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RESUMEN
El objetivo de esta investigacion fue determinar el efecto de la aplicacion de un programa de

ejercicio fisico con las figuras M2 sobre las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion,

diferenciacion, la agilidad y la coordinacion motriz en nifios de 11-13 afios de la escuela de fatbol
Coofisam del municipio de Tarqui-Huila. La metodologia utilizada consistié en un estudio de
enfoque cuantitativo, disefio experimental y alcance explicativo. Se aplicd una pre-prueba y pos-
prueba con grupo control. EI grupo experimental y el grupo control se conformaron con el método
de emparejamiento y su designacion fue al azar. El grupo experimental fue de 13 nifios (edad
12,5+/-0,7 aios; talla 150,3+/-6,9 cm; masa corporal 44,3+/-9,6 kg y un IMC 20,3+/-3,6) v el
grupo control fue de 12 nifios (12,5+/-0,6 afios; talla 148,2+/-8,3 cm; masa corporal de 45,8+/-10,9
kg y un IMC de 20,4+/-2,8). Se evaluaron las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion,

diferenciacion, la agilidad y la coordinacion motriz. Se aplicé el programa de ejercicio fisico con

las figuras M3, La equivalencia inicial entre grupos se realizé con la prueba de Levene. La

normalidad de la distribucion en las variables se hizo con la prueba de Shapiro-Wilks. Se
calcularon medidas de tendencia central (media y mediana) y de dispersion (desviacion estandar,
minimo, maximo y rango). La diferencia de medias pareadas se analizo con la prueba de Wilcoxon.
Los efectos de la intervencion y la prueba de hipdtesis se analizaron con test U de Mann-Whitney

y se adoptd un valor de P = <0,05 como limite para establecer la significancia. El estudio concluye
que el programa de ejercicio fisico con las figuras M3 de coordinacién para fatbol U13 (modo de
participacién), con una duracién de seis semanas, una frecuencia de trabajo de tres sesiones por

semana, con un volumen total de 267 ejercicios y una intensidad de trabajo vigorosa (Norton,

Norton & Sadgrove, 2010) tuvo un efecto positivo en los nifios de la escuela de futbol Coofisam



Tarqui — Huila, sobre la mejora de la capacidad coordinativa de diferenciacion de brazos (18,6 %)
y la coordinacién motriz (29%).

Palabras Clave: Programa de actividad fisica, coordinacion motriz, futbol, capacidades

coordinativas, Test KTK.



ABSTRACT
Aim: this study aimed to determine the effect of the application of a physical activity program with

M3 figures on the coordination abilities of balance, reaction, differentiation, agility and motor
coordination in 11-13 year-old children of Coofisam Soccer School, Tarqui - Huila. Methodology:
a study of quantitative approach, experimental design and explanatory scope was carried out and a pre-
test and post-test with control group was applied. The experimental group and the control group were
made with the pairing method and their assignation was random. The experimental group was 13
children (age 12.5 +/- 0.7 years, height 150.3 +/- 6.9 cm, body mass 44.3 +/- 9.6 kg, BMI 20.3+ /
-3.6), control group was 12 children (12.5 +/- 0.6 years, height 148.2 +/- 8.3 cm, body mass 45.8
+/- 10.9 kg, BMI 20.4 +/- 2.8). Coordination abilities of balance, reaction, differentiation, agility
and motor coordination were evaluated. The physical activity program was applied with figures
M?3. The initial equivalence between groups was performed with the Levene test. The normality of
the distribution in the variables was made with the Shapiro-Wilks test. Measures of central
tendency (mean and median) and dispersion (standard deviation, minimum, maximum and range)
were calculated. The difference in paired means was analyzed with Wilcoxon test. The effects of
the intervention and the hypothesis test were analyzed with Mann-Whitney U test, and a value of
P =<0.05 was adopted as limit to establish significance. Conclusion: physical activity program
with M2 figures of coordination for soccer U13 (participation mode), with a duration of six weeks,
a frequency of three sessions per week, with a total volume of 267 exercises, and vigorous workout
intensity (Norton, Norton & Sadgrove, 2010) had a positive effect on children of Coofisam Soccer
School, Tarqui - Huila, on the improvement of coordination abilities of arm differentiation (18.6%)
and motor coordination (29%).

Key words: Physical activity program, motor coordination, soccer, coordination abilities,

KTK Test.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Las capacidades coordinativas, como lo afirma Meinel y Schnabel (2004), son
particularidades que se caracterizan por los procesos de control y regulacion del movimiento; se
podria decir que son un condicionante esencial para mejorar la riqueza motriz de muchas formas
de movimientos fisico deportivos. Las capacidades coordinativas son las cualidades que se
presentan cuando es necesario resolver una situacion de movimientos complejos, ya sea en la
vida cotidiana o en la préactica de un deporte especifico. Meinel y Schnabel (2004) proponen que
las capacidades coordinativas y las destrezas motoras son condicionantes para el mejoramiento
de ciertas habilidades técnico deportivas, lo cual se expresa esencialmente en el tiempo que se
necesita para el aprendizaje de un determinado movimiento, pero es proporcional al nivel de
desarrollo en que se encuentren las capacidades coordinativas.

De la misma manera, realizando una revisién documental encontramos que en Colombia
el Ministerio de Educacién Nacional (MEN) en su Documento N°. 15 Orientaciones Pedagdgicas
para la Educacion Fisica, Recreacion y Deporte (2010), denomina la educacion fisica como una
disciplina privilegiada para la formacién integral de los individuos, la cual tiene una gran
acogida en la poblacion estudiantil. Al revisar estas orientaciones pedagdgicas, especificamente
en su estructura de competencias y desempefios, no se encuentra una tematica especifica que se
refiera a las capacidades coordinativas y mucho menos un método especifico para desarrollarlas.
En el Huila, el grupo de investigacion accién motriz, siguiendo dichas orientaciones, propuso un
curriculo de base que se ha venido implementando en las instituciones educativas del Huila; de
acuerdo con esto y sabiendo que los deportistas que pertenecen a la escuela deportiva de futbol
de COOFISAM, son estudiantes activos de una institucion educativa, se deduce que no les han
sido desarrolladas de manera especifica las capacidades coordinativas, tanto en la basica primaria

como secundaria.



De otra parte, en las escuelas deportivas se da mucha importancia a la técnica deportiva y
su dominio el cual se convierte en un factor determinante del rendimiento, dejando de lado los
procesos de aprendizaje motor y mental. Meinel y Schnabel (2004) afirman que el aprendizaje es
un aspecto de la actividad vital del ser humano, por consiguiente, se debe dar mucha relevancia
en su desarrollo; los autores plantean ademas que tanto el aprendizaje mental como el
aprendizaje motor se combinan entre si y se complementan desarrollandose uno en funcion del
otro. Seguln estos planteamientos, dichos aprendizajes no se deben desarrollar de manera aislada
al igual que las capacidades coordinativas. Pero en las escuelas deportivas, a pesar que
mencionan la importancia del trabajo coordinativo no tienen un plan de trabajo especifico en las
mismas Yy solamente se trabajan de manera esporadica en algunos entrenamientos.

Desde otro punto de vista, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2010) no
recomienda las capacidades coordinativas como un tipo de actividad fisica, recomiendan que
todos los nifios y jovenes de entre 5y 17 afios, realicen actividades fisicas en forma de juegos,
actividades recreativas, desplazamientos, educacion fisica o ejercicios programados estando en
un ambiente familiar, escolar y en relacién a la comunidad. Solamente recomiendan actividad
fisica a través del aprendizaje y el desarrollo de habilidades motrices basicas, las cuales serviran
de estructura para una posterior préctica de actividades fisico-deportivas, que ademas permitiran
a los nifios y jovenes de estas edades realizar actividades fisicas de manera periodica y constante,
mejorando y manteniendo unos buenos indicadores de salud (OMS, 2010). Es importante
entonces mencionar que entre las edades de 5 a 17 afios se encuentra una edad denominada
como, “la edad de oro del aprendizaje motor”, como lo destaca Montenegro (2016). Ademas,
Johann, Stenger, Kersten & Karbach (2016) sugieren que la practica coordinativa puede ser una

intervencion util, especialmente para personas que por algin motivo no pueden realizar



entrenamiento cardiovascular. De alli la importancia que se le debe dar a estas capacidades desde
edades tempranas y que ademas puedan servir como actividad fisica que ayude a disminuir los
indices de sedentarismo en la poblacion y asi apoyar la labor que realiza la OMS.

Otra situacion a tener en cuenta en el trabajo de las capacidades coordinativas son los
métodos de trabajo para desarrollar dichas capacidades, los cuales se encuentran en sus
comienzos. En la actualidad no existen muchos métodos especificos para el desarrollo de las
capacidades coordinativas, ya que estas capacidades no se manifiestan de manera aislada,
siempre las encontramos integradas en las distintas actividades cotidianas o fisico deportivas que
se realizan. De acuerdo a esto se hace necesario conocer y aplicar el método de practica variada
por repeticiones (MPVR) propuesto por Meinel y Schnabel (2004) para el desarrollo de las
capacidades coordinativas. Este método es poco conocido, uno de los autores que lo menciona y
lo desarrolla el método de practica variada por repeticiones es Montenegro (2016) en su libro las
capacidades motrices tempranas, entrenamiento en la edad escolar. En este libro se recomienda
el entrenamiento de las capacidades coordinativas realizado bajo el MPVR, pues éste permite
entrenar de manera compleja dichas capacidades. En este sentido, Montenegro (2016) afirma que
entrenar en forma compleja significa que es posible desarrollar mas de una capacidad de manera
simultanea como normalmente se manifiestan las capacidades coordinativas y que el MPVR
permite realizarlo de esta manera.

Asimismo existen escasas propuestas de trabajo para el desarrollo de las capacidades
coordinativas mediante un programa de ejercicios fisicos (ver apartado 5). Los planteamientos
que se encuentran en el plan curricular de las escuelas de futbol de Coofisam contemplan de
manera aislada algunos contenidos para el desarrollo de las capacidades coordinativas generales.

De acuerdo con lo anterior, son limitadas las propuestas de desarrollo concreto de las



capacidades coordinativas, bajo un programa especifico y comprobado de manera cientifica en
las escuelas de fatbol de Coofisam, donde se tenga en cuenta el tipo de actividad, duracion,
frecuencia, intensidad y volumen.

En virtud de los anteriores planteamientos, para el presente estudio se ha formulado la

siguiente pregunta de investigacion:

1.1. Formulacién Del Problema

¢Cual es el efecto del programa de ejercicio fisico con las figuras M® sobre las capacidades
coordinativas de equilibrio, reaccién, diferenciacion, la agilidad y la coordinacion motriz en nifios

de 11-13 afios de la escuela de fatbol Coofisam del municipio de Tarqui Huila?



2. OBJETIVOS
2.1. Obijetivo General

Determinar el efecto del programa de ejercicio fisico con las figuras M2 sobre las
capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion, diferenciacion, la agilidad y la coordinacion
motriz en nifios de 11-13 afios de la escuela de futbol Coofisam del municipio de Tarqui-Huila.
2.2.  Objetivos Especificos

 Identificar caracteristicas antropométricas y sociodemogréaficas de la
poblacion intervenida.

» Establecer la significancia de las diferencias entre los resultados del pretest y postest
sobre las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion, diferenciacion, la agilidad y
la coordinacion motriz en el grupo experimental y en el grupo control.

» Constatar la significancia de las diferencias sobre las capacidades coordinativas de
equilibrio, reaccidn, diferenciacion, la agilidad y la coordinacion motriz entre el

grupo experimental y el grupo control.



3. ANTECEDENTES

3.1. Revision bibliografica

Para esta investigacion se realiz6 una revision bibliografica de antecedentes del tema de
capacidades coordinativas. La busqueda se efectu6 en distintas bases de datos, ingresando a
través de la pagina web de la Universidad Surcolombiana (www.usco.edu.co), en el enlace de la
biblioteca y accediendo a la base de datos Sciencedirect. Otras bases de datos exploradas fueron
Dialnet y Google académico. El objetivo de la basqueda fue el de seleccionar informacién
relevante a los efectos de un programa de ejercicio fisico basado en las capacidades
coordinativas para nifios de 11 a 13 afios. A partir de la busqueda se seleccionaron aquellos
estudios que cumplian con los criterios de busqueda establecidos en esta investigacion
establecidos en esta investigacion, los cuales eran: investigaciones encontradas segun las
palabras claves, investigaciones seleccionadas por titulo, investigaciones leidas en su resumen y
segun el tipo de relacion con nuestra investigacion se guardaban para leer en su totalidad.

Inicialmente se hizo una busqueda con el término capacidades coordinativas, encontrando
muy pocas investigaciones que nos ayudaran en nuestro estudio. La mayoria de los resultados se
hallaron con la palabra clave coordination abilities, con la cual obtuvimos variedad de
informacion en investigaciones de diferentes paises del mundo; otra palabra clave que utilizamos
fue test de reaccion, equilibrio, y diferenciacion y por adltimo buscamos con la palabra fatbol, la
cual traducimos también al inglés football y soccer, para hallar mayor nimero de
investigaciones. Pudimos observar que la gran mayoria de investigaciones las hallamos en el
idioma inglés, efectuando la busqueda del material en el tiempo cronologico que contempla los
altimos 5 afos entre el 2014 y el 2018, pero también hallamos algunos documentos muy

importantes de afios anteriores, especificamente del 2009, 2010 y 2012.



En el siguiente cuadro se relacionan los estudios encontrados en la busqueda de

antecedentes en la web.

Tabla 1

Estudios encontrados en las bases de datos consultadas

10

N Investigaciones L Relacion con
Basesde  Palabras Investigaciones Investigaciones
0 documentos . nuestra
datos claves encontrada . leidas . O,
seleccionados investigacion
Capacidades 14 NO
T 0 0
coordinativas
Coordination 42034 9 5 S|
abilities
21533 0 0 NO
Soccer
Football 41676 0 0 NO
Science
Direct Co_o_r(_jlnatlon 636 14 5 S|
abilities soccer
Coordination
abilities
football 79 6 2 Sl
Coordination
abilities test 20856 0 2 NO
Dialnet Capacidades
(digibug)  coordinativas 387 4 1 Si
Investigaciones
Gooale capacidades 16500 21 3 SI
g, . coordinativas
académico
Fatbol 59000 4 2 Sl

La tabla 1 muestra el nimero de investigaciones encontradas en las bases de datos consultadas

en la web. Autoria propia.
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3.2.  Investigaciones relevantes para nuestro estudio

Los siguientes son articulos de investigaciones encontrados en revistas académicas y de
los cuales se extrajo informacion muy relevante, con respecto a las palabras claves utilizadas en
este trabajo. Estas investigaciones nos abren el camino para realizar algunas discusiones con
respecto al estudio de la coordinacidn, sobre todo con la poblacion entre los 11 a 13 afios; ademas
se pueden encontrar datos muy valiosos con respecto a pruebas realizadas o los denominados test,
cuyos valores sirven para compararlos con los datos encontrados en esta investigacion y sacar
conclusiones al respecto.

Se seleccionaron quince investigaciones, de las cuales, dos se refieren a las capacidades
coordinativas en general y en las que se han realizado intervencion para mejorar algunas
capacidades coordinativas. Otras cuatro investigaciones se han realizado aplicando test para
medir la coordinacion, sobre todo, en nifios en edades infanto-juvenil; tres de ellas en las que se
han disefiado pruebas para medir dichas capacidades y otra investigacion en la cual han utilizado
un test que se encuentra con frecuencia en la busqueda de este tipo de pruebas, como lo es el The
KorperkoordinationsTest flr Kinder (KTK). Tres investigaciones se refieren particularmente a
la capacidad coordinativa de equilibrio, las cuales evaltian en condicion dindmica y estética, éste

ultimo, de mayor relevancia para la presente investigacion.
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En el tema de futbol se referenciaron cuatro investigaciones que se han hecho
particularmente en equilibrio de futbolistas, otra, con una prueba para detectar condiciones
especificas en los jugadores y una en la que se realizd una intervencion para mejorar las
capacidades coordinativas, como la realizada en la presente investigacion. Las dos
investigaciones restantes, dan cuenta de otras capacidades coordinativas como la reaccion y la
diferenciacion y por eso se han tenido en cuenta. A continuacion, se menciona con mas detalle
cada uno de los trabajos encontrados.

El estudio de efectos del entrenamiento de coordinacion motor-cognitiva y cardiovascular,
formacion en coordinacion motora y funciones cognitivas, realizado por Johann et al. (2016), tuvo
como objetivo probar los efectos de dos tipos de entrenamiento fisico, coordinativo y
cardiovascular; en habilidades de coordinacion y en funciones cognitivas en adultos jovenes, como
en comparacién con una condicion de control pasivo (transferencia). La investigacion se desarroll6
desde un enfoque cuantitativo, participaron 50 personas fisicamente activas (promedio de edad ¥4
23.5 afos, SD ¥4 3.2) y 56 participantes sedentarios (edad promedio
Y4 23,4 afios, SD ¥ 3,2). Para ésta investigacion se utilizaron los instrumentos, cuestionario para
la medicidn de habitos de actividad fisica de (Wagner & Singer, 2003) para probar la
transferencia desde la coordinacion motor-cognitiva y el entrenamiento para una nueva tarea
motor-cognitiva no entrenada. Otra tarea de coordinacion se realizd antes y después del
entrenamiento, como lo proponen (cf. Lutz y Neureuther, 2009), para el proceso de recoleccion
de informacion. El estudio concluye que la coordinacion y el entrenamiento cardiovascular
pueden mejorar diferentes capacidades cognitivas y funciones en adultos joévenes fisicamente
inactivos, especialmente funciones como el control inhibitorio y la flexibilidad cognitiva. Asi
mismo, el estudio encontr6 que el entrenamiento de la coordinacion resultd en mayor ganancia

que el entrenamiento cardiovascular moderado, en términos de inhibicion controlada. Las
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limitaciones del estudio fueron, en primer lugar, haber examinado adultos jovenes, que
probablemente estaban en la parte superior de sus capacidades cognitivas y por lo tanto tenian
menos espacio para mejora que los nifios y adultos mayores examinados. Se menciona que en la
mayoria de estudios realizados, la intervencion incluyo solo seis semanas de entrenamiento y
segun Liu-Ambrose, Nagamatsu, Voss, Khan & Handy (2012), citados por Johann et al. (2016),
hay alguna evidencia de que el entrenamiento fisico tiene que ser mas intensivo para producir
transferencia en habilidades cognitivas.

La segunda investigacion, efecto de un programa de entrenamiento motriz sobre la
agilidad y las capacidades coordinativas en nifios/as en edad escolar temprana, buscaba
determinar el efecto de un programa motriz sobre las capacidades coordinativas y la agilidad en
nifios/as en edad escolar. Esta investigacion fue realizada por Palma, Rosero y Davila (2014), en
la ciudad de Tulua, Colombia. Se hizo a través de un enfoque cuantitativo, disefio cuasi-
experimental de pre prueba y post prueba y grupo control; con 306 nifios/as (153 grupo
experimental y 153 grupo control), como muestra de una poblacién de 6200 estudiantes, con
edades entre los 8 y 9 afios. Los grupos experimental y control se obtuvieron a través de técnicas
de aleatorizacion, mediante tabla de nimeros aleatorios para establecer niveles adecuados de
balanceo y blogueo. Después de emparejados los grupos, se aplico al grupo experimental el
programa de entrenamiento motriz dos veces por semana, durante 12 semanas; mientras el grupo
control recibio su tradicional clase de educacion fisica. Los resultados demuestran un
mejoramiento de los niveles de agilidad y de las capacidades motrices coordinativas en el grupo
experimental, con respecto al grupo control; corroborando la efectividad de este programa de
desarrollo de las capacidades motrices coordinativas y la agilidad, en la clase de educacion fisica,

sobre la motricidad de los nifios de tercero y cuarto grado, con quienes realizaron este estudio.
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Ademas, Palma et al. (2014) concluyen que la edad escolar temprana es una fase favorable para
el desarrollo de las capacidades motrices coordinativas.

El estudio de caracteristicas métricas de las pruebas para la evaluacion de la
coordinacion, tuvo como objetivo determinar la validez y confiabilidad de las pruebas de regate
entre las paradas, estabilidad y salto, poligono hacia atras y la posibilidad de una utilidad valida y
confiable para el diagndstico y la prediccién de la coordinacién en hombres por (Mijanovi¢ &
Vojvodi¢, 2010). La investigacion se desarroll6 desde un enfoque experimental, participaron 112
estudiantes de secundaria del sexo masculino de primer, segundo, tercer y cuarto grado, con un
grupo de muestra aleatoria. Se utilizaron los instrumentos Dribble hand between Stands (klop),
Sweezing and skipping (kpps), Polygon backwards (kpnt), para el proceso de recoleccion de
informacion. Los resultados del estudio mostraron que se pudo observar una tendencia a mejorar
los resultados de la primera a la tercera medicién de la misma prueba, después del primer intento,
se ha ganado la experiencia, y después de otro, alin mas; eso se muestra mediante la media
aritmética de todas las pruebas. El estudio concluye que las pruebas mencionadas para la
estimacion de la coordinacion han demostrado una confiabilidad y validez altas y
estadisticamente importantes. El coeficiente de confiabilidad de Crombah Alpha es (0.90; 0.93;
0.94) y los elementos de inter-correlacion de matriz o prueba-post prueba, muestran valores de
coeficiente de correlacion estadisticamente significativos de (0.71 a 0.88).

El estudio de evaluacion de la coordinacién motora en educacion primaria de Barcelona
tuvo como objetivo valorar la coordinacion motora de estudiantes de primaria de la ciudad de
Barcelona (Torralba, Vieira, Lleixa & Gorla, 2016). La investigacion se desarrollo desde un
enfoque cuantitativo descriptivo. Participaron 1254 personas, 670 nifios y 584 nifias, de edades

entre 7 y 10 afios. Se utilizaron los instrumentos del test KTK para el proceso de recoleccion de
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informacion. Los resultados obtenidos en esta investigacién muestran que mas de un 40% de la
poblacion evaluada se encuentra con un nivel de coordinacién motora global por debajo de la
media o débil. Ademas, se encontré que cerca del 57% de la poblacidn se halla en el nivel
definido como coordinacion normal, en la media. Solamente un 4,6% se sitda en la franja de
buena o muy buena coordinacion.

Ribera (2015) en su estudio, disefio de pruebas motrices coordinativas, hacia la
autoevaluacion en educacion fisica; tuvo como objetivo la creacion de unos tests motrices para
valorar la coordinacion dindmica general y la coordinacion dindmica especial, en individuos de 6
a 12 afos. La investigacion se desarrollé desde un enfoque experimental. Participaron 42 nifias y
44 nifios con edades de 6-9-12 afios. Los grupos de élite (nifias de 12 afios especialistas en
gimnasia ritmica y nifios de 12 afios especialistas en gimnasia artistica masculina) fueron
seleccionados de la seccion de gimnasia ritmica del Club Esportiu Muntanyenc de Sant Cugat y
de la seccidn de gimnasia artistica masculina de la Federacién Catalana de Gimnasia, ambos
entrenando en el centro de alto rendimiento de Sant Cugat. Se utilizaron los instrumentos Test
motriz de coordinacion dinamica general y Test motriz de coordinacion dinamica especial para el
proceso de recoleccion de informacidn. Los resultados del estudio fueron los test no discrimina
diferencias de resultados entre nifias y nifios, y si es sensible a las edades de 6, 9 y 12 afios y al
nivel de los nifios de élite de 12 afios, constatando una sensibilidad estadistica aceptable. El
estudio concluye que con relacion a los criterios de factibilidad y viabilidad destacamos los
siguientes aspectos:

a) Los datos obtenidos en la evaluacion de cada test son meticulosamente cualitativos y se

transforman en un valor numérico para facilitar la comprension y procesos de auto-evaluacion.
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b) La estructura de cada test permite una aplicacién frecuente, por partes o globalmente,
en el &mbito de la educacion motriz, facilitando conductas de auto-conocimiento-evaluacion y
procesos de valoracion-observacion.

c) El material necesario para la aplicacion de cada test es el propio de la educacion
motriz, de fécil utilizacion, adquisicion y montaje.

d) Cada test puede ser evaluado en directo o en video, ya sea individualmente o en grupo

e) Se ha comprobado que es viable el montaje, realizacion y desmontaje de cada test en
una sesién de educacion fisica de 1 hora con un grupo de 25 alumnos.

f) Con solo 2 tests se valora de forma global la capacidad motriz de coordinacién
dindmica general y la capacidad motriz de coordinacion dindmica especial, diferenciando sus
aspectos mas significativos.

El estudio de disefio y estudio cientifico para la validacion de un test motor original, que
mida la coordinacion motriz en alumnos/as de educacidn secundaria obligatoria (ESO),
desarrollado por Caminero (2009), tuvo como objetivo disefiar un test motor complejo que mida
las capacidades coordinativas para alumnos y alumnas de ESO, teniendo en cuenta las
posibilidades organizativas y materiales de los centros educativos. La investigacion se desarroll6
desde un enfoque cuantitativo comparativo, participaron 240 nifios entre 12 y 17 afios. Se utilizé
un instrumento denominado test motor complejo de coordinacién motriz para el alumnado de
ESO para el proceso de recoleccion de informacion. Los resultados del estudio fueron el disefio
de un test motor complejo que mide las capacidades coordinativas y que esta adaptado a la ESO
a nivel de ejecucion, tiempo, material, organizacion y dificultad, se elaboraron unas tablas
normativas, de referencia, por sexo y edades (dos grupos de edad: 12 — 14,5y 14,5 — 17 afios)

para poblacion de ESO. El estudio concluye que es muy importante para las mejoras de las



17

cualidades coordinativas que conforman la coordinacion motriz, la intervencion curricular
especifica durante toda la etapa de educacion secundaria obligatoria.

Campos, Escobar, Fuentes y Mufioz (2017) en Chile, hicieron un estudio de medicion y
comparacion del nivel de equilibrio en alumnos (as) de 1° y 2° basico por tipo de establecimiento
educacional y por sexo, el cual tuvo como objetivo determinar y comparar el nivel de equilibrio
en alumnos (as) de 1° y 2° basico por tipo de establecimiento educacional y por sexo. La
investigacion se desarroll6 desde un enfoque cuantitativo. La muestra estuvo constituida por 316
alumnos (as), de los cuales 145 son mujeres y 171 son hombres, y 110 alumnos (as) representan
a establecimientos municipales y 206 alumnos (as) representan a establecimientos particulares
subvencionados de la comuna de La Granja. Se utilizaron los instrumentos, test de equilibrio
flamenco, prueba de Equilibrio Dindmico que consistio en pasar caminando lo més rapido
posible y sin caerse de un lado a otro de la barra de equilibrio para el proceso de recoleccion de
informacion. Los resultados del estudio muestran que existen diferencias en el equilibrio estatico
donde se ven favorecidos los establecimientos municipales, y por sexo las mujeres presentan un
mejor nivel de equilibrio estatico que los hombres. En equilibrio dindmico los establecimientos
municipales presentan ventajas sobre los particulares subvencionados y por sexo los varones
presentan una leve ventaja sobre las mujeres.

El estudio denominado adaptaciones en funcion de la edad a las perturbaciones
anticipadas y no anticipadas despues del entrenamiento de equilibrio en nifios (Wélchli, Keller,
Ruffieux, Mouthon & Taube, 2018) analizd las respuestas posturales de los nifios expuestos a
perturbaciones anticipadas inducidas externamente (conocimiento previo sobre la direccion) y no
anticipadas (direccion no conocida previamente). Los investigadores plantearon la hipdtesis que

los nifios de 11-13 afios se desempefian mejor que los nifios de 6-7 afios, en las pruebas de
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perturbaciones anticipadas. En esta investigacion participaron 25 nifios pequefios y 28 mayores,
en ambas edades contaban con grupo intervencion y grupo control. Los grupos de intervencion
realizaban clases de educacion fisica regulares, mientras que los grupos control asistian a otras
sesiones de entrenamiento especifico en equilibrio. El procedimiento consistié en utilizar una
plataforma bidireccional de equilibrio libre para evaluar la estabilidad postural después de las
perturbaciones posturales anticipadas. Se realiz6 un pretest, posteriormente se llevo a cabo la
intervencion en el entrenamiento del equilibrio durante 5 semanas, dos sesiones de 45 minutos
por semana y al final, se realizo el postest. Al final se encuentra que, los nifios expuestos al
entrenamiento del equilibrio mejoraron las respuestas posturales ante perturbaciones anticipadas
y no anticipadas. Por lo anterior, Wélchli et al. (2018) sugieren que los nifios pueden reducir su
riesgo de caidas, al realizar un entrenamiento del equilibrio y que esto conlleva a una reduccion
de los costos de atencién médica por caidas, durante la infancia.

