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RESUMEN

El presente estudio preexperimental, evalud el impacto de una intervencion fisico-técnica combinado con
fuerza explosiva en jovenes jugadores de baloncesto (14 a 16 afos) sobre dos indicadores clave: el salto en
suspension y la efectividad del tiro. A partir de un pretest que evidencié bajos niveles de rendimiento general,
se implementd un programa de entrenamiento centrado en pliometria, coordinacién y mecénica del tiro. Tras el 8
postest, se registro una mejora promedio de +7.74 cm en el salto y un incremento de +13.13% en la efectividad %
de tiro. Ademas, 13 de los 15 jugadores superaron el umbral del 50% en efectividad, lo que refleja una progresion &
fisica-técnica significativa. Los resultados fueron contrastados con investigaciones internacionales, mostrando §
coherencia con las mejoras reportadas en adolescentes bajo programas similares. Se concluye que una intervencion &
bien estructurada, que integre los componentes fisico y técnico, puede generar avances sustanciales en el 5
rendimiento deportivo juvenil.

Palabras clave: Fuerza explosiva, rendimiento deportivo juvenil, baloncesto, intervencion fisico-técnica.
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ABSTRACT

This study pre-experimental, evaluated the impact of a physical-technical intervention on key performance
indicators jump shot height and shooting accuracy—in young basketball players aged 14 to 16. Based on a pretest
that revealed generally low performance levels, a targeted training program focusing on plyometrics, coordination,
and shooting mechanics was implemented. In the posttest, an average improvement of +7.74 cm in jump height
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and +13.13% in shooting effectiveness was recorded. Furthermore, 13 out of 15 players exceeded the 50%
shooting accuracy threshold, indicating significant technical progress. Results were compared with international
studies, showing consistency with improvements reported in adolescents undergoing similar training protocols. It
is concluded that a well-structured intervention combining physical and technical training can produce substantial
improvements in youth sports performance.

Keywords: Explosive strength, youth sports performance, basketball, physical-technical intervention.

RESUMO

O presente estudo de carater pré-experimental avaliou o impacto de uma intervengao fisico-técnica combinada
com exercicios de forga explosiva em jovens jogadores de basquete (14 a 16 anos), tomando como referéncia dois
indicadores-chave: o salto em suspensao e a eficacia do arremesso. A partir de um pré-teste que evidenciou baixos
niveis de rendimento geral, foi implementado um programa de treinamento focado em pliometria, coordenagao e
mecanica do arremesso. Apos o pds-teste, observou-se uma melhora média de 7,74 cm no salto e um aumento de
13,13% na eficacia do arremesso. Além disso, 13 dos 15 jogadores superaram o limite de 50% de eficacia, o que
reflete uma progressao fisico-técnica significativa. Os resultados foram comparados com estudos internacionais,
mostrando coeréncia com as melhorias relatadas em adolescentes submetidos a programas semelhantes. Conclui-se
que uma intervencdo bem estruturada, que integre componentes fisicos e técnicos, pode gerar avancos substanciais
no rendimento esportivo juvenil.

Palavras-chave: Forca explosiva, rendimento esportivo juvenil, basquete, intervengdo fisico-técnica.
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INTRODUCCION

El baloncesto contemporaneo exige no solo habilidades técnicas y tacticas, sino un
elevado desarrollo de capacidades fisicas especificas, entre las cuales la fuerza explosiva se
convierte en un factor diferenciador determinante. Esta capacidad, entendida como la habilidad
de generar la mayor fuerza posible en el menor tiempo, estd estrechamente ligada a acciones
como saltos, cambios de direccion y arranques rapidos que suelen marcar la diferencia en el
rendimiento individual y colectivo en cancha. Sin embargo, pese a su importancia, en muchos
contextos de formacion deportiva especialmente en ambientes donde predomina lo empirico los
entrenamientos de fuerza explosiva no se aplican de forma personalizada ni adaptada al rol de
juego, la categoria o el perfil individual del atleta.

A tono con los criterios expuestos, es posible apreciar que el desarrollo de la fuerza
explosiva se muestra como un complemento de la fuerza maxima, de ahi que se apoye el criterio
de Bompa (1996) de favorecer una conversion a potencia solo cuando se haya fomentado el
desarrollo de la fuerza sarcormérica (fuerza maxima), procedimiento explicado en las obras
Guillen y Pereira (2021)

De acuerdo a Cepeda (2024), explica que el deportista de baloncesto puede llegar a tener
dentro de 50 a 60 cambios de direcciones y velocidades, ademads de realizar entre 40 y 60 saltos
por cada individuo a lo largo del partido de baloncesto. Es importante también saber que cada
jugador tiene caracteristicas individuales, desde lo mental hasta lo fisico, no todos absorben la
informacion de la misma manera, o tienen las mismas capacidades fisicas, su estatura o algo
muy importante que es la parte genética.

e-ISSN 1810-5882 2 ARRANCADA

Los resultados de Mazon et al. (2021). Canadas y Ibafiez (2010) y Weineck (2005) afirman
que la eficiencia del rendimiento deportivo depende del maximo potencial en las diferentes
capacidades y para ello, el deportista debe entrenar mediante un proceso continuo, organizado y
cientifico, con el &nimo de conseguir un objetivo, pues este proceso se conoce como entrenamiento.

