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EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA MEJORAR DEL TIRO LIBRE
EN JUGADORES DE BALONCESTO

Autor: GENARO ANTONIO VILLON SANCHEZ

Tutor: MARITZA GISELLA PAULA CHICA

RESUMEN

Esta investigaciontuvo como objetivo revelar el efecto del entrenamiento pliométrico
sobre la capacidad y las habilidades de tiro libre en baloncesto de los estudiantes de la
Unidad educativa “José Pedro Varela” del Canton La Libertad provincia de Santa Elena.
Esta investigacion utilizo el método experimental mediante el uso de un disefio
pretest-postest de un grupo. La variable independiente de esta investigacion fue el
entrenamiento pliométrico, mientras que las variables dependientes de esta investigacion
fueron la habilidad de lanzar tiros libres. Los datos recopilados se analizaron mediante una
prueba que antes se realizo una prueba de normalidad y homogeneidad. En la investigacion la
descripcion del Pre test y Post test de tiro libre tuvo una desviacion estandar de 1.439y de 1.692 con
una media de 1.074 y 5.926 y la descripcion del Pre test y Posttest de la habilidad de tiro libre
tuvo una desviacion estandar de 1.074 y de 5.926 con una media de 19.259 y 28.407, evidenciando
que hubo un efecto positivo del entrenamiento Pliométrico sobre las habilidades de tiro libre en el
baloncesto.

Palabras claves: habilidad, tiro libre, Pliométrico, habilidades.
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PLYOMETRIC EXERCISES TO IMPROVE FREE
THROW IN BASKETBALL PLAYERS

Autor: GENARO ANTONIO VILLON SANCHEZ

Tutor: MARITZA GISELLA PAULA CHICA

ABSTRACT

This research aimed to reveal the effect of plyometric training on the capacity and free throw
skills in basketball of the students of the “José Pedro Varela” Educational Unit of the La
Libertad Canton, province of Santa Elena. This research used the experimental method by
using a one group pretest-posttest design. The independent variable of this research was
plyometric training, while the dependent variables of this research were the ability to shoot

free throws. The collected data were analyzed using a test that
was previously tested for normality and homogeneity. In the research, the description of the

Pre test and Post test of free throw had a standard deviation of 1.439 and 1.692 with a mean
of 1.074 and 5.926 and the description of the Pre test and Post test of free throw ability had a
standard deviation of 1,074 and 5,926 with a mean of 19,259 and 28,407, showing that there

was a positive effect of plyometric training on free throw skills in basketball.

Keywords: skill, free throw, plyometric, skills.
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