El estudio de la comparacion de escuelas primarias publicas y privadas, nifios, condicion
fisica, realizado por Camliguney et al. (2012), tuvo como objetivo determinar las diferencias en
los niveles de aptitud fisica de los estudiantes inscritos en escuelas primarias publicas y privadas
que comparten un plan de estudios comun, pero que difieren en las politicas escolares y las
infraestructuras fisicas. La investigacion se desarrollé desde un enfoque cuantitativo. En este
estudio participaron 75 estudiantes de escuelas primarias pablicas (nifios n = 35, nifias n = 40) y
privadas (nifios n = 44, nifias n = 31). Se utilizaron los instrumentos prueba de dinamometria, test
de flamenco y coordinacién mano-ojo para el proceso de recoleccion de informacion. Los
resultados del estudio fueron, el agarre de la mano derecha-izquierda (p> .005), sentarse y
alcanzar (p>.005), el equilibrio del flamenco (p>.005), la coordinacién de ojos (derecha-

izquierda) (p>.005) no hubo diferencias estadisticamente significativas entre grupos; mientras
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que los resultados de la dinamometria de la pierna mostraron diferencias estadisticamente
significativas (p = .000). La fuerza de las piernas de los estudiantes de escuelas privadas era
mayor que las de las escuelas publicas. Dentro de la escuela, los resultados mostraron que las
nifias tenian mejor condicion fisica que los nifios, es decir, la prueba de equilibrio de flamenco (p
=.000, p =.004), sit and reach (cm), prueba de flexibilidad (p = .005) los resultados fueron
estadisticamente mas significativos. El estudio concluye que las actividades escolares mejoran
las habilidades motoras finas. Este estudio demostro que las clases de educacion fisica ofrecidas
a estudiantes de escuelas primarias publicas y privadas no afectaban de manera diferente sus
parametros de aptitud fisica aparte de la fuerza en las piernas. Los resultados de las pruebas de
coordinacion del agarre de la mano derecha, izquierda, equilibrio del flamenco, ojo (mano
derecha-izquierda) no fueron significativamente diferentes entre los grupos, mientras que las
pruebas de fuerza de las piernas fueron estadisticamente significativas, para el estudio de
(Camliguney et al., 2012).

El estudio del desarrollo de la coordinacion en los fundamentos técnicos del fatbol en la
categoria 10-12 afios (estudio de caso), test de coordinacion en la escalera, tuvo como objetivo
determinar el desarrollo de la coordinacion y su incidencia en los fundamentos técnicos del
fatbol en la categoria 10-12 afios de la unidad educativa liceo policial Chimborazo mediante una
guia de ejercicios para mejorar la coordinacion y los fundamentos técnicos del futbol, durante
seis semanas. La investigacion llevada a cabo por Mazon, Tocto, Llanga, Bayas y Bayas (2017),
se desarrollo desde un enfoque estudio de caso, donde participaron 25 nifios con edades entre 10-
12 afios. Se utilizaron los instrumentos test de la escalera (coordinacion 6culo-pédica) para el
proceso de recoleccion de informacion. Los resultados del estudio fueron: se analizd el test

coordinativo a la categoria de 10-12 afios de edad de la Unidad Educativa Liceo Policial
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Chimborazo para medir el impacto de la coordinacion a través de los fundamentos basicos del
fatbol, el 32% de los nifios han mejorado y desarrollado las capacidades coordinativas. El estudio
concluye que luego de haber aplicado el pre-test y el post- test de los fundamentos técnicos del
fatbol a la categoria 10-12 afios de la unidad educativa Liceo Policial Chimborazo, el nifio va
adquiriendo y mejorando el gesto deportivo y cualidades coordinativas, mediante técnicas y
estrategias que ayuden a su rendimiento éptimo mediante trabajos progresivos e intensos ya que
diversos nifios deportistas tenian una descoordinacion parcial en los movimientos técnicos
especificamente al momento de trabajar con el balon.

El estudio de mejora del equilibrio estatico y dinamico en futbolistas de categoria alevin a
través de ejercicios isométricos, tuvo como objetivo verificar si mejoran el equilibrio estatico y
dinamico los futbolistas de categoria Alevin del Club Deportivo Canillas, a través de ejercicios
isométricos. La investigacion fue desarrollada por Herranz (2017), desde un enfoque
cuantitativo, en la cual participaron 76 sujetos, todos ellos correspondientes al género masculino,
con unas edades de entre 10£12 afos. Se utilizaron los instrumentos de test equilibrio flamenco y
el Star Excursion Balance Test (SBET) para el proceso de recoleccion de informacion. Los
resultados del estudio muestran una estadistica significativa con un valor de p=0,05, tanto del test
de flamenco para el equilibrio estatico, incluso con mayor significacion en el Star Excursion
Balance para el equilibrio dinamico. El estudio concluye que la realizacion de ejercicios
isométricos mejora el equilibrio estatico y con mayor avance el equilibrio dinamico. La mejora
del equilibrio puede beneficiar un aumento deportivo en determinadas acciones del partido,
como son las cargas y no hay contraindicacion a la hora de realizar este tipo de ejercicios en

edades tempranas.
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Qader et al. (2017) realizaron un estudio a cerca de una metodologia para la seleccion de
jugadores de fatbol basada en el problema del andlisis de criterios de mediciones multiples,
dicho estudio tuvo como objetivo desarrollar una metodologia para evaluar y clasificar a los
jugadores de futbol mediante la toma de decisiones de criterios multiples (MCDM) por sus siglas
en inglés. La investigacion se desarroll6 desde un enfoque cuantitativo. Participaron 24
jugadores divididos en cuatro grupos formados por seis jugadores para cada grupo. Se utilizaron
como instrumentos, tres pruebas antropométricas, cinco de aptitud fisica y cuatro de habilidades.
Los jugadores se clasifican con base a un conjunto de medicion de resultados métricos,
utilizando la técnica para el desempefio de pedidos por similitud con la solucién ideal (TOPSIS),
para el proceso de recoleccion de informacion. Los resultados del estudio muestran mejoria en la
comprension de las medidas como criterios para la seleccion de jugadores, los resultados indican
que sistematicamente TOPSIS es una herramienta efectiva resolviendo problemas de seleccién
de jugadores, las limitaciones del estudio fueron que no se evaluaron otros aspectos que son
relevantes para la seleccion de deportistas.

El estudio de relacién entre las capacidades de equilibrio estético y dinamico en
profesionales italianos y Jugadores de futbol de la liga juvenil, realizado por Pau et al. (2015),
tuvo como objetivo evaluar la existencia de correlaciones entre equilibrio estatico y dindmico,
aptitudes en jovenes y profesionales futbolistas de élite. La investigacion se desarrollé desde un
enfoque cuantitativo, participaron 51 jugadores de élite que compiten regularmente a nivel
nacional divididos en dos grupos: profesional (edad 18-34, n = 20) y menor de 15-17 (edad 14-
16, n = 31). Se utilizaron los instrumentos tanto para las pruebas de equilibrio estatico como
dinamico utilizando una plataforma (FDM-S, Zebris Medical GmbH, Alemania, frecuencia de

adquisicion de 120 Hz) para el proceso de recoleccion de informacion. En los resultados del
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estudio no se encontraron correlaciones significativas entre el equilibrio estatico y el dinamico.
Pardmetros excepto para desplazamientos TTS y COP en la direccion antero-posterior. (r = 0.29,
p = 0.003). Los jugadores profesionales se caracterizan por un menor TTS en comparacién con
jugadores de ligas juveniles (0.767 vs. 1.188 s para el miembro dominante, p <0.001) y exhiben
un area de oscilacion reducida (de 34-40%, p <0.05) para ambas condiciones probadas. El
estudio concluye que la evaluacion del equilibrio en futbolistas debe realizarse con pruebas tanto
dindmicas como estéticas, considerando que el control postural funciona en los dos casos y éstos
no estéan relacionados.

The influence of a modified ball on transfer of passing skill in soccer, traducida al
Espafiol como la influencia de un balén modificado en la transferencia de la habilidad de pase en
el fatbol, es una investigacion realizada por Oppici, Panchuk, Serpiello, & Farrow (2018), en la
cual se busca determinar la transferencia de la habilidad para pasar de la practica, con un balén
de fatbol sala, al desempefio con un balén de fatbol. La investigacion se llevd a cabo con 24
jovenes, a quienes les practicaron una prueba de pases con baldn de futbol, haciendo énfasis en el
desempefio de los pases y la conducta de la mirada al momento de pasarlo. Posteriormente se
conformo un grupo experimental y un grupo control, donde el primero realiza un trabajo con un
balon de futbol sala durante tres sesiones, mientras el segundo grupo, realiza su trabajo durante
las mismas tres sesiones, pero con un balon de futbol. Los resultados presentados por Oppici et
al. (2018), dan cuenta de la mejoria que mostro el grupo experimental en la post prueba, con
relacion a la pre prueba, en el desempefio y un rendimiento de aprobacién mayor en un escenario
de tiempo limitado en la prueba posterior. EI mayor rendimiento en el pase del grupo
experimental (entrenado con balén de fatbol sala), fue respaldado por cambios en el

comportamiento de la mirada. Este grupo aumento el nimero de alternativas de fijacion entre la
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pelota y otras ubicaciones y cambid las indicaciones en las que los alumnos centraron su
atencion, mientras que el grupo control (entrenado con baldn de futbol), solo modificd
ligeramente el comportamiento de su mirada. Este estudio demostré que el elemento modificado,
el balon de fatbol sala, formé el desarrollo de un repertorio de comportamiento que se transfirio
positivamente a otro elemento, el balon de futbol, lo que mejoro el aprendizaje de una habilidad
perceptiva-motora. Recomiendan entonces, Oppici et al. (2018), a los formadores que trabajan en
el fatbol, que usen una pelota de ftbol sala en sus sesiones de entrenamiento, para acelerar el
aprendizaje, especialmente en los jovenes.

Moraru & Radu (2014) realizaron el estudio de aspectos relacionados con el nivel de
habilidades de coordinacion tanto en atletas como en no atletas, tuvo como objetivo determinar
el nivel de habilidades de coordinacion en nifios de 11 a 14 afios. La investigacion se desarrollé
desde un enfoque cuantitativo, participaron 34 sujetos en edades comprendidas entre 11 y 14
afios. Se utilizaron los tests de agilidad 505, ciglefia y ciglefia ciega como instrumentos para el
proceso de recoleccion de informacién. El estudio concluye que el nivel de habilidades de
coordinacion fue significativamente mayor en el caso de los atletas para tres pruebas (agilidad,
tiempo de reaccién y cuerda de salto) y no fue relevante para dos pruebas de equilibrio.

En el siguiente cuadro resumimos las anteriores investigaciones seleccionadas para

lectura y analisis, segun la relacion con el tema de nuestra investigacion.

Investigaciones Seleccionadas Para Realizar Lectura De Antecedentes
Nombre del estudio . T_|po Fj,e Grupo Autores
investigacion control

Effects of motor-cognitive Experimental SI
coordination training and Johann et al.
cardiovascular training on motor (2016).
coordination and cognitive functions.
Efecto de un programa de Cuasi- SI Palma et al.
entrenamiento motriz sobre la experimental de (2014).
agilidad y las capacidades pretest y postest
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coordinativas en nifio/as en edad
escolar temprana.

Metric characteristics of tests for Cuantitativo NO Mijanovi¢ &
coordination estimation. Vojvodi¢
(2010).
Assessment of Motor Coordination in | Cuantitativa NO Torralba et al.
Primary Education of Barcelona and | descriptiva (2016).
Province.
Dlsen_o dg pruebas _motrlces Cuantitativo NO Ribera (2015).
coordinativas. Hacia la .
i e Tesis doctoral
autoevaluacion en educacion fisica.
Disefio y estudio cientifico para la Cuantitativo Sl
validacién de un test motor original, Caminero
que mida la coordinacién motriz en (2009). Tesis
alumnos/as de educacion secundaria doctoral
obligatoria.
Medicién y comparacién del nivel de | Cuantitativo NO C
I om0 ampos et al.
equilibrio en alumnos (as) de 1°y 2
. . g (2017).
béasico por tipo de establecimiento
educacional y por sexo.
Age-dependent adaptations to Pre-experimento Sl
anticipated and non-anticipated Walchli et al.
perturbations after balance training in (2018).
children.
The comparison of public and private | Pre-experimento NO
primary schools children physical Camliguney et
fitness. al. (2012)
El desarrollo de la coordinacion en Estudio de caso NO
los fundamentos técnicos del fatbol )
. ~ . Mazon et al.
en la categoria 10-12 afos. Estudio de
. Ty (2017).
caso: test de coordinacién en la
escalera.
Mejora del equilibrio estatico y Cuantitativa NO
dmamlgo en fl_thollsta§ de Ia_ N Herranz (2017)
categoria alevin a traves de ejercicios
iISOmetricos.
A methodology for football players Cuantitativa NO
. - Qader et al.
selection problem based on multi-
oY . (2017).
measurements criteria analysis.
Relationship between static and Disefio NO
dynamic balance abilities in Italian transversal. Pre- Pau et al.
professional and youth league soccer | experimento (2015).

players.
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The influence of a modified ball on Cuantitativa Sl Oppici et al.

transfer of passing skill in soccer. (2018).

Aspects regarding the level of Pre-experimento Sl

coordination abilities in both athletes Moraru & Radu
(2014).

and non-athletes.

3.3.  Otras publicaciones revisadas

Ademas de las investigaciones revisadas, también existen documentos como libros,

guias, propuestas y madulos de estudios de maestria relacionados con el tema de investigacion,

los cuales estan recopilados en los siguientes cuadros. En el primer cuadro se mencionan

algunas propuestas de programaciones curriculares para la educacion fisica y en el segundo

los documentos revisados acerca de futbol y escuelas deportivas en ese deporte.

Propuestas de programaciones curriculares para la educacion fisica

para basica
primaria

Gonzalez Diaz,
Ricardo Cumaco

educacion fisica,

Poblacionala | Inclusion de
Nombre del Autores y afio Contenidos y temas cual va las
documento de publicacion dirigido el capacidades
documento coordinativas
El Plan de Area Alcaldia de Plan de estudios Docentes de
de Medellin (Afio | educacidn fisica para | educacion
Educacién Fisica, | 2014) todos los grados, fisica y béasica
Recreacion y Fundamentos primaria.
Deportes pedagdgicos y
didacticos, Estilos de
ensefianza,
Evaluacion, NO
Contenidos
especificos por
periodos para las
mallas curriculares de
acuerdo a cada grado
de primaria a
secundaria.
Programacion Hipolito Tendencias actuales Docentes de
curricular de Camacho Coy, | de la educacion fisica, | basica primaria
educacion fisica | Maria Dorian Programaciones de NO
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Castilloy Estandares e
Fernando indicadores, Unidades
Galindo didacticas, Rondas y
Perdomo (Afio | juegos para la
2013). educacion fisica.
Educacién fisica | Gobierno de Bases curriculares, Estudiantes y
y salud de Chile Chile (Afo organizacion docentes
2013). curricular educacion
fisica y salud,
habilidades motrices, NO
vida activa 'y
saludable, seguridad,
juego limpio y
liderazgo.
Orientaciones Ministerio de Las grandes metas de
pedagdgicas para | educacion formacion del area de
la educacion nacional, educacion fisica,
fisica, recreacién | Colombia (Afio | Competencias en la
y deporte 2010). educacion, Docentes y
(Documento N°. competencias estudiantes de
15) especificas en la bésica
e D NO
educacion fisica, primaria,
orientaciones secundaria y
didacticas, media.
Competencias y
desempefios en
educacion fisica de 6°
alle.
Programa de Fundamentos por Docentes de
educacion inicial . . areas y disciplina, educacion
S Administracion .
y primaria de . redes conceptuales por | fisica.
Nacional de . o
Uruguay. S areas y disciplinas,
Educacion . .
s contenidos por areas NO
Publica de ot
~ de conocimiento,
Uruguay (Afio . ]
programacion del area
2013) C
del conocimiento
corporal,
Competencias y Hipdlito Competencias y Directivos
estandares para el | Camacho, Jaime | Estandares para la docentes y
area de educacion | Monje, Gloria Educacion Fisica, docentes de
fisica. Ramirez y Relacion entre bésica
“una experiencia | Eduardo Castillo | Competencias, primaria, NO
que se construye | (Afio 2008). Estandares y Ejes secundaria y

paso a paso”

tematicos, Estandares
generales y
especificos,

media.
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Contenidos para el
desarrollo de
competencias en todos
los niveles (Preescolar
a Bésica y Media),
Capacidades fisicas,
Coordinativas,
Coordinativas
especiales y
complejas,
Competencias
ciudadanas.

Educacion fisica
programa de 6° a
11° una
alternativa
curricular.

Hipdlito
Camacho Coy,
Eduardo Castillo
Lugo y Jaime
Monje Mahecha
(Afio 2007)

Fines y objetivos de la
educacion fisica,
lineamientos tedricos
de la alternativa
curricular, estructura
general de la
educacion fisica en la
bésica secundaria y
media, las
competencias para el
area, programaciones
curriculares de 6° a
11°.

Docentes de
basica
secundaria y
media

NO

Programa de
educacion fisica
de México.

Secretaria de
educacion
publica de
México (Afio
2006).

Enfoque, propdsitos
generales de la
educacion fisica,
contenidos generales
de la educacidn fisica,
fases sensibles,
programa de
educacion fisica para
preescolar, primaria y
secundaria,
metodologia, ejes
tematicos del area.

Profesores de
educacion
fisicay
educacion
basica.

NO

La educacién
fisica y el deporte
en los centros
escolares de
Europa

Eurydice (Ao
2003)

Estrategias nacionales
e iniciativas a gran
escala, contenidos
curriculares, nimero
de horas lectivas
recomendadas,
evaluacion del
alumnado.
Profesorado,

Gobiernos,
directivos
docentes y
docentes de
educacion
fisica.

NO
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actividades fisicas y
deportivas
extracurriculares,
reformas previstas.

Documentos De Futbol y Escuelas Deportivas

Poblaciona | Inclusion de
Autores y
Nombre del ~ . la cual va las
afo de Contenidos y temas - i
documento A dirigido el capacidades
publicacion L
documento | coordinativas
Plan pedagdgico Fundacién | Curriculo escuelas de vida, | Formadores
para las escuelas de | Social objetivos, metodologia, de escuelas
fatbol Coofisam Coofisam competencias y habilidades | de fatbol
(Afio 2018) | a desarrollar, dimensiones: NO
juego, saber y
comportamiento, ejes
tematicos, evaluacion.
Futbol. Guia Milton Didéctica del futbol, Formadores
didactica para la Rivas Caracterizacion tedrica de de futbol
ensefianza de la Borbon los fundamentos técnicos, base NO
técnica (nifios y (Afo 2010) | sesiones de entrenamiento
adolescentes 8 a 16 técnico.
anos).
Tratado general de | Jorge Organizacion sistematica Formadores y
fatbol. Guia Fernando del juego del futbol, unidad | entrenadores
préctica de Ferreira I6gica de estructuracion y de fatbol
ejercicios de Castelo programacion del
entrenamiento (Afio 2009). | entrenamiento en fatbol,
conceptualizacién y NO
organizacion préactica de los
ejercicios de entrenamiento,
orientacion y preparacion de
los equipos para la
competicion.
Escuelas de Napoledn Entrenamiento deportivo Formadores
formacion Murcia infantil, historia, escuelas
deportiva 'y pefia, conocimiento, Desarrollo deportivas
entrenamiento Javier humano,
deportivo infantil Taborda Capacidades fisicas, NO
Chaurra'y Enfoque problémico,
Luis Programas y niveles,
Fernando Habilidades ritmicas,

Angel

Enfoque didéctico.
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Zuluaga

(Afio 2005).
Master Profesional | Marcel-Li Procesos coordinativos, Formadores
en Alto Massafret Optimizacion de la técnica, | de deportes
Rendimiento Marimény | Modelos de referencia para | de equipo
Deportivo, Richi Serrés | justificar “la produccion de
Deportes de Lara (Afio | las acciones”, Las
Equipo. 2004) capacidades coordinativas

como base de la técnica S
individual, La técnica
deportiva, Propuesta para la
construccién de tareas para
el entrenamiento de la
técnica con bases en las
capacidades coordinativas.

En los dos cuadros anteriores se detallan las pesquisas de libros y otro tipo de
documentos que contienen informacion acerca de los programas curriculares para el area de
educacion fisica, el entrenamiento del futbol y los procesos de formacion deportiva. En los
documentos del primer cuadro, los cuales son propuestas de diferentes paises, sobre todo de
Latinoamérica, no se especifica en sus programaciones alguna unidad didactica para el trabajo de
las capacidades coordinativas en educacion fisica; aungue si las mencionan, como parte
fundamental para el desarrollo motor de los estudiantes.

En cuanto al segundo cuadro, se observan algunas propuestas para el entrenamiento del
fatbol, desde edades tempranas hasta el trabajo con jovenes. Solamente una de esas
publicaciones, la de Massafret y Serrés (2004) hace énfasis en el mejoramiento de la técnica
individual en deportes de equipo a través del trabajo de las capacidades coordinativas y aunque
no tienen en cuenta exactamente la taxonomia de Meinel & Schnabel (2004), resaltamos de los
aportes de Massafret y Serrés (2004) el enunciar que deportistas con coordinacién bien
entrenada, aprenden mas rapido la ejecucidn técnica; siendo esto justamente lo que se esta

buscando hacer con el programa de ejercicio fisico denominado las figuras M2,
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No obstante, hay que aclarar que la propuesta de trabajo de Massafret y Serrés (2004), a
pesar que se encuentra basada en el modelo de perturbacion de las acciones técnicas y propone el
método de préctica variada, se queda en eso, en solo una propuesta de trabajo que NO ha sido
comprobada en la practica de manera cientifica (de acuerdo con la indagacion realizada) por

medio de una investigacion.

De acuerdo con la revision documental se establece que es evidente que los escritos
contienen valiosos aportes en el tema de la coordinacion y especificamente en la capacidad de
equilibrio. Ademas, se puede destacar que los documentos son muy ricos en materia de test y
propuestas de algunos ejercicios. Pero es evidente que NO hay contribuciones a través programas
de ejercicio fisico que desarrollen las capacidades coordinativas y que NO hay mecanismos
concretos que vinculen la evaluacion antes y después, como medio para comparar
cientificamente el mejoramiento de dichas capacidades. De la misma manera, se afirma que la
practica de ejercicios coordinativos, como un tipo de proceso para desarrollar las capacidades
coordinativas en beneficio de los elementos técnicos en deportes como el fatbol, NO son

trabajados en los procesos de formacion o escuelas deportivas.
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4. JUSTIFICACION

Realizar un estudio de las capacidades coordinativas generales es muy importante puesto
que la informacion que se encuentra es relativamente grande, pero muy poca sustentada con
procedimientos estadisticos fuertes, validos y confiables (Stankovic & Malacko, 2011).
Adicionalmente a esto, no se conoce una metodologia de trabajo propiamente adecuada al
desarrollo de estas capacidades, como lo mencionan Martin, Carl & Lehnertz (2001). Con nifios
en edades infanto-juveniles, es importante este tipo de estudios por las caracteristicas de
crecimiento y desarrollo, ya que en esta etapa existen muchas ventajas 0 momentos éptimos para
mejorarlas. En virtud de lo anteriormente mencionado, realizar una investigacion en las
capacidades coordinativas es un trabajo importante e interesante si lo analizamos desde
diferentes puntos de vista.

Actualmente los planes curriculares del area de educacion fisica, recreacion y deportes,
no contemplan una unidad didactica donde se pueda probar la efectividad de un programa que
desarrolle las capacidades coordinativas. Como se conoce en el estudio denominado La
educacion fisica y el deporte en la escuela en Europa, ahi realizan un andlisis de la situacion
actual del area educacion fisica y la actividad deportiva, comparando 30 paises de la Red
Eurydice, (Comision Europea/EACEA/Eurydice, 2013). En ese analisis se evidencian las
iniciativas de diferentes paises, para mejorar las condiciones del area en cuanto a actividades y
aumento del tiempo de clases. A nivel extraescolar plantean las competiciones y otros eventos
deportivos, actividades relacionadas con la salud y medidas para una “jornada escolar activa”. A
pesar de los cambios que se vienen implementando en esos paises de Europa, no encontramos
actividades relacionadas directamente con el mejoramiento de las capacidades coordinativas;
como la participacion en actividad fisica o el mejoramiento de habilidades deportivas a través del

trabajo de la coordinacidn. Segun esto, se busca la participacion de los estudiantes en actividades
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deportivas a nivel de competicion y en procesos de formacion, sin mencionar las bases
fundamentales para el mejoramiento de habilidades técnicas como lo es el trabajo de las
capacidades coordinativas.

En el programa de educacién inicial y primaria afio 2013 de Uruguay, especificamente los
programas del &rea del conocimiento corporal o educacién Fisica, tampoco se mencionan
unidades de trabajo que prueben la efectividad de un programa que desarrolle las capacidades
coordinativas (Administracién Nacional de Educacién Publica Consejo de Educacién Primaria,
2013).

Tampoco se hallan en los programas de educacion fisica de otros paises latinoamericanos
como el de México (Secretaria de Educacion Publica, 2006) y el estudio de primero basico de
Chile (ministerio de educacion, 2013).

A nivel nacional tampoco se evidencia un programa de ejercicio para el mejoramiento de
las capacidades coordinativas, segun lo observado en el plan de area de educacion fisica,
recreacion y deportes de Medellin (Alcaldia de Medellin, 2014) y en los programas de educacion
fisica de 6° a 11° alternativa curricular (Camacho, Castillo y Monje, 2007) y en la programacién
curricular de educacién fisica para basica primaria propuestas del departamento del Huila
(Camacho, Gonzalez, Camaco y Galindo, 2013). Tampoco se puntualizan dichos contenidos en
el estudio sobre las nuevas tendencias en la educacion fisica, realizado por (Zagalaz, Moreno y
Cachon, 2014).

En los procesos de formacion deportiva extraescolar no se expresan contenidos con
programas de ejercicios que comprueben el desarrollo de las capacidades coordinativas, pues en

la programacion de la escuela de futbol Coofisam, donde realizaremos nuestro estudio, no se
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encuentra contenidos de este tipo, segun el plan pedagogico para la escuela de futbol de la
Fundacion Social Coofisam (FUNDACOOFISAM, 2018).

Este estudio es viable de realizar puesto que los investigadores tienen acceso a los
jugadores de la escuela de fatbol de Coofisam en el municipio de Tarqui-Huila, ya se obtuvo el
el permiso para realizar el estudio y ademas, uno de los investigadores es profesor de dicha
escuela. Asimismo, el tiempo necesario para implementar la investigacion se ajusta al calendario
competitivo de la escuela de futbol.

Para el futbol de hoy es muy relevante este estudio pues en las edades comprendidas entre
los 11 y 13 afios se favorece el desarrollo de las capacidades coordinativas, las cuales son
fundamentales para el aprendizaje y entrenamiento de las cualidades aplicadas a cualquier deporte,
como lo mencionan Martinez y Escudero (2010). Tampoco se ha podido comprobar la efectividad
de estas capacidades, por no aplicar test validados que las midan en la préctica de esta disciplina
deportiva.

Entre tanto, el presente estudio tiene la originalidad de crear y presentar un programa de
ejercicios fisicos para el desarrollo de las capacidades coordinativas utilizando como material

didactico “las figuras M3”, cuya importancia y particularidad prevalece en la versatilidad del

elemento para motivar a los nifios en la practica de ejercicios fisicos y que ademas, el material
didactico se puede combinar introduciendo elementos especificos de un deporte como lo es el
balén de futbol o como se mencionaba anteriormente, de otras modalidades deportivas.

Los profesores que desarrollaron este estudio son idoneos en el tema de investigacion,
conocen coémo trabajar las capacidades fisicas coordinativas y cuentan con gran nivel de

apropiacion del elemento “Las figuras M3”, ya que uno de ellos es su creador. Todo esto, para

buscar mejorar las capacidades coordinativas en los nifios de la categoria preinfantil de la escuela

de futbol Coofisam Tarqui.
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El estudio de los efectos que produce el programa de ejercicios fisicos denominado las
figuras M3, sirve para corroborar el grado de incidencia que el programa tenga sobre el desarrollo
de algunas de las capacidades coordinativas en nifios de 11 a 13 afios, que hacen parte de un
proceso de formacidn deportiva, especificamente en futbol. Ademas, se hace necesario
comprobar el mejoramiento de algunas habilidades técnico-deportivas, a partir de la préctica de
actividades que favorecen las capacidades coordinativas, con ejercicios variados y de mucha
afinidad con los elementos del futbol.

De acuerdo con los puntos de vista mencionados anteriormente es importante llevar a
cabo esta investigacion, que nos revele nuevos elementos para incluir en los planes curriculares
del area de educacidn fisica y en los procesos de formacion deportiva, especialmente en fatbol.

La importancia que tiene para los docentes del area y formadores de escuelas deportivas
es mayuscula, ya que aportara elementos que le apoyaran, seguramente, en la ensefianza de las
habilidades y destrezas motrices. También, la originalidad de presentar una propuesta, que pueda
mejorar las capacidades coordinativas en los nifios, hace que sea una investigacion muy
apropiada para las necesidades actuales de nuestro contexto deportivo y del area de educacion

fisica, recreacion y deportes.
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4.1. MARCO TEORICO
4.2. Capacidades Fisicas

Tradicionalmente en el campo del deporte y de la educacion fisica se encuentran
distintas taxonomias en relacion con las capacidades fisicas (por referirnos al término méas
utilizado), pues en las diversas clasificaciones se pueden encontrar palabras como lo expresa
Guio (2010), capacidad, habilidad, cualidades, capacidades condicionales, cualidades fisicas,
cualidades motrices, aptitudes motrices, habilidades fisicas, entre muchos méas términos, los
cuales son definidos y sustentados desde la perspectiva de los diferentes autores que las
definen. Debido a que no existe una definicion Unica respecto a las capacidades fisicas, se
presenta confusion en su interpretacion; por ello, es muy importante utilizar conceptos o
referencias que las definan de manera puntual y no permita una interpretacion errénea del
concepto, o que el término tenga ambigliedades.

Los conceptos que, segun Guio (2010), se utilizan de la misma manera son los de
capacidad y cualidad. Estos términos son expresados segun el autor de referencia, como se ve

en la siguiente tabla.

Tabla 2.

Definicion de capacidades y cualidades fisicas por diferentes autores

Autor Definicion

Sebastiani et al. (2000) Define como cualidades fisicas a la fuerza, velocidad,
resistencia y la flexibilidad.

Luis Cortegaza Define como capacidades motoras condicionales a la
Fernandez, (2003) fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.



Ruiz (1989), citado por
H. Gonzélez y Cols
(2006)

C. Huertas, Liliana 'y
Javier Nafez C. (2005)

Santiago Ramos, (2001)

J. Weineck (1995)

L. Generelo, C. Lapetra
(1998)

A. Hohmann y Cols
(2005)
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Define como capacidades fisicas condicionales simples a
la rapidez, fuerza maxima y resistencia aerébica y como
capacidades fisicas condicionales complejas a la fuerza
rapida, resistencia de la fuerza y resistencia de la rapidez.

Definen como cualidades fisicas a la fuerza, flexibilidad,
resistencia y velocidad.

Define como capacidades motrices condicionales a la
fuerza, resistencia, flexibilidad y rapidez.

Define como formas de solicitacion motriz o cualidades
que determinan la condicidn fisica que se derivan de
procesos energéticos: la resistencia general, la fuerzay la
velocidad y las que se derivan de procesos de regulacion
y control: la movilidad y la destreza

Definen como cualidades fisicas basicas aquellas
“capacidades” que sin un proceso de elaboracion sensorial
complejo configuran la condicion fisica y son: la
resistencia, la flexibilidad, la fuerza y la velocidad.

Definen como capacidades condicionales energéticas a
la resistencia, la fuerza y la velocidad y como capacidades
coordinativas informacionales a la velocidad, la
flexibilidad y otras capacidades coordinativas en un
sentido mas estricto.

La tabla 2 muestra los conceptos y clasificacion de las capacidades fisicas por parte de algunos
autores. Guio (2010).

Si se analiza la tabla anterior se puede reconocer la problematica que existe, por la
ambiguedad conceptual, entre capacidad y cualidad. Estas dos particularidades, tanto la capacidad
como la cualidad son fundamentales en cualquier préactica fisico-deportiva y de la vida cotidiana.
Entre tanto, Meinel y Schnabel (2004) afirman que este conjunto de condiciones anatdmicas estan
condicionadas predominantemente por los sistemas energéticos, mientras que las capacidades

coordinativas se encuentran mas influenciadas por el sistema nervioso central.
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4.3. Capacidades Coordinativas

Las capacidades coordinativas, al igual que las capacidades condicionales, tienen distintas
interpretaciones. Para el campo de la educacion fisica es muy importante el estudio de las
capacidades coordinativas, pues sus particularidades permiten procesos cognitivos y fisicos
determinantes en el nifio. Caminero (2009) afirma que el término mas idéneo para referirse a la
coordinacion es el término Coordinacion Motriz, pues lo motriz es relevante para los objetivos del
area, la educacion fisica.

Le Boulch (1971) utiliza el término de coordinacion motriz para clasificar los tipos de
tareas y describe los componentes de la coordinacién como la organizacién y asociaciones de los
musculos con una intencion en funcion de un resultado; destaca que una buena coordinacién del
movimiento implica una adaptacion de la fuerza y de la duracion de las contracciones
musculares, una perfecta regulacion y una correlacion permanente de la precision del
movimiento. Entre tanto, Martin et al. (2001) afirman que las capacidades coordinativas son
caracteristicas de realizacion de algunos procesos especificos y situacionales en una ejecucion
motriz basadas en experiencias previas. Montenegro (2016) afirma que “las capacidades
coordinativas son las capacidades que estan relacionadas con los procesos de conduccién y
regulacion del movimiento” (p.207).

Para la presente investigacion se asumen los postulados de Meinel y Schnabel (2004),
quienes afirman que la coordinacién motriz es una condicion muy significativa para la ejecucion
de un movimiento y por eso consideramos la importancia del desarrollo de ésta, para el
mejoramiento de habilidades deportivas en el fatbol. Es muy relevante que se desarrollen algunas
capacidades que le permitan al nifio, estudiante o deportista conseguir beneficios coordinativos
de mayor calidad. En algunas actividades de la vida cotidiana y mas ain en los deportes estas

capacidades se ven en manifiesto, permitiendo una organizacion y regulacion precisa de los
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movimientos en funcion de unos objetivos preestablecidos (Caminero, 2009). Desde el
rendimiento deportivo, Gundlach (1968), citado por Meinel y Schnabel (2004), afirma:
Las capacidades motoras se dividen en capacidades de la condicidn fisica y
capacidades coordinativas. Donde las capacidades de la condicidn fisica estan
determinadas preponderantemente por procesos energéticos, y las coordinativas
por los procesos de conduccion y regulacion motriz o sea por procesos
informativos. (p.258).

Durante algun tiempo en el campo deportivo solo se conocian dos cualidades
coordinativas, la destreza y la agilidad. La destreza entendida en general como “la capacidad
para resolver rapida y adecuadamente las tareas motoras” (Meinel y Schnabel, 2004, p.258). De
otro lado, la agilidad era entendida como una capacidad muy compleja; no era considerada una
habilidad unica, sino como un complejo de varias habilidades (Meinel y Schnabel, 2004).

La destreza es la que permite resolver en una fraccion de tiempo situaciones
coordinativas complejas, una toma de decision adecuada para resolver de manera acertada y con
intencionalidad. A la destreza la podemos ver de manifiesto en actividades deportivas y también
en algunas actividades laborales. Tanto las capacidades coordinativas como la destreza tienen
algo en comun, un rendimiento condicionado de manera coordinativa.

Teniendo en cuenta lo anterior y los objetivos particulares de la investigacion, se toma como
referente la definicion de capacidades coordinativas propuestas por Meinel y Schnabel (2004) los
cuales afirman que son “particularidades relativamente fijadas y generalizadas del desarrollo de
los procesos de conduccion y regulacion de la actividad motora” (p.259). Aunque estos procesos
de regulacion y control se dan de manera general en cualquier persona, no se dan con la misma

velocidad, ni al mismo tiempo, ni con la misma precision. Estas particularidades cualitativas del
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movimiento seran las que determinan la eficacia de la respuesta motora frente a las actividades
que se realizan y que necesitan de un movimiento especifico.

Meinel y Schnabel (2004) definen siete capacidades coordinativas, asi: capacidad
diferenciacion, capacidad acoplamiento, capacidad reaccion, capacidad orientacion, capacidad

equilibrio, capacidad cambio y capacidad de ritmizacion.

4.3.1. Capacidad de diferenciacion.

Meinel y Schnabel (2004) afirman que:

Se entiende como la capacidad para lograr una coordinacion muy fina de fases
motoras y movimientos parciales individuales, la cual se manifiesta en una gran
exactitud y economia del movimiento total. Ella se basa en la percepcion
consiente y precisa de los pardmetros espaciales, temporales y de fuerza durante la

ejecucion motora (p.265).

4.3.2. Capacidad de acoplamiento.

Meinel y Schnabel (2004) “La capacidad de coordinar apropiadamente los movimientos

parciales del cuerpo entre si” (p.267).

4.3.3. Capacidad de reaccion.

Meinel y Schnabel (2004) “La capacidad de inducir y ejecutar rapidamente acciones
motoras breves, adecuadas en respuesta a una sefial, donde lo importante consiste en reaccionar

en el momento oportuno y con la velocidad apropiada” (p.268).

4.3.4. Capacidad de orientacion.

Meinel y Schnabel (2004) “La capacidad para determinar y modificar la posicion y los

movimientos del cuerpo en el espacio y en el tiempo, en relacién a un campo de accion definido.
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Se debe entender como una unidad, como la capacidad de conduccién espacial-temporal de los

movimientos” (p.269).

4.3.5. Capacidad de equilibrio.

Meinel y Schnabel (2004) “La capacidad de mantener o volver a colocar todo el cuerpo

en estado de equilibrio durante, o luego de cambios voluminosos de posicion del mismo”™

(p.270).

4.3.6. Capacidad de cambio.

Meinel y Schnabel (2004) “La capacidad de adaptar el programa de accion a las nuevas
situaciones, en base a los cambios situativos percibidos o anticipados durante la ejecucion

motora o la prosecucion de la accion en forma completamente diferente” (p.271).

4.3.7. Capacidad de ritmizacion.

Meinel y Schnabel (2004) “la capacidad de registrar y reproducir motrizmente un ritmo
dado exteriormente y la capacidad de realizar en un movimiento propio del ritmo “interiorizado”,
el ritmo de un movimiento existente en la propia imaginacién. Se trata fundamentalmente de la
percepcion de ritmos dados visual o actsticamente” (p.273).

Como se observa, en cada una de las definiciones de las siete capacidades coordinativas
hablan la idea de que la eficacia en el movimiento es el resultado de la importante correlacion
entre el sistema nervioso central y la musculatura.

Ademas, Solana y Mufioz (2011) afirman que:

el entrenamiento de las capacidades coordinativas ayudara a facilitar el

aprendizaje de los gestos técnicos, favorecer la eficiencia del movimiento,
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posibilitar la adaptacion del movimiento a las condiciones del entorno, acercar la

accion real a la deseada, estimular la creatividad y potenciar la individualidad

Esta investigacion se centra de manera puntual en las siguientes capacidades: equilibrio,
reaccion, diferenciacion de brazos, la coordinacion motriz y la agilidad.

Nota: Es importante aclarar que el término coordinacion motriz fue utilizado en esta
Tesis de Maestria con base en las indicaciones linguisticas de la Real Academia Espafiola de la
Lengua, como adjetivo femenino; pero se reconoce que el término coordinacion motora también
es valido debido a su amplio uso en la bibliografia de referencia, sobretodo en la traducida del

inglés “motor coordination”.

4.4. Los tests motores deportivos para medir las capacidades coordinativas, la agilidad y
la coordinacion motriz

La palabra test es un americanismo que significa: prueba con la que se pretende
demostrar la calidad o validez sin defectos de algo (Asociacion De Academias De La Lengua
Espafiola, 2010). Actualmente se encuentra mucha literatura en las investigaciones donde se
utiliza el término test para referirse a las pruebas que tengan que ver con conocer cierto
rendimiento, cualidades y/o capacidades de los nifios, jovenes, deportistas o estudiantes, en el
ambito deportivo y la educacion fisica. En el caso particular de esta investigacion tomamos como
referencia el nombre de tests motores deportivos, término utilizado por Meinel y Schnabel
(2004), el cual lo describen como la medicidon directa de los componentes del test y el método
que se utiliza para registrar las capacidades condicionales, coordinativas y también las destrezas

técnicas deportivas.

Un test se utiliza a nivel general para referirse a cualquier tipo de prueba, también para

realizar una investigacion o examen de individuos en un momento determinado y como



42

procedimiento de medicion y examen de caracteristicas personales (Meinel y Schnabel, 2004).
En ésta investigacion, en la cual medimos el efecto de un programa de ejercicio fisico con las
figuras M2 de coordinacion, utilizamos el test motor deportivo como pretest y postest, para hacer
referencia a una prueba inicial y una final (después de la intervencién del programa). Como
procedimiento de intervencion utilizamos tests para medir las capacidades de equilibrio,

reaccion, diferenciacion de brazos, la coordinacion motriz y la agilidad.

De acuerdo con los criterios mencionados, los tests que se aplicaron para conocer el grado de
desarrollo de algunas capacidades coordinativas de los nifios del presente estudio son: el test de
equilibrio de flamenco de Garcia (2001) citado por (Herranz, 2017), el test de atrapar el baston
de Galton (Fernandez y Hoyos, 2007), el test de diferenciacion de brazos (Raczek, Mynarski &
Ljach, 2002), The KdrperkoordinationsTest flr Kinder (KTK) de Kiphard & Schilling
(1974;2007) ), citados por Alarcon y Padilla (2017) y Bustamante et al. (2008) y el test de

Illinois (Roozen, 2004), los cuales mencionamos mas detalladamente a continuacion:

4.4.1. Test de equilibrio flamenco.

En el deporte del fatbol se reconoce la importancia de la coordinacion en la efectividad
de los gestos deportivos, por la naturaleza del futbol los deportistas necesitan niveles altos de
coordinacion pues deben dominar su cuerpo, controlar el balén y en ocasiones a los contrarios
(Rivas y Sanchez. 2013). En las situaciones como saltar, girar, cambiar de direccion, disputar
balones, entre otras, el cuerpo necesita una estabilidad a pesar del acoso del contrario. La
complejidad de estos movimientos en algunos momentos imposibilita al futbolista coordinar las
acciones requeridas en una situacion de juego real, debido a la perdida del equilibrio, sentido del

ritmo y orientacion espacial (Rivas y Sanchez, 2013).
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La coordinacion y la capacidad de equilibrio deben ser las cualidades que se desarrollen
para formar las bases motrices idoneas de los futbolistas (Martinez y Escudero, 2010); el
equilibrio es fundamental, tanto en la iniciacion deportiva como en la elite, para realizar
cualquier accion motora, pues si no se tiene control del él, se perderia la eficacia en los
movimientos (Martinez y Escudero, 2010). En este sentido, el equilibrio tiene una incidencia

fundamental en el desarrollo de las capacidades coordinativas.

Cariizares y Carbonero (2017), relacionan el equilibrio como un componente especifico
de la motricidad, ubicandolo en la dimensidn introyectiva de la persona. Los autores resaltan que
el equilibrio es una capacidad con mayor dominio instintivo porque es prefijado genéticamente y
se desarrolla en la medida que evolucionamos, pues nos permite estar alerta y en una vigilancia
constante de las fuerzas de la gravedad las cuales se encuentran actuando constantemente en las
personas; de esta manera, se reafirma la importancia del equilibrio en todos los movimientos que
se realizan y mas aun en movimientos complejos que se presentan en las situaciones reales de

juego en el futbol.

El equilibrio se puede establecer en dos grupos, Cafizares y Carbonero (2017) incluyen 2

clasificaciones a saber: equilibrio estatico y equilibrio dinamico.

Equilibrio estatico: como la facultad del individuo para mantener el cuerpo en posicion
erguida sin desplazarse. Aumenta el tono muscular de los flexores y extensores permitiendo de
esta manera que el cuerpo mantenga el equilibrio contra la accion de la gravedad (Cafizares y

Carbonero, 2017).

Equilibrio dinamico: es mas complejo que el estatico porgue se ve condicionado por

aspectos externos como acciones de comparieros, contrarios y elementos, entre otros, los cuales
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actlian constantemente sobre €l, iniciando movimientos complementarios antes de que
comiencen a influir (Cafizares y Carbonero, 2017). Los autores resaltan una tercera
clasificacion, equilibrio en suspension como una variacion del dindmico. Se ve reflejado

cuando se presenta un impulso previo y se esta en el aire manteniendo una posicion estable.

Los anteriores autores refieren que en el equilibrio existen algunos factores que influyen
en él, como son los factores sensoriales, factores biomecanicos, factores reflejos y por dltimo la
experiencia. Los autores también resaltan que la edad con mayor incidencia para su mejora se
encuentra entre los 10 -12 afios, que es cuando se produce lo concerniente a la maduracion de las

areas cerebrales relacionadas con la motricidad.

De acuerdo a lo planteado en el concepto de equilibrio y a pesar que en el futbol es méas
utilizado el equilibrio dindmico, en la presente investigacién se tiene en cuenta el equilibrio
estatico, toda vez que en el programa de ejercicio fisico con la figuras M2 se hace énfasis en
ejercicios de equilibrio estatico. Para evaluar dicha capacidad se utiliza un test fiable y accesible
a nuestras posibilidades como lo es el test de flamenco, el cual es un instrumento muy utilizado
en cuanto a la evaluacion del equilibrio estatico en diferentes grupos poblacionales, desde nifios
hasta jovenes con sindrome de Down, pasando por deportistas de alto rendimiento hasta

deportistas no convencionales.

Alvarado, Escobar, Fuentes y Orellana (2017) realizaron un estudio de medicion y
comparacion del nivel de equilibrio en alumnos por género, encontrando diferencias en el
equilibrio estatico favoreciendo a las mujeres y en el equilibrio dinamico favoreciendo a los
hombres. Herranz (2017) realizé un estudio de la mejora del equilibrio estatico y dinamico en
futbolistas de categoria alevin, a traves de ejercicios isométricos aplicando los protocolos de

ejercicios FIFA 11+Kids concluyendo que si se aplican estos protocolos habra una mejora



45

significativa en el equilibrio estatico y dindmico. La mejora del equilibrio fue evaluada con el

test de flamenco.

Para Novoa (2015) el surf es un deporte gque tiene un condicionante especial en cuanto a
la capacidad de equilibrio, pues debe lidiar con factores externos como las corrientes del agua, el
viento, la temperatura del mar, entre otros; para validar ese estudio se utilizé el test flamenco. En
la misma medida, este test fue utilizado en una investigacion midiendo los efectos beneficiosos
del karate sobre la propiocepcién y la coordinacion en jévenes con sindrome de Down,
seguimiento de dos afios realizada por Garrido, Mufioz, Garcia y Salado (2015), donde
concluyeron que la incorporacion del karate en la rutina deportiva de jovenes afectados por

sindrome de Down conlleva a una mejora en su equilibrio y coordinacion general.

La prueba se realiz6 utilizando el protocolo propuesto por Garcia (2001) citado por
(Herranz, 2017), que consiste en ubicarse sobre una tabla de madera de 50 cm largo, 3 cm de
ancho y suspendido en 2 tacos de madera para que el evaluado quede a una distancia de 15 cm
del suelo durante el desarrollo de la prueba (ver figura 1). Inicialmente, el ejecutante se coloca en
posicidn erguida, con un pie en el suelo y el otro apoyado sobre una tabla de 3 centimetros de
ancho. A la sefial del controlador, el ejecutante pasara el peso del cuerpo a la pierna elevada
sobre la tabla, flexionando la pierna libre hasta poder ser agarrada por la mano del mismo lado
del cuerpo. El test se interrumpe en cada pérdida de equilibrio del sujeto, iniciando
inmediatamente el cronémetro cada vez que vuelva a mantener el equilibrio de una forma
continuada hasta un tiempo total de 1 minuto. Si el ejecutante cae mas de quince veces en los
primeros 30 segundos, se finaliza la prueba. Se contabilizara el nimero de intentos necesarios
para guardar el equilibrio en 1 minuto y se realizara un intento previo antes de cronometrar al

sujeto o la prueba definitiva.
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Figura 1. Figura del material utilizado para realizar el test flamenco.

4.4.2. Test de atrapar el baston de Galton.

La capacidad coordinativa de reaccion, partiendo del concepto de (Meinel & Schnabel,
2004) (ver apartado 5.2.3) y complementada por Montenegro (2016), quien teoriza sobre dos
manifestaciones de dicha capacidad, que son la reaccion simple y compleja; podemos asumir que
en las logicas internas del fatbol se utiliza en mayor medida la reaccion compleja; pero en esta
investigacién se asume la reaccion simple por la misma naturaleza de los ejercicios realizados en
el programa aqui planteado (M?3), donde los movimientos se realizan acordes a estimulos

conocidos y por ende las respuestas van a ser conocidas.

En este sentido, para evaluar la capacidad coordinativa de reaccion simple se realizo la
prueba de atrapar el Baston de Dietrich (Raczek et al., 2002; Gierczuk, Lyakh & Gierczuk, 2012;
Gierczuk & Sadowski, 2015; Gierczuk, 2008) o mejor conocida como la prueba de atrapar el
Bastdn de Galton (Ramos, Melo y Alzate, 2007; Fernandez y Hoyos, 2007). La prueba consiste
en atrapar un baston lo mas rapido posible. El baston tiene un diametro de 2.5 cm, una longitud
de 50 cm y una escala de centimetros marcada en toda su longitud que inicia a 5 cm de uno de

los extremos del baston (ver figura 2).
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Figura 2. Fotografia del elemento elaborado para realizar el test de baston de Galton.

La persona examinada est& sentada a horcajadas en una silla, de cara al respaldo,
colocando su antebrazo en el respaldo y en el medio de su longitud. La palma de la mano debe
estar dirigida hacia la linea media del cuerpo, cuatro dedos de la mano estan juntos y
semiextendidos, el pulgar se mantiene separado y extendido (mano semicerrada). La mirada del
evaluado permanece fija en el baston. El investigador comienza la prueba sosteniendo el baston
en su extremo superior a una distancia de al menos 1 cm desde la palma de la persona evaluada y
coloca el baston frente al espacio dejado por la mano haciendo coincidir el cero de la escala de

medicion, con el borde superior de la mano en la primera articulacion del dedo indice.

El evaluado debe mantener la mirada en el baston cerca de su mano; luego, es alertado
con la palabra “listo” antes de dejar caer el baston dentro de los tres (3) segundos siguientes (el
conteo lo realiza el evaluador internamente). Enseguida que el bastdn es liberado y cae, el
evaluado trata de atrapar el baston lo mas rapido posible. El punto de referencia para la medicion
es la parte superior de la mano en la primera articulacion del dedo indice, alli se coloca el cero

antes de soltarlo y se toma la medida al ser atrapado.

El resultado de la prueba es la media aritmética de 5 ensayos luego de rechazar las dos

medidas extremas. El resultado se lee del baston en centimetros y milimetros y a partir de esto,
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se calcula en segundos la capacidad coordinativa de reaccion segun la formula propuesta por

Eider & Cieszczyk (2004).

Donde:

t - tiempo de reaccion en segundos.

h - resultado de la medida en metros.

g — es la aceleracion gravitacional.

La evaluacion de la reaccion, como capacidad motriz, ha sido empleada en varios
estudios gque evallan la capacidad coordinativa de la reaccion (Sadowski & Gierczuk, 20009;
Eider & Cieszczyk, 2004; Gierczuk & Bujak, 2014; Gierczuk & Sadowski, 2015; Gierczuk et al.,

2012).

4.4.3. Test de diferenciacion de brazos.

Para evaluar la capacidad coordinativa de diferenciacion de la fuerza muscular del
antebrazo se utilizé un dinamometro GRIP-A Smedley T.K.K. 5001, bajo el protocolo de Raczek
et al. (2002). En la evaluacion se incluye un ajuste previo del agarre del dinamdémetro en funcién
del tamafio de la mano, para asi poder obtener el mejor resultado en la prueba. El agarre éptimo
en funcion del tamafio de la mano se calculé mediante la ecuacion propuesta por Ruiz et al.
(2006), la cual es: Y = X/7,2 + 3,1; donde X es el tamafio de la mano, medido entre el primer y

quinto dedo (teniendo la mano totalmente extendida y los dedos separados lo mejor posible) e Y
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es el agarre para utilizar. El dispositivo dinamomeétrico se mantuvo en la mano preferida en

postura inicial de pie, con los brazos a lo largo del tronco (ver figura 3).

Figura 3. Fotografia del Dinamometro utilizado para el test de diferenciacion de fuerza de brazos.

La evaluacion consistio en tres repeticiones: en la primera repeticién se le solicit6 a la
persona evaluada que comprimiera el dinamometro con la maxima fuerza (FDmax). En la segunda
repeticion se solicitd una compresion con una fuerza igual al 50% de la fuerza méaxima (FDsgu,).
La tercera repeticion consiste en la reproduccién con informacion de realimentacion en el ajuste
de la fuerza para alcanzar el 50% del maximo solicitado (FDAso), al evaluado se le pidi6 que
corrigiera el resultado de la repeticién anterior para que se acercara al 50% de la fuerza maxima
0 que repitiera la compresion cuando obtenia el 50% de esfuerzo requerido.

La persona examinada no puede observar la escala del dinamémetro y los resultados
seran reportados por la persona responsable de llevar a cabo la prueba. Cada ciclo de evaluacion
se repite cinco veces y se computa el promedio respectivo, tal como lo mencionan algunos
autores (Mynarski & Kaminski, 2004; Tomczak, 2010; Tomczak, 2013; Tomczak, 2015;

Tomczak, Dabrowski & Mikulski, 2017). Como parte del protocolo, un dia antes de la
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evaluacion los jugadores fueron familiarizados con el procedimiento de la capacidad
coordinativa de diferenciacion de la fuerza muscular del antebrazo utilizando el dinamdémetro.

El coeficiente de fiabilidad para diferenciar la fuerza muscular del antebrazo para el 50%
de la fuerza maxima es igual a r = 0.81, y para la diferenciacion de la fuerza muscular del
antebrazo en la repeticion para el 50% de la fuerza maxima es igual a r = 0.80 (Juras &
Waskiewicz, 1998).