Investigaciones como la de Santos y Janeira (2008) han demostrado que programas de
entrenamiento complejo combinando resistencia y pliometria pueden mejorar significativamente
variables como el salto en cuclillas (SQ), salto contramovimiento (CMJ), test de Abalakov y
potencia mecénica en jovenes jugadores de baloncesto. Asimismo, estudios recientes muestran
que entrenamientos basados en el Dynamic Strength Index (Indice Dindmico de Fuerza)
permiten disefiar intervenciones in-season que optimizan no solo el salto, sino la velocidad y la
capacidad de cambio de direccion.

El entrenamiento pliométrico, por otro lado, ha sido validado como método efectivo para
la mejora de la velocidad, la agilidad y la fuerza explosiva en deportistas de élite. Un ejemplo
es el estudio de Huang y Wu (2023), quienes evidenciaron mejoras claras en estas capacidades
tras ocho semanas de trabajo pliométrico en jugadores universitarios. Adicionalmente, el
entrenamiento de resistencia (resistance training) ha mostrado efectos positivos cuando se
aplica de forma moderada durante la temporada, incrementando el rendimiento en saltos y
lanzamientos con balén medicinal.

En otro ambito, la revision de Nikoli¢ et al. (2017) recopild casi cincuenta estudios
entre 2001 y 2016 y concluyd que los métodos mas frecuentes para desarrollar fuerza
explosiva en baloncesto incluyen la combinacion de pliometria, entrenamiento complejo,
sprint especifico, circuitos, y entrenamiento con carga. En relacion con ello, el trabajo de Kozinc
et al. (2024) subrayan que la individualizacion mediante el indice Dinamico de Fuerza permite
adaptaciones mas precisas para cada jugador, en funcion de sus capacidades actuales.

Ademas, se ha observado que existe correlacion significativa entre la fuerza explosiva del
miembro inferior y la habilidad de cambio de direccion (Change of Direction, CoD), elemento
clave en defensa y contraataque, lo que resalta la necesidad de incluir estos componentes en el
disefio de planes de entrenamiento. Otro estudio con atletas femeninas de 15-17 afios, por ejemplo,
el de Cengizhan y Aksen (2015) mostré que la inclusion de ejercicios de fuerza explosiva mejora
no solo las capacidades fisicas condicionales sino también ciertos parametros técnicos.

Segun Plesa et al. (2024) plantearon que, dado este cuerpo de evidencia, surge como
imperativo que los entrenadores y responsables de formacion deportiva adopten metodologias
cientificas actualizadas, con criterios como especificidad, progresividad, individualizacion y
continuidad, respetando los principios del entrenamiento. Solo asi se podra superar el empirismo
prevalente y generar investigaciones mas rigurosas que aporten soluciones a las deficiencias
detectadas en muchos entornos locales. En este sentido, el presente articulo propone explorar
en profundidad como la fuerza explosiva, aplicada mediante protocolos personalizados, puede
incidir de forma diferenciada segun la posicion de juego especialmente en el tiro al aro, la
categoria y las caracteristicas individuales del jugador, sembrando bases para una planificacion
deportiva mas objetiva, respetuosa y eficaz.

Como indican Kozinc et al. (2021), la aplicacion de un programa de entrenamiento de
fuerza explosiva enfocado en la mejora de los elementos ofensivos en el baloncesto tiene el
principio de observar la efectividad de la puntualidad y especificidad de aplicar entrenamientos
propios para la mejora y el desarrollo de las capacidades determinantes dentro del baloncesto.

De ahi que el objetivo general se expresa en: Analizar la aplicacion de un programa de
entrenamiento de fuerza explosiva en el rendimiento en jugadores de baloncesto de la categoria
U-15 de la escuela Barreras Academy.
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MUESTRA Y METODOLOGIA

El estudio se desarrolld en la categoria U-15 de la escuela Barreras Academy del
canton Guayaquil provincia de Guaya en Ecuador, se tuvo en cuenta el criterio de inclusion;
Estar clinicamente acto, no asistir mas del 85% a los entrenamientos, o no estar lesionados
recientemente, exclusion, cualquiera de los tres aspectos anteriores en estado negativo, tener
mas de 15 afos, estar mal académicamente. Se inicio su diagnostico en marzo de 2025. El
estudio fue de tipo preexperimental con un solo grupo con un disefio explicativo y un enfoque
mixto de investigacion. Para desarrollar la investigacion, se tuvo en cuenta el consentimiento de
los padres, ademads se respetaron los principios €ticos de la declaracion de Helsinki entre ellos
proteger la vida, la salud, la dignidad y la integridad entre otros.

Participantes

La muestra estuvo conformada por (n=15), deportistas practicantes de baloncesto de la escuela
Barreras Academy de los cuales 15 de sexo masculino, las edades se encuentran entre 14-16 afos,
con una estatura promedio M=1.74 metros y, un peso corporal en kilogramos con promedio M=
70 kg, que asisten en el horario vespertino.

Instrumentos

Para la recoleccion de informacion se emplearon técnicas cuantitativas y cualitativas
propias que se detallan a continuacion:

Guia de Observacion a sesiones de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza explosiva:
este instrumento se aplicé para identificar durante las sesiones de entrenamiento la dindmica de
utilizacion de los métodos y procedimientos para el entrenamiento de la fuerza explosiva.

Técnicas

El Jump Test es una prueba de rendimiento fisico que mide la capacidad de salto vertical de
un individuo. Se utiliza comunmente en deportes como el baloncesto, el voleibol y el atletismo
para evaluar la fuerza y potencia de los musculos de las piernas y la capacidad de los individuos
para impulsarse hacia arriba. Mosquera (2022)

Este tipo de prueba permitié observar de manera exacta cuanto puede despegar cada jugador
desde el suelo de manera vertical, el cual aplicamos en el tiro en suspension al aro.

Pruebas de velocidad: Se realiz6 una prueba de velocidad en distancia corta de 20m antes
y después del programa de entrenamiento, esto permitid medir el impacto del mismo en los
jugadores de baloncesto.

Long Test: El Long Test es una prueba de resistencia aerodbica que se utiliza para medir
la capacidad del cuerpo para transportar y utilizar el oxigeno durante un ejercicio prolongado.
La prueba se realiza mediante un ejercicio continuo de baja intensidad, como correr o caminar,
durante un periodo de tiempo especifico (10min).

Procedimientos

La investigacion se desarrolld en 4 etapas, Diserio: Diagnostico y luego aplicacion del
programa, asi como la evaluacion a través del pretest aplicado a los deportistas de baloncesto
participantes en la investigacion.

Etapa de diserio del programa de entrenamiento de la fuerza explosiva: en esta fase se
determinaron los objetivos del programa, su fundamentacion tedrica y se establecieron los
gjercicios, métodos y procedimientos para el desarrollo de la fuerza explosiva, manifestada en
el tiro en suspension en el baloncesto.
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Etapa de diagnostico: En esta etapa se aplicaron los métodos, técnicas e instrumentos
empiricos de investigacion y se procesaron los datos existentes. Se elaboraron las conclusiones
del diagnostico del grupo de trabajo como punto de partida para la experimentacion.

Etapa de implementacion y evaluacion del programa de entrenamiento de entrenamiento
de la fuerza explosiva, que incluye un sistema de ejercicios para el entrenamiento de la de la
técnica de baloncesto correspondiente al tiro al aro en suspension, se desarrollé durante ocho
semanas durante los meses de marzo, abril y primera quincena de mayo de 2025. Por su parte
la evaluacion final de los resultados de la intervencion se efectud en la segunda quincena de
mayo de 2025.

RESULTADOS

Fase 1:
Etapa de disefo del programa de entrenamiento de la fuerza explosiva
Introduccion:

El disefio del programa se orienta a desarrollar la potencia muscular y la coordinacion
intermuscular, a través de un enfoque progresivo, especifico y funcional al baloncesto. La
planificacién considerard las caracteristicas del grupo (edad promedio 14.9 afios, IMC 22.3,
frecuencia media de entrenamiento 3 veces por semana), priorizando el equilibrio entre carga,
recuperacion y técnica.

El disefio del programa de entrenamiento de la fuerza explosiva se realiz6 con el propdsito
de mejorar el rendimiento fisico y técnico de los practicantes de baloncesto, especialmente
en la accion del tiro en suspension. Esta etapa permitio estructurar un plan metodoldgico
integral, basado en la combinacion del trabajo fisico y técnico. Su aplicacion busca potenciar el
desempefio deportivo y la eficiencia motriz de los jugadores en formacion.

Objetivo general:

Disefiar un programa de entrenamiento que desarrolle la fuerza explosiva en los practicantes
de baloncesto, enfocandose en la mejora del salto vertical y la técnica del tiro en suspension.

Objetivos especificos:
1. Diagnosticar el nivel inicial de fuerza explosiva y efectividad técnica en los deportistas.
2. Seleccionary estructurar ejercicios especificos de fuerzay técnica del tiro en suspension.

3. Determinar la carga, frecuencia y métodos de trabajo adecuados para el desarrollo de
la fuerza explosiva.

4. Validar el disefio mediante la comparacion de los resultados obtenidos en las fases de
pretest y postest.

Justificacion:
La fuerza explosiva es una capacidad determinante en el rendimiento del baloncesto moderno,
pues influye directamente en la altura del salto, la velocidad de ejecucion y la precision del
tiro. Disefar un programa estructurado permite optimizar la preparacion fisica y técnica de
los practicantes, mejorando su rendimiento en situaciones reales de juego y fortaleciendo su
proceso formativo.

Fundamentacion teorica:

El desarrollo de la fuerza explosiva se basa en la aplicaciéon de métodos que estimulan la
contraccion rapida de las fibras musculares tipo II, esenciales en acciones como el salto y el tiro.
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La combinacion de ejercicios pliométricos, de resistencia y de técnica aplicada permite mejorar
la potencia del tren inferior y la coordinacion intermuscular. Estudios recientes evidencian
que programas de entre 6 y 10 semanas de entrenamiento especifico producen incrementos
significativos en la capacidad de salto y efectividad técnica en jovenes deportistas. Ademas, la
integracion de ejercicios que simulen los gestos propios del baloncesto garantiza la transferencia
del rendimiento fisico al rendimiento técnico, consolidando la eficacia del entrenamiento y el
aprendizaje motor.

El programa se estructura en cuatro componentes principales:
1. Desarrollo de la fuerza base:

» Ejercicios generales con autocarga y resistencia moderada (sentadillas, zancadas, saltos
cortos).

* Objetivo: fortalecer el tren inferior y estabilizar el core para sostener trabajos explosivos
posteriores.

2. Entrenamiento pliométrico progresivo:

* Introduccion de saltos con diferentes planos (verticales, horizontales, unipodales,
laterales).

» Uso de cajones, vallas bajas y escaleras de agilidad.
* Frecuencia: 2 sesiones semanales, con aumento gradual de la intensidad.
3. Trabajo técnico-funcional aplicado al baloncesto:

» Ejercicios de salto y tiro integrados (tiro en suspensioén con impulso, saltos simulando
rebotes y bloqueos).

» Enfasis en la coordinacion entre impulso, extension y fase aérea del movimiento.
4. Mecanismos de control y recuperacion:

* Registro quincenal de progresos en altura de salto y porcentaje de aciertos en tiro.
* Rutinas complementarias de flexibilidad y fortalecimiento del core.

* Control de fatiga para evitar sobreentrenamiento, considerando la baja correlacion
entre cantidad de sesiones y rendimiento observada en el diagndstico.

El programa se implementara con una duracion inicial de mesociclo de 4 semanas, que luego
se ajustara en funcion de los resultados del control intermedio. El disefio considera la necesidad
de optimizar la calidad del entrenamiento, mejorar la técnica del salto y la coordinacion general,
asi como elevar la capacidad de potencia y precision en acciones especificas del juego.

Para concluir, la Fase 1 establece las bases metodologicas y estructurales para el fortalec
miento de la fuerza explosiva, elemento clave para el rendimiento 6ptimo en el baloncesto
juvenil competitivo.

Etapa de diagnostico:
Fase 2.

Los siguientes resultados del pretest del Jump Test aplicado a jugadores de entre 14 y 16 afios,
como parte de la etapa de diagndstico del programa de entrenamiento de la fuerza explosiva,
permiten identificar el nivel inicial de rendimiento fisico y establecer una base para el disefio de
las fases posteriores del programa.
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Tabla 1. Jump Test — Pretest (Datos Jugadores de 14 a 16 afios)
N° T Edad 1l%l(s)tatura cm 6lz)eso k. IMC Ent/semana Posicion _Salto (cm Interpretacion

1 208 3 Base 38 Aceptable
2 15 180 70 21.6 4 Alero 29 Bajo

3 14 165 55 202 2 Base 42 Bueno

4 16 185 75 219 5 Pivot 33 Aceptable
5 15 175 68 222 4 Alero 31 Aceptable
6 14 168 62 220 2 Base 40 Bueno

7 16 182 78 235 3 Pivot 36 Aceptable
8 15 172 65 219 3 Alero 34 Aceptable
9 14 160 58 227 2 Base 28 Bajo

10 16 185 80 234 5 Pivot 30 Bajo

11 15 178 72 227 3 Alero 35 Aceptable
12 14 167 63 226 2 Base 27 Bajo

13 15 173 69 23.0 3 Alero 43 Bueno

14 16 186 82 237 4 Pivot 32 Aceptable
15 14 162 59 22. 2 Base 30 Bajo

Como se observa en la tabla 1, la media del salto vertical fue de aproximadamente 34.07
cm, lo que ubica al grupo dentro del nivel “Aceptable”. Ningun jugador logré clasificacion
“Muy bueno” ni “Excelente”, lo cual limita la capacidad explosiva del grupo, aspecto critico
en el baloncesto. Solo 3 de 15 jugadores (20%) alcanzaron un nivel “Bueno”, mientras que 4
jugadores (26.7%) obtuvieron rendimiento “Bajo”. Esto indica un déficit generalizado en fuerza
explosiva del tren inferior, y por ende, un 4rea prioritaria a intervenir.

Tabla 2. Analisis por Edad
Edad  N° Jugadores Promedio de salto (cm) Interpretacion media
14 6 34.17

Aceptable
15 5 344 Aceptable
16 4 33.0 Aceptable

Los resultados evidenciados en la Tabla 2, no se observa una mejora progresiva del salto
con la edad, lo que sugiere que el desarrollo fisico natural no ha sido complementado con
trabajo especifico de salto.

Tabla 3. Relacién por Posicion en la Cancha

Posicion N° Jugadores Promedio de salto (cm)
6 34.17

Base
Alero 5 344
Pivot 4 32.75

Interpretacion

Tal como se sintetiza en la Tabla 3, los bases y aleros tienen saltos ligeramente mayores
que los pivots, lo cual es esperable ya que los jugadores mas altos y pesados suelen tener menos
potencia relativa al peso corporal. Sin embargo, ninguna posicidon sobresale significativamente,
lo que reafirma que todo el grupo necesita entrenamiento de fuerza explosiva.

IMC y su Influencia

Todos los jugadores tienen un IMC entre 20.2 y 23.7, dentro del rango saludable para
adolescentes. No se identifican casos de sobrepeso clinico, pero si hay valores cercanos al
limite superior (ej. pivots con IMC de 23.5-23.7), lo que puede impactar en el salto si no esta
acompanado de fuerza funcional.

Tabla 4. Frecuencia de Entrenamiento vs. Rendimiento

Ent/semana N° Jugadores Promedio de salto (cm
2 6 33.0
3 4 35.75
4 3 31.3
5 2 31.5

La tendencia observada en la tabla 4, es que quienes entrenan 2 o 3 veces por semana
tienen mejores saltos promedio que aquellos que entrenan 4 o 5 veces. Esto sugiere que:
no se estd entrenando especificamente el salto (poca calidad o enfoque técnico). Fatiga
acumulada o falta de recuperacion podria estar afectando el rendimiento. Cantidad # calidad
en los entrenamientos actuales. El grupo tiene un nivel fisico general débil en cuanto a
potencia de salto. La media (34.07 cm) es aceptable, pero baja para estandares competitivos
del baloncesto. No hay diferencias significativas de salto entre edades, posiciones o IMC,
lo cual refuerza la hipdtesis de una falta de entrenamiento especifico y estructurado de
fuerza explosiva. La frecuencia de entrenamiento no se correlaciona positivamente con
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el rendimiento, lo que evidencia una planificacion ineficaz o mal distribuida en carga,
enfoque o recuperacion.

La estadistica resumida del salto vertical evidencia un desempefio promedio de 34.07 cm,
con una mediana de 33 cm. El valor maximo alcanzado fue de 43 cm, mientras que el minimo
registrado correspondid a 27 c¢m, lo que determina un rango de 16 cm entre los extremos. La
desviacion estandar aproximada de 5.1 cm refleja una variabilidad moderada en los resultados,
indicando cierta homogeneidad en el rendimiento del grupo.

Tabla 5. Distribucion por interpretacion del salto

Interpretacion N° de Jugadores Porcentaje
Excelente 0%

0 0
Muy bueno 0 0%
Bueno 3 20%
Aceptable 8 53.3%
Bajo 4 26.7%

Observaciones generales que se obtiene

» Edad promedio: 14.9 afios

* IMC promedio: 22.3 (normal para adolescentes)

* Frecuencia de entrenamiento promedio: 3 sesiones/semana

* EI1 80% de los jugadores no supera el nivel “Bueno”, lo que indica una baja capacidad
de salto explosivo para las exigencias del baloncesto.

* Los bases suelen tener mejor relacion peso-estatura, pero no siempre mejores saltos.

» La frecuencia de entrenamiento mds alta (5 dias/semana) no garantiz6 mejor salto en
este grupo, lo que puede sugerir falta de enfoque en fuerza explosiva.

Tabla 6 Pretest — Altura y Efectividad del Tiro en Suspension (Jugadores de 14 a 16 aiios

N° | Edad | Estatura | Peso | IMC | Posicién | Entr./ | salto | Interpretacién | % Interpreta- | Observacion
(cm) (kg) sem en Salto Efectividad | cién Tiro técnica
tiro Tiro
cm
1 14 170 60 20.8 | Base 3 33 Bajo 41% Baja Despegue
corto
2 |15 180 70 21.6 | Alero 4 29 Muy bajo 38% Muy baja | Mal uso de
brazos
3 14 165 55 20.2 | Base 2 36 Bajo 42% Baja Falta
coordinacion
4 |16 185 75 21.9 | Pivot 5 30 Muy bajo 35% Muy baja | Demasiado
estatico
5 115 175 68 22.2 | Alero 4 31 Muy bajo 40% Baja Sin impulso
previo
6 |14 168 62 |22.0 |Base 2 37 | Bajo 45% Baja Alineacion
deficiente
16 182 78 23.5 | Pivot 3 32 Muy bajo 39% Muy baja | Apoyo lento
15 172 65 21.9 | Alero 3 34 | Bajo 43% Baja Sin extension
completa
9 |14 160 58 22.7 | Base 2 28 | Muy bajo 36% Muy baja | Miedo al
contacto
10 | 16 185 80 | 23.4 | Pivot 5 30 | Muy bajo 34% Muy baja | Bloqueo nulo
11 |15 178 72 | 22.7 | Alero 3 35 Bajo 44% Baja Mecanica
forzada
12 | 14 167 63 22.6 | Base 2 27 | Muy bajo 32% Muy baja | Falta impulso
13 |15 173 69 23.0 | Alero 3 39 Aceptable 47% Baja Tiro acelerado
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14 |16 186 82 23.7 | Pivot 4 30 Muy bajo 33% Muy baja | Apoyo
desbalanceado

15 |14 162 59 22.5 | Base 2 28 Muy bajo 37% Muy baja | Poco uso del
core

La tabla 6 refleja un bajo rendimiento general en la altura de salto durante el tiro en
suspension entre jugadores de 14 a 16 anos, con la mayoria clasificados como “Muy bajo”
0 “Bajo”. La efectividad en el tiro también es pobre, predominando porcentajes inferiores al
45%, lo que indica problemas técnicos y fisicos simultdneos, mas poca potencia en el salto
pliométrico. Se observan fallas comunes como despegue corto, falta de coordinacidon y mecanica
deficiente. Solo un jugador alcanza un salto “Aceptable”, pero su efectividad sigue siendo baja,
evidenciando la falta de transferencia técnica. Estos resultados sugieren una necesidad urgente
de entrenamiento especifico para mejorar tanto la potencia de salto como la precision en el tiro.
Sin mejoras, el desempefio en situaciones de juego real se vera limitado.

Tabla 7.Clasificacion por Efectividad del Tiro
Interpretacion Efectividad Rango (%) N°Jugadores Porcentaje

Aceptable (>50%) — 0 0%
Baja (40% - 49%) - 7 46.7%
Muy baja (<40%) - 8 53.3%

Tal como se aprecia en la Tabla 7, la mayoria del grupo (53.3%) tiene una efectividad
muy baja (< 40%) al ejecutar tiros en suspension. Aunque algunos jugadores alcanzan un salto
“Bajo” aceptable (33—37 cm), su coordinacion en el tiro sigue siendo deficiente, lo que impide
convertir los saltos en puntos efectivos. La Unica altura de salto clasificada como “Aceptable”
(39 cm) (jugador 13) no logra tampoco una efectividad aceptable, apenas alcanza el 47%. Se
identifican patrones comunes que afectan tanto la altura como la efectividad del tiro: Despegues
cortos o tardios. Mala mecénica de brazos. Falta de extension y coordinacion. Miedo al contacto
fisico o defensivo.

EtapadeAplicacion: Implementacion y Evaluacion del Programa de Entrenamiento
de l1a Fuerza Explosiva

La etapa de aplicacion comprendido la ejecucion practica del programa de
entrenamiento de la fuerza explosiva, orientado a optimizar la capacidad de salto y la
efectividad técnica del tiro en suspension en jugadores de baloncesto de 14 a 16 afios.
El proceso se desarrolld durante ocho semanas, abarcando los meses de marzo, abril y la
primera quincena de mayo de 2025, con una frecuencia de tres sesiones semanales, combinando
ejercicios pliométricos, de fuerza funcional y de técnica especifica.

Cada sesion se estructurd en tres fases:

1. Calentamiento general y especifico (15 min) — movilidad articular, skipping,
desplazamientos laterales y activacion de core.

2. Parte principal (40-50 min) — ejercicios pliométricos, multisaltos, trabajo con balones
medicinales, técnica de salto y tiro en suspension.

3. Vuelta a la calma (10 min) — estiramientos y recuperacion activa.

El seguimiento técnico y fisico se realizdo de forma continua, registrando progresos y
corrigiendo errores individuales. Al finalizar las ocho semanas, se efectu6 la evaluacion postest
durante la segunda quincena de mayo de 2025, utilizando los mismos instrumentos aplicados en
el diagnostico inicial (Jump Test y prueba de efectividad del tiro). Los datos fueron procesados
estadisticamente mediante el Programa SPSS, version 25.0, para comparar los resultados y
determinar la eficacia del programa.
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Tabla 8. Programa de Ejercicios — 8 Semanas para el Desarrollo de la Fuerza Explosiva y Técnica de Tiro
en Suspension
Contenidos y ejercicios

principales
- Saltos verticales sin carga (3x10)

- Skipping y desplazamientos con
Semana 1 Adaptacion al trabajo pliométrico. cambios de ritmo.
- Tiros estaticos con control de

alineacion.
- Multisaltos frontales (4x8).

Mejorar coordinacién y control - Saltos a la cuerda (3x30 seg). Controlar tiempo de vuelo y
corporal. - Tiros en suspension sin oposiciéon — equilibrio.

(5x10).

- Saltos con balon medicinal (3 kg).
Incrementar potencia del tren - Saltos sobre caja baja (40 cm). Evitar impacto excesivo en
inferior. - Tiros tras recepcion en rodillas.

movimiento. )
- Saltos alternos unipodales (3x8).

- Despegues con impulso de brazos. Sincronizar impulso y extension

Semanas Objetivos especificos Observaciones técnicas

Enfatizar técnica de despegue y
postura de recepcion.

Semana 2

Semana 3

Semana 4  Integrar fuerza y técnica del tiro.

- Tiros en suspension después de del brazo.
dribling (5x8).
Aumentar I capacidad explosiva ~ S2108 & cajones de 50-60 cm (4x6).
Semana 5 p p - Drop Jump con reaccion (3x6). Controlar aterrizaje y estabilidad.

maxima. : :
- Tiros con defensor pasivo.

- Saltos en escalera pliométrica

(3x20 seg). Priorizar fluidez y control del
- Saltos laterales explosivos. centro de gravedad.

- Tiros tras salto en desplazamiento,
- Circuito pliométrico (% estaciones).

Perfeccionar la ejecucion del tiro - Saltos consecutivos con cambio de Mantener técnica del tiro pese a la

Semana 6  Mejorar la transferencia técnica.

Semana 7 en condiciones de fatiga. direccion. fatiga.
- Tiros rapidos tras sprint corto.
- Saltos maximos controlados (3x6).
. e - Ejercici i + .
Consolidar la fuerza y estabilidad .EJCI‘CICIOS combinados de salto Observar transferencia real en
Semana 8 tiro.

del gesto técnico. situacion de juego.

- Simulacién de juego con énfasis en
tiro en suspension

Tal como se sintetiza en la Tabla 8, el programa permitio la progresion sistematica de la
carga y complejidad, respetando principios de entrenamiento como la sobrecarga progresiva,
especificidad, individualizacién y recuperacion adecuada. Los jugadores mejoraron su control
postural, coordinacion y sincronizacion entre el impulso de piernas y la ejecucion del tiro,
consolidando avances observables tanto en la altura de salto como en la efectividad del lanzamiento.

Tabla 9. Comparativa: Tiro en Suspension — Pretest vs. Postest
Salto- Salto e o/ Bfectividad % Efectividad

N° Edad Posicion Pre Post (cm) Pre Post Dif. (%) Interpretacién Final
(cm) (cm)

1 14 Base 33 40 +7 41% 53% +12% Mejora notable

2 15 Alero 29 36 +7 38% 52% +14% Progreso técnico

3 14 Base 36 42 +6 42% 55% +13% Mayor precision

4 16 Pivot 30 37 +7 35% 50% +15% Buen avance

5 15 Alero 31 39 +8 40% 54% +14% Mejora integral

6 14 Base 37 43 +6 45% 56% +11% Alineacion optimizada
7 16 Pivot 32 39 +7 39% 51% +12% Coordinacion mejorada
8 15 Alero 34 41 +7 43% 57% +14% Uso eficiente del salto
9 14 Base 28 36 +8 36% 50% +14% Super6 miedo al contacto
10 16 Pivot 30 37 +7 34% 49% +15% Técnica mas fluida

11 15 Alero 35 42 +7 44% 55% +11% Mejor mecanica

12 14 Base 27 35 +8 32% 48% +16% Mejor impulso

13 15 Alero 39 44 +5 47% 58% +11% Eficiencia total

14 16 Pivot 30 38 +8 33% 50% +17% Mas estabilidad

15 14 Base 28 36 +8 37% 51% +14% Mejor despegue

De acuerdo con la Tabla 9, en promedio, la altura del salto mejor6é en 7.74 cm, mientras
que la efectividad aumento6 en 13.13 puntos porcentuales, lo que indica que no solo se logroé un
mayor despegue, sino también una mejor transferencia del movimiento al gesto técnico de tiro.
Este progreso refleja un trabajo especifico y bien direccionado en componentes como la fuerza
explosiva, la coordinacion intermuscular, y la mecanica de lanzamiento.
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Ademas, 13 de los 15 jugadores alcanzaron niveles de efectividad iguales o superiores al
50%, en contraste con el pretest donde ninguno superaba ese umbral. La reduccion a cero de
los niveles “Muy bajos” en la eficacia del tiro demuestra el impacto positivo y homogéneo del
programa aplicado. Finalmente, las observaciones técnicas mencionadas en el pretest (como
“despegue corto”, “mala mecanica” o “miedo al contacto) parecen haber sido corregidas con
éxito, segiin la mejora individual de cada jugador. En conjunto, estos resultados validan la
eficacia de la intervencion y sugieren que puede mantenerse y adaptarse para etapas posteriores
del desarrollo deportivo.

Tabla 10. Analisis Estadistico Comparativo (Grupo completo)
Salto

Meétrica Pretes Salto Post Diferencia % Efectividad Pre % Efectividad Post Diferencia
Promedio grupal 31.73cm 39.47cm  +7.74 cm 39.47% 52.6% +13.13%
Maximo 39 cm 44 cm +5 cm 47% 58% +11%
Minimo 27 cm 35cm +8 cm 32% 48% +16%

N° jugadores > 50% 0 13 +13 —

La distribucion mostrada en la Tabla 10 respecto a la Métrica Comparativa — Tiro en
Suspension (Pretest vs. Postest), permite concluir que refleja que los resultados estadisticos
reflejan una mejora significativa en el rendimiento grupal tras la intervencion. El salto promedio
durante el tiro en suspension aument6 de 31.73 cm a 39.47 cm, lo que representa un incremento
de 7.74 cm, evidenciando un avance en la capacidad explosiva del tren inferior.

Asimismo, la efectividad media del tiro pasé del 39.47% al 52.6%, un aumento de 13.13
puntos porcentuales, lo que indica una mejora técnica real en el control, precision y mecanica
del lanzamiento. El nimero de jugadores con efectividad mayor al 50% crecié de 0 a 13, lo que
representa una transformacion completa del grupo en cuanto a la ejecucion efectiva del tiro.

A nivel individual, se observa que el minimo en efectividad subié de 32% a 48%, y el
salto mas bajo pas6 de 27 cm a 35 cm, lo que demuestra que incluso los jugadores con menor
rendimiento inicial lograron avances considerables. En conjunto, estas métricas validan que la
intervencion fue altamente efectiva, impactando tanto en los aspectos fisicos como técnicos del
tiro en suspension. El grupo ahora presenta un perfil mucho mas competitivo y funcional en esta
habilidad clave del baloncesto.

DISCUSION

Los resultados obtenidos evidencian mejoras significativas tanto en el salto vertical
como en la efectividad del tiro tras la intervencion aplicada. Estos hallazgos se relacionan con
lo reportado en el meta-analisis de Zhou et al. (2024), donde se confirma que el entrenamiento
pliométrico en jovenes jugadores de baloncesto incrementa el salto vertical, la velocidad en sprints,
el cambio de direccion y el balance dindmico. La magnitud de mejora registrada en este estudio, con
un promedio de 7.74 cm en el postest, se ubica dentro de los rangos descritos en adolescentes de 14
a 15 afios sometidos a programas de seis a ocho sem No anas de entrenamiento pliométrico.

La evidencia también coincide con investigaciones sobre entrenamiento de resistencia.
El estudio “The Effects of Resistance Training on Explosive Strength Indicators in Adolescent
Basketball Players” mostrdé que un programa de diez semanas en jugadores de 14 a 15 afos
incrementd de manera significativa el salto vertical en diferentes modalidades. De forma
complementaria, un meta-andlisis con 399 participantes concluyé que los programas de
resistencia, tanto con peso corporal como con cargas externas, mejoran el rendimiento en el
salto vertical, independientemente del periodo de aplicacion, aunque vinculados a la duracion
de las sesiones.

La comparacion entre entrenamiento pliométrico y técnico aporta otra perspectiva. El
estudio “Improving Neuromuscular Performance in Young Basketball Players: Plyometric vs.
Technique Training” reportd que el grupo sometido a pliometria mejoro el salto CMJ en 11.3%,
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mientras que el grupo con entrenamiento técnico lo hizo en un 4-5%. Este hallazgo resulta
pertinente, ya que en el postest de la presente investigacion se observan mejoras tanto en el salto
como en la efectividad del tiro, lo que sugiere la necesidad de integrar componentes técnicos y
fisicos. Asimismo, un estudio con adolescentes de 16 afios que combind balance funcional en
superficies inestables con entrenamiento neuromuscular report6 incrementos significativos en
potencia de piernas y precision del tiro, lo que guarda relacion con las mejoras de 11-17% en
efectividad registradas en este modelo.

El meta-andlisis sobre entrenamiento pliométrico en jugadores de baloncesto confirma
que los protocolos de varias semanas con sesiones regulares producen efectos sustanciales
en potencia muscular, velocidad lineal y capacidad de cambio de direccion. Estos hallazgos
refuerzan la coherencia del presente estudio, donde las mejoras en salto vertical y efectividad
del tiro en el postest se explican por la aplicacion sistematica de un programa técnico y fisico.
En conjunto, la intervencion propuesta muestra resultados comparables con los de otros autores,
lo que evidencia su validez y consistencia con la literatura cientifica.

Yenes et al. (2021) senalaron que los jugadores con menor nivel inicial presentan mayores
porcentajes de mejora, lo que coincide con los resultados obtenidos en este estudio. Sin embargo,
deben reconocerse limitaciones que condicionan la validez externa del modelo: tamafio de
muestra reducido, ausencia de grupo control, falta de control sobre variables como suefio,
alimentacion y otros entrenamientos, asi como la corta duracion de la investigacion. Estas
restricciones no invalidan los hallazgos, pero si delimitan su alcance y sugieren la necesidad de
estudios posteriores con mayor rigor metodolégico.

CONCLUSIONES

El disefio preexperimental aplicado evidencid mejoras significativas en el salto vertical
(+7.74 cm) y en la efectividad del tiro (+13.13%), lo que demuestra la pertinencia del programa
en categorias formativas donde la fuerza explosiva y la técnica de tiro son determinantes.

Los resultados se alinean con la literatura cientifica reciente (Zhou et al., 2024; Hammami
et al., 2018), que reportan progresos similares tras programas de entrenamiento pliométrico y
de resistencia confirmando que los jugadores con menor nivel inicial presentan mayor margen
de mejora en indicadores fisico-técnicos.

La combinacion de entrenamiento fisico (pliometria y resistencia) son componentes técnicos
(coordinacion, despegue y mecanica de tiro) despegue mecanico de tiro potenci6 el rendimiento global
y la aplicacion de pruebas simples en el como el Jump Test y el andlisis técnico del tiro se consolida
como herramienta practica para diagnostico seguimiento y planificacion en el deporte juvenil.
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