquiotibiales) y relajacion de hombros.

+ Metacognicion y Refiexion:

- Didlogo abierto: ;Qué resultd mas difical: caleular o momento dal salto o mantener la
cuerda en movimiento? St moviamos loz hombros con demasiada fuerza, ;qué pazaba con
el control?

+ Higiene e Hidratacion:

- Recojo ordenado de cuerdas por equipos. Desplazamiento zwiado a los servicios
higiénicos para el corracto lavado de manos v cara, @ lndratacidn.

5 minutos

LE. "MAKIAWUX L (ADORA*

€M 102 «
SUB DIRECTOR

> ,& “t‘m:%J\;othemms

DIRECTOR PRACTICANTE




“Dominando el Salto Simétrico™

SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA 03

I. Datos Informativos

Area Curricular Educacion Fisica Ciclo / Grado 3.7 Grado de Primana
Duracion 5 mumztos Enfoque Transversal Bisqueda de la Excelencia/
Inclhzive

lugar Patio v'o losa deportiva Fecha 18-05-25

Docente (Juizpe Taipe Josa

Propésito del Los estudiantes ejecuten saltos continuos con los pies juntos aplicando

Aprendizaje fuerza explosiva para superar obsticulos coordinatives, encadenando
despegues rapidos ¥ amortiguaciones eficientes en situaciones individuales y
colectivas.

Il. Propodsitos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia

Capacidades

Criterio de Evaluacion
(Desempeno precisado)

Evidencia / Instrumento

Se desenvuelve de
manera autonoma a
través de su
motricidad.

+ Comprende su cusrpo.

+ 2& expraza
corporalments.

Realiza saltos con los
pies juntos de manera
continua, controlando el
centro de gravedad en
la caida.

Exidencia: Ejecucion de
un circuito pliométrico
combinando saltos en
alto y large con pies
juntos, manteniendo la
simetria corporal ¥ un
tiempo minimo de
contacto con el suelo

Instrumento: Ficha de

observaciin.

Ill. Secuencia Didactica (Procesos Pedagogicos)



Momentos

INICIO

Estrategias y Actividades de Aprendizaje

4 El docente recibe a loz estudiantas en el patio con un saludo cordial y
cercano, generando un clima de confianza. Luego les invita a sentarze
formando wn circulo.

o

el docente presenta un reto: Saltar con los pies juntos lo mas alto
posible, pero intentando que el sonido del impacto contra el suelo
sea casi inaudible. ;Cémo logramos que el salto no suene duro?
% saberes previos:
; Qué es la amortiguacion reactiva? ;Por qué un competidor de
salto largo necesita caer bien?
< Propasito del Dia:

Hoy perfeccionaramos el salto contiruo con pies juntos, aplicando téenica: de pliometria
(zalto rdpide) para mejorar nuestra potancia v cuidar nuestras articulaciones mediants
caidas perfactas.

Recursos
y Tiempo

10 minutos

DESARROLLO

Actrvacion Corporal (Calentamiento):

4 Movilidad articular dmamica enfitica en tobillos, rodillas ¥ zonz humbar.

< Trote libre a alta velocidad por el patio. A la sefial actustica (silbato), loz
alwmnoz daben dar un zalto vertical v caer en "frano seco” con los pies juntos
en pozicion de triple extension (tobillo, rodilla, caderz lizeraments flexionados),
sostaniendo el equilibrio 3 segundos.

pbe, otk

+ Actividad 1: "la Rejilla de agilidad”

Adaluata "
A e W
<+ Usando tizas o lineas del patio, d e o 3 L
. “ :

se delimitan cuadrantes de 2x2.
Los estudiantes se ubican en el >
centro. e

< El docente dicta una secuencia
numeérica rapida (ej. "jAdelante, centro, izquierda, atras!"). Los
estudiantes deben ejecutar la secuencia saltando estrictamente con
los pies juntos y paralelos, penalizando si se separan los talones o si
hay desfaces temporales.

« Actividad 2: " El Puente de la Fuerza”

<+ Se colocan 5 minivallas (o conos con bastones de 30 cm de altura)
separados por un metro de distancia.

<+ Los estudiantes avanzan superando las vallas en saltos continuos con
pies juntos.

% La regla de oro de 5.° grado: El tiempo de contacto en el suelo
entre valla y valla debe ser menor a un segundo (saltar como un
resorte, usando la fuerza elastica del tendon de Aquiles).

» Actividad 3: "Desafio de Longitud en Cadena”™

25 minutos




# Enhileras. los estudiantes realizan tres saltos largos seguidos hacia
adelante con pies juntos, sin detenerse entre ellos.

% Se mide la distancia total alcanzada desde el punto de inicio. Se
busca romper su propia marca en un segundo intento, aplicando un
balanceo enérgico de brazos desde atras hacia adelante.

CIERRE

* Vuelta a la Calma:

4 Caminata de recuperacion extendisndo los brazos hacia arriba al inhalar y
zoltandolos al exhalar.
% Sentados en el suelo, estiramientos profundos: elongacion de gemelos, soleos ¥

flemoras da la cadera. Sostenemos cada postura por 15 segundos zin hacer rabotes.

+ Metacognicion y Reflexion:

% Analizamos la préctica: ; Qué mosculos sintieron que frabajaron mas para
impulsarse? ; Que pasa con nuesiro equilibrio si &l saltar miramos hacia
los pies en lugar de mirar &l frente? (La cabeza abajo desplaza 2] centro de
gravedad haciz adelante v provoea caidas).

+ Higienizacion e Hidratacion:

- Eecojo v orden de materiales de forma colactiva,

- Traslado ordenado a los servicios higiénicos para el lavado obligatorio de manoes

v rostro, segmde de su hidratacion.

5 minutos

DIRECTOR PRACTICANTE




SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA 04

" Potencia y Coordinacion a un Solo Pie ”

I. Datos Informativos

Area Curricular Educacion Fizica Ciclo ! Grado 3.7 Grado de Pomara

Duracion 435 mmmitos Enfoque Trangversal Busgueda da la Excelencia’
Inclusive

lugar Patio v/o lose deportiva Fecha 20-05-25

Docente (Chuspe Taipe Joze

Propésito del Los estudiantes ejecuten secuencias de nmltisaltos contmuos de forma lateral,

Aprendizaje utilizando el pie derecho v el izquierdo de manera independiente, controlando la

estzbilidad articular v el equilibrio dindrmico.

Il. Propdsitos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criterio de Evaluacion Evidencia ! Instrumento
(Dezempeiio precisado)

Se desenvuelve de + Comprende su cnerpo. Eealiza multizaltos con | Evidencia: Circuito de |

manera auténoma a * Se exprasa el pie derecho e agilidad donde el

través de su corporalmente. izquierdo hacia los estudiante enlaza un

motricidad. laterales,, minimo de 5 saltos

continuos de lado alado
sobre una pierna
(derecha y luego
izquierda), manteniendo
el ritmo sin perder el
equilibrio

Instrumento: Ficha de

lll. Secuencia Didactica (Procesos Pedagogicos)



Momentos Eztrategias y Actividades de Aprendizaje Recursos
¥ Tiempo

INICIO % El docente recibe a los estudiantes en el patio con un saludo cordial y
cercano, generando un clima de confianza. Luego les invita a sentarse

formando un circulo. 10 smimatos

< el docente presenta un reto: Les pido que se apoyen en un solo pie.
Lanzamos las preguntas: ; Hacia donde es mas facil saltar en un pie, hacia
adelante o hacia los lados? ; Qué lado de nuestro cuerpo tiene mejor
equiliorio? ; Qué arficulacian frabaja mas para evitar gue nos caigamos de
costado? (El tobillo v la cadera).

4% Proposito del Dia:

Hoy aprenderemos a dominar los multizaltes laterales. WVamos a entrenar a
nuestra pierna derecha e izquierda por separado para que sean igual de fuertes
y agiles al movemnos de costado.

DESARROLLO | Activacion Corporal (Calentamienta):
Enfasis an cirounduceidn de tobillos, flexidn de rodillas v abduccidn de cadera (abrr v
carTar piemas). 215 minutos
Juego "Los Cangrajos Cojos": B2 delimita un espacio. Todos se desplazan de forma lateral
{como cangrejos) pero en un selo pie. A la sefial, cambian de pie. 51 z2 canzan, puaden
cambiar, pero no pueden caminar hacia adelants.

actividad 1: "El Zig-Fag Monopodal™ (Direccion y Ritmo)

4 Colocamos filas de & conos medianos en linea recta, separados por 1.3
metros entre si.

4 El estudiante debe avanzar haciendo un "zig-zag" saltando sobre el pie
derecho, pasando de lado a lado del cono mediante impulsos laterales.

4+ Alllegar al final regresa a la fila trotando v, en zu siguients turno,
realiza el misto recorrido utilizando Gnicamente el pie izquierdo.

« Actividad 2: "La Escalera del Super Impulso” (Multisaltos Continuos)

% Usando escaleras de coordinacion (o dibujadas con tiza), los alumnos
se colocan de costado a la escalera.

4 Deben ingresar v salir de cada cuadrante de la escalera realizando
saltos laterales continuos en un solo pie (). dentro-fuerz-avanza).

4 Primero hacen toda la escalera con la pierna derecha (direccion
izquierda) v luego regresan haciéndolo con la pierna izquierda
(direccion derecha)

Actividad 3: "Desafio de Reaccion Lateral en Parejas™

4 En parejas, se colocan dos platillos o conos pequefios en el suslo
separados por uwn metro. Un alumno se para en el centro en un solo
pie.

4 El compafiero grita réapidamente: "jDerechal” o "jlzquierda!". El
alumno debe saltar lateralmente en un solo pie para tocar el cono
indicado con la punta del pie activo y regresar al centro
inmediatamente de un salto lateral. Cambian de rol a los 2 minutos.



CIERRE » Vuelta a la Calma:

% Caminata lenta con respiraciones profimdas. 3 minutos

4  Sentados en circulos, realizamos estiramientos especificos: Estiramiento
del tendon de Aquiles, gemelos, ghiteo medio (cruzar 1z piema sobre la
ofra v abrazar la redilla al pecho) v abductores (posicion de mariposa).

4 Metacognicion y Reflexidn:

# - ;Con qué pie les costd mas mantener la direccion lateral? ; Qué pasa con
los brazos cuando saltamos hacia los lades? (Ayudan 2 equilibrar el peso
para o imos de cabeza).

+# Higienizacion e Hidratacion:

- Blecojo de materiales de forma cooperativa.

- Aseo personzl obligatorio (lavade de manos, brazos v rostro) e hidratacion

consciente.

c 102856008«
SUR DIRECTOR

DIRECTOR PRACTICANTE




SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FISICA 05

" Potencia y Coordinacion a un Solo Pie ™

I. Datos Informativos

Area Curricular Educacion Fizica Ciclo / Grado 3.7 Grado de Primania

Duracion 45 mmutos Enfoque Transversal Bisqueda de la Excelencia/
Inclusiro

lugar Patio y/o losa deportiva Facha 214-05-25

Docente Quispe Taipa José

Proposito del Los estudiantes ejecuten secuencias de multizaltos continues de forma lateral,

Aprendizaje utilizando el pie derecho v el izquierdo de manera independiente, controlande la

estabilidad articular v el equilibrio dinamico.

Il. Propodsitos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criteric de Evaluacion | Evidencia ! Instrumento
(Desempefio precisado)

Evidencia: Ejecucion de un

Se desemruFlve de + Comprands su cuarpo. ejecutan multizaltos tost de asilidad +

man::m autonoma a " Se enprasa continuos alternando el coordinacion en cuadrantes,
tmve_s_de sU corporabments. apoyo unipedal (pie realizando secusnoias ’
motricidad. derecho e izquierdo) en  |ropsecutivas de saltos

direcciones adelante y unipedales adelante y atrds
atras, aplicando control  fcon ambos pies sin perder
del equilibrio dindmico, (el equilibrio.

estabihidad postural y
amortignacion eficiente
en tareas motrices
indmviduales.

lll. Secuencia Didactica {(Procesos Pedagogicos)

Instrumento: Ficha de
chservacion.




Momenios

INICIO

DESARROLLO

Estrategias y Actividades de Aprendizaje

% El docente recibe 3 los estudiantes en el patio con un saludo corgal v
cercana, generando un clima de confianza. Luego les invita 3 sentarse
formando un circulo.

R

4 el docente presenta un reto: "; Quién pueda dar tres saltos saguidos hacia
adelants an el pie derecho v, de inmedisto, dar doz saltos hacia atras con el
mismo pie sin apovar las manos i el pie izquisrde ™

¢ Saberes previos:
% ;Por que ez mas dific mantener el equilibrio sattando hacis atras que hacia
Fdelante sobre un sobo pie?

# Propodzito del Dia:

Hoy perfeccionaremos v evaluaremos miesira habilidad para realizar maoltizzlios
contimaos con &l pie darecho v el zquierdo, dasplarindonos hacia sdalanta v
kariz atraz de forma fluida, martenisndo el coptrol de muestro cesrpa ¥
proteziendo muestras articulaciones.
Activacion Corparal (Calentamiento):
# hlovilidad articolar dinamica con enfasiz en la flewo-extenzion de tobillos, . _
mdmu}_ tahilidad da Ia i I: ) 25 mninusng
4 Trote libre por el petio. A 1z sefial del silbato, los ahmnos deben quedarza en
apoyo unipedal (pie derecho)), rezlizar un paguetio salto adelante, un salto
atras v congelarse en el sitio manteniendo &l equilibrio darants 3 sepmmdos. Se
repits slternando al pie izguisrde

actividad 1: " "La Rejilla Coordinativa de un solo Pie"

% Usando laz lmeas del patic o cuadrantes de fiza da 2x2, loz astudiantes
za ubican en la base central en um zolo pie (mictames con el deracho).

% FEl docente dicta zecnancias rapidas: "jAdelante, atrds, adalants,
centra!”. Los aluwrmeos ajecutan los multizalios de forma contimia
estrictzments sobre al pie indicado.

< Luego e realiza =] mizmo procedimiente cambiando al pie izquierdo
("jMiraz, adelante, atrds, cemtro!™). e panaliza =1 el pie libre toca el
zuelo o =1 hay dezfacez en el ritmo del zalto.

* Actividad 2: "El Péndulo de Ids ¥ Voelia”

% Ze dizponen hleras de 4 aros alineados de forma recta. Los
estudiantes avanzan a fravés de ellos reahizando rmlhzalios:

% » Con el pia deracho: 2 zaltos adelante v 1 zalie atras, sucesivamente
hasta zalir de 1z linea d= aros.

% » Al represar, realizan la mizma accion pero wtilizando
exclusivamants el pie izqmerdo.



CIERRE + Vueltz a la Calma:

4 Caminata de racuperacion zlrededor dal espacio, extendiendo los brazos 3 minuss
haciz arrita 2l inhslar profundzmente v soltindolos susvemente al exhalsr.

#% Sentadoz en el suelo, realizamos estiranuentos profundos v analiticos:
elongacion de gemealos, sélecs, cuddricaps v flexores da lz cadera
(psoas iliaco). Sostenemos cada postura por 13 segundos sm hacer
rebotes balisticos.

Metacognicion y Reflexion:

< ;Con qua pie sintisran que tenfan mayar control 2l szltar hacis stras? Qe
aquste tuvimos que hacer con nuestra miradz v los brazos para no imos de
lado 2] cambiar de direccicn?

<% Higienizacion e Hidratacion:

- Fecojo de materiales de fonma cooperastiva

- Azan personal obligatorio (lavade de manos, brazos v rosro) e hidratacion
canscignte.

102856000 ¢«

c
SUR DIRECTOR

DIRECTOR PRACTICANTE



SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA 07

" Dominando el Desplazamiento Lateral: Saltos Simétricos™

|. Datos Informativos

Area Curricular Educacion Fisica Ciclo / Grado 5.7 Grado de Primana

Duracion 45 mimutos Enfoque Transversal Brizqueda de la Excelencia/
Inclusivo

lugar Patio vio losa deportiva Fecha 280525

Docente Chuspe Taipe Joss

Propésito del Loz estudiantes ejecuten multisaltos continuos con los pies juntos en direccion
Aprendizaje hacia los laterales (derecha e izquierda).

Il. Propadsitos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criterio de Evaluacion Evidencia / Instrumento
(Desempedio precisado)

Se desenvuelve de * Comprende su cusrpo. Ejecuta multisaltos con Evidencia:
manera autonoma a * Se expres . .. A
p : . los pies juntos hacia los Ejecucion de un circuito

fraves de su corporalmente. laterales de manera iy

motricidad. ) i s de agilidad lateral en el
confima, manteniendo Ia |0 encadena saltos
simetria corporal, consecutivos sobre lineas
controlando el gje u obstaculos bajos con

vertical y logrando wna  njes juntos sin perder la
amortiguacion reactiva  3lineacidn corporal.
eficiente al cambiar de
sentido.
Instrumento: Ficha de
observacion.

lll. Secuencia Didactica (Procesos Pedagogicos)



Momenios Estrategias y Actividades de Aprendizaje

INICIO ¢ El docente recibe a los estudiantes en el patio con un saludo cordial y
cercana, generando un clima de confianza. Luepo les invita a sentarse
formando wn circulo.

LTI

docents presenta un reto: "; Como podemos szltar de lado a lado con los pies
gados como si fuvieran un imén, pero evitando que peestras rodillas se choguen

& 31 0 gue hagamos mucho mido al caex?”
4 Saberes previos:

* ;Por qué ez importante mantener los brazos zami-flaxionados al saltar de
lado a lade?

+ ;Hama donde se desplaza nuestro CUerpa 5l 12l saltar a la derecha
imchimames demaziade 1a caberz a ese mizmo lada?

% Propozito del Dia:

Hoy perfeccionaremos v evaluaremos &l zalto contimio con piss juntos en
santido lzteral, buscando velocidzd en el despezue, una alineacion simstrica ¥
caidas suaves que protajan miestras articlaciones,

DESARROLLD | Activacion Corporal (Calentamiento):

4 Movilidad articular dinamica enfocada en tobillos, rodillas v zona lumbar. i}
& Trote libre por el patio. A la sefizl achstica (silbato), los ahmmos realizan mrag | 0
zaltos laterales consecutivos (derecha-izquisrdz-derecha) a pies juatos en el
sitio ¥ casn an "freno seco” sostenienda 13 postara en flexion por 3 segimdos.
actividad 1: El péndulo de 1a Rejilla”
% Ttlizando laz lineas dal patio, los eztudiantes =2 colocan de pre con &l
parfl] derache crientade haciz adalante.
% A la orden del docente, daban realizar mmltizaltos de lado 2 lado
cruzando la linsa (jderacha, 1zqumerda, derechal).
4+ Se evalia que los pies se mantensan estrictamente juntos v paralelos,
panalizande =1 loz talonas se separan o 51 se plarde ol o del rebots.

+ Actividad 2: "El Desfiladero de Conoz"'

4+ Zecolocan 5 conos alineados con un metro de saparacion antre allos.
Los eztediantes se colocan de costade 2l imelo de bz fila,

% Deben avanzar superando cada cono mediante saltos laterales
confinuos 2 ples juntos (pasande por encrma de ellos =1 son conoz
planos o bordeandelos de lada).

Actividad 3: "Desafio del Expejo Evaluacion™

% En parejaz o hilsras indmiduales frents 2 una Inea de tizz, los
estudiantes realizan de forma contirma 6 zaltos lateralas segmidos (3 a
la derecha v 3 2 la rzgquerda) 2 maxma velocidad.




CIERRE * Vuelta a la Calma:

4 Cazmmatz de recuperacion alrededer del patio axtendiendo los brazos
hacia armba al mhalar v soltandolos relajados al exhalar.

¢ Sentados en el suelo, realizamos estiranmentos profimdes: alongacion
de gemelos, aductorss (posicidn de mariposa) ¥ flesores de la cadera,
sostaniando cada postura por 13 semumdos sm rabotes.

3 minusos

Metacognicion y Reflexion:

4 :Ouemisculos sisteron qua rabajaron mas pars impalsarze de lzdo a lado?
Por qué es necesario mantenar 13 mirada al framte v el tronco derecho 2l
caar anun salto lateral T
Higienizacion e Hidratacion:

4 Fecojo v orden de los matenales emplezdes de forma colectiva.
4 Traslado ordenade de loz estudiantes 2 los servicios nsiémens para el
lavado obligatorio de manos v rostro, segmdo de su hidratacion.

DIRECTOR PRACTICANTE



SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA 07
"Desafiando el Zigzag en un solo Pie”

L Datos Informativos

Area Cumicular Educacian Fisica Ciclo ! Grado 5.% Crado de Priresiz

Duracion 45 mirog Enfoque Transversal Bzqueda de b Excelenciz
Inchaiva

Iugar Patio who bosa deepeortiva Fecha 3525

Docents {Juizpe Taips fose

Propasito del Los estudiamte: sjecuten mulizalies continnos ohre &l pie derecho sizuisndo una

Aprendizzje frayectoria en zigzag, aplicando fuerza explosiva,

Il. Propasitos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criterio de Evaluacion | Evidencia ! Instrumento
[Desempefio precisado)

Se desemvuelve de + Copnprends 1 coerpo Beealiza multizalios =

manera autonoma 3 » Se eppres unipodales comelpie |, i

fravés de su corporalmente derecho en zigzag Jecucion e i test o

rmotricidad. agilidzd omipodal

recarTiendo un circuito de
Conos en rizzag sobre el
pis derecho, manteniendo
fluidez de los saltos v
1 control postural,

Instrumenta: Fiche de
oheamarion

I Secuencia Didactica [Procesos Pedagogicos)




Momentos Estrategias y Actividades de Aprendizaje Recursos
y Tiempo
INICIO % El docente recibe 2 los estudiantes en el patio con un saludo cordial ¥
cercang, generando un clima de confianza. Luego les invita a sentarse
formando um circulo. 10 mimatos
el docente presenta un reto: "7 (Juién puede avanzar rebotando solo en su
pie dereche cruzando de un lade 2 otro unz linea recta, pero manteniendo
el pie izquierdo en el aire todo el tiempo sin perder el equilibrio?"
4 Saberes previos:
+ » Al zaltar en un zolo pie hacia los lados (diagonal), ; qué parte del
cuerpo nos ayuda a no caemes de costado?
» ;Por qué el tobillo derecho debe estar fuerte v firme 2] cambiar de
direccion de forma rapida?
& Propasito del Dia:
Hoy perfaccionarsmos v evaluaremos nusstra capacidad para realizar multizaltos
continuo: en zigzag utilizando trucamente el pie derache
DESARROLLO | Activacion Corporal (Calentamiento):
@ DMovilidad articular dindmicz enfocada en tobillos, rodillas ¥ zona lumbar.
30 minutos

% Juego "El Avion Coordinativo”: Trote libre por el ezpacio; al somida del
silbato, los alomnes levantan la plema izgwerda v realizan fre: pequetios
zaltos hacia ol frente con el pie derecho, sostemendo lz pozicion fmal de
flemion durante 3 segundos zin perder el equilibrio.

actividad 1: "Las Horquillaz en la Linea"

% Alolargo de una linea recta trarada con tiza, los estudiantes se ubican
en hileras.

% Apoyados solo en el pie dereche, deben avanzar realizando multizaltos
diagonales alternados (un salto 2 la derecha de la linea, el siguiente a la
izquierda de la linea, avanzando de forma continua).

% Sepenaliza i el pie lzguierdo toca el suslo o st el alumne se detiens
por completo entre salte v salto.

* Actividad 2: "El Ezlalon Unipedal"

% 32z colocan 5 cones medianes en linea recta saparados por 1.5 metros de
distancia entre si.

% Loz estudiantes deben avanzar sorteande loz conos en zigzag saltando
exclusrvaments con al pie dereche.

Actividad 3: "Cirenito de Evaloacion: El Rayo Derecho




% Se establecen carriles individuales de evaluacion con marcas fijas de

tiza en el suelo dispuestas en un zigzag pronunciade (Cada estudiante
realiza el recorrido:

1. Inicia en la base en apoyo unipedal derecho.

2. Fezliza 6 multizaltos continuos en diagonal (zigzag).

CIERRE

Vuelta a la Calma:

% Caminata de recuperacion alrededor del patio extendiendo los brazos
haecia arriba al inhalar v soltdndolos relajades 2l exhalar.

% Sentados en el suelo, rezlizamos estiramientos profundos: elongacion
de gemelos, aductores (posicion de mariposa) v flexores de la cadera,
sosteniendo cada postura por 15 segundos sin rebotes.

Metacognicion y Reflexion:

& Aanzlizamoes la practica con loz estudiantss: ; Qg smtieron en 2l tobillo
deracho cuando tenian que cambiar bruscamente de direccion hacia la
izgquierda? ;Como nos avudaron los brazos a mantenarmos de pie sin casrnos?
Higienizacion e Hidratacion:

4 PRecojo vy orden de log materiales empleados de forma colectiva.
4 Traslado ordenado de los estudiantes a los servicios higiénicos para el
lzvado obligatorio de manos y rostro, seguide de su hidratacidn.

5 mirmtos

DIRECTOR PRACTICANTE




SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA 08

"Desafiando el Zigzag con el Pie lzquierdo™

I. Datos Informativos

Area Curricular Educacicon Fizica Grado 3.7 Grado de Primariz

Duracion 45 mimtos Enfoque Transversal Eiisgueda de la Excelancia/
Inclusive

lugar Patic y/'o los= deportiva Fecha 4-0§-25

Docents Cuizpe Tzipe Jozé

Propésito del Loz estudiantaz ejecuten multizaltoz continuos zobre el pis izquerdo siguiende una

Aprendizaje trayectoria en zigzag,

Il. Propositos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criteric de Evaluacion Evidencia f Instrumento
{Desempenc precisado)
Se desenvuelve de * Comprande su cusrpo. Realiza multizaltoz Evidencia:
manera autonoma a * Se expresa unipodalez con el pie ) .
: Ejecucion de un test de
traves de su carporalmente. P : et .
motricidad. izguierdo en zigzag da agilidad unipedal

manera continua,
controlande los cambios

recorriendo un circuito de
R conos en zigzag sobre el
de direccion, la pie izquierdo,
amortizuacion del manteniendo la fluidez de
mpacto ¥ el equilibrio  |log saltos y el control
dindmico sin apovar el |postural.

piz derechao.

Instrumento: Fichz de
obizarvacion.

. Secuencia Didactica (Procesos Pedagogicos)



Momentza

Estrateglas y Aciividades de Aprendizajs

Los cenzano, gererando un cima EECI:l'rﬁHI‘EH. Luega bes imdta a sentanse
formansdo un ciroulka.
10 dnialics
& ol docsnis prasents unreta: Eo la sesidn ansesior dominames el lada
dereckn. Hoy el retn es mayor: ({uién peede avanzar en wigeag rebotando
solo en su ple Leguierdo, mamieniendo <] pie derecho amba v sim mmbalearse
al cambiar de direceiin™
<% Zaberag previos:
= jSienten gue tienen el mizmo control y equilibrio en &l pie izquierdo que
izn 2l derecho? ;A que cresn que == debe’
* ;Jue 2justes debemos hacer com los brazo: para mantenemos alinsados al
fsaltar con ruestro lado menoz habil?
% Proposito del Dia:
Hoy perfecciomarensns v evaluarensns nsesira capacidad para realizar iultisaltog
continues en sgeag utilizande dnicamente el pie izquiendo, potenciando la
fuerza elistica v la estmbilidad postaral en trapectonias diageaakes.
DESARROLLD | Acovacidn Corporal (Calentansisnte):
4 Movilidad articular dindmica enfocsda en tobdllos, mdillas v zona lunshar,
i ganralics
4 jueze "El Expejo Umipedal": Trode libee por el espacio; a la seflal del
silbato, los alumsnos kevanzas la piema derecha v realizan tres pequenios salios
diagonales havio el fremte con el pie ipquierde, sosteniende la posicidn final
en flexidm por 3 segundos sin perder e equilibrio
actividad 10 "El péndulo laguisrds™
© A& e largo de una linea recta trazada con tiza, los estudiantes se abican en
hilemas.
CIERRE

« Apoyades sobo en el pie isquierde. deben avasear realizando malisaltos
dingomales alternados (um salto & la izquierda de la linea, <1 siguiente a la
derecha de la linea, avaseando de forena continua).

Actividad 2. "El Exlalon de la Pierns Menos Habil"

4 5ecolocan 3 conos medianos en linea recta separados por 1.3 metros
de distamcia emfre .

< Loz estudiante: svanzan sortzando los conos en migzag :altando
exclusivamente con el pie izguistdo.

< DNlantener la rodilla izquierda lizeramente flexionada al casr para
aihzarber el impacte y evitar [a rizidez corporal, usande los brazos
2iierto: pama equilibrar 2] pesa.

Aotivided 3: "Circnite de Evaleacidn: El Eays Izguierda”




% Inicia en la base en apoyo unipedal izquierdo.

4+ Realiza § multizaltos continuos en diagonal (zigzag) engranando de
forma fluida el despegue v la amortiguacion reactiva.

4 El docente evalia y registra en la ficha de observacion la continuidad
del salto, 1a estabilidad del tobillo izquierdo y el control del centro de
gravedad al cambiar de rumbo.

DIRECTOR PRACTICANTE







SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA 09
~Dominando el Desplazamiento Lateral: Saltos Simétricos"

I. Datos Informativos

Area Curricular Educacion Fizica Ciclo / Grado 5.7 Grado de Primaria

Duracion 43 mimutos Enfoque Transversal Busqueds de la Excelencia/
Incluzvo

lugar Patio /o losa deportiva Fecha 8-07-25

Docente Quizpe Taipe José

Propésito del Loz estudiantes ejecuten saltos unipedales hacia arriba y hacia abajo de un cajon,

Aprendizaje combinando el uso del pie derecho e izquierdo en orientaciones frontales y

laterales, regulando la fuerza explosiva y garantizando una amortizuacion segura.

Il. Propasitos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criterio de Evaluacion | Evidencia / Instrumento
{Desempefio precisado)

Se desenvuelve de  Comprende su cuerpo. Salto hacia arriba y Evidencia
manera autonoma a + Se expresa abajo el cajén con el 5 o

: , o emostracion prictica en
ity copeminent pie derecho e izquierdo 5 ostacion de salto fijo

de manera frontal y (cajon de 20-30 em),
lateral, manteniendo el  fjecutando las secuencias

equilibrio dindmico, la  (ordenadas de ascenso y
descenso unipedal por cada

motricidad.

alineacion de la rodilla en

el aterrizaje y 1a fluidez perfil. .
B Instrumento: Ficha de

en la ejecucion sin ohservacion.

apoyos auxiliares.

lll. Secuencia Didactica (Procesos Pedagogicos)



Momentos Estrategias y Actividades de Aprendizaje Recursos

y Tiempo

NICIO 2 docente recibe 3 los estediantzs en 2l patio con un saludo cordial y
cercano, generando un cima de confianza. Luege les invita a sentarse

fermando un circulo. 10 mimros

izl docente presenta un reto: Hoy vamos a dezafiar 1z gravedad. ; Quien pueds
wubir 2l cajén de un solo szlto con el pis deracho v bajarse de espaldas o de
costado cayendo con ese mismo pie de forma tan suave que parezca un gato?"

< Saberes previos:

s Al saltar haciz abaje desds una altura, ;por qué ez pelierozo caer con la
redilla complatamenta estirada”

» ;En qué posicion nos cuesta mas equilibramos: cuando saltamos mirando
al fremte o cuande lo hacemos da costade (lateral)?

4 Propasito del Dia:

Hoy perfeccionaremos v evaluaremos mestra capacidad de zaltar arriba v abajo
de un czjon utilizando de forma indspendienta ol pie derecho ¥ el {zgpdagda .
DESARROLLO | Activacion Corporal (Calentamiswto):

& Movilidad articular dindmica minucicsa de tobillos, rodillas, caderas | 30 mimnns
columna analitica.

# ejercicios de pliometria baja en el suelo: Saltos cortos adslante/atras ¥

lada/lado con un =olo pE .

actividad 1: El Escalon Potente

4+ Los estudiantes se distribuyen frents a los cajones. A la zarial del
docents, practican de manera fromtal:

% = Apovo derecho: Saltan hacia arriba del cajon comn el pie derecho,
sostienan el equilibnio 2 segmdos ¥ saltan haecia abajo (atras)
aterrizando con 2l mizsmo pia deracho.

L Fepiten |a sacusncia completa utilizando inicaments el pe
tzquierdo. .

* Actividad 2: El Asalto Lateral

% Los alumnos se posicionan ahora de costado (perfil) razpecto al cajon:
% Situados al lado izguierdo del cajom, saltan lateralmente hacia armba

con el pie derecho ¥ daseisndan hacia 2] otro lade continmande =l
perfil con el mizmo ple.

& Se giran v ejecufan la mizma aceion téenica de forma lateral
utilizande 2] pie izquierdo.

Actividad 3: "Estacion de Evaluacion:
<+ Se habilitan laz estaciones de evaluacion mdrndual. Cada estudianta
realiza la mtina consecutiva ante 2] docenta:




. Frontal Derecho: Salto armba v abajo (2 repeticionss).

. Frontal Izguierdo: Salto ammba v abajo (2 repeticionss).

. Lataral Dareche: Salto arriba v abajo de costado (2 repaticionaz).
. Lateral [zquierdo: Salto ammba ¥ abajo d= costade (2 repeticiones).

CIERRE * Yuelta a la Calma:

% Caminata de recuperacién alrededor del patic extendiendo los brazos | 50000
hacta armba al mhalar v soltandelos relajados al exhalar.

4 Bentados en el selo, realizameos estiramiantos profundes: elongacion
de gemeloz, aductores (posicion de mariposz) v flexores de lz cadera,
sozteniendo cada postura por 15 sezundos sin rebotes.

Metacognicion y Reflexion:

2né tipo da salto requirid mayor esfusrzo an los brazos: <l fromtal o el
lateral? ; Por qué amortignar carrectarente 1a carda nos syuda a realizar un
zegumdo zalto de forma mas rapida?

Higienizacion e Hidratacion:

4 Orden v almacenamisnto de los cajones de forma segura v colaborativa
% Traslado ordenado de loz estudiantes a los servicios higiénicos para el
lavade obligatorio de manos v rostro, segumide de su hidratacion.

DIRECTOR PRACTICANTE



SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA 10

"Ritmo y Simetria: Multizaltos Bipodales en Dos Direcciones”

l. Datos Informativos

Area Curricular Educacian Fizica Ciclo | Grado 5.7 Grado de Primaria

Duracion 45 minutos Enfoque Transversal Efisquada de 1a Excelenciz /
Inchuziva

lugar Patio yv'o o= deportiva Fecha 12-07-2%

Docents Quispe Taips José

Propésito del Los astudiantes sjecuten multizalios continuos con los pres juntes (hipedales) en

Aprendizaje direcciones adelante v atras, aplicando foerza exploziva.

Il. Propositos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criterio de Evaluacion | Evidencia / Instrumento
{Desempefio precisado)
EvidencizFJecucion de

Se desenvuelve de » Camprende zu cusrpo, Realiza multizaltos _

manera autonoma a * Be expresa bipodales adelante y N secuencla

través de su corporalmente. atras de manara ﬂﬂmiilmﬁ'n'& de 5_-‘:‘1113'-'-'5

ici . . COns WOE & ples

e contins, matenindo 3 [ o erandy neas o
ST cma?’ marcas paralelas hacia
contolandoel i ygetante y hacia atrds de
vertical del cuerpe ¥ forma fuida,
mumirmzande el iempo
de contacto con &l suele  [Ipsfrumento- Ficha ds
&n cada transicion. haErvecion

Nl Secuencia Didactica (Procesos Pedagogicos)



Momentos

Estrategias y Actividades de Aprendizaje

Recursos
y Tiempo

INICIO

El docente recibe a los estudiantes en el patio con un saludo cordial y

cercang, generando un clima de confianza. Luego les invita a sentarse
formanda un circulo.

el docente presenta un reto: Hl:ﬂ.- vamos a desafiar la grai'edad_ "EIQIJiéI:I.
puede realizar § zaltes seguidos a pies juntos (tres adelante v tres afrds)
cruzando uma linea, de tal forma que los talones munea lleguen a tocar el
suelo v parezean resortes humanos?”

% Saberes previos:

;Cué parte de muestros pies funciona como un resorte elistico cuando
saltamos de forma contima?

* Qe sucede con el equilibric de nuestro tronce si al saltar hacia atras
meclinamos la cabeza exageradamente hacia el frente?

% Proposito del Dia:
How _perfecﬂnua:ms v evaluaremos miestra habilidad para enlazar multisaltos

continues con los pies juntes haeia adelants v haciz atrds, controlande la caida ¥
manteniando un fimo constante.

10 mirutos

DESARROLLO

Activacion Corporal (Calentamiento):

% Movilidad articular dindmica minuciosz de tobillos, rodillas, caderas
columna analitica.

<+ Trote hbre por la loza. A la senial del silbato, los alwmnos realizan dos saltos
verticales potentes a pies juntos ¥ caen en "freno zace” sosteniendo la postura
an flexion leve por 3 sepundos.

actividad 1: "Laz Lineaz del Péndulo Bipodal”

% Los estudiantes ze colocan frente 2 una linea del patio con los pies
Juntos y paralelos.

+* A la orden del docente, ejecutan secuencias continuas cruzando la
linea: "jAdelante, atrds, adelante atras!".

Actividad 2: “ El Tren de laz Coatro Eztaciones"
<+ Se dibujan con tiza escaleras de coordinacion o lineas paralelas
separadas por 30 em. Los estodiantes avanzan en hileras realizando el
siguiente patrdn bipodal:
% Doz saltos hacia adelante, un salto hacia atras, dos adelante, uno atras.
Actividad }: Circuito de Evaluacion: Fl Vaivén Perfecto™

<+ 3e habilitan camiles individualss com marcas fijas de tiza (4 lineas
consecutivas). Cada estudiante realiza |z prueka mdivadual:

1. . Inicia detrds d= lz primera linea con pies juntes.

2. Ejecutz 4 zaltos seguidos hacia adelante (superando cada marea).

30 mirutos




3. . Bm detanerza m grar el cuerpo, gacuta de mmediato 3 =altos sepmdos hacia
atras regresando al punto de origen.

CIERRE

* Vuelta a la Calma:

# Cammata de recuperacion alrededer de la losa, extendiendo los brazos hacia
amba al mhalar profundamente v soltindolos con el cusrpo relajado al
axhalar.

4 Sentados en el suelo, realizamos extiramientos profindos: elongacion
de gemelos, aductores (posicion de mariposa) ¥ flexores de la cadera,
sosteniendo cadz postura por 13 segundos s rebotes.

Metacognicion y Reflexion:

;s direceion les rezulto mas facil cocrdmar a pie: juntos, adelants o
atras? ;Como nos avedz el balanceo de los brazos hacia adelante v hacia
atrds para mantener lz velocidad del zalto?

Higienizacion e Hidratacion:

Orden v almacenamianto de los cajones de forma segura v celaborativa.
Traslado ordenzdo de los estudiantes a los servicios higiénicos para el
lavado oblizatorie de manos v rostro, seguido de s hidratacion.

LR

3 mimtas

DIRECTOR PRACTICANTE




SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA
POS TES 11

"Explorando el Salto: Desde el Sitio hacia el Desplazamiento”

|. Datos Informativos

Area Curricular Educacion Fizica Ciclo | Grado 3.7 (rado de Primaria

Duracion 45 mimites Enfogue Transversal Efsqueda da 13 Excelencia’
Inchisive

lugar Patio y'o loza deportiva Fecha 18-07-15

Docante Quizpe Taipe Jose

Proposito del Los estudiantes ajacuten saltos rapetitivos sobre 2l mismo lngar v zaltoz con

Aprendizaje desplazamiento corto, controlande la estzbilidad postural, &l equilibrio dmamico v
la amortipuzacion de loz impactos segun las demandas dal espacio.

II. Propdsitos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criterio de Evaluacion Evidencia | Instrumento
{Desemperio precisado)

Evidencia; Ejecuu:ic'ln de

Se desenvuelve de » Comprende 3u cuarpo. Fealiza zaltoz sobre el i
manera autdnoma a * B express mismo lugar y con Nz secuencia de Ealtﬁ;
través de su corporakments. deaplazamisnie corio Et[ﬂl':':'$ ESTE‘::UC&Gi;lithldﬂ
112 e
eficients la flenc- (pliometriz bajz) con
Eh't.eusm:.: de laz  |control postural
artieulaciones, la simetria
enel despegne v 1a Instrumento: Ficha da
estabilidad en la caida sin |observacion.
perder 2] squilibrio,

lll. Secuencia Didactica (Procesos Pedagogicos)




Momentos Estrategias y Actividades de Aprendizaje

INICIO % El docente recibe a |os estudiantes en el patio con un salude cordial y

cercano, generande un clima de confianza. Luego les invits a sentarse

formandao un circulo. 10 mi

el docente presenta un reto: ";Quien puede dar cinco saltos secwidos muy
altos exactamente sobre el mismo punto sim moverse ni un centimetro

hacia los lades, y de mmediato dar tres saltos rapidos hacia adelante para
alcanzar un cono cercano?”

% Saberes previos:

;En cual de los dos saltos creen que necesitamos usar mas la fuerza de los
brazos: al saltar hacia armiba en el sifio o al avanzar hacia adelante

;Como debemos colocar los pies para que al caer de un salto con
desplazamiento no nos vayamos de boca?

% Propasito del Dia:

Hov aprenderemos, practicaremos v evaluzramos miastra técnica al realizar
zaltos continuos sobre el mismo hizar v zaltoz con desplazamisntos cortos,
asegurando caidas perfactas que protejan nuestro cuerpo.

DESARROLLO | Activacion Corporal (Calentamiento):

# Movilidad articular dindmica minuciosa de tobillos, rodillas, caderas y 0 mimtos
columna analitica.

Tuszo "El samaforo del salte": Trote Libre. 31 el docente grita "1 Rojo!", sa
congelan en al sitio; a1 dice " 4marillo!”, rezlizan saltos contmuos sobra el
mizmo lugar; si dics " Ferde!”, avanzan dando pequetios saltos confinuos
hariz adelanta.

actividad 1: "El Eesorte Fijo (Saltos sobre el mismo lugar)"

% (Cada estudiants == ubica dentro d= un aro o wn cuadrado de hiza
mdividual. Practicamos la técnica estatica;

% Pealizan 3 zaltos verheales consecutivos buscando la maxmma altura.

% Varante: Saltos repetitivos a pies juntos en el sitio manteniendo un
ritmo constante marcado por las palmas del docente.

Actividad 2. "Lz Pequefios Pasos del Canguro (Desplazamiento corto)'
< Se organizan en hileras. En el suelo se trazan lineas separadas a
distancias cortas (entre 40 v 60 cm).

& Loz estudiantes avanzan de linea en linea realizando saltos contmuos
{bipodales o umipedales segin mdicacion).

% No vale detenerse enfre linea v linea. La caida del primer salto debe
se1 el impulso immediato para el segundo salto (amortizuacion
reactiva). .




Actividad 3: "Estacidn Combinada de Evaluacion"

%+ Se astablace el cirenito mdividual para 2l registro ds 1z svaluacion:

%+ 1. El alumno =2 para sobre una marca 3: Ejecuta 3 zaltos verticales altos zobre
el musmo hogar.

%+ 2. Al caer del tercero, & iInmediztamante zim frenar el ntmo, realiza 4 zaltos
segmidos con desplazamiento corto hacia zdelante para superar £ mimi-
obstaculos (conos planos).

CIERRE * Wuelta a la Calma:

4 Caminata de recuperacion alrededor de la losa, extendiendo los brazos hacia
arriba al mhalar profimdamante v soltandolos con el cusrpe relzjade al
exhalar.

4 Sentados en el suelo, realizamos estiramientos profimdos: elongacion
de gemelos, aductores (posicién de mariposs) v flexores de la cadera,
sosteniendo cada postura por 13 segundos sin rebotes.

5 mimstos

Metacognicion y Reflexion:

Qe tipe de zalto les cansd mas répido: el que ez sobre el mizme lugar o el
que tisne desplazanuenta? ;Para qué noz s flessionar las rodillas al caer
de loz zaltos cortos?

Higienizacion e Hidratacion:
Orden v abmarenamionts de les eajonss de forma segora v colaborativa.

Trasladﬂ ordenado da los estndiantes a los servicios higiémicos para el
lavade oblizatorio da manos ¥ rostro, seguido de su hidratacidn.

Ll

DIRECTOR PRACTICANTE




SESION DE APRENDIZAJE DE EDUCACION FiSICA
POS TES 12

"Coordinacion y Potencia: De la Escalera al Cajon de Salto™

I. Datos Informativos

Area Curricular Educacion Fisica Ciclo | Grado 5.7 Gradoe de Primaria

Duracion 45 mimitos Enfoque Transversal Etsqueda de la Excelencia /
Inclusivo

lugar Patio y/o los2 deportiva Facha 18-07-25

Docenta Quispe Tzipe Joze

Propésito del Loz estudiantes gjecuten secuencias ritmicas de saltos en la escalera de

Aprendizaje coordinacion y fasez de ascenzo/descenzo en 2l cajon pliométrice.

+

Il. Propositos y Evidencias de Aprendizaje

Competencia Capacidades Criteric de Evaluacion Evidencia ! Instrumento
{Desempenc precisado)

Se desenvuelve de * Comprends su cuerpo. Realiza zaltos Evidenciz: Fjecucion de un

manera autonoma a * Se expresa coordinadoz en la circuito té':E!-.“:'J intagrada
través de su carporabments. donde transita de saltos de

- . frecuencia ritmica
motricidad.
controlando de manera (ascalera) 2 un salto de
fluida la agilidad de los  |fuerza explosiva vertical
apovos, la (zajom) con control
simetria’asimetria cinestesied)

corporal v una recepelon

eacalera y sobre el cajon

Inztrumento: Ficha de

amortignada que proteja | oo o

laz articulaciones.

Ill. Secuencia Didactica (Procesos Pedagogicos)




Momentos.

INICIO

DESARROLLO

Estrategias y Actividades de Aprendizaje

Recursos
y Tiempo

%+ El docente recibe a los estudiantes en el patic con un saludo cordial y
cercang, generando un clima de confianza. Luego les invita a sentarse
formando un circulo.

] docente presenta un reto: “"Hoy combinaremos dos desafios. ; Quién
puede pasar la escalera tocando cada cuadro con saltos veloces de resorts
v, sin detenerse_ usar esa misma energia para subir al cajén de un zolo
mmpulza

% Saberes previos:

4 ;Cuadl es la diferencia entre un salto ripide de agilidad (ezcalera) y un
salto de fuerza explosiva (cajon)?

4 ;Por qué los brazos deben coordinarse ritmicamente en la escalera y
balancezrse con fierza al subir al cajon?

4 Proposito del Dia:

Hoy perfaccionaremos v evaluaremos nuestra agilidad en la escalera de
coordinacion v nusstra potencia da zalto en el cajdn, engranando ambos
movimientos con caidas estables ¥ confroladas.

Activacion Corporal (Calentamiento):

4 Movilidad articular dindmica minuciosa de tobilles, rodillas, caderas y

columna analitica.

yeen "El compas dal profezor”: Trote libre; a una palmada, realizan
multizaltos rapidos abriendo v carrando pilemas; a dos palmadas, ejecutan un
zalto vertrcal maxime extendiendo los brazos hacia el cielo.

actividad 1: “Agilidad en la Eacalera de Coordinacion"

4 Se dizponen 4 hularaz de escaleraz de coordmacion. Los estudiantes sjecutan
diferentes variantes de saltos:
* Variante A (Bipodal): Saltoz contimuos a pies juntos dentro de cada coadrants
da forma ritmica.
+ Variante B (Abre/Cierra): Saltar adentro con pie: juntes, szltar afuera del
siguiente cuadro abriendo las plemas.
= Variante C (Unipedal): Pazar toda la escalera rebotande unicamente con el pie
derecho v, an la sigmente ronda, con el izgmerde.

Actividad 2:  "Potencia zobre el Cajon Pliométrice”
<+ Frente a cajonesz de 20-30 em, los alumnos practican de manera segura:

» Dezde pozicion estatica, realizan uwn balanceo de brazos hacia atras v ze
impulzan hacia arriba del cajon con pies juntos, estabilizando el fronco armba
por 2 segundos.

* Dezcienden del cajon con un salto controlado hacia atras o adelante,
cayendo con flexion de rodillas en "frane seco".

Actividad 3: "'Circuito de Evaluacion Integrado
%+ Sa habilitan estaciones mdividuales que enlazan ambos materiales.
%+ Cada eztudiante realiza la secuencia zin pausas:
1. Inicia en la ascalera da coordmacion rezlizando saltos en esguema

10 mimitos

30 mimatos



"adentro-afuera” a2 maxima velocidad.

2. Al zalir da la ezcalera, corra 2 metroz an aceleracion corta hacia el cajon.
3. Ejecuta un zalte vertical potents hacia arriba del cajén v, de mmeadiato,
zaltz hacia 2] suslo demostrando una perfacta abzorcion del impacto.

CIERRE

* Vuelta a la Calma:

4 (aminata de recuperacién alrededor da la losa, extendiando los brazos hacia aar—
arriba al mhalar profundamente v soltandolos con el cuerpo ralajade al
axhalar.

4 Sentados en el suelo, realizamos estiramientos profundos: elongacion
de gemelos, aductores (posicion de mariposa) v flexores de la cadera,
sosteniendo cada postura por 15 segundes sin rebotes.

Metacognicion y Reflexion:

2Come cambis lz pozicion de sus rodillaz al recibir el mmpacts desde el
cajon comparade con los saltos de la escalera? ;Por qué mirar al fremts nos
ayvuda z coordinar mejor los cuadros de Lz escalera en lugar de mirar
directamente al suala?

Higienizacion e Hidratacion:

4+ Orden v almacenamisnto de los cajones de forma segura v colaborativa.
% Traslado ordenado de los estudiantes a los servicios higiénicos para el
lavado obligatorio de manos y rostro, seguide de su hidratacidn.

DIRECTOR PRACTICANTE




Anexo 14.

Constancia de autorizacion por la I.E. que autoriza la aplicacion

INSTITUCION EDUCATIVA PUBLICA

“MARIA AUXILIADORA®

“ANO DEL BICENTENARIO DE LA CONSOLIDACION DE NUESTRA INDEPENDENCIA Y DE
LA CONMEMORACION DE LAS HEROICAS BATALLAS DE JUNIN Y AYACUCHO”

Visto la solicitud presentada por el estudiante JOSE QUISPE TAIPE identificado con DNI
47385127, estudiante de Educacién Primaria Intercultural Bilinglie en la Escuela de
Educacion Superior Pedagdgica Publica “José Salvador Cavero Ovalle” de la ciudad de
Huanta, en referencia a la APLICACION DE INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION DE UNA
PROPUESTA PEDAGOGICA EXPERIMENTAL SOBRE LA INFLUENCIA DE LA PLIOMETRIA
PARA EL SALTO LARGO EN LOS ESTUDIANTES DEL NIVEL PRIMARIA DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA PUBLICA “MARIA AUXILIADORA” DE HUANTA;

Estando en concordancia a los aspectos normativos de la Institucién Educativa ¥ en aras

de generar el desarrollo institucional a través de la investigacién cientifica; se:

AUTORIZA

A la estudiante JOSE QUISPE TAIPE PARA LA APLICACION DE INSTRUMENTOS DE
INVESTIGACION DE UNA PROPUESTA PEDAGOGICA EXPERIMENTAL SOBRE LA
INFLUENCIA DE LA PLIOMETRIA PARA EL SALTO LARGO EN LOS ESTUDIANTES DEL NIVEL
PRIMARIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA PUBLICA “MARIA AUXILIADORA” DE HUANTA.

Huanta, 04 de noviembre del 2024
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Anexo 15
Evidencias fotogréficas

Fotografia 1.

«

Los estudiantes del 5to grado “a” realizan el calentamiento para poder realizar los

saltos

ra -
R _ N _— —

Nota. Se observa a los estudiantes realizando actividades de salto largo.
Fotografia 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.



Fotografia 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.

Fotografia 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.