4.4.4. Testde lllinois.

El deporte del futbol se caracteriza por esfuerzos donde intervienen factores de caracter
condicional, técnicos y tacticos (Stelen, Chamari, Castagna, y Wislgff, 2005); asi mismo, los
aspectos condicionales y antropométricos son pre-requisitos necesarios para competir en el futbol
de alto nivel. Entre los aspectos condicionales se destaca la velocidad, la aceleracién y la agilidad
(Little y Williams, 2005), esta ultima relacionada con componentes condicionales (sobre todo
fuerza y potencia), técnicos y cognitivos (Sheppard y Young, 2006).

En la actualidad no hay un conceso entre la comunidad de cientificos del deporte acerca de
una definicién clara de agilidad (Sheppard & Young, 2006). En publicaciones recientes, algunos
autores han definido la agilidad para incluir el cambio de direccién de todo el cuerpo, asi como el
movimiento rapido y el cambio de direccion de las extremidades (Baechle & Earle, 2008).

La dificultad para encontrar una definicion aceptada de agilidad podria ser el resultado de
maultiples factores y de la influencia de diversas disciplinas dentro de la ciencia del deporte. Las
diferencias observadas en las definiciones de agilidad podrian deberse simplemente a la
perspectiva de diversos autores y sus caracteristicas individuales de experiencia y antecedentes
conceptuales. Una definicion completa de agilidad reconoceria las demandas fisicas (fuerza y
acondicionamiento), los procesos cognitivos (aprendizaje motor) y las habilidades técnicas

(biomecéanica) involucradas en el desempefio de la agilidad (Sheppard & Young, 2006).
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Recientemente, Young, James & Montgomery (2002) describieron una definicién integral
de agilidad donde abordan las influencias multifacéticas involucradas en el rendimiento de la
agilidad. En particular, los autores sefialaron que hay dos factores principales que determinan la
agilidad: cambio de direccion, cambio de velocidad y los factores perceptivos y de toma de
decisiones. Ademas de su clasificacion de agilidad para los deportes, Young et al. (2002)
incluyeron el término "cambio de direccidn de velocidad™ no solo como componente de la agilidad,
pero también para describir el movimiento en el que no se requiere una reaccion a un estimulo. En
otras palabras, algunos ejercicios podrian clasificarse como ejercicios de velocidad de cambio de
direccion (sprints con cambios de direccidn), mientras que otros podrian clasificarse como agilidad
(sprints con cambios direccionales en respuesta a un estimulo).

Al interior de los estudios de la agilidad desarrollados por Chelladurai (1976), el autor
incluye 4 clasificaciones a saber: simple, temporal, espacial y universal

Tabla 3

Clasificacion de la agilidad (Modificada desde Chelladurai, 1976)

Clasificacion
de la Definicion Ejemplos de competencias deportivas
Agilidad
Rutina de gimnasia de piso: actividad pre-
planeada iniciada cuando el atleta lo desea; con
Simple No espacial o incierto movimientos que él ha pre-planeado. El estimulo
P temporal son los propios movimientos del atleta y el
dominio fisico en los cuales ellos estan
ejecutando la competencia.
Temporalmente incierto Comienzo de aceleracion atlética: actividad pre-
pero con movimientos pre- planeada iniciada en respuesta a un estimulo
Temporal h : o
planeados (Seguridad (pistola de inicio) donde no hay certeza
Temporal) exactamente cuando la pistola se dispare.
. - Voleibol o deportes de raqueta servicio vy
Espacialmente incierto pero o o X ~
- recepcion: el arbitro determina una pequefa
. con conteo de movimientos ) X )
Espacial ventana de tiempo donde el servidor debe servir

pre-planeados
Temporal)

(Seguridad

la bola al oponente. Sin embargo no hay certeza
en la parte donde el servicio sea dirigido.
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Fatbol o Ice Hockey: durante la ofensiva y la
Incertidumbre temporal y defensiva, los atletas no pueden anticipar con
espacial certeza cuando o donde los jugadores opuestos se
moveran.

Universal

Fuente: Sheppard & Young (2006).

Es importante identificar el tipo de habilidades que se evaltan para clasificar la agilidad.
En este sentido, las clasificaciones simples y temporales representan tareas de agilidad, que son
habilidades cerradas. Las habilidades cerradas se realizan en un ambiente que es predecible o
estacionario y que permiten al practicante planear sus movimientos previamente y por lo tanto,
hay poca incertidumbre en la habilidad (Schmidt & Wrisberg, 2008).

Las clasificaciones espaciales y universales representan tareas de agilidad, que son
habilidades abiertas. Una habilidad abierta se realiza en un ambiente que es impredecible o estd en
movimiento y requiere que el practicante adapte sus movimientos en respuesta a las propiedades
dinamicas del ambiente y por lo tanto, hay mucha incertidumbre en la habilidad (Schmidt &
Wrisberg, 2008). Un ejemplo de una habilidad abierta es el movimiento de un receptor de fatbol a
medida que aceleran y desaceleran mientras cambian de direccidn para evadir a un defensor que
se aproxima.

Para la presente investigacion se adopta la definicion de agilidad propuesta por Sheppard
& Young (2006) la cual menciona que la agilidad es "un movimiento rapido de todo el cuerpo con
cambio de velocidad o direccidn en respuesta a un estimulo” (p.922). De acuerdo con los autores,
esta definicion respeta los componentes cognitivos del escaneo visual y la toma de decisiones que
contribuyen al rendimiento de agilidad en el deporte; asi como también, las actuaciones fisicas
involucradas en la aceleracion, desaceleracion y cambios de direccion en la evasion de un
oponente, carreras de velocidad con cambios de direccion al contacto con la pelota o un jugador o

iniciacion del movimiento de todo el cuerpo en respuesta a un estimulo. Para ser considerada una
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tarea de agilidad, el movimiento no solo implicara un cambio en la velocidad o direccion, sino
que también debe ser una habilidad abierta, en donde una reaccion a un estimulo esta
involucrada y el movimiento no es especificamente ensayado (Sheppard & Young, 2006).

La gran mayoria de las pruebas que evaltan la agilidad son pruebas de cambio de direccion
de velocidad (Gore & Tanner, 2013). Los patrones basicos de movimiento de muchos deportes de
equipo requieren que el jugador realice cambios repentinos en la direccion del cuerpo en
combinacién con un movimiento rapido de las extremidades. La habilidad del jugador para usar
estas maniobras exitosas en el juego real dependera de otros factores como el procesamiento visual,
el tiempo, el tiempo de reaccion, la percepcion y la anticipacion; aunque, todos estos factores
combinados se reflejan en la "agilidad" del jugador en el campo. En este sentido, el propdsito de
la mayoria de las pruebas de agilidad es medir la capacidad de cambiar rapidamente la direccién y
posicion del cuerpo en el plano horizontal, como lo hace el test de Illinois (Sheppard & Young,
2006).

La prueba de Illinois es bien aceptada como una prueba estdndar de cambio de direccion
de velocidad en los deportes de equipo y se ha utilizado ampliamente, especialmente en jugadores
de fatbol (Brughelli, Cronin, Levin, & Chaouachi, 2008; Caldwell & Peters, 2009; Simonek,
Horic¢ka, & Hianik, 2017). La prueba de Illinois es una tarea cronometrada que implica carreras de
velocidad recta y multiples cambios de direccion alrededor de los obstaculos. Las sefiales genéricas
de la prueba de Illinois replican de cerca la mayoria de los patrones de movimiento del fatbol
(Hachana et al., 2014). Con relacion a lo anterior, se considera que la prueba de Illinois evalGa
la agilidad como una manifestacion universal que implica incertidumbre espacial y temporal.

En esta investigacion se midié la agilidad mediante el Test de Agilidad de Illinois (IAT),

el cual considera a la agilidad como la capacidad combinada entre algunas capacidades fisicas
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condicionales y coordinativas; ya que, en la agilidad se integra la fuerza muscular, la fuerza
inicial, la fuerza explosiva, el equilibrio, la aceleracién y la desaceleracion (Roozen, 2004).
Ademas, este test cuenta con una buena cantidad de estudios donde ha sido utilizado, como los
realizados por Miller, Herniman, Ricard, Cheatham & Michael (2006) quienes, con un programa
de agilidad estudiaron los efectos de un entrenamiento pliométrico de 6 semanas. En ese estudio
se utilizd entre otros, el test de Illinois para determinar la capacidad para acelerar, desacelerar,
girar en diferentes direcciones y correr en diferentes angulos, encontrando un efecto de grupo
significativo y que el grupo que realizd el entrenamiento pliométrico (grupo experimental), tuvo

tiempos en el post test, mas rapidos con relacién al pre test.

Asi mismo, el IAT ha sido comparado con otras pruebas para conocer la confiabilidad y
validez entre éste (IAT), la prueba T y la prueba de paso lateral de Edgren (ESST). Con respecto
a lo anterior, Raya et al. (2013) afirman que las pruebas son validas para medir la agilidad, ya
que se puede valorar los movimientos en diferentes planos de ejecucion. Ademas, los
mencionados autores sostienen que el IAT posee la particularidad de iniciarse en posicion
acostado, requiere pasar rapidamente a posicion de pie, siguiendo con desplazamientos de
multiples direcciones y maniobras entre los obstaculos. Raya et al. (2013), al realizar el estudio
de comparacion de los tres test de agilidad, se cuestionan sobre la necesidad de utilizar varias
pruebas para hacer una buena valoracion de la agilidad o si ¢es suficiente evaluarla con una sola
prueba que mida uno o dos planos para alcanzar la competencia de movilidad? Por altimo, se
afirma por parte de los investigadores que el IAT es una prueba rara vez utilizada en situaciones
clinicas.

De la misma manera, Alanazi (2015) realizo un estudio sobre las relaciones entre el IAT

y el tiempo de reaccion en los atletas, para analizar la confiabilidad y validez del IAT a través de
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una comparacion de éste test, con la prueba de tiempo de reaccion (RT) en jugadores de futbol
entrenados. La prueba de IAT se utiliz6 para determinar la capacidad para acelerar, desacelerar,
girar en diferentes direcciones y correr en diferentes angulos. Los resultados de la investigacion
anuncian una correlacion significativa entre los dos test y por consiguiente, el estudio arroja la
probabilidad de utilizar el RT como un predictor del IAT, en el estudio de la agilidad en jugadores
de deportes como el fatbol.

Por otro lado, las pruebas de campo especificas del deporte son populares entre
entrenadores y deportistas debido a su simplicidad, validez y uso minimo del equipo (Mirkov,
Nedeljkovic, Kukolj, Ugarkovic & Jaric, 2008). Roozen (2004), menciona algunos aspectos
positivos que tiene la utilizacion del IAT en cuanto al poco material y facil de conseguir, el cual
consta solamente de 8 conos y un area de tan solo 10 metros de largo por 5 de ancho. Ademas, el
autor menciona que con esa prueba se puede valorar la capacidad para acelerar, desacelerar, girar
en diferentes direcciones y correr en diferentes &ngulos, como se ha mencionado anteriormente
por otros autores y que son los elementos que se miden en una prueba de agilidad. Eso indica que
la prueba del IAT tiene un alto nivel de conveniencia y familiarizacion ya que el material y la
locacion son muy accesibles, al igual que el ejercicio resulta ser muy sencillo para utilizarlo en
este tipo de estudios.

Para la ejecucion de la prueba, se tuvo en cuenta el protocolo recomendado por Roozen
(2004), con los materiales mencionados en el parrafo anterior. Se coloco un cono en cada punto,
A para marcar el inicio, B y C para marcar los puntos de giro y D para marcar el final. Se
colocaron otros cuatro conos en el centro del area de prueba a 3,3 metros de distancia (ver figura

4).
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Figura 4. La figura ilustra la pista y recorrido para el test de Illinois.

El investigador 1 lee las instrucciones escritas para la prueba, mientras que el
investigador 2 camina la prueba para asegurar que cada participante entienda la prueba patron y
cémo realizar la prueba, pero sin demostrar posibles estrategias de movimiento. No se ofrecen
prebendas por el rendimiento, ni se dan sugerencias de mejora, como lo menciona Roozen
(2004), solamente se motiva a los evaluados para que realicen su mejor esfuerzo y al momento
del recorrido, indicar previa y claramente el movimiento a seguir para que no pierdan tiempo en

su recorrido, por ser una prueba de mucha rapidez y cambios de direccion.

La prueba comienza boca abajo con las manos al nivel de los hombros en el punto A. En
el comando “ya”, se inicia el cronometro. El evaluado se levanta lo mas rapido posible y ejecuta
el curso en la ruta establecida (de izquierda a derecha o de derecha a izquierda). En los puntos de
giro By C, se le dice que se asegure de tocar el cono con la mano pasando por detras de él. La
prueba estd completa y el reloj se detiene cuando no se derriban conos y se cruza la linea de

meta, punto D, registrando el tiempo en segundos.
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4.45. Test KTK.

El nivel de coordinacion motora fue evaluado usando el The KdrperkoordinationsTest flr
Kinder (KTK) propuesto por Kiphard & Schilling (1974;2007), el cual es una bateria de prueba
alemana con normativa estandarizada. EI KTK es adecuado para todos los nifios entre 5 y 15 afios
y se considera un instrumento valido para las interrelaciones entre subpruebas KTK (validez de
constructo: r= 0.60-0.81) y altamente confiable; es decir, coeficientes de confiabilidad test-retest
de 0.90 y 0.97 para el total de la bateria (D’Hondt et al., 2012; Jaakkola, Watt & Kalaja, 2017,
Lopes, Stodden, Bianchi, Maia & Rodrigues, 2012).

El KTK fue disefiado en 1974 y a pesar de su antigliedad el test se mantiene muy actual,
pues continda siendo utilizado en la evaluacion de la coordinacion motriz de grandes poblaciones
hoy en dia. Una bateria de test que se mantenga en uso por mas de 40 afio justifica por si misma
su aplicabilidad y validez (Braz, 2017).

La capacidad de coordinaciébn motora es un campo que viene siendo estudiado mas
ampliamente en la Gltima década (Panagopoulou, Nakou, Giannakoulia, & Serbezis, 2008). En el
estudio realizado por dichos autores se evalla el nivel de coordinacion motora en nifios de edad
escolar temprana, quienes no participaron de ningun programa de ejercicios en su rutina escolar.
La medicion se llevd a cabo a través del KTK por considerarlo una de las pruebas mas confiable
con (r =.90) y los resultados de las pruebas individuales, no presentaron ninguna modificacion
estadistica importante en cuanto a la edad y el sexo de los participantes. Por lo anterior, consideran
los autores estar de acuerdo con otros estudios, donde se dice que la edad es uno de los factores
fundamentales en el avance del desarrollo motor.

Alarcon y Padilla (2017) realizaron un metaanalisis sobre estudios que hayan aplicado el
test KTK en nifios y nifias de 6 a 11 afios. Entre los diferentes estudios analizados encontraron

que todos tenian un indice de correlacion de Pearson de 0.981; lo cual quiere decir, que todos los
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nifios evaluados mantenian cierta similitud en el desarrollo de la dimension motora del control
global del cuerpo. De igual manera, los autores de esa investigacion encontraron que el test KTK
esta disefiado de manera correcta y que independientemente del contexto (pais) donde el test se
aplique, los resultados arrojan una alta similitud entre los sujetos evaluados.

En el mismo sentido, el test KTK ha sido utilizado para evaluar diferentes aspectos en los
nifios. Sogiit (2017) relaciond la velocidad en el servicio de tenis y el nivel de coordinacién en
jugadores de elite y de menor nivel de rendimiento (11-14 afios). Jaakkola et al. (2017)
estudiaron las diferencias en las capacidades coordinativas entre gimnastas jovenes, nadadores y
jugadores de Hockey, encontrando que los resultados entre los deportistas de las diferentes
modalidades variaban significativamente debido al entrenamiento altamente especifico en
habilidades representativas de cada deporte. S6giit (2016) también estudi6 el rendimiento de la
coordinacion motora gruesa, sus efectos en la edad y el género de los tenistas, encontrando que
no hay diferencias en el rendimiento coordinativo entre género.

Otros autores como Lopes et al. (2012), midieron la correlacion entre el IMC y la
coordinacion motora (CM) en nifios. El IMC lo obtuvieron de la toma del peso y la talla, y la
coordinacion motora la evaluaron con la prueba KTK. Para hallar la asociacion entre esos dos
aspectos (IMC y CM), utilizaron la correlacion de rango de Spearman, mediante una prueba de
Kruskal-Wallis para analizar las diferencias en CM entre nifios de peso normal, nifios con
sobrepeso y obesos, cuyo resultado fue que los nifios con sobrepeso y obesos de ambos sexos
demostraron una CM significativamente méas baja que los nifios y nifias de peso normal.

En Colombia también se ha aplicado el test KTK con nifios de 10-12 afios para buscar
asociaciones entre el nivel de coordinacion motriz, el indice de masa corporal y los niveles de

actividad fisica (Moreno, Ruiz y Correa, 2015). En dicho estudio también se evidencia que el
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nivel de coordinacién motriz total esta relacionado directamente con el aumento de la edad, ya
que los escolares de 10 afios se enmarcaron en un desempefio regular para esta variable, mientras
que los de 11 y 12 afios presentaron mejor desempefio con relacion a los anteriores.

El test KTK es un instrumento de medicién de la coordinacion motora (gruesa) que
cuenta con la idoneidad para ser aplicado en estudios de esta indole (Vandorpe et al., 2011;
Torralba et al., 2016; Lopes et al., 2012; S6git, 2016; D’Hondt et al., 2012); ademas, los autores
manifiestan que el KTK podria ser de gran utilidad para mostrar la coordinacion motriz general
de una poblacion, incluido todo el espectro de nifios.

El protocolo de la prueba KTK se realizé con base en las orientaciones propuestas por
Kiphard & Schilling (1974), citados por Alarcon y Padilla (2017) y Bustamante et al. (2008), de
los cuales se extrajeron las siguientes evaluaciones: Equilibrio retaguardia (ER), Saltos
Monopedales (SM), Saltos laterales (SL) y Transposicion lateral (TL).

Para la prueba de ER se utiliz6 como material 3 largueros de madera de 3 metros de
longitud, 3 centimetros de altura y con un ancho de 6 centimetros, 4,5 centimetros y 3 cm
respectivamente, siendo apoyadas en soportes transversales separados 50 cm unos de los otros.
Con estos soportes las tablas donde se ejecutan los desplazamientos quedan a 5 centimetros de

altura (ver figura 5).

Figura 5. Elementos para la prueba de ER del KTK
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La tarea por ejecutar consistio en caminar a la retaguardia sobre 3 tablas de madera con
anchuras diferentes. Eran validas las 3 tentativas por cada tabla. Durante el desplazamiento (pasos)
no es permitido tocar con los pies el suelo. Antes de las tentativas validas, el nifio hizo un ejercicio
previo para adaptarse a la tabla, en el cual realiz6 un desplazamiento hacia delante y otro hacia
atras. Los desplazamientos se realizaron en orden decreciente del ancho de las tablas.

Para la puntuacion, en cada tabla se contabilizaban 3 tentativas validas lo que hacen un
total de 9 tentativas. Se cuenta la cantidad de apoyos sobre la tabla en el desplazamiento hacia
atras con la siguiente indicacion: el estudiante parado sobre la tabla, el primer apoyo no es tomado
como punto de valoracion, solo a partir del momento del segundo apoyo es que se valoriza la
ejecucion. El evaluador iba contando en voz alta la cantidad de apoyos hasta que un pie toque el
suelo o hasta que sean realizados 8 puntos. Por ejercicio y por tabla sélo pueden ser realizados 8
puntos. La maxima puntuacion posible sera de 72 puntos. El resultado serd igual a la sumatoria de
los apoyos hacia atras en las 9 tentativas.

En la prueba SM se utilizaron 12 placas de espuma con las siguientes dimensiones: 50 cm
x 20 cm x 5 cm. El ejercicio consistia en saltar en un pie (primero con el pie habil y luego con el
no habil) por encima de una o méas placas de espuma superpuestas y colocadas transversalmente a
la direccion del salto. El nifio debia iniciar el salto acorde con la altura recomendada para la edad,
de acuerdo con Kiphard & Schilling (1974): 6 afios, 5 centimetros (1 placa); 7 a 8 afios, 15
centimetros (3 placas); 9 a 10 afios, 25 centimetros (5 placas); 11 a 14 afios, 35 centimetros (7

placas), (ver figura 6).
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Figura 6. Elementos para la prueba SM del test KTK.

En el caso de que el evaluado no obtuviera éxito en la altura inicial de la prueba, debia
retroceder 5 centimetros en la altura hasta obtener éxito. Para saltar, el nifio debe tener un espacio
adecuado para poder impulsarse (cerca de 1,5 metros), siendo éste ejecutado apenas con un pie.
La recepcion debia ser hecha con el mismo pie con que inici6 el salto, no pudiendo con el otro
tocar el suelo. Eran permitidas 3 tentativas en cada altura a saltar para ejecutar el salto. En cada
altura a evaluar es realizado un ejercicio previo de 2 tentativas por pie.

Para la puntuacion se atribuyen tres puntos en la primera tentativa cuando: el nifio o nifia
cae correctamente con el pie indicado, ya sea derecho o izquierdo. En la segunda tentativa se le
asignan dos puntos si cae correctamente con el pie que corresponde (derecho o izquierdo) y
finalmente, se asigna 1 punto en la tercera tentativa si logro con exito caer con el pie asignado y
cero puntos cuando fracasa. El resultado es igual a la sumatoria de los puntos conseguidos con el
pie derecho y con el pie izquierdo en todas las alturas evaluadas, siendo atribuidos méas 3 puntos
por cada placa colocada para la altura inicial de la prueba. EI maximo puntaje posible es de 72
puntos.

La prueba SL se realiza utilizando un cronémetro, una placa de madera rectangular de 100
X 60 centimetros, con un obstaculo con las siguientes dimensiones: 60 x 4 x 2 centimetros,

colocado de tal forma que divida el rectangulo en dos partes iguales (ver figura 7).
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Figura 7. Material utilizado para la prueba SL del test KTK.

El ejercicio consistia en saltar lateralmente con ambos pies que deben mantenerse unidos
durante 15 segundos, tan rapidamente como sea posible de un lado para otro del obstaculo sin tocar
y dentro de un area delimitada. Son realizados 5 saltos como pre-ejercicio. Se permitian 2
tentativas validas, con 10 segundos de intervalos entre ellas. Si el estudiante tocaba el obstaculo,
hacia la recepcion fuera del area delimitada o la duracién de la prueba era interrumpida, el
evaluador debia mandar proseguir. Si las fallas persistian, se interrumpe la prueba y se realiza una
nueva demostracion. S6lo eran permitidas dos tentativas. La puntuacion se cuenta con el nimero
de saltos realizados correctamente en 2 tentativas, siendo el resultado igual a su sumatoria.

La TL se evalla utilizando un cronémetro y 2 placas de madera de 25 x 25 x 1,5
centimetros, en cuyas esquinas se encuentren adicionados 4 pies de 3,7 cm de altura (ver figura 8).
Las plataformas se colocan en el suelo, en paralelo, una al lado de la otra con una separacion de
12,5 centimetros entre ellas. La tarea a cumplir consistia en la transposicion lateral de las
plataformas durante 20 segundos, cuantas veces sea posible. Eran permitidas 2 tentativas validas.
Las indicaciones fundamentales son las siguientes: el sujeto se coloca sobre una de las plataformas,
por ejemplo a la de su lado derecho, a la sefial de la partida toma con ambas manos la plataforma
gue se encuentra a su lado izquierdo para posteriormente colocarla al lado derecho, enseguida

traslada su cuerpo a esa plataforma y vuelve a repetir la secuencia.
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Figura 8. Elementos para prueba de TL del test KTK.

La direccién del desplazamiento es escogida por el avaluado. Si durante el ejercicio el
alumno tocaba el suelo con las manos o con los pies, el evaluador da la indicacion para continuar.
Durante la prueba el profesor deberé contar los puntos en voz alta.

Para la puntuacion se cuenta el numero de transposiciones dentro del tiempo limite. El
primer punto es contado cuando el alumno coloca la plataforma de la izquierda a su derecha y
enseguida coloca encima de ésta los dos pies. El nimero de transposiciones corresponde al nimero
de puntos. Se suman los puntos de las dos tentativas validas.

Para determinar el puntaje final de la prueba del KTK, se anotaron las puntuaciones que el
deportista obtuvo en cada una de las tareas: nimero de pasos (ER), altura superada (SM), niumero
de saltos (SL) y nimero de veces que ejecuta un movimiento (TL). Estas puntuaciones son
sumadas para establecer el puntaje global de la prueba y asi realizar el analisis estadistico.

D’Hondt et al. (2012) mencionan que otra ventaja del KTK es su capacidad para identificar
a los nifios con niveles de coordinacién motora gruesa por encima y por debajo del promedio para
definir el nivel de coordinacién. Por lo tanto, el puntaje de rendimiento en bruto de cada una de
las cuatro pruebas debe convertirse en un "cociente motor" (MQ) estandarizado en relacion con
los valores de referencia originales de la bateria de prueba, cuyo procedimiento esta descrito en el

manual de la prueba KTK (Kiphard & Schilling, 1974;2007). En este sentido, la mayoria de los
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estudios que han utilizado la bateria KTK aplicaron puntuaciones MQ para identificar nifios con
problemas coordinativos en lugar de puntuaciones en bruto en los anélisis de datos (Jaakkola et
al., 2017; D’Hondt et al., 2012; Lopes et al., 2012).

Ademas de lo mencionado en el parrafo anterior, es de aclarar que para la presente
investigacion se consideraron los puntajes en bruto de los resultados de las cuatro pruebas motoras en
su conjunto (ER, SM, SL, TL), debido al propdsito de mantener las diferencias absolutas entre los
grupos; de la misma manera como lo realizé Bustamante et al. (2008) e Invernizzi, Crotti, Bosio,
Scurati & Lovecchio (2018). De igual modo, los resultados de la prueba KTK se deben presentar
en bruto de acuerdo con la investigacion realizada por livonen, Sadkslahti & Laukkanen (2015)
los cuales concluyen que, sobre la base de la revision realizada, recomiendan el uso de las
puntuaciones brutas de KTK cuando el interés es seguir el desarrollo de la coordinacién motriz de
los nifios y jovenes o cuando se desea dar el informe para probar los efectos de las intervenciones
y tratamientos en una investigacion.

4.5. Laimportancia de la coordinacion para la ensefianza del Futbol
45.1. Generalidades del futbol.

El deporte del fatbol es un elemento cultural y de gran masificacion a nivel mundial y en
nuestro pais, es también practicado por muchas personas, entre ellas, nifios y jévenes que inician
con el suefio de llegar a ser como sus idolos de los equipos mas grandes del mundo. Este deporte
es muy especial y querido en nuestro medio, se practica en diferentes sitios, desde las mismas
calles, hasta en los lugares especificos para ello, como son los campos de futbol; en cualquier
parte se practica este deporte. También, se crean instituciones especializadas como clubes y
escuelas deportivas a las cuales acuden nifios, jovenes y también mujeres a practicarlo o a
pertenecer a un equipo ya conformado; o en el caso de los pueblos pequefios, como el nuestro,

porque solamente existen escuelas en ese deporte.
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El futbol es un deporte muy popular y practicado en todo el mundo, es también un campo
de investigacion constante y hay varios autores que trabajan desde diferentes ambitos de estudio.

Para el presente proyecto resaltamos el siguiente concepto:

El futbol es un juego deportivo colectivo en el cual quienes intervienen
(jugadores) estan agrupados en dos equipos con una relacion de adversidad-
rivalidad deportiva en una lucha incesante por la conquista de la posesién del
balon (respetando las leyes del juego) con el objetivo de introducirlo el mayor
numero de veces en la porteria adversaria y evitar que entre en la propia porteria

para obtener la victoria (Castelo, 2009, p.6).

Este es un concepto que rodea todos los elementos del futbol, ya que menciona su
caracter colectivo y de confrontacién entre dos equipos; alude a la necesidad de cada equipo de
tener el baldn, como elemento fundamental del juego; resalta el objetivo del juego que es el de
hacer goles y con eso llegar a lo que todo jugador y equipo de fatbol quiere, ganar el partido. Asi
entonces, con estos elementos descritos por Castelo (2009), podemos pensar que seguramente
esas son las motivaciones mas grandes para que la practica de este deporte abunde en nuestro

entorno y en hora buena, ayude a la formacion de los nifios y jovenes de nuestros pueblos.

45.2. Latécnicaen el futbol.

Siendo el fatbol un deporte tan popular en el mundo, ha llegado también a un alto nivel
de especializacién y profesionalizacion, por lo que cada dia va evolucionando en todos sus
aspectos para ponerlos al servicio del mejoramiento continuo y el rendimiento (Castelo, 2009).
Durante muchos afios se le ha atribuido la mayor importancia a la técnica individual, como base
fundamental de los deportes de equipo, aungue, se sabe que el éxito de un deporte de equipo es la

integracién de todos sus elementos, el engranaje de todos los aspectos necesarios para el buen
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desempefio de un equipo, tanto en procesos de formacion como de profesionalizacién, como lo
mencionan Massafret y Serrés (2004) y quienes resumen algunos conceptos de técnica deportiva

a través de la siguiente tabla:



67

Tabla 4

Definiciones de técnica deportiva

Autor Concepto

Welford (1969) La habilidad o accion organizada y coordinada que involucra la totalidad de
las cadenas sensoriales y los mecanismos centrales o motores.

Meinel y El modelo ideal de movimiento deportivo, fundamentado en unos
Schnabel (1987) conocimientos cientificos y en la experiencia practica, que permite en la
obtencion de un alto rendimiento de manera racional, eficaz y economica.

Weineck (1988) Son aquellos procedimientos desarrollados en general por la practica para
responder, lo mas racional y lo mas econémicamente posible a un problema
gestual determinado.

Mano (1991) Proceso, 0 conjunto de procesos, que se aprende a través del ejercicio, que
permite realizar lo méas racional y econdmicamente posible y con la
méaxima eficacia, una determinada tarea de movimiento o problema motor.

Famose (1992)  La habilidad motora es la capacidad de un sujeto para alcanzar un objetivo
de manera eficaz y de manera eficiente.

ACEB La correcta ejecucion motora, de acuerdo con la situacion concreta de
juego.

Fidelius (1972)  Es la manera de ejecutar una tarea determinada por la tactica, considerando
el nivel de desarrollo de la capacidad motora y mental del deportista.

Espar (1999) El conjunto de conocimientos y habilidades que ha de tener un jugador para
participar en su propio deporte.

Massafret y Proceso interactivo especifico, de base coordinativa, que permite al
Serrés (2004) jugador, expresarse con movimientos eficientes ante las distintas
situaciones del juego.

La tabla 4 presenta definiciones de técnica deportiva de algunos autores. Massafret y Serrés

(2004).

Vemos cdmo la mayoria de los autores coinciden en dar un concepto que tiene que ver con
la eficiencia y calidad del movimiento a la técnica deportiva. Ademas, los autores convergen en la
idea de que la técnica deportiva esta directamente asociada y depende mucho de las capacidades

coordinativas que tenga cada individuo. Otro aspecto importante para resaltar es el valor que le
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dan a la capacidad de cada persona para razonar con respecto a los movimientos que debe hacer
en cierta técnica.

En cuanto a la técnica especifica del deporte del futbol, es preciso definirla y para este
caso mencionamos el siguiente concepto: son todos aquellos movimientos o acciones con y sin
balén que realiza el futbolista durante la competicion y que dichas acciones se realizan para
controlar el balén adn en las situaciones mas estresantes de la competicion, con el objetivo de

dirigirlo hacia el marco contrario (Rivas, 2010).

En el futbol, como fundamentos técnicos mas trabajados encontramos la caracterizacion
que propone Rivas (2010) dando prevalencia al toque al balon, recepcidn, conduccién de balén,

regates y fintas, y el cabeceo.

Toque al balon o pase con el pie. El toque de baldn se define como el lanzamiento o la
direccion que se le da al balon conscientemente con alguna parte del pie. Ademas, se entiende
como el elemento técnico basico del juego. El toque al balon es un fundamento técnico muy
utilizado en el fatbol, por esto Rivas (2010) dice que debe ser méas entrenado que otros

fundamentos, ya que es el arma mas Util que posee el jugador de fatbol.

Recepcion. También considerado como un fundamento técnico muy utilizado en el
fatbol, el cual es requisito previo para iniciar o continuar una jugada; por lo tanto, una buena
recepcion del balon debe permitir la utilizacion del baldn después de su respectiva

amortiguacion.

Conduccion al balon. Es el medio que permite la progresion individual en el juego, lo

que significa ser el duefio del baldn y necesita un buen equilibrio y dominio de los apoyos.
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Regate y fintas. El regate debe ser una accién sorpresiva y aplicada como ultimo recurso,
es decir, ante situaciones de juego donde el futbolista no tenga otra opcién. La finta esta
compuesta por movimientos desorientados que el futbolista ejecuta para desviar la atencion del
adversario de la verdadera direccion del movimiento. Estos movimientos corporales pueden ser
realizados por diferentes segmentos; a decir: tronco, brazos, cabeza, piernas e inclusive hasta con
la mirada. También afirma Rivas (2010) que los cambios de direccion, paradas repentinas y otras

fintas, son complementos importantes para un buen regate.

Cabeceo. Es un fundamento técnico imprescindible donde le da direccion y se pasa un
balon con la cabeza. Ademas, segun el autor citado con anterioridad, constituye una de las armas
maés peligrosas del futbol, pues a un gran cabeceador que ataca solo puede oponérsele un gran

cabeceador que defiende.

Independientemente del orden de ensefianza o importancia de los conceptos
mencionados, podemos considerar que la ensefianza de la técnica en deportes de equipo como el
fatbol, se debe enfatizar en aquello que los jugadores son capaces de hacer en los partidos, como
una respuesta motriz a las situaciones siempre cambiantes del entorno de juego (Massafret y

Serrés, 2004).

4.5.3. Aspectos coordinativos en el futbol.

A pesar que existen algunas circunstancias positivas para el aprendizaje de la técnica,
también se encuentran factores negativos como lo mencionan Heidrich & Chiviacowsky (2015)
en su estudio sobre el aprendizaje de la técnica deportiva y su afectacion por los estereotipos.
Los autores obtuvieron resultados que evidencian que el aprendizaje de las habilidades

deportivas puede verse afectado por condiciones estereotipadas y se suman a la creciente
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evidencia del impacto de los factores socio cognitivos y afectivos en el aprendizaje de

habilidades motoras.

También, se tienen evidencias de la importancia de las capacidades coordinativas en el
mejoramiento de la técnica, como lo demuestran en el estudio el desarrollo de la coordinacion
en los fundamentos técnicos del futbol en la categoria 10-12 afios, estudio de caso: test de
coordinacion en la escalera, desarrollado por Mazon et al. (2017), en el cual se pretendia
determinar el desarrollo de la coordinacion y su incidencia en los fundamentos técnicos del
fatbol con nifios 10 — 12 afios, mediante un pretest y postest y aplicando una guia de ejercicios
para mejorar la coordinacion y los fundamentos técnicos del fatbol durante seis semanas. Los
autores concluyen que los nifios participantes del estudio han mejorado el nivel de coordinacién

dentro de fundamentos béasicos del futbol.

Ademas, Massafret y Serrés (2004) manifiestan que el entrenamiento técnico tiene un
efecto integrador de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas, para mejorar el nivel
de destreza técnica del deporte. La funcionalidad de las capacidades coordinativas en el
mejoramiento de la técnica es expresada por Martinez y Escudero (2010) como un elemento a
tener en cuenta en la metodologia del entrenamiento, que involucra acciones con el elemento, en

el caso del futbol, con el balén.

Por lo anterior se considera que un nifio a la edad de 11 a 13 afios, debe poseer ciertas
capacidades desarrolladas que le facilite la adquisicion de la técnica deportiva, dichas
capacidades son las capacidades condicionales: velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad; y las
siete capacidades coordinativas que proponen Meinel y Schnabel (2004) que son: la

diferenciacion, el acoplamiento, la reaccion, la orientacion, el equilibrio, la capacidad de cambio
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y la ritmizacion; las cuales se complementan para que en el proceso de iniciacion se cimenten las

bases del futuro deportista, ya sea a nivel profesional o amateur.

En este sentido, percibimos como las siete capacidades coordinativas propuestas por
Meinel y Schnabel (2004) influyen positivamente en el trabajo técnico del futbol, pues en
distintas acciones de juego se utilizan. Por ejemplo, los toques al balon dependen de una buena
diferenciacion, por la necesidad de exactitud y economia del movimiento total. En la recepcion
del bal6n se hace necesaria la capacidad de acoplamiento, por lo que se debe coordinar
movimientos parciales del cuerpo (el segmento que entra en contacto con el bal6n), en relacion al
movimiento total del cuerpo. Durante un “disparo” al arco, el portero debe tener muy
desarrollada la capacidad de reaccion, debido a que se debe ejecutar rapidamente un movimiento
en el momento oportuno, ante un estimulo o elemento (el balén pateado al arco por el

adversario).

Para el caso concreto de los defensas, se hace evidente la capacidad de orientacidn sobre
todo en jugadas cuando el equipo adversario tiene posesion del baldn; esta capacidad es
necesaria desarrollarla para modificar la posicion y los movimientos del cuerpo, en el terreno de
juego, en relacion con la ubicacién del balén y del adversario préximo a recibirlo. La capacidad
de equilibrio es fundamental tanto para la élite deportiva, como para la ensefianza de la técnica,
en el fatbol es necesario el equilibrio en acciones concretas tanto en ataque (fintas,
conducciones), como en defensa (al enfrentar un adversario con bal6n). La capacidad
coordinativa de cambio sugiere movimientos cambiantes en relacion a las nuevas acciones que se
presentan en el juego y se evidencia en el futbol por ejemplo, cuando un atacante frente al
portero advierte un “achique” que le impide patear a porteria y entonces el atacante decide pasar

el balén al comparfiero que lo acompafia, para acercarse mas al gol.
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La séptima capacidad coordinativa propuesta por Meinel y Schnabel (2004) es la
ritmizacién o de ritmo, la cual creemos que se manifiesta en el futbol mediante la adaptacion de
un jugador al ritmo del grupo y también en acciones motoras individuales especificas como la
conduccién del balon; demostrando asi la capacidad de realizar en un movimiento propio el
ritmo interiorizado. Ademas, Meinel y Schnabel (2004) consideran que para practicar
determinados deportes es necesario desarrollar aspectos especificos de las capacidades
coordinativas. Estas se pueden trabajar integralmente, dos 0 méas capacidades al mismo tiempo

favorecen el aprendizaje de la técnica deportiva.

Por todo lo anterior, podemos expresar que el desarrollo de las capacidades coordinativas
influye de manera positiva en el mejoramiento de la técnica deportiva y por consiguiente en el
mejoramiento de la técnica del fatbol. De esta manera, creemos que el programa de ejercicio fisico
denominado las figuras M2 puede ayudar a mejorar algunas capacidades coordinativas en los nifios
de 11 a 13 afios y por consiguiente, favorecer el aprendizaje de aspectos técnicos que se llevan a

cabo en la programacién curricular de la escuela de fatbol Coofisam Tarqui.
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5. METODOLOGIA
5.1. Disefio De Investigacion

Se realizé un estudio de enfoque cuantitativo, disefio experimental y alcance explicativo. La
toma de los datos se baso en la aplicacion de una pre-prueba y pos-prueba con grupo control
(Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

5.2.  Poblacion y Muestra

Para la realizacion de la investigacion se intervino una poblacion concerniente a todos los
nifios del género masculino, que se habian inscrito en la escuela de futbol de Coofisam del
municipio de Tarqui, Huila en el afio 2019 y que tenian entre 11 y 13 afios.

5.3. Criterios De Inclusion

Los criterios de inclusion que se tuvieron en cuenta para la presente investigacion fueron:
estar matriculado en la escuela de futbol Coofisam del municipio de Tarqui, Huila en el afio
2019, tener entre 11 y 13 afos de edad, tener la posibilidad de asistir a todas las sesiones de
trabajo, nifios aparentemente sanos que no presentaban lesiones o enfermedades que les
impidiera realizar las practicas, estar motivado hacia la practica del ejercicio fisico y nifios para
quienes su representante legal o sus padres firmaron el consentimiento informado.

5.4. Criterios De Exclusion

Los criterios de exclusidn gque se tuvieron en cuenta en el presente estudio fueron: no
cumplir los criterios de inclusién, ademas de: estar participando en algun programa regular de
entrenamiento o deporte en otra escuela deportiva, inasistencia a mas de dos sesiones de practica

del programa, no haber presentado las pruebas de evaluacion (pretest o postest).
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5.5. Consideraciones Eticas

Para el desarrollo de esta investigacion se acogié la Declaracion de Helsinki (Asociacion
Médica Mundial, 2013) referente a la necesidad de expresar por escrito un consentimiento
informado a los padres de familia y un asentimiento para los nifios invitados a la investigacion. A
los nifios y a sus representantes legales o acudientes, se les comunicé en un lenguaje sencillo y
comprensivo la informacion en relacién con los siguientes aspectos de la investigacion:
justificacion, objetivos, procedimientos, molestias o riesgos esperados, beneficios, garantia de
ser informados de asuntos relacionados con la investigacion o el tratamiento aplicado. Asi
mismo, a cada nifio se le explico el derecho de participar o no en la investigacion y de retirar su
consentimiento en cualquier momento, sin exponerse a represalias.

De igual manera, para la implementacion de esta investigacion se tuvo en cuenta la
Resolucién 008430 de 1993 del Ministerio de Salud, la cual cataloga en su Articulo 11, que la
intervencion realizada es considerada como de riesgo minimo, por tratarse de un estudio no
invasivo.

5.6. Variables

En las siguientes figuras se identifican y operacionalizan las variables de estudio, en las

cuales se consignan los valores reales encontrados en la poblacion evaluada.
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Clases 0 Indicadores

Definicio Definicio Metodologi
Yariable clmicion € u:ur:mn sub (unidad de Valor Nivel eto D_ u.g’m
conceptual operacional ] ) de medicion
variables medida)
Tiempo que ha Tiempo trans.cu.mdn Minimo en E
.. desde el nacimiento . 11.23 ]
vivido una n ol dia de 1 afios a Meétodo
Edad persona (Real asta L A E__ 2 Ninguna z Zatsiorskd
. evaluacion. Afios . .
Academia : . Maximo en 1362 (] (1989).
Espafiola, 2019). enieros y afios oo
decimales.
Canttfiad de Peso total de Ia Minimo en R Meétodo _
materia en el ersona nchrvendo tilos 2838 N (ISAK), semin
Masa  cuerpo (Marfell- prmisc o hu-;:su Nineuna z Marfell-Tones,
corporal  Jones, Olds, L = . . Olds, Stewart
, grasa_ v tejido Maximo en o
Stewart & Carter, . 66.9 & Carter
residual. lilos n
2006). (2006).
Es la distancia
perpendicular .
entre el plano A 0en 1.33 R Meétodo
transverso del Altura de una metros . (ISAK), segqin
Estatura vertex v el persona, medida en Nineuna 5 Marfell-Tones,
inferior de los  centimetros desde S 5 Olds, Stewart
pies (Marfell-  los pies ala cabeza . & Carter
Maxtmo en il
Jones, Olds, metros 1.65 (2006).
Stewart &Carter,
2008).
Emaciado .
MNumero que resulta severo Maximo <13.6 I
de relacionar el Ermaciad Minimoy 137a 0
Es una relacion  PES° o0 latallay CMacado - 14.6 t Metodo
Indice de directa entre el ze pbtiene Normal Mintmoy 147a e  ACSM. semin
Masa eco v 1a talla considerando el maximo 202 r Whaley,
Corporal (gerra'zo 2008) peso corporal en ~ Resgo de Minimoy 2032 v  Bruybaker &
T kilogramos, dividido sobrepeso maxumo 240 a Otto (2006).
por la talla en Sobrepeso l-@n y 24la g
metros al cuadrado. maxma 30.6 o
Obeso Minimo = 30,7

Figura 9. Variables antropométricas
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Indicadore:
Variple | Definicion Definicion  Sub variables ([:1:::;;.;::; Valor  Nivey Metodologia
conceptual operacional (dimensiones) . . de medicion
medida)
Subconjunte de la Eiercici
actividad fisica Modo de e
. .. fisicode  Noaplica Nominal
que inchiye participacion dinacia
actividades coordmacion
) Propuesta de
planificadas, C e a .. .
ejercicio fisico con Duracion Semanas 6 Razin
Programa de  estructuradas v
jercicio movimientos el elemento M3 Ni d
:c] para el desarrollo de . u.mero i _ World Health
fisico figuras corporales . Frecuencia  sesiones por 3 Razén .
.. las capacidades organization
M3 de repetitivos que se o semana
.. coordinativas en (2010).
coordinacion llevan a cabo para fiitbol 60290
para fiitbol mejorar o ol (Montenegro.  pyiengidad Mets 77 Intervalo
manfener mo o Morales v Parra, VIZ0TOS3
: 2019)
mds componentes )
de la condician Volmmen Cantidad total 267 Razén
fisica (Caspersen de ejercicios B

et al., 1985).

Figura 10. Variable independiente
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Clases o  Indicadores .
L. o . . . . . Metodologia
Variable Definicién conceptual Definicién operacional sub (unidad de  Valor Nivel .
. . de medicion
variables  medida)
Capacidad de mantener o
C de al nu d i
volver a colocar todo el ,DEIE:FOH ¢ n1;1mern ¢ Minime de 9 B TestFl
mtentos por mantener su i = est Flamenco
Capacidad cuerpo en estado de P itbrio durante 1 mtentos 2 (Gareia, 2009)
CUerpo en e o durante arcia, 2
coordinativa equilibrio durante, o luego rp 9 . Ninguna z .
de equiibio  de cambios voluminosos minuto, parado en un pie : a citado por
& . . sobre una superficie de 3 cm Maximo de 14 Herranz (2017)
de posicion del mismo de ancho v 10 cm de altura intentos 1
(Meinel y Schnabel, 2004). y '
Capacidad de inducir v Ti R
. . . iempo
C dad de atr 3
Capacidad ejecutar rapidamente apacicad e afapar un minimo () 0 a Eider, &
o acciones motoras breves,  baston (didmetro de 2.5 cm, - )
coordinativa . - ) Ninguna z Cieszezvk
. adecuadas en respuestaa  longitud de 50 cm) lo mas ) i N
de reaccion N ; L ] Tiempo o (2004)
una sefial (Meinel v rapido posible. sximo (5) 0,202 a
maximo (s
Schnabeel, 2004).
Capacidad Capau:fdad?a.ra lograr una .
L coordinacion muy fina de  Control de las extremidades Minim 5135 E
coordinativa - . ] M o 2133
de fases motoras y superiores para realizar a Raczek,

. L movimientos parciales, gjercicios de propulsiony - Ninguna z Mynarski &
diferenciacion . o .. . N . .
(extremidad manifestando exactitud v absorcion a diferentes Q Ljach (2002}

extremidades - i 7

. economia del movimiento distancias v velocidades. Maxima 04.74 n
superiores) . -
(hieinel & Schnabel, 2004)
Capacidad de combinarla Tiempo transcurrido desde el T R
- fuerza muscular, 1a fuerza iticio hasta el final del . 1§:mpo 16,73
Agilidad L . . mirimo s} ) a
. micial, 1a fuerza explosiva, recorrido con .
(capacidad o - . L Ninguna z  Roozen (2004)
. el equilibrio, la aceleracion  desplazamientos, multiples . .
combinada) - . i ; Tiempo _ 0
v la desaceleracion direcciones v maniobras entre .. 2135
- - mamima (s} n
(Roozen. 2004). los obstaculos
Interaccion armomniosa y en ER }'*1111_‘1_“'3 ¥ 62272
lo posible econdmica del Capacidad de demostrar Maximo
sistema neuromuscularv  coodinacion zeneral o gruesa Minime v o s Kiphard &
) ) - ) = = iM .. 13333 E o
del sistema perceptivo con  mediante las pruebas de Naximo Schilling
Coordinacion el fin de producir aceiones  Equilibrio Retaguardia (EE). 5L Minimoy 102 2 (1974:2007)
Yo 7z :
motriz cinéticas precisas, Saltos Monopedales {Sh), Miximo = ° 5 citados por
equilibradas v reacciones Saltos Laterales {SL), Minime v n Dustamante ef
ripidas adaptadasala  Transposicion Lateral (TL) v L NIaximo 22a3l al . (2008)
sifuacion (Bustamante ef TOTAL Mini .
al . 2008) TOTAL 27 1812239

Figura 11. Variables dependientes
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5.7.  Hipdtesis Conceptual

Hipotesis alterna.

H1: El programa de ejercicio fisico con las figuras M3 produce modificaciones sobre el
resultado de alguna capacidad coordinativa evaluada en nifios de 11 a 13 afios de la escuela de
fatbol de Coofisam, del municipio de Tarqui-Huila.

Hipotesis nula.

Ho: El programa de ejercicio fisico con las figuras M3 NO produce modificaciones sobre
el resultado de alguna capacidad coordinativa evaluada en nifios de 11 a 13 afios de la escuela de

fatbol de Coofisam, del municipio de Tarqui-Huila.

5.8. Técnicas e Instrumentos De Recoleccion De Informacion

La técnica de recoleccion de la informacion fue la observacion directa a través de la
aplicacion de mediciones antropométricas y pruebas estandarizadas de coordinacion. Para las
caracteristicas antropométricas se aplicaron los protocolos propuestos por la Sociedad
Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK), que estan descritos en Marfell-
Jones, Olds, Steward & Carter (2006). Para medir las capacidades coordinativas se aplicaron las
siguientes pruebas: test estandarizado de flamenco de Garcia (2001) citado por Herranz (2017),
baston de Galton (Eider & Cieszczyk, 2004), el test de diferenciacion de fuerza del brazo
(Raczek et al., 2002), el test KTK (Kiphard & Schilling, 1974;2007), citados por Alarcon y
Padilla (2017) y Bustamante et al. (2008) y el test de Illinois (Roozen, 2004). De igual manera,
para las caracteristicas socioeconomicas de los grupos intervenidos, se recolecto la informacion

que esta consignada en el formato creado por los autores (ver apéndice E).
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5.9. Procedimiento De La Intervencion

El proceso de estructuracion del proyecto, hasta el disefio metodolégico, se llevd a cabo
durante los meses de julio a diciembre del afio 2018 (tercer semestre de estudio de la maestria).
En ese tiempo se da la fuerza teorica al documento con las investigaciones e informacién
documental adquirida durante el proceso busqueda de antecedentes.

Posteriormente se hicieron unos ajustes al proyecto, los cuales incluyen el fortalecimiento
del aspecto teorico, en especial, lo relacionado con el marco tedrico y el disefio metodoldgico de
la investigacion, fundamentalmente, los puntos 6.8: técnicas e instrumentos de recoleccién de la
informacidn; el punto 6.9, el procedimiento de la intervencion y algunos aspectos del programa
de ejercicio fisico que se aplicaria en la intervencion, punto 6.10, del proyecto.

A mediados del mes de enero de 2019, iniciando el afio lectivo para las instituciones
educativas publicas del calendario A en Colombia, se empez0 a realizar el pilotaje a las pruebas
encontradas hasta esa fecha. Este pilotaje se llevé a cabo en la Institucion Educativa La Planta,
del municipio de Guadalupe, Huila, en los grados de sexto a undécimo, donde labora uno de los
investigadores. Ademas, se realizo el pilotaje en la Institucién Educativa Ricabrisa de Tarqui,
Huila, también en los grados 6° a 11°, con especial atencion en los procedimientos empleados en
los grados inferiores, por tener mayor proximidad a la edad de los nifios participantes en la
investigacion. Las pruebas que se pilotearon fueron: flamenco, baston de Galton, salto horizontal
sin impulso (para diferenciacion de fuerza de piernas) y el test T, e Illinois, para valorar la

agilidad.



80

Ademas del pilotaje en esas dos instituciones educativas, también se realiz6 una
valoracion de las pruebas con las categorias diferentes a la preinfantil, en la escuela de fatbol
Coofisam Tarqui, donde también labora uno de los investigadores. En la escuela de fatbol, con
los jovenes de 14 a 16 afios, se desarrollo el pilotaje con las mismas pruebas que se pilotearon en
las instituciones educativas, ademas del test KTK, que para ese momento ya contabamos con el
material que se requiere para realizar el procedimiento de las cuatro pruebas que componen este
test.

El programa de ejercicio fisico también fue piloteado en las mismas instituciones
educativas donde se realizaron las pruebas, haciendo énfasis en la intervencion con los grados

sextos y séptimo, por la relacion de la edad con nuestra investigacion. Las figuras M3 fueron bien

recibidas por los estudiantes, lo que brindaba cierta tranquilidad para la posterior aplicacion con
el grupo de intervencion. Se realizaron algunos ajustes en cuanto al orden y el tiempo que se
deberia dedicar a cada ejercicio y en cada sesion.

Paralelo a los pilotajes, se llevo a cabo el proceso de solicitud de permisos y autorizaciones
de las entidades y personal participante en la investigacion. Esto se inicidé enviando una carta al
director de Fundacoofisam en Garzon, Huila, solicitando el permiso de realizar el estudio con los
nifios de la escuela de futbol Coofisam Tarqui. En seguida, se realizd una convocatoria a los nifios de
11 a 13 afios de esa escuela, que quisieran participar en el proceso y se convocd a sus padres a una
reunion para darles a conocer los detalles del estudio, los procedimientos y el tiempo que llevaria a
cabo la investigacion con los nifios. Se obtuvo un total de 25 nifios, quienes quisieron hacer parte del
estudio, firmaron el asentimiento y a quienes los padres les firmaron el consentimiento informado.
Por altimo, se solicito permiso para realizar la valoracion de la talla y el peso en el hospital municipal
de Tarqui, para obtener resultados mas confiables con los instrumentos que utilizan en la E.S.E. San

Antonio.
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Teniendo todos los permisos y autorizaciones listas se procedid a aplicar el pretest a los
25 jugadores de la categoria sub 13 (U13), durante una semana, por tres dias. El primer dia se
citd al grupo de nifios en las instalaciones del Hospital San Antonio de Tarqui, para valorar el
peso, la talla y realizar las pruebas: baston de Galton y diferenciacion de fuerza de brazos con un
dinamémetro. El siguiente dia se desarroll6 la valoracion a traves de los test flamenco e Illinois,
estas pruebas se llevaron a cabo en el Estadio de FUtbol Rogelio Serrano Molina. Para el tercer y
altimo dia de pruebas se evaluo la coordinacion motriz mediante el test KTK en el gramado del
estadio de fatbol del municipio de Tarqui. Una vez obtenidos los resultados de las pruebas
iniciales, se hizo la divisién del grupo y un emparejamiento para crear los grupos: experimental,
el cual conto6 con 13 nifios y el grupo control, quedando con 12 integrantes.

A partir de la ultima semana del mes de febrero se inicio la aplicacion del programa de
ejercicio fisico con las figuras M3, al grupo experimental. Se aplicé el programa durante 6
semanas, con una frecuencia de 3 sesiones semanales y duracion de 35 minutos por sesién, antes
de las précticas habituales de entrenamiento en la escuela de fatbol. Los chicos del grupo control
Ilegaban a la hora de iniciar el entrenamiento de futbol y todos los 25 jugadores participaban de
éste. Durante las seis semanas se hicieron algunos cambios con respecto a las variantes de los
ejercicios, incluyendo mas ejercicios con acciones propias del futbol, para aumentar la
motivacion del grupo experimental y mantenerlos activos durante todo el tiempo que duraria la
intervencion.

Terminadas las seis semanas se citaron nuevamente a los 25 jugadores para aplicar el
postest, durante una semana, tres dias a la semana. Se inicia nuevamente con la toma de peso y
talla en el Hospital de Tarqui y después se realizo la valoracion de las capacidades coordinativas

de reaccion y diferenciacion de fuerza de brazos, mediante los test: baston de Galton y fuerza de
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brazos con dinamometro, respectivamente. El siguiente dia de pruebas, se llevo a cabo
nuevamente la valoracion de las capacidades coordinativas de equilibrio estatico, mediante el test
flamenco, asi como la prueba para evaluar la agilidad con el test de Illinois. Como se hizo en el
pretest, el tercer dia se llevd a cabo la prueba de coordinacion motriz evaluada a través del test
KTK, manteniendo las condiciones del examen inicial. Se desarrollé de esa manera el postest,
tanto para el grupo intervencion como para el grupo control, en los mismos sitios y condiciones
de aplicacion del pretest.

Obtenidos los datos del postest, se procede a procesarlos a través de la herramienta
estadistica de Microsoft Excel y el programa de IBM SPSS Statistics version 22. Posteriormente,
se realiza el andlisis estadistico con los datos obtenidos en el pretest y el postest para la
elaboracion y entrega del informe final. A continuacion, se sefialan las actividades, afios y meses,

en los cuales se desarroll6 el estudio de ejercicio fisico con las figuras M2,
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Cronograma de Actividades del Estudio

ANO 2018 ANO 2019
ACTIVIDADES JCL)JIC_:LI_A NOV. | DIC. ENE. FEB. MAR. ABR. MAY. JUN.
Estructuracion del
proyecto hasta el disefio X X X

metodolbgico.

Ajustes al proyecto
Pilotaje a los test
encontrados

Pilotaje al programa de
ejercicios fisicos
Aplicacion del pre test a
los grupos

Aplicacion del programa
de ejercicios fisicos
Aplicacion del pos test a
los grupos

Analisis de resultados
Elaboracion y entrega del
informe final

Figura 12. La figura ilustra el cronograma de actividades del procedimiento de la investigacion.

5.10. Programa De Ejercicio Fisico

En el siguiente apartado se describen aspectos relevantes para la ejecucién del programa
de ejercicios fisicos con las figuras M2. Las figuras M3 se forman de un hexagono que tiene una
media de 50 centimetros en cada uno de sus lados, los cuales se articulan entre si. Debido a esta
articulacion se forman distintos poligonos y figuras abiertas. El material con el que esta
construido el hexagono son laminas de plastico de 3 milimetros de espesor por 3 centimetros de
ancho y 50 centimetros de largo articuladas en sus vértices con topes para permitir su movilidad.
Estas cintas también se pueden trabajar sin los topes de los vértices formando las figuras M 3
con mayor facilidad y mejor adecuacion a las formas requeridas para el programa de ejercicios

fisicos con las figuras M3.
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Figura 13. La figura ilustra la forma original del M3,

El peso total del M2 es de 300 gramos aproximadamente. Cuando se articulan se forman
unos poligonos y figuras abiertas, las cuales se utilizan como delimitantes de la superficie de
contacto. A continuacion, se muestran las figuras M?® que se pueden elaborar a partir del

hexagono y fueron utilizadas en la presente investigacion.

Figura 14. La figura muestra la forma que se define como figura 1 “Doble triangulo”.
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Figura 15. La figura muestra la forma que se define como figura 2 “Ipsilon”.

Figura 16. La figura muestra la forma que se define como figura 3 “Reloj de arena”.

Figura 17. La figura muestra la forma que se define como figura 4 “Piramides”.

El programa de ejercicio fisico con base en las figuras M tiene una hoja por cada
ejercicio, la cual contiene el nimero de la figura, el nimero del ejercicio y su respectivo nombre.

Tambien se presenta el efecto predominante, la medida metodologica y los aspectos de
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aplicacion segun el método de préctica variada propuesto por Meinel y Schnabel y ampliado por
Montenegro (2016). Ademas, contiene una descripcion del ejercicio, un diagrama, el material
requerido y las variantes de cada ejercicio; unas generales, que se trabajan en todos los ejercicios
del programa y unas especificas, que son individualizadas para el ejercicio en cuestion. En el
diagrama gréfico, en los cuales aparecen las huellas de los pies sefialando los apoyos del pie
derecho e izquierdo, se muestra el orden de los apoyos con un nimero. A continuacion, se

muestran las convenciones:

Tabla 5
Convenciones graficas
GRAFICO APOYO COLOR GRAFICO
3 Pie izquierdo Color amarillo
% Pie derecho Color rojo
Posicion inicial Color verde
POSICION

INICIAL

La tabla 4 ilustra graficos de apoyo en los ejercicios. Autoria propia.

El programa de ejercicios fisicos con las figuras M2 va dirigido a nifios en la segunda
edad escolar, la cual se define como la mejor fase del aprendizaje motor durante la infancia.
(Montenegro, 2016). Particularmente para este estudio se utilizara el programa con nifios de la
escuela de futbol de Coofisam del municipio de Tarqui, Huila, que se encuentran entre las edades
de 11 a 13 afios. Pero este programa de ejercicios fisicos también puede replicarse con infantes,
jévenes deportistas, escolares y demas personas que deseen realizar un trabajo coordinativo,

segun sus necesidades. EI programa de ejercicios fisicos con las figuras M puede ser aplicado
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por docentes de educacion fisica, de basica primaria, formadores u orientadores de procesos de
formacion deportiva escolar, actividad fisica y salud.

La perspectiva tedrica que se maneja en el programa de ejercicios fisicos con las figuras
M? estd orientada por los postulados de Meinel y Schnabel (2004), quienes definen las
capacidades coordinativas como “particularidades del rendimiento, relativamente fijadas y
generalizadas del desarrollo de los procesos de conduccién y regulacion de la actividad motora”
(p.259). Actualmente se conocen siete manifestaciones de las capacidades coordinativas
identificadas por Hirtz (1985) y Meinel y Schnabel (2004), como son: capacidad de rimo, de
diferenciacion, de acoplamiento o combinacion, de reaccidn, de orientacién, de equilibrio y de
adaptacion. En este sentido, el programa de ejercicios fisico que se va a implementar hace
énfasis en las capacidades coordinativas de: equilibrio, reaccion y diferenciacion.

El método de trabajo para el programa de ejercicios fisicos con las figuras M3, es el
propuesto por Meinel y Schnabel y ampliado por Montenegro (2016), el cual se denomina
método de practica variada por repeticiones. Consiste en realizar repeticiones de un ejercicio con
variacion de las condiciones externas, con variacion de la ejecucion del movimiento, con
variacion de la entrada de informaciones, con combinacion de habilidades motoras, con practica
bajo presion de tiempo y con practica después de una carga previa (Montenegro, 2016). La
medida metodologica que se emplea con mas frecuencia en este programa de ejercicios fisicos es
la de variacion de la ejecucion del movimiento. Aunque, no se van a dejar de lado las otras
medidas metodoldgicas, simplemente la variacion en la ejecucion del movimiento es la
orientacion que se adectia mejor a la propuesta en el programa de ejercicios. En este sentido,
retomamos las orientaciones pedagdgicas propuestas por Montenegro (2016) para el desarrollo

de las capacidades coordinativas.
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Orientaciones pedagogicas para el desarrollo de las capacidades coordinativas

ORIENTACIONES

Las capacidades coordinativas son un grupo de capacidades a trabajar tempranamente en
el desarrollo motor del nifio; razén por la cual, se deben desarrollar durante la edad
escolar.

Las barreras en el desarrollo de las capacidades coordinativas deberian ser el resultado
de la falta de aprovechamiento.

Aunque no existe el “demasiado temprano”, las capacidades coordinativas tienen una
fase sensible que terminan en la segunda edad escolar.

Las capacidades coordinativas se deben entrenar en sesiones dedicadas exclusivamente
a este acento de trabajo (objetivo).

Sin embargo, si es una sesion de trabajo se desea realizar otro contenido del
entrenamiento, se recomienda que se realice después de la carga coordinativa y que su
objetivo sea dirigido hacia lo condicional.

Las capacidades coordinativas se deben entrenar en forma compleja; es decir, se deben
entrenar en forma compleja; es decir, se deben entrenar varias capacidades en forma
simultanea.

Para el desarrollo de las capacidades coordinativa se debe aplicar el método de practica
variada, el cual permite cambiar las condiciones de ejecucién de los ejercicios.

Para la mejora de las capacidades coordinativas, se deben trabajar un nimero elevado de
ejercicios.

En el desarrollo de las capacidades coordinativas bajo el método de practica variada, se
deben alternar ejercicios faciles con los dificiles.

Cuando se trabajan las capacidades coordinativas se le debe brindar a los nifios el tiempo
de recuperacion suficiente antes del inicio de la siguiente serie de ejercicios. Mientras el
nifio descansa, el profesor-entrenador explica la siguiente nueva variante.

Las capacidades coordinativas no se deben entrenar en estado de cansancio con los nifios

en la edad escolar.
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Las capacidades coordinativas se pueden trabajar en cualquier etapa de la formacion del
rendimiento a largo plazo; es decir, “toda la vida”. Es importante continuar el desarrollo
de las capacidades coordinativas més alla de la edad escolar, incluso cuando la persona
se encuentre en una etapa de formacion del rendimiento de transicion o de alto nivel; pues
la aplicacion de la técnica de movimiento en el deporte moderno se hace en situaciones
variadas y a cada vez en situaciones mas impredecibles. En este sentido, el desarrollo
técnico de los deportes, en las mencionadas etapas, se debe continuar bajo el enfoque del
método de préactica variada (método que caracteriza a las capacidades coordinativas),
pues su ejercitacion contribuira mucho a la aplicacion de la técnica en situaciones
variadas e inesperadas y permitira que el deportista ejercite la técnica de manera exitosa
en situaciones nuevas e inusuales o incluso bajo estados avanzados de fatiga.
Fuente: Montenegro (2016).

5.11. Cuantificacién de la actividad fisica (caracterizacion del programa de ejercicio
fisico)

La actividad fisica es definida como cualquier movimiento del cuerpo producido por los
musculos esqueléticos que resulta en un gasto de energia (Caspersen, Powell & Christenson,
1985). Los niveles de actividad fisica se pueden medir a través de diferentes dimensiones, como
son: volumen (¢;cuénta actividad fisica?), duracion (¢cuanto tiempo?), frecuencia (,con qué
frecuencia?), intensidad (;qué tan dificil?) y el modo de participacion (;qué tipo?), tal como lo
reporta la World Health Organization (2010) y el U.S. Department of Health and Human Services.
(2008). De acuerdo con lo anterior, la actividad fisica es un término complejo y multifacético que
abarca una amplia gama de actividades de la vida diaria (actividades domésticas o de jardineria),
actividades fisicas como medio de transporte (montar en bicicleta o en patines), actividades
relacionadas como parte de las responsabilidades de un trabajo (empacar, arrastrar, caminar,
levantar objetos) o actividades de uso del tiempo libre (practica de pasatiempos o de deportes

recreativos), entre otras.
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El ejercicio fisico es considerado como un subconjunto de la actividad fisica que incluye
actividades planificadas, estructuradas y movimientos corporales repetitivos que se llevan a cabo
para mejorar 0 mantener uno o mas componentes de la condicion fisica (Caspersen et al., 1985).

La World Health Organization (2010) para nifios y jovenes en edades comprendidas entre
los 5y 17 afios recomienda que la mayoria de la actividad fisica diaria debe ser aer6bica o también
Ilamada actividad de resistencia, que mejora o incrementa el rendimiento cardiorrespiratorio (Oja
& Titze, 2011). En el mismo sentido, el U.S. Department of Health and Human Services (2008)
recomienda para nifios y jovenes de las mismas edades mencionadas anteriormente, que la mayoria
de la actividad fisica diaria que realice el nifio deberia ser de trabajo aerdébico y de intensidad
moderada o vigorosa.

La propuesta para caracterizar el programa de ejercicio fisico basado en las figuras M?® de
coordinacion para fatbol se soporta en definiciones estandarizadas acerca de la actividad fisica, tal
como lo plantean Norton, Norton, & Sadgrove (2010). Todas las actividades fisicas resultan en un
gasto energético que va desde un bajo nivel de actividad, como estar sentado quieto, que es
denominado un equivalente metabdlico o 1 MET, el cual es igual a un consumo de oxigeno de 3,5
mL-mint-kg?, hasta extremos niveles de ejercicio de alta intensidad para los atletas
acondicionados (de 9 a méas de 20 METS). En esencia, hay un continuo de las tasas de gasto de
energia a través de las muchas formas de actividades de movimiento, entre las cuales se incluye la
propuesta de trabajo de ejercicio fisico basado en las figuras M® de coordinacion para fatbol que
se implementd en la presente investigacion.

La intensidad de los ejercicios puede ser expresada como una medida absoluta; por
ejemplo, la frecuencia cardiaca o los METS, o puede ser expresada como una medida relativa; por

ejemplo, un porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima (Norton et al., 2010; Whaley et al., 2006).
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Estas variaciones en la forma de medir la intensidad del ejercicio pueden conducir a inconvenientes
cuando se desea hacer un seguimiento de la actividad fisica a través del tiempo o cuando se desea
comparar patrones de actividad entre grupos. Esta situacion ha tenido como consecuencia la
propuesta de usar cinco categorias o cinco diferentes niveles de actividad fisica de acuerdo con la
intensidad. Respecto a las demandas energéticas del ejercicio fisico, los niveles de actividad fisica
se han denominado: actividad sedentaria, ligera intensidad, moderada intensidad, vigorosa
intensidad y alta intensidad, las cuales representan un gradiente de respuesta metabdlica,
neuroldgica y hormonal (Norton et al., 2010; World Health Organization, 2010).

La actividad sedentaria tiene un nivel metabdlico equivalente de <1,6 METs. Algunas
actividades como manejar un auto (1,0 METS), ver television (1,0 METS), estar de pie haciendo
una fila (1,2 METS), o estar sentado leyendo (1,3METSs), son consideradas sedentarias (Norton et
al., 2010).

Las actividades de ligera intensidad incluyen tareas domésticas como lavar los platos,
planchar cocinar, trabajar en un computador o hacer otros oficios (Gunn et al., 2002).
Operacionalmente, las actividades de ligera intensidad estan con un equivalente metabdlico de 1,6
< 3,0 METs,

Las actividades de moderada intensidad se ubican con un equivalente metabdlico de 3 <6
METs. Esta categoria es referida como la promocion de la salud en numerosos paises alrededor
del mundo. Las orientaciones del Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) y la
Asociacion Americana del Corazén (AHA) recomiendan 30 min de moderada actividad, en la
mayoria, si no todos los dias de la semana, para obtener beneficios en la salud (Norton et al., 2010;

Haskell et al., 2007). De otro lado, Drenowatz, Prasad, Hand, Shook, & Blair (2016) encontraron
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que la actividad fisica moderada tiene efectos benéficos sobre el porcentaje de grasa total del
cuerpo.

Actividades de vigorosa intensidad requieren aumentar entre 6 y 9 veces los niveles del
metabolismo en reposo (6-9 METS). Muchas personas de paises desarrollados realizan muy poca
actividad fisica de vigorosa intensidad en un dia tipico, de acuerdo como lo reporta Ainsworth et
al. (2011). EI ACSM y la AHA recomiendan que las personas menores de 65 afios deben realizar
actividad fisica de vigorosa intensidad al menos 20 minutos al dia, durante tres dias a la semana
(Haskell et al., 2007). Drenowatz et al. (2016) encontraron que la actividad fisica vigorosa tiene
efectos sobre la mejora del funcionamiento cardiorrespiratorio.

Las actividades de alta intensidad son aquellas que requieren de al menos 9 METs y ese
nivel de exigencia fisica o gasto de energia, rara vez ocurre en las actividades de la vida diaria. No
obstante, las actividades de alta intensidad son importantes dentro de los programas de
acondicionamiento fisico para jovenes y atletas de rendimiento (Norton et al., 2010).

Ainsworth et al. (2011) realizaron una cuantificacion del costo de energia de una amplia
variedad de actividades fisicas y las relacionaron en un compendio. El costo de energia fue
valorado con base en la tasa de energia gastada medida en METS, el cual varia desde un rango de
0,9 METs, para actividades como el dormir, hasta 23 METSs para actividades como correr a 22.5
km/h. ElI compendio se ha utilizado en estudios en todo el mundo para asignar unidades de
intensidad a los cuestionarios de actividad fisica y para desarrollar formas innovadoras de evaluar
el gasto energético en los estudios de actividad fisica con personas adultas.

Versiones parecidas de compendio de actividad fisica en nifios y adolescentes se han
realizado en los ultimos afios (Sasaki et al., 2016; Ridley, Ainsworth, & Olds, 2008; Harrell et al.,

2005; McMurray et al., 2015), las cuales han permitido hacer un calculo real del gasto energético
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en actividades sedentarias con nifios (Lau, Wang, Acra, & Buchowski, 2016), en actividades de
buen uso del tiempo libre o actividades dirigidas en clase de educacidn fisica (Clevenger et al.,
2016; Honas et al., 2016) y de actividades de la vida diaria (Byun, Barry & Lee, 2016; Trost,
Drovandi & Pfeiffer, 2016; Lee, Saint-Maurice, Kim, Gaesser, & Welk, 2016).

Para la presente investigacion se considera que la intensidad de trabajo corresponde a la
clasificacion de intensidad vigorosa (Norton et al., 2010).; ya que, de acuerdo al gasto de energia
reportado para nifios, en edades como los que participaron en la presente investigacion, se
considera que el gasto de energia en la actividad de jugar futbol o hacer ejercicios de clase de
fatbol es del orden de 8,8 METs (Ridley & Olds, 2008); 7,2 +/- 2.0 METSs (Sasaki et al., 2016) y

6,6 +/- 1.7 METSs (Clevenger et al., 2016).

Programa de ejercicios fisicos con las figuras M3,

El programa de ejercicios fisicos con las figuras M3 esta estructurado en un formato, donde
se expresa de manera detallada los ejercicios de manera individual. Los ejercicios estan divididos
en 4 figuras. La figura M® namero 1 se llama “Doble triangulo”, la segunda “Ipsilon”, la tercera
“Reloj de arena” y la cuarta “piramides”. La siguiente tabla muestra las fases de los ejercicios,

nombres de las figuras M® y el nimero de ejercicios.



Tabla 7

Numero de ejercicios por figura

94

FASE FIGURA EJERCICIOS
1 “DOBLE TRIANGULO” 9
2 “[PSILON” 10
3 “RELOJ DE ARENA” 10
4 “PIRAMIDES” 6

Autoria propia.

‘ FIGURA 1. EJERCICIO 1: “Nombre del ejercicio” ‘

| EFECTO PREDOMINANTE |

Se describe el efecto predominante del ejercicio (segun el método de practica variada)

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Se describe la medida metodol6gica
mas predominante de cada ejercicio
(segun método de practica variada).

Se describe los aspectos de aplicacién mas
relevantes del ejercicio (segiin método de
préctica variada).

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Se describe el ejercicio a realizar de
acuerdo con la figura M3 que se
muestra en el diagrama. Orientando
como se debe realizar el ejercicio.

Se muestra un diagrama o figura donde se
indica la figura M3 con la que se realiza el
gjercicio y las convenciones de los pasos
numerados en el orden como se deben
colocar.

MATERIAL

Se escribe el material que se va a utilizar
para la ejecucion del ejercicio.

VARIANTES

GENRALES

Se describen las variantes generales para todos los ejercicios de la propuesta. \

ESPECIFICAS |

Se describen las variantes especificas para cada ejercicio en particular. ‘

Figura 18. La figura muestra el formato de los ejercicios individuales de las figuras M2,



Materiales y equipos.
El material que se utiliza en el programa de ejercicios fisicos con las figuras M* se

relaciona en la siguiente tabla.

Tabla 8

Material del programa de ejercicios fisicos con las figuras M2.
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RECURSO DESCRIPCION CANTIDAD
Campo de fatbol grama Grama natural 1
F. M3 Cintas pléasticas de 50 cm 24
Balones de fatbol Balones No. 4 para nifios 12
Conos Conos de pléastico de 20 cm 20
Platillos Platillos de pléstico para demarcar 20
Pelotas de tenis Pelotas estandar de tenis de campo 12

La tabla 7 muestra el material que se utiliza para el programa de ejercicios fisicos con las figuras

M?3. Autoria propia.

Semanas Sesiones Ejercicios | Duracion Expf:;lnf::ntal é;::ﬁzl Contenido
6 18 267 _35
minutos
13 12 Programa de
10 Deportistas | Deportistas ejercicios
Fase Inicial Escuela de Escuela de fisicos
futbol de futbol de figuras M3
Coofisam Coofisam de
25 Tarqui-Huila | Tarqui-Huila | Coordinacion
Fase
Central

Figura 19. Distribucion del Programa de ejercicios fiscos figuras M. Autoria propia



ND
Semana Dial Dia 2 Dia 3 Ejercicios
Semanales
1 14 14 15 43
2 16 17 14 47
3 15 14 14 43
4 14 16 17 47
3 14 14 14 42
6 16 15 14 45
Total 267
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Figura 20. Namero de Ejercicios por semana y totales del programa. Autoria propia.

o Meses Febrero Marzo Abril Aifio: 2019
24 Bjercicios 25]27]28] 4| 6 11[13]14|18(20|21|26|27 |28 1 | 3 Escenario
Doble Reloj de
1 tridngulo 1 arena 1 X Campo de Futbol
Doble Reloj de
2 triangulo 2 arena 2 X Campo de Futbol
Doble Reloj de
3 triangulo 3 arena 3 X Campo de Futbol
Doble Reloj de
4 triangulo 4 arena 4 X Campo de Futbol
5 ipsilon 1 | Piramides 1 X Campo de Futbol
Doble Reloj de
6 triangulo 5 arena 5 Campo de Futbol
ipsilon 2 ipsilon 3 X Campo de Futbol
ipsilon 4 | Piramides 2 X Campo de Futbol
ipsilon 5 | Piramides 3 X Campo de Fatbol
Doble
10 triangulo 6 | Tpsilon 6 X Campo de Futbol
Doble Reloj de
11 triangulo 7 arena 6 X Campo de Futbol
Reloj de
12 ipsilon 7 arena 7 X Campo de Futbol
Doble
13 ipsilon 8 | triangulo 8 X Campo de Futbol
Reloj de
14 arena 8 Piramides 4 X Campo de Futbol
Doble
15 - £ X .
triangulo 9 Ipsilon 9 Campo de Futbol
16 Reloj de X
arena 9 Piramides 5 Campo de Futbol
17 Doble X
triangulo 10 | Ipsilon 10 Campo de Futbol
Reloj de
18 arena 10 Piramide 6 Campo de Futbol

Figura 21. Orden de sesiones y ejercicios con las figuras M3. Autoria propia.
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Programa de Fjercicios Fisicos con las fienras AF de Coordinacién Sezion

Escnela de Formacion

Deportiva N° Deportistas | Hora

Fecha

Municipio Investisadores

Objetive

Duracion Materiales
Calentamiento: Fecurses

Inirial

Duracion

Ejercicio N 1:

Fase Ejercicio N° 1:
Central

Dhuracion
Fase I

Final

Obzervaciones

Figura 22. Plan de sesion del Programa de ejercicios fisicos con las figuras M®. Autoria propia.



Sesiones del programa de ejercicio fisico M® de Coordinacién.
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Programa de Ejercicio Fisico denominado figuras M® Sesion
Fecha Escuela de Futbol N° Deportistas | Hora 1
25-Febrero-2019 COOFISAM 13 3:30
PM

Municipio

Investigadores

TARQUI - HUILA

Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.

Propésito del

Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccién y

programa diI;erenciacién mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M°.
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “En el rectangulo”
Balones de
Estiramiento Activo Futbol N°4
Duracion Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°1 “DOBLE TRIANGULO” Conos
Ejercicio 1, cuatro pasos
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°3 “RELOJ DE ARENA”
Central Ejercicio 1, el avion
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacién de la actividad y recomendaciones
Observaciones
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FIGURA 1. EJERCICIO 1. Cuatro Pasos

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la en la posicion
inicial a pie junto, desplaza el pie derecho al
triangulo de ese lado (posicién 1 del diagrama),
sigue con el movimiento pie izquierdo en el
triangulo de ese lado (apoyo 2 del diagrama),
luego continua en 3 y 4 respectivamente (segun
el diagrama). El ejercicio se realiza repitiendo la
misma secuencia 1-2-3-4.

POSICION INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas de tenis. Recibe con
dos manos y devuelve con una mano alternandolas, derecha e izquierda.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

¢ Se ubica un compariero frente a la figura, quien lanza un baldn para que el ejecutante lo
golpee de volea, empeine, cabeza, muslo, devolviéndolo a su compafiero.

e Repetir el ejercicio recibiendo y entregando un balon con las manos, a un compariero.

e Repetir el ejercicio golpeando un balon con el empeine.
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FIGURA 3. EJERCICIO 1. El avién

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto y todos los saltos serdn con apoyos
simultaneos de los pies. Luego salta hacia
adelante a pie junto, a posicién 1 como lo indica
el diagrama. Seguidamente salta y abre las
piernas al ancho de los hombros y cae en
posicién 2. Siguiendo con la direccion del
movimiento salta continuamente a posicion 3y
4. Cuando llega a la posicién 4, realiza un salto
hacia atrdés a pie junto, siguiendo ese
movimiento durante la secuencia 5, 6, 7 y 8
respectivamente. El ejercicio se realiza 4 veces
repitiendo la misma secuencia 1-2-3-4-5-6-7-8,
1-2-3-4-5-6-7-8. Ver diagrama.

(L7Y
4
aw

WIDINI
NOIISOd

MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

o Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Simultaneamente al movimiento del ejercicio, el nifio debe girar un aro con su antebrazo
mas habil.

e Ahora debe realizar el ejercicio anterior, pero con su antebrazo de su lado menos habil.

e Ahora debe hacerlo con un aro en cada brazo.
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JUEGO 1.: “Juego en el rectangulo”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Conocido en el medio del fatbol como rondo
y en nuestro pais como “El torito o bobito”.
En un rectangulo de 10 x 6 m. se ubican tres
jugadores con un balén, méas uno que debe
quitar el balon para integrarse al grupo y
dejar de recuperador al nifio que pierde o
entrega mal el balon. Los tres jugadores en
posesion del balon deben tener mucha
movilidad para ocupar los cuatros lados del
rectangulo.

A ®

~A

@ :

A

VARIANTES

MATERIAL

e Jugaré:l
e Jugar 4:2
e En el juego 3:1. Contar los pases

4 conos o platillos, por grupo.
1 0 mas balones para cada grupo.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumamon N° Deportistas | Hora 2
Deportiva
27-febrero-2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Variante 1 juego en
el rectangulo” Balones de
Futbol N°4
Estiramiento Activo
Duracion Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°1 “DOBLE TRIANGULO” Conos
Ejercicio 2, salto doble
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°3 “RELOJ DE ARENA”
Central Ejercicio 2, uno en reversa
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacion de la actividad y recomendaciones

Observaciones
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FIGURA 1. EJERCICIO 2. Salto doble

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la posicion inicial
a pie junto, por medio de un salto se ubica en
cada triangulo, con un apoyo simultaneo de los
dos pies (posicion 1 del diagrama),
seguidamente salta hacia atras colocando

simultdneamente los dos pies (posicion 2 del -
diagrama). El ejercicio se realiza repitiendo la U

misma secuencia. 1-2-1-2-1-2.

POSICION INICIAL

MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Repetir el ejercicio y cabecear un balén antes de caer a la posicién 1 y/o 2.

e Repetir el ejercicio lanzando y atrapando una pelota de tenis mano derecha e izquierda.

e Con este mismo ejercicio realizar el saque lateral de fatbol al caer a posicion 1y agarrarlo
en posicion 2.
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FIGURA 3. EJERCICIO 2. Uno en reversa

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Luego se desplaza por medio de un salto
de longitud al otro extremo de la figura
(posicién 1), con un apoyo simultaneo de los dos
pies. Seguidamente retrocede con saltos en el ooy,
pie izquierdo, siguiendo la secuencia 2,3,4 del C-‘E:"
diagrama. Al llegar nuevamente a la posicion w
inicial, el apoyo es a doble pie. Seguidamente

realiza otro salto de longitud a posicion 6 con
apoyo doble y retrocede siguiendo la secuencia
7, 8, 9, teniendo como apoyo Unico el pie
derecho y finaliza en apoyo doble en la posicién
10. Ver diagrama.

aay,
6-1
LI

TVIDINI
NOIDISOd

MATERIAL
Figura M3, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Cuando el nifio llegue a posicion 1 o 6, debe recibir un bal6n, darle dos vueltas a su cuerpo
con el bal6on y entregarlo nuevamente.

e El nifio debe devolverse por el mismo lado (hacia a tras), con el otro pie.
e Ahora debe atrapar un baldn en posicion 5 y entregarlo en la posicion 6.
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JUEGO 1.: “Juego en el rectangulo”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Conocido en el medio del fatbol como rondo
y en nuestro pais como “El torito o bobito”.
En un rectangulo de 10 x 6 m. se ubican tres
jugadores con un balén, méas uno que debe
quitar el balon para integrarse al grupo y
dejar de recuperador al nifio que pierde o
entrega mal el balon. Los tres jugadores en
posesion del balon deben tener mucha
movilidad para ocupar los cuatros lados del
rectangulo.

A ®

~A

@ :

A

VARIANTES

MATERIAL

e Jugaré:l
e Jugar 4:2
e En el juego 3:1. Contar los pases

4 conos o platillos, por grupo.
1 0 mas balones para cada grupo.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumacmn N° Deportistas | Hora
Deportiva 3
28-febrero-2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Futbol loco”
Balones de
Estiramiento Activo Futbol N°4
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°1 “DOBLE TRIANGULO” Conos
Ejercicio 3, Step
3 Variantes generales. Platillos
25 4 Variantes especificas.
minutos Sogas

Ejercicio N° 2:

CFatse | Figura N°3 “RELOJ DE ARENA”
entra Ejercicio 3, doble tijera y corte
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final

Evaluacién de la actividad y recomendaciones

Observaciones
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FIGURA 1. EJERCICIO 3. Step

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la posicion inicial
a pie junto, luego desplaza el pie derecho al
triangulo de ese lado (posicién 1 del diagrama),
apoyando todo el cuerpo sobre el mismo; sigue
con el movimiento del pie izquierdo, en el
triangulo izquierdo (posicion 2) y después
retrocede los pies, derecho e izquierdo,
respectivamente. Realiza un salto en esa
posicidn, antes de reiniciar la secuencia, con la
pierna izquierda (posicién 3 y 4 del diagrama).
El ejercicio se realiza repitiendo la misma
secuencia 1-2-3-4.

POSICION INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Cabecear un balon enviado por un compafiero, en cualquier momento de la rutina.
e Al terminar en la posicion 4 dar un giro para recibir y pasar un balon al compariero que

esta detras del ejecutante.

¢ Iniciar de espaldas a la figura, girar y realizar el ejercicio.
e Terminada la secuencia 1-2-3-4, el jugador debe conducir el balén en Zig-zag, entre
cuatro conos en linea recta, con ambas piernas; después solo con la pierna habil y por

ultimo con la pierna menos habil.
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FIGURA 3. EJERCICIO 3. Doble tijeray corte

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto, da un salto para caer en forma de tijera,
un pie en cada triangulo. El segundo salto se
realiza nuevamente en tijera, cambiando la
posicién de los pies en los triangulos. Luego
salta y cae en apoyo simultaneo de los pies,
paralelos a los hombros, por fuera de la figura.
El ejercicio se realiza repitiendo la secuencia 1-
2-3, 1-2-3. Ver el diagrama.
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MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Cada vez que el nifio llegue a posicion 3, debe girar para realizar el ejercicio mirando hacia

el otro lado.

e Debe agarrar un balén al ejecutar la primera tijera y entregarlo al realizar la segunda.
e Terminada la secuencia en posicion 3, realizar una corta carrera de 3 metros y devolverse,

para realizar una nueva secuencia.

e Terminada la secuencia 1-2-3, el jugador debe conducir el baldn en Zig-zag, entre cuatro
conos en linea recta, con ambas piernas; después solo con la pierna habil y por ultimo con

la pierna menos habil.
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JUEGO 2.: “Futbol loco”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Se conforman equipos de 3 6 4 jugadores para
enfrentarse entre dos equipos en un partido de
fatbol, pero con las siguientes caracteristicas:
Se permite jugar con cualquier parte del
cuerpo, incluidas las manos, siempre y cuando
la superficie de contacto sea la adecuada de
acuerdo con la altura del balon. Por ejemplo,
solo se permite coger el baldn con las manos,
si éste le llega a media altura o mas elevado.
Con el baldn en las manos, solo se puede
avanzar haciéndolo rebotar en el piso o con
pases entre compafieros.
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VARIANTES

MATERIAL

e Solamente se vale el gol de cabeza.

e Se permite el gol cuando el balon es
recibido de un centro.

e Obligatorio rebotar el balén cuando lo tiene
en las manos, antes hacer gol.

8 conos o platillos, por partido. O arcos

portatiles.

1 0 més balones para cada grupo.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumauon N° Deportistas | Hora 4
Deportiva
04 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Variante 1 futbol
loco” Balones de
Futbol N°4
Estiramiento Activo
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°1 “DOBLE TRIANGULO” Conos
Ejercicio 4, Tijeras,
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°3 “RELOJ DE ARENA”
Central Ejercicio 4, doble cruzada
3 Variantes generales.
5 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacion de la actividad y recomendaciones

Observaciones
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FIGURA 1. EJERCICIO 4. Tijera

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la posicion inicial,
mediante un salto coloca el pie derecho en el
triangulo de su lado y el izquierdo en su
respectivo lado, pero atras del triangulo (por
fuera). Desde esa posicion de tijera, salta
nuevamente para cambiar la posicion de los
pies, derecho va hacia atras (fuera del tridangulo
e izquierdo hacia adelante, dentro del tridngulo
de ese lado; tomando nuevamente la posicién de
tijera. El ejercicio se realiza repitiendo la misma
secuencia. 1-2-1-2.

-~
U POSICION INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS \

e Repetir el ejercicio en pareja tomandose de las manos de un compafiero.

e Repetir el ejercicio lanzando y atrapando un balon, de diferentes maneras: con una mano,
con la otra, con las dos manos, por encima de la cabeza, pase de beisbol con cada mano.

e Con el mismo ejercicio, subir la rodilla flexionada, de la pierna que va hacia adelante, tapar

el balén.

e Abhora el nifio debe saltar con la rodilla arriba y agarrar un baldn (salida de arquero).
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FIGURA 3. EJERCICIO 4. Doble cruzada

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.

Variacion de la ejecucion del movimiento

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Luego da un salto cruzando los pies para
caer en la posicion 1 apoyando simultaneamente
los pies. Posteriormente salta al frente hacia la
posicién 2, abriendo los pies nuevamente, al
ancho de los hombros. Seguidamente vuelve a
saltar en el mismo sentido para caer en la
posicion 3 con apoyo simultaneo de los dos pies
y cruzados. Se sigue la secuencia 1-2-3, 1-2-3.
Ver diagrama.

POSICION
INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Al terminar la secuencia en posicion 3, girar para quedar siempre de frente a la figura y

continuar el ejercicio.

e Se repite el ejercicio anterior vy al girar debe atrapar una pelota o balén, que suelta su
compariero a la atura de la cabeza, pecho y cintura respectivamente. EI compafiero esta

ubicado a un costado de la figura.

e Después de caer en posicion tres, debe alcanzar a un compafiero quien conduce un balén

por cinco metros aproximadamente.

e Recibir un aro con las dos manos, al terminar la secuencia en 1 o posicion inicial.
e Ahora, agarrar el aro, girar, continuar la secuencia y tirar el aro en la posicion 1.
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JUEGO 2.: “Futbol loco”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Se conforman equipos de 3 6 4 jugadores para
enfrentarse entre dos equipos en un partido de
fatbol, pero con las siguientes caracteristicas:
Se permite jugar con cualquier parte del
cuerpo, incluidas las manos, siempre y cuando
la superficie de contacto sea la adecuada de
acuerdo con la altura del balon. Por ejemplo,
solo se permite coger el baldn con las manos,
si éste le llega a media altura o mas elevado.
Con el baldn en las manos, solo se puede
avanzar haciéndolo rebotar en el piso o con
pases entre compafieros.
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VARIANTES

MATERIAL

e Solamente se vale el gol de cabeza.

e Se permite el gol cuando el balon es
recibido de un centro.

e Obligatorio rebotar el balén cuando lo tiene
en las manos, antes hacer gol.

8 conos o platillos, por partido. O arcos

portatiles.

1 0 més balones para cada grupo.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumamon N° Deportistas | Hora
Deportiva 5
06 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “los 10 pases”
Balones de
Estiramiento Activo Futbol N°4
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°2 “DOBLE TRIANGULO” Conos
Ejercicio 5, Tres pies
3 Variantes generales. Platillos
25 6 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°3 “RELOJ DE ARENA”
Central Ejercicio 5, Equilibrio en las alas
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacién de la actividad y recomendaciones
Observaciones
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FIGURA 1. EJERCICIO 5. Tres pies

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de diferenciacion
Capacidad de reaccion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la posicion inicial
a pie junto. Se da un salto para caer con cada pie
en el triangulo de su respectivo lado (posicion 1
del diagrama), apoyando simultdneamente los
pies; cuando hace el retorno con un salto hacia
atras, cae solamente apoyado en el pie derecho;
regresan los dos pies a los respectivos triangulos
y al saltar nuevamente hacia atrés, se apoya en
el pie izquierdo. (Ver diagrama).
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POSICION
INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Repetir el ejercicio iniciando con el apoyo sencillo (un solo pie atrés) y después saltar hacia
adelante para caer simultaneamente con cada pie en su respectivo triangulo. Continuar la

secuencia.

e Repetir el ejercicio lanzando y atrapando un balon a diferentes distancias y direcciones,

segun ubicacion del compariero que le ayuda.

o Repetir el ejercicio manteniendo el equilibrio en un pie, para recibir y devolver la pelota o

el balon.

e Ahora el jugador debe golpear un baldn, con la pierna que tiene levantada (alternar

piernas).

e Realizar una conduccion antes y después del ejercicio, iniciando siempre por el mismo lado

de la figura.
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FIGURA 3. EJERCICIO 5. Equilibrio en las alas

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA
El jugador se ubica en la posicion inicial a pie -~
junto. Luego da un salto para caer en la posicion 73
£~

1 apoyando solamente el pie derecho. De ahi
salta hacia el frente y cae con apoyo simultaneo
de los pies, uno en cada triangulo. Seguidamente
salta hacia delante apoyando Unicamente el pie
derecho. Retrocede con un salto apoyando
simultaneamente los pies en los triangulos.
Luego salta nuevamente hacia atras y cae en el 5 5
pie izquierdo fuera del reloj. Posteriormente U
salta hacia adelante apoyando ambos pies. Salta

hacia delante y apoya solo el pie izquierdo, en el

cual rebota y sale hacia adelante. Ver diagrama. POSICION
— INICIAL

S

Figura M3, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Mientras el nifio realiza el ejercicio, debe pasar una pelota de tenis, de mano a mano.

e Ahora pasar la pelota dandole la vuelta completa al cuerpo y devolverla.

e En posicidn siete o tres (equilibrio unipedal) atrapa el balon, continua la secuencia hasta
llegar a posicién uno o cinco, donde debe sostener fuerte el baldn para no dejarselo quitar
del compariero, sin que el ejecutante pierda el equilibrio.




JUEGO 3.: “Los 10 pases”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Equipos de 6 u 8 participantes. Cada equipo que
inicia con el baldn tiene tres intentos para
realizar diez pases consecutivos con la mano. Por
cada diez pases se anota un punto. Si el equipo
no consigue hacer los 10 pases, debe iniciar
nuevamente el conteo y empezara el siguiente
intento. Cuando ese equipo complete los tres
intentos, le pasara el balon al otro para que ellos
realicen sus tres intentos de hacer los 10 pases.
Al finalizar los 3 intentos de cada equipo, ganara
el equipo que haya hecho mas puntos (1 por cada
10 pases).
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VARIANTES

MATERIAL

e No deben dejar caer el balon.

e No le pueden pasar el balén al mismo
compafiero que se los entrego.

e Realizar el juego con los pies.

4 conos o platillos, para delimitar el
area de juego.
1 por cada juego.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumamon N° Deportistas | Hora 6
Deportiva
07 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Variante 1 los 10
pases” Balones de
Futbol N°4
Estiramiento Activo
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°2 “[PSILON” Conos
Ejercicio 1, El coleo 1l
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°4 “PIRAMIDES”
Central Ejercicio 1, Tijeras en piramides
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacion de la actividad y recomendaciones

Observaciones
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FIGURA 2. EJERCICIO 1. El coleo

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Luego, salta en tijera colocando pie
derecho en un lado y el izquierdo atras. Después
el pie izquierdo va a su respectivo lado y el
derecho va hacia atras. Los movimientos de los
dos pies se deben realizar simultdneamente. El

(ot
&

B
gjercicio se realiza repitiendo la misma §12
secuencia 1-2-1-2. Como lo indica el diagrama. U
POSICION
INICIAL
MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

¢ Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e El nifio acompaiia el final del movimiento (posicién 2), con un aplauso, después aplaude en
posicion 1y 2.

e El nifio realizar el ejercicio teniendo un balén en las manos, al terminar en la posicion 2,
tira el balon hacia arriba, gira y lo agarra nuevamente, antes que caiga al piso.

e El nifio que realiza el ejercicio debe estar atento en los saltos porque dos de sus comparieros
pasaran constantemente un balon de futbol a ras de piso, tratando de poncharlo. No dejar de
hacer el ejercicio y evitar que lo ponchen.
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FIGURA 4. EJERCICIO 1. Tijeras en pirdmides

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto, luego da un salto y se desplaza a la
posicién 1 apoyando todo el cuerpo sobre sus
pies, nuevamente salta y se desplaza a la
posicién 2 apoyando todo el cuerpo sobre sus
pies respectivamente. El ejercicio se realiza
repitiendo la misma secuencia 1-2-1-2. Ver
diagrama

POSICION
INICIAL

MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Cada cuatro tiempos, cabecear un balon, cambiandole la trayectoria.
e Ahora hacer toques al balon, pero con borde interno de los pies.
e Realizar un control dirigido y rematar el balon hacia un cono.




JUEGO 3.: “Los 10 pases”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Equipos de 6 u 8 participantes. Cada equipo que
inicia con el baldn tiene tres intentos para
realizar diez pases consecutivos con la mano. Por
cada diez pases se anota un punto. Si el equipo
no consigue hacer los 10 pases, debe iniciar
nuevamente el conteo y empezara el siguiente
intento. Cuando ese equipo complete los tres
intentos, le pasara el balon al otro para que ellos
realicen sus tres intentos de hacer los 10 pases.
Al finalizar los 3 intentos de cada equipo, ganara
el equipo que haya hecho mas puntos (1 por cada
10 pases).
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VARIANTES

MATERIAL

e No deben dejar caer el balon.

e No le pueden pasar el balén al mismo
compafiero que se los entrego.

e Realizar el juego con los pies.

4 conos o platillos, para delimitar el
area de juego.
1 por cada juego.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumamon N° Deportistas | Hora
Deportiva 7
11 —Marzo -2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Voley fatbol 3 Vs 3”
Balones de
Estiramiento Activo Futbol N°4
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°2 “[PSILON” Conos
Ejercicio 2, LaV
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas

Ejercicio N° 2:

CFatse | Figura N°2 “[PSILON”
entra Ejercicio 3, Dos y uno
3 Variantes generales.
4 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final

Evaluacién de la actividad y recomendaciones

Observaciones
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FIGURA 2. EJERCICIO 2. LaV

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Luego, salta hacia adelante, abriendo las
piernas para caer con un pie a cada lado de la
figura (posicion 1 del diagrama). Seguidamente
rebota y salta hacia atras (posicion 2 del
diagrama), cayendo con pies juntos. El ejercicio
se realiza repitiendo la misma secuencia 1-2-1-
2.

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil o el lado menos

dominante (2-1-2-1)

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas. Balon (1-2-1-2) (2-1-

2-1), Pelota (1-2-1-2) (2-1-2-1).

o Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo (1-2-1-2) (2-1-2-1).

ESPECIFICAS

e El jugador debe realizar un salto y giro 360° en posicién 2, retomando la posicion para

continuar el ejercicio.

o Realizar el ejercicio original saltando al mismo tiempo la soga, a un lado del M3.
o Desplazarse saltando la soga en una distancia 5 metros previos al M3 y continuar 5 metros.
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FIGURA 2. EJERCICIO 3. Dos y uno

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial, dando
un salto para caer con piernas abiertas, uno a
cada lado de la linea central. Posteriormente
salta hacia atras para caer apoyado en un pie.
Rebota para caer nuevamente adelante con los
dos pies. Finaliza el ejercicio cayendo por
segunda vez atras, pero con el otro pie. La
secuencia que se muestra en el diagrama es 1
(dos pies), 2 (con un pie), 3 (dos pies) y 4 (el
otro pie); 1-2-3-4.

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Hacer rebotar un balon antes del primer movimiento, agarrarlo y caer en la posicion 1.
Continuar el ejercicio en las posiciones 2, 3y 4, con el balon en las manos.

e Ahora hacer rebotar el balon y agarrarlo en el aire, para caer en posicion 2 y 4.

e Desde posicion 2 y 4, devolver el balén con volea, con la pierna elevada.

e Mientras el jugador realiza el ejercicio, su compafiero debe intentar pasarle el baldn entre
las piernas, mientras €l esta en posicion 1 o 3 (piernas abiertas). Cinco intentos de frente y

cinco a espaldas del jugador.
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JUEGO 4.: “Voley fitbol (3:3)”
DESCRIPCION DIAGRAMA

NUmero de participantes: Equipos de 3
jugadores. ﬁ @' ﬁ

Espacio: Terreno rectangular de 6 x 4 m. con ®
una linea central que lo divide dos. /

Se enfrentan dos equipos iniciando con un
saque elevado desde la linea final y pasando el
balén al campo contrario. El otro equipo debe

golpear el balon sin que toque el césped y

pasarlo al otro campo, sin importar el nimero @
de toques entre el equipo. Gana punto el equipo

© a

que hace caer el balon en el campo contrario. A @
VARIANTES MATERIAL
e Se puede dejar caer el balon una sola vez en | 6 conos o platillos, para delimitar el
campo propio. terreno de juego.

e El equipo solo pueden realizar tres toques y | 1 balon por partido.
pasarlo al otro campo.

e Solo se permite pasar el baldn con golpe de
cabeza.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumamon N° Deportistas | Hora
Deportiva 8
13 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Variante 1 fatbol
voley” Balones de
Futbol N°4
Estiramiento Activo
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°2 “[PSILON” Conos
Ejercicio 4, Junto y tijera
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°4 “PIRAMIDES”
Central Ejercicio 2, Esfinges
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacion de la actividad y recomendaciones

Observaciones
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FIGURA 2. EJERCICIO 4. Junto y tijera

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

El jugador se ubica en la posicion inicial (ver
diagrama), inicia con un salto a pie junto hacia
su lado izquierdo. Luego, da un salto hacia la
derecha haciendo tijera con las piernas y queda
con un pie arriba y otro debajo de la linea
central de la figura. Seguidamente rebota para
hacer un cambio de pies (adelante y atras).
Termina la repeticion saltando nuevamente
hacia el lado izquierdo para caer con los dos
pies al mismo tiempo. Se repite el ejercicio
siguiendo la secuencia 1-2-3-4, 2-3-4, 2-3-4.
Ver diagrama.

(LTS

3

U

POSICION
INICIAL

DIAGRAMA

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando por el lado menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Hacer un giro de 180° en posicion cuatro, para continuar con la secuencia del ejercicio.
e Alcanzar un baldn o pelota lanzada por un compafiero ubicado a espaldas del jugador (por
encima de la cabeza, por los costados, a ras de piso).

e Al llegar a posicion 4 hace un giro de 90° quedando de espaldas a la figura M2, donde debe
detener un balén que su compafiero le remata a gol.
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FIGURA 4. EJERCICIO 2. Esfinges

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto, luego desplaza por medio de un salto a la
posicién 1 con un apoyo simultaneo de los dos
pies, sequidamente rebota y salta a posicién 2,
salta hacia el frente a posicion 3 y salta hacia
atrds a posicion 4, salta abriendo las piernas a
posicién 5, da un salto retrocediendo a posicion
6. Ejercicio se realiza repitiendo la misma
secuencia. 1-2-3-4-5-6. Ver diagrama.

o~
3

u

oy
L]

any
n)
Naw

&
L]
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POSICION
INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

¢ Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Repetir el ejercicio lanzando una pelota de tenis alternando la mano derecha e izquierda.

e Repetir el ejercicio golpeando un balon con la cabeza cada vez que llegue a posicion 4,
después cuando llegue a posicion 6, (Ver diagrama).

e En laejecucidn del ejercicio, devolver un bal6n con pierna derecha e izquierda, cambiando
también la direccion del ejercicio cada vez que golpe el balon.
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JUEGO 4.: “Voley fitbol (3:3)”
DESCRIPCION DIAGRAMA

NUmero de participantes: Equipos de 3
jugadores. ﬁ @ ﬁ

Espacio: Terreno rectangular de 6 x 4 m. con ®
una linea central que lo divide dos. /)

Se enfrentan dos equipos iniciando con un
saque elevado desde la linea final y pasando el
balén al campo contrario. El otro equipo debe

golpear el balon sin que toque el césped y

pasarlo al otro campo, sin importar el nimero @
de toques entre el equipo. Gana punto el equipo

© a

que hace caer el balon en el campo contrario. A @
VARIANTES MATERIAL
e Se puede dejar caer el balon una sola vez en | 6 conos o platillos, para delimitar el
campo propio. terreno de juego.

e El equipo solo pueden realizar tres toques y | 1 balon por partido.
pasarlo al otro campo.

e Solo se permite pasar el balén con golpe de
cabeza.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumamon N° Deportistas | Hora
Deportiva 9
14 — Marzo -2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Futbol tenis”
Balones de
Estiramiento Activo Futbol N°4
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°2 “[PSILON” Conos
Ejercicio 5, Tijera ipsilon
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas

Ejercicio N° 2:

CFatse | Figura N°4 “PIRAMIDES”
entra Ejercicio 3, Centinela por su lado
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final

Evaluacién de la actividad y recomendaciones

Observaciones




131

FIGURA 2. EJERCICIO 5. Tijera Ipsilon

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial (ver
diagrama) a pie junto. Desde ahi realiza un salto
para caer con los dos pies delante de la Y. Luego
retrocede con salto ubicando un pie en cada
lado. Realiza una tijera, cambiando de
posiciones sus pies. Termina con un salto para
quedar en la posicion de pie con piernas
abiertas. Se repite el ejercicio siguiendo la
secuencia 1-2-3-4-1-2-3-4. Ver diagrama.

POSICION
INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Al terminar la secuencia debe patear un penalti a su compariero con el pie derecho (1

pitazo) o izquierdo (2 pitazos).

e Al escuchar un pitazo debe lanzar un balén con la mano para tumbar un cono ubicado a 5

metros.

e Atrapar un balon que el compafiero lanza hacia arriba (3 metros aproximadamente).
e Realizar un rollo hacia adelante antes realizar el ejercicio.
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FIGURA 4. EJERCICIO 3. Esfinges por su lado

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial dando é
un salto para caer en la posicion 1 en forma de )
tijera, el segundo salto se realiza seguidamente

tomando la posicion 2 en forma de tijera. El
gjercicio se realiza repitiendo la misma
secuencia.

W)
<D

"y
)
LT

(o

POSICION

INICIAL

MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil (2).

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e En cualquier momento el nifio recibe una pelota que debe agarrar con una mano
e Ahora debe agarrar la pelota con la otra mano.
e El nifio lanza la pelota hacia arriba, realiza la rutina y agarra la pelota nuevamente.
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JUEGO 5.: “Futbol tenis”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

NuUmero de participantes: 1 vs. 1.

Espacio: Terreno rectangular de 6 x 4 m. con una

linea central que lo divide dos.

Se enfrentan dos jugadores iniciando con un saque
elevado desde la linea final y pasando el balon al
campo contrario. El otro jugador debe golpear el
balén y pasarlo de ese golpe al otro campo. El baldn
puede tocar el césped una sola vez. Gana punto el
equipo que hace caer el balon en el campo

contrario.

A

A
|
!
!
|
A

A

VARIANTES

MATERIAL

balon en su campo.

nuevamente el baldn.
o Realizar partido de dobles (2 vrs. 2).

El jugador puede controlar el balén y hacer
varios toques, pero rebotando una sola vez el

El jugador que envia el baldn al otro lado, debe
tocar la linea final de su campo antes de recibir

6 conos o platillos, para delimitar el
terreno de juego.
1 balon por juego.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Escuela de Formacién o i
Fecha Deportiva N° Deportistas | Hora 10
18 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM

Municipio

Investigadores

TARQUI - HUILA

Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.

Proposito del

Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y

programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Variante 1 Futbol
tenis” Balones de
Futbol N°4
Estiramiento Activo
Duracion Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°1 “DOBLE TRIANGULO” Conos
Ejercicio 6, El Maneado
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°2 “[PSILON”
Central Ejercicio 6, Solo tijera
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacion de la actividad y recomendaciones
Observaciones
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FIGURA 1. EJERCICIO 6. El maneado

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de diferenciacion
Capacidad de reaccion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la posicion inicial
a pie junto. Realiza un salto cayendo con los dos
pies en el mismo triangulo, mediante un salto
hacia atras cae también con los dos pies y repite
el salto hacia adelante pero ahora para caer en el
triangulo del lado izquierdo. Todos los apoyos
de deben realizar con los dos pies al mismo
tiempo. Se repite la secuencia 1-2-3. (Ver
di agrama) . POSICION INICIAL

MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

o Realizar el ejercicio girando en direccion de las manecillas del reloj, en sentido contrario y
devolviendose a la voz del compariero con quien trabaja.

e Repetir el ejercicio anterior, lanzando y atrapando un baldn.

e Realiza el ejercicio inicial con movimiento simultaneo de brazos, pero en la direccién
contraria (independencia segmentaria).
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FIGURA 2. EJERCICIO 6. Solo tijera

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Luego, salta hacia su lado derecho en
tijera, quedando un pie adelante y el otro atras.
Después salta hacia el lado izquierdo,

nuevamente en tijera para caer otra vez con un

pie adelante y el otro atrés. Se debe alternar la
posicién adelante y atras de los pies. Se sigue la
secuencia 1-2-1-2-1-2 con saltos y cambios de
pierna simultaneos. Ver diagrama.

N
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POSICION
INICIAL

MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

¢ Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e El nifio hace rebotar un balon delante suyo, al mismo tiempo que llega a la posicion 1.
e Ahora hacer rebotar el balon cuando llegue a posicion 2.
e Ahora el balon debe rebotar al mismo tiempo que el nifio coloca los pies en el piso.
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JUEGO 5.: “Futbol tenis”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

NuUmero de participantes: 1 vs. 1.

Espacio: Terreno rectangular de 6 x 4 m. con una

linea central que lo divide dos.

Se enfrentan dos jugadores iniciando con un saque
elevado desde la linea final y pasando el bal6n al
campo contrario. El otro jugador debe golpear el
balén y pasarlo de ese golpe al otro campo. El baldn
puede tocar el césped una sola vez. Gana punto el
equipo que hace caer el balon en el campo

contrario.

A

A
|
!
!
|
A

A

VARIANTES

MATERIAL

balon en su campo.

nuevamente el balon.
e Realizar partido de dobles (2 vs. 2).

El jugador puede controlar el balén y hacer
varios toques, pero rebotando una sola vez el

El jugador que envia el baldn al otro lado, debe
tocar la linea final de su campo antes de recibir

6 conos o platillos, para delimitar el
terreno de juego.
1 balon por juego.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumamon N° Deportistas | Hora
Deportiva 1 1
20 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Balonmano”
Balones de
Estiramiento Activo Futbol N°4
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°1 “DOBLE TRIANGULO” Conos
Ejercicio 7, Adelante-atrés
3 Variantes generales. Platillos
25 4 Variantes especificas.
minutos Sogas

Ejercicio N° 2:

CFatse | Figura N°3 “RELOJ DE ARENA”
entra Ejercicio 6, Dos y cuatro en el reloj
3 Variantes generales.
4 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final

Evaluacién de la actividad y recomendaciones

Observaciones
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FIGURA 1. EJERCICIO 7. Adelante-Atras

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de diferenciacion
Capacidad de reaccion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la posicion inicial
a pie junto. Se realiza un salto con pie derecho
hacia el triangulo derecho, salta hacia adelante
para caer con los dos pies, seguidamente salta
hacia atras y al lado izquierdo, para caer con el
pie izquierdo en el tridngulo de ese lado, y en un
nuevo salto hacia atras, cae con los dos pies por
fuera de los tridngulos (posicidn inicial). Segun
el diagrama, la secuencia es 1, 2, 3 y 4; en
repetidas ocasiones.

L
9

POSICION INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo, primero a ras de piso

y después a media altura.

ESPECIFICAS \

o Repetir el ejercicio lanzando una pelota de tenis alternando la mano derecha e izquierda.

e Repetir el ejercicio golpeando un baldon con la cabeza cada vez que termine posicién 4,
después cuando llegue a posicion 3 y en cada uno de los triangulos. (Ver diagrama).

e En la ejecucion del ejercicio, devolver un baldn con pierna derecha e izquierda, cambiando
también la direccion del ejercicio cada vez que golpe el balon, y la distancia del compariero

que recibe el baldn.

e En posicion 1y 3 saltar en un pie el balon que le lanza el compafiero.
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FIGURA 3. EJERCICIO 6. Dos y cuatro en el reloj

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial frente
a la figura del reloj de arena, a pie junto. Luego
da un salto hacia adelante para caer con pies
abiertos fuera del reloj. En otro salto, coloca un
pie en cada triangulo, uno adelante y el otro
atras, en tijera. ContinGa con salto vertical y
vuelve a quedar con los pies fuera del reloj.
Nuevamente salta para retomar la posicion de
tijera, ahora con el pie que estuvo adelante,
colocandolo atras. Se sigue la secuencia 1-2-3-4
con saltos simultaneos a pie junto. Ver el
diagrama.

(LTS
‘ 3-1

IVIDINI
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MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Iniciar con un pequefio impulso y terminar la secuencia en posicion 1 para salir por el
frente de la figura, con un salto, intentan saltar mas cada vez.
e Hacer rodar un aro hacia adelante y soltarlo. Realizar el ejercicio y alcanzar el aro, antes

que éste caiga.

e Con un balon en las manos, hacerlo rebotar cada vez que llegue a posicion 1y 3.
o Al final del ejercicio patea un balon e intenta meter gol entre las piernas de un compaiiero.
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JUEGO 6: “Balonmano”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Numero de participantes: Equipos de 4 jugadores.
Espacio: Terreno de juego de 30 x 20 m. con un
arco en cada extremo.

En el juego del balonmano se enfrentan dos equipos
donde los goles solo se valen como en el futbol, con

la cabeza, con el pie.

 —
©
®© ©
©

A

® ©
N @

=1 =
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VARIANTES MATERIAL
e Jugar con dos balones al mismo tiempo. 8 conos o platillos, por terreno de

e Gol de cabeza vale 2 puntos

e Jugar con 2 arcos para cada equipo.

juego.
1 0 més balones para cada grupo.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumaci()n N° Deportistas Hora 12
Deportiva
21 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Portero movil”
Balones de
Estiramiento Activo Futbol N°4
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°2 “[PSILON” Conos
Ejercicio 7, Tijeras en dos lineas
3 Variantes generales. Platillos
25 5 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°3 “RELOJ DE ARENA”
Central Ejercicio 7, Uno solo en el reloj
3 Variantes generales.
4 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacién de la actividad y recomendaciones
Observaciones
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FIGURA 2. EJERCICIO 7. Tijera en dos lineas

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Se realiza un salto en tijera hacia el lado
derecho, sobre esa linea, saltar y cambiar de
posicion los pies. Se continua la secuencia
saltando nuevamente en tijera, ahora hacia el
lado izquierdo, donde rebota al caer en los dos
pies, uno adelante y otro atras y cambiar esa
posicion. Finaliza la secuencia del ejercicio en
esta ultima posicion. Se realiza el ejercicio
repitiendo la secuencia 1-2-3-4-1-2-3-4. Ver
diagrama.

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Aumentar la velocidad en la ejecucion del ejercicio.
Cabecear un balon al terminar la secuencia en la posicion 4.

[ ]
e Cabecear un balén en posicion 2 y 4.
[ ]

Al terminar en la posicion 4 debe realizar un giro de 180° e iniciar nuevamente la

secuencia.

e Conducir un balon, en la mitad del recorrido realiza el ejercicio y luego continuda el

recorrido.
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FIGURA 3. EJERCICIO 7. Uno solo en el reloj

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Realiza un salto hacia el tridngulo més
cercano, cayendo en un solo apoyo, pie derecho.
Continda la secuencia saltando al frente
apoyando ambos pies fuera de la figura. Luego,
salta al siguiente triangulo, apoyado en el pie
izquierdo. Finaliza la secuencia del ejercicio,
saltando hacia atras para caer con ambos pies
por fuera de la figura, nuevamente. En el
diagrama, ver la secuencia del movimiento, 1-2-
3-4.

{ L1Y
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MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e El nifio se debe agachar siempre que llegue a posicién 2 y 4, y empinarse con el pie de

apoyo en las posiciones 1y 3.

e Ahora debe agarrar un baldn rasante en posicion 2 y 4, y un balén elevado en la posicion 1

y 3.

e Alternar el envio del baldn a diferentes alturas para que el nifio lo agarre en cualquier

momento del ejercicio.

e El compafiero intenta hare gol entre las piernas, al tener las piernas abiertas en posicion 2

y 4 respectivamente.
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JUEGO 7: “Portero movil”’

DESCRIPCION DIAGRAMA
Namero de participantes: Equipos de 4 jugadores. A © A
Espacio: Terreno rectangular de 30 x 20 m. A

Se enfrentan dos equipos en un partido de futbol,
pero con la diferencia de que el portero de cada
equipo debe estar en la linea final que defienden sus
adversarios. Ademas, el portero se puede mover
lateralmente para recibir el balon y cada vez que a
éste le llega el balon, su equipo se anota un gol.

(@) G:C.tL
/e %

A ® A

VARIANTES

MATERIAL

e Jugar con las manos.

para que tenga mayor movilidad.

Jugar todos con las manos, menos los porteros,
quienes deben controlar el balén con cualquier
parte del cuerpo, para que se anoten un gol.

El portero solo puede recibir el baldn a ras de piso

8 conos o platillos, por terreno de
juego.
1 0 més balones para cada partido.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Escuela de Formacion o i
Fecha Deportiva N° Deportistas | Hora 13
26 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM

Municipio

Investigadores

TARQUI - HUILA

Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.

Proposito del

Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y

programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “los 10 pases”
Balones de
Estiramiento Activo Futbol N°4
Duracion Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°2 “[PSILON” Conos
Ejercicio 8, La lavadora
3 Variantes generales. Platillos
3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°1 “DOBLE TRIANGULO”
Central Ejercicio 8, Laletra T
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacién de la actividad y recomendaciones
Observaciones
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FIGURA 2. EJERCICIO 8. La lavadora

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Se realiza un salto en tijera hacia la
posicién 1 (ver diagrama), cayendo en dos
apoyos pie derecho e izquierdo. Se continta la
secuencia saltando en tijera a posicion 2 (ver
diagrama), apoyando ambos pies. Luego se
desplazaa la posicién 3 (ver diagrama), saltando
de la misma manera apoyando ambos pies. Salta
y cruza los pies en la posicion 4 y 5 como en el
diagrama. Sigue el ejercicio realizando unos
saltos en tijera en posicion 6,7. Se realiza el
ejercicio repitiendo la secuencia 1-2-3-4-5-6-7;
1-2-3-4-5-6-7. Ver diagrama.

MATERIAL
Figura M3, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Realizar una carrera previa de 5 metros y continuar con el ejercicio completo.
e Realizar una carrera previa, después el ejercicio y terminar con carrera de 5 metros.
e Al terminar en la posicion 7, devolverse a 6, 5, 4, 3, 2 y terminar en 1.
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FIGURA 1. EJERCICIOS8. LaT

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de diferenciacion
Capacidad de reaccion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la posicion inicial
a pie junto. Da un salto para caer con un pie en
cada triangulo simultaneamente; rebota y cae en
el pie derecho frente a la figura, retorna con un
salto hacia atras, a colocar un pie en cada
triangulo y posteriormente se desplaza con un
salto hacia atras para caer en el mismo pie que
utiliz6 al frente. (ver secuencia 1, 2, 3, y 4 en el
diagrama).

POSICION INICIAL

MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Repetir el ejercicio y debe atrapar un balén que es lanzado 3 metros atrés.
e Repetir el ejercicio golpeando un balon con la cabeza a diferentes distancias y direcciones.

e Después de cada repeticion, pasar un baldn con el pie que queda levantado en posicion 4
(ver diagrama).
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JUEGO 3.: “Los 10 pases”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Equipos de 6 u 8 participantes. Cada equipo que
inicia con el baldn tiene tres intentos para
realizar diez pases consecutivos con la mano. Por
cada diez pases se anota un punto. Si el equipo
no consigue hacer los 10 pases, debe iniciar
nuevamente el conteo y empezara el siguiente
intento. Cuando ese equipo complete los tres
intentos, le pasara el baldn al otro para que ellos
realicen sus tres intentos de hacer los 10 pases.
Al finalizar los 3 intentos de cada equipo, ganara
el equipo que haya hecho mas puntos (1 por cada
10 pases).

Ao © A
©® @ N
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VARIANTES

MATERIAL

e No deben dejar caer el balon.

e No le pueden pasar el balén al mismo
compafiero que se los entrego.

e Realizar el juego con los pies.

4 conos o platillos, para delimitar el
area de juego.
1 por cada juego.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumacién N° Deportistas Hora
Deportiva 1 4
27 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Variante portero
movil” Balones de
Futbol N°4
Estiramiento Activo
Duracion Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°3 “RELOJ DE ARENA” Conos
Ejercicio 8, De ladito
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°4 “PIRAMIDES”
Central Ejercicio 4, Pasito tun tun
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacion de la actividad y recomendaciones

Observaciones
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FIGURA 3. EJERCICIO 8. De ladito

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto, de lado, como se van a realizar todos los
movimientos. Da un salto con a pie junto hacia
el otro extremo del reloj. Rebota, se devuelve y
cae en el pie izquierdo, dentro del tridngulo y
con ese mismo pie, pasa hasta el otro triangulo.
Retorna con un salto, a la posicion 1 (ver
diagrama), cayendo con los dos pies. Desde ahi
salta con el pie derecho al primero y
seguidamente al segundo triangulo.
Posteriormente pasa nuevamente a la posicién 1,
para iniciar nuevamente el ejercicio completo.
Ver diagrama.

POSICION
INICIAL

B

MATERIAL

Figura M3, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Al terminar la secuencia en la posicion 1, girar para realizarla por el otro lado.
e Girar un aro en el antebrazo del mismo lado que apoya el pie.
e Ahora realizarlo con el antebrazo contrario al pie que apoya en el suelo.
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FIGURA 4. EJERCICIO 4. Pasito tun-tun

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto, luego da un salto y se desplaza a la
posicibn 1 apoyando los dos pies
simultdneamente, seguidamente da un salto
hacia adelante y cae apoyado solo en su pie
derecho, rebota dado un salto hacia atrés y cae
en sus dos pies, finalmente salta hacia atras y cae
apoyando Unicamente en su pie izquierdo todo
el cuerpo. El ejercicio se realiza repitiendo la

misma  secuencia  1-2-3-4-1-2-3-4.  Ver
diagrama osIco
MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.
VARIANTES |
GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Girar al llegar nuevamente a la ubicacion 1.

e Girar y recibir un balén o pelota, al llegar nuevamente a la ubicacion 1.
e Tirar una pelota hacia arriba, realizar el ejercicio completo y al llegar a la ubicacion 1,

agarrar nuevamente la pelota.
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JUEGO 7: “Portero movil”’

DESCRIPCION DIAGRAMA
Namero de participantes: Equipos de 4 jugadores. A © A
Espacio: Terreno rectangular de 30 x 20 m. \

Se enfrentan dos equipos en un partido de futbol,
pero con la diferencia de que el portero de cada
equipo debe estar en la linea final que defienden sus
adversarios. Ademas, el portero se puede mover
lateralmente para recibir el balon y cada vez que a
éste le llega el balon, su equipo se anota un gol.

© |oco

VARIANTES

MATERIAL

e Jugar con las manos.

para que tenga mayor movilidad.

Jugar todos con las manos, menos los porteros,
quienes deben controlar el balén con cualquier
parte del cuerpo, para que se anoten un gol.

El portero solo puede recibir el baldn a ras de piso

8 conos o platillos, por terreno de
juego.
1 0 més balones para cada partido.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Escuela de Formacion o i
Fecha Deportiva N° Deportistas | Hora 1 5
28 — Marzo - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM

Municipio

Investigadores

TARQUI - HUILA

Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.

Proposito del

Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y

programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Calidad fatbol”
Balones de
Estiramiento Activo Futbol N°4
Duracién Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°1 “DOBLE TRIANGULO” Conos
Ejercicio 9, Pies cruzados
3 Variantes generales. Platillos
3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°2 “[PSILON”
Central Ejercicio 9, Canguro loco
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacién de la actividad y recomendaciones
Observaciones
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FIGURA 1. EJERCICIO 9. Pies cruzados

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de diferenciacion
Capacidad de reaccion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la posicion inicial
a pie junto. Da un salto cayendo con apoyos
cruzados o sea pie derecho en triangulo
izquierdo y pie izquierdo en triangulo derecho.
Rebota automaticamente para caer con un apoyo
simultaneo, pie derecho en triangulo derecho y
pie izquierdo en triangulo izquierdo. Luego da
un salto para caer con ambos pies por fuera de
los triangulos (ver diagrama).

POSICION INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

¢ Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Repetir el ejercicio controlando un balon.

e Repetir el ejercicio golpeando un balon con borde interno del pie derecho e izquierdo.
e Despues de hacer el ejercicio, deben salir en velocidad al lado que indique el profesor.
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FIGURA 2. EJERCICIO 9. Canguro loco

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Da un salto hacia adelante a pie junto,
mediante un salto hace un giro en su eje
longitudinal, para quedar de frente a la posicion
inicial. Después realiza nuevamente un salto de
longitud como al inicio y salta y gira sobre su
eje longitudinal para quedar en la posicion
inicial del ejercicio. Se repite el ejercicio
siguiendo la secuencia 1-2-3-4, 1-2-3-4. Ver
diagrama.

MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Saltar la soga siempre que realice el salto hacia la posicién 1.
e Ahora realizar el salto a la soga cuando vaya hacia posicion 3.
e Saltar la soga al pasar a posicion 1y 3, continuamente.
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JUEGO 8: “Calidad futbol”

DESCRIPCION DIAGRAMA
Numero de participantes: Equipos de 4 0 méas ﬂ ' '
jugadores.
Espacio: Terreno de 40 x 30 m. y un area de porteria
como la del juego de fatbol sala.
Juego de fatbol sin portero, los saques se hacen con
el pie y no se debe levantar el balon en el primer
toque. La idea es que para anotar gol, el jugador debe @ ®
ingresar al arco con el balén dominado y dejarlo al
otro lado de la linea de gol. Ningun defensor debe ) @ @'
ingresar a su propia area de porteria porque sera un
penalti, el cual se cobrard conduciendo el balén desde

la mitad de la cancha para ingresar rapidamente al ﬁ E ﬁ

arco.
VARIANTES MATERIAL
e El gol vale si un compariero recibe el balén al otro | 8 conos o platillos, por terreno de
lado de la linea de gol. juego.

1 0 mas balones para cada grupo.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Escuela de Formacién o i
Fecha Deportiva N° Deportistas | Hora 1 6
01 — Abril - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores

TARQUI - HUILA

Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.

Proposito del

Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y

programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Relevos con
varientes en el recorrido” Balones de
Futbol N°4
Estiramiento Activo
Duracion Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°3 “RELOJ DE ARENA” Conos
Ejercicio 9, Vuelta al mundo
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°4 “PIRAMIDES”
Central Ejercicio 5, Pasito del faradn
3 Variantes generales.
5 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacion de la actividad y recomendaciones
Observaciones
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FIGURA 3. EJERCICIO 9. Vuelta al mundo

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Luego, da un salto en diagonal, cayendo
con los dos pies en el triangulo de ese lado.
Rebota automaticamente en diagonal, para caer
con apoyo simultaneo fuera del reloj. Luego, da
un salto con ambos pies al otro tridngulo y llega
con los dos pies fuera del reloj, frente a la
posicion inicial. La secuencia se muestra en el
diagrama y se realiza en el siguiente orden. 1-2-
3-4-1, 4-3-2-1.

POSICION
INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e En cualquier momento, el nifio debe controlar un balon con cualquier parte del cuerpo y

pasarlo.
e Ahora con la pierna menos habil.

e Cada vez que el nifio llega a la ubicacion 1, debe girar y devolverse en sentido contrario.

e Driblar un balén en cada posicion.
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FIGURA 4. EJERCICIO 5. Pasito del Faradn

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto, luego da un salto en tijera y se desplaza a
la posicion 1 apoyando los dos pies,
posteriormente salta hacia el costado izquierdo
para ubicarse en la posicion 2 apoyando los dos
pies simultaneamente en tijera. El ejercicio se
realiza repitiendo la misma secuencia 1-2-1-2.
Ver diagrama

POSICION
INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

¢ Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Girar un aro en el antebrazo mientras realiza el ejercicio.

Ahora con el otro brazo.

Driblar un balén en cada posicion.

Tirar el aro hacia arriba, realizar el ejercicio y coger el aro, antes que éste caiga.

Girar 180° y atrapar el balon que lanza el comparfiero, que esta ubicado a sus espaldas.
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JUEGO 10.: “Relevos con diferentes variantes de obstaculos en el recorrido”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

NuUmero de participantes: Grupos de 4 a 6

jugadores

Espacio: 30 m. entre conos para un recorrido de ida

Yy vuelta.

Cada jugador del grupo debe realizar el mismo

recorrido transportando un elemento, preferiblemente

conduciendo un balén y pasando diferentes
obstaculos segun las indicaciones del formador, asi:

e 6 conos separados a 2 m. para pasarlos en zig-zag y
mas adelante otros 6 conos, separados entre ellos 1
m.

e Como el anterior, pero golpeando el balén en el
primer cono, hacer zig-zag sin balon y recibirlo en
el altimo cono.

e Como el anterior, pero en vez del zig-zag, realizar
salto a los conos alternando los pies.

e Como el anterior, pero ahora realizando el salto a
pie junto.

¢ \Volvemos a realizar zig-zag conduciendo el balon,
pero el zig-zag se realiza de espaldas.

e Por parejas, haciendo pases entre conos.

A A A A
© © 6 ©6

VARIANTES

MATERIAL

e Con otros elementos y llevandolo e las manos
e Hacerlo como competencia para mejorar la
motivacion e intensidad del juego.

Conos o platillos y sogas por grupo.

Balones para cada grupo
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Escuela de Formacién o i
Fecha Deportiva N° Deportistas | Hora 1 7
03 — Abril - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30
PM
Municipio Investigadores

TARQUI - HUILA

Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.

Proposito del

Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y

programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Variante calidad
fatbol” Balones de
Futbol N°4
Estiramiento Activo
Duracion Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°1 “DOBLE TRIANGULO” Conos
Ejercicio 10, Tres saltos
3 Variantes generales. Platillos
25 4 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°2 “[PSILON”
Central Ejercicio 10, EIl remolino
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacion de la actividad y recomendaciones
Observaciones
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FIGURA 1. EJERCICIO 10. Tres saltos

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de diferenciacion
Capacidad de reaccion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.

Variacion de la ejecucion del movimiento

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica de pie en la posicion inicial
a pie junto. Dando un salto hacia adelante, por
fuera de los triangulos, rebota automaticamente
saltando hacia atrds para caer con cada pie
dentro de cada triangulo, seguidamente salta
nuevamente a posicion inicial cayendo en
ambos pies. Secuencia 1, 2, y 3 del diagrama.

-
:1= %
N\ s

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENRALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Repetir el ejercicio lanzando y atrapando un balon con ambas manos.

o Repetir el ejercicio y luego hacer un sprint de 3 metros.

e Iniciar a5 m. desplazamiento hacia atras, al llegar a la figura voltear y realizarlo.

o Realizar el ejercicio, pero iniciando de espaldas a la figura y por consiguiente realizar el

primer salto hacia atras.
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FIGURA 2. EJERCICIO 10. El remolino

| EFECTO PREDOMINANTE

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto y todo el recorrido es con los pies unidos.
Se da un salto hacia adelante en diagonal a
posicion (ver diagrama), rebota
automaticamente saltando hacia atrds a la
posicion 2, seguidamente salta nuevamente en
diagonal a posicion 3, como en todos los saltos,
apoyando ambos pies. Se repite el ejercicio
siguiendo la secuencia 1-2-3, 1-2-3.

INICIAL

MATERIAL
Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Terminada la secuencia en 3, el nifio debe atrapar un balon a ras de piso, que le lanza su
compariero.

e Ahora el balon lo va a recibir a media altura.
e El nifio recibe un bal6n a cualquier altura, en cualquier momento del ejercicio.
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JUEGO 8: “Calidad futbol”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Numero de participantes: Equipos de 4 0 méas
jugadores.

Espacio: Terreno de 40 x 30 m. y un area de porteria
como la del juego de fatbol sala.

Juego de fatbol sin portero, los saques se hacen con
el pie y no se debe levantar el balon en el primer
toque. La idea es que para anotar gol, el jugador debe
ingresar al arco con el balén dominado y dejarlo al
otro lado de la linea de gol. Ningun defensor debe
ingresar a su propia area de porteria porque sera un
penalti, el cual se cobrard conduciendo el balén desde
la mitad de la cancha para ingresar rapidamente al
arco.

VARIANTES

MATERIAL

e El gol vale si un compafiero recibe el balon al otro
lado de la linea de gol.

8 conos o platillos, por terreno de
juego.

1 0 mas balones para cada grupo.
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Programa de Ejercicios Fisicos con las figuras M* Sesion
Fecha Escuela de qumaci()n N° Deportistas Hora
Deportiva
04 — Abril - 2019 COOFISAM TARQUI 13 3:30 18
PM
Municipio Investigadores
TARQUI - HUILA Lic. Milton Morales V. | Lic. Jorge Mario Parra B.
Propésito del | Desarrollar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y
programa diferenciacion mediante el programa de ejercicio fisico denominado figuras
M2,
Duracion | Calentamiento: Materiales
Recursos
Fase Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular
Inicial 10 Figuras M®
minutos | Trabajo Cardiovascular: Juego “Variante 2 ftbol
loco” Balones de
Futbol N°4
Estiramiento Activo
Duracion Pelotas de Tenis
Ejercicio N° 1:
Figura N°3 “RELOJ DE ARENA” Conos
Ejercicio 10, Pie por su lado
3 Variantes generales. Platillos
25 3 Variantes especificas.
minutos Sogas
Ejercicio N° 2:
Fase Figura N°4 “PIRAMIDES”
Central Ejercicio 6, El faradn arquero
3 Variantes generales.
3 Variantes especificas.
Anexos:
e Explicacion de los ejercicios y sus variantes.
e Descripcion del juego para calentamiento.
F_ase Hidratacion
Final Evaluacion de la actividad y recomendaciones

Observaciones
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FIGURA 3. EJERCICIO 10. Pie por su lado

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA

ASPECTOS DE APLICACION

Variacion de las condiciones externas
Variacion de la ejecucion del movimiento

Variacion de los comparieros, los
implementos.

Cambiar el movimiento parcialmente.
Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION

DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto. Inicia el movimiento con un salto en
diagonal para caer dentro del triangulo con el
pie derecho. Salta automaticamente con el
mismo pie, al frente, fuera del reloj y se
devuelve a la posicion anterior, con el mismo
pie; asi hasta llegar con los dos pies a la posicion
inicial. Seguidamente hace el mismo recorrido
por el otro lado y con el pie izquierdo, hasta
llegar igualmente, a posicidn inicial en el tiempo
8. Ver diagrama.

e
g6
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]
iy

POSICION
INICIAL

iy,
=~ U

ARy
00 B

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Al terminar en la ubicacion 8, el nifio debe dar medio giro, correr a tocar el cono y regresar

a continuar con la secuencia.

e Recibiry pasar el balon con un pique en el piso. Estando en la ubicacion 4 u 8.
e Recibir el balon de un lado y pasarlo en otra direccion que su compariero le sefala.
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FIGURA 4. EJERCICIO 6: El Faradén arquero

\ EFECTO PREDOMINANTE \

Capacidad de equilibrio
Capacidad de reaccion
Capacidad de diferenciacion

MEDIDA METODOLOGICA ASPECTOS DE APLICACION
Variacion de los comparieros, los
Variacion de las condiciones externas implementos.
Variacion de la ejecucion del movimiento Cambiar el movimiento parcialmente.

Cambiar el ritmo del movimiento.
Trabajar con el lado no dominante.

DESCRIPCION DIAGRAMA

El jugador se ubica en la posicion inicial a pie
junto, luego se da un salto para caer en la
posicién 1 apoyando simultdneamente los pies
(DER-1ZQ), se sigue la secuencia 1-2-3 con
saltos simultaneos a pie junto

any
aw

N
3

U

LLIY
N
LI

U POSICION
INICIAL

MATERIAL

Figura M2, balones No. 4 (opcional), pelotas
de tenis, conos o platillos.

VARIANTES |

GENERALES

e Se realiza el mismo ejercicio iniciando con la pierna menos habil.

e Se realiza el ejercicio combinando los movimientos de los pies, con trabajo de brazos,
mediante ejercicios de absorcion y propulsion de balones y/o pelotas.

e Alternar el ejercicio con golpes al balon con pie derecho e izquierdo.

ESPECIFICAS

e Cuando el nifio llega a la ubicacion 3, se le hace un tiro al arco.

e Ahora tapa el tiro de un comparfiero y se devuelve para hacer lo propio Enel lado donde
inicio.

e El nifio tapa un tiro al arco en el costado donde lo llame su compariero.
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JUEGO 2.: “Futbol loco”

DESCRIPCION

DIAGRAMA

Se conforman equipos de 3 6 4 jugadores para
enfrentarse entre dos equipos en un partido de
fatbol, pero con las siguientes caracteristicas:
Se permite jugar con cualquier parte del
cuerpo, incluidas las manos, siempre y cuando
la superficie de contacto sea la adecuada de
acuerdo con la altura del balon. Por ejemplo,
solo se permite coger el baldn con las manos, si
éste le llega a media altura o mas elevado. Con
el baldn en las manos, solo se puede avanzar
haciéndolo rebotar en el piso o con pases entre
companeros.

e.@l:l®

© ©

©

w -
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VARIANTES

A
MATERIAL

e Solamente se vale el gol de cabeza.

e Se permite el gol cuando el balon es
recibido de un centro.

e Obligatorio rebotar el balén cuando lo tiene
en las manos, antes hacer gol.

8 conos o platillos, por partido. O arcos
portatiles.
1 o més balones para cada grupo.
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5.12. Andlisis Estadistico De La Informacién

Los datos fueron almacenados en una base de datos en Excel. Una vez digitados, se llevo a
cabo el procesamiento y andlisis de la informacion mediante el programa estadistico IBM SPSS
Statistics 22.0. La equivalencia inicial entre grupos, al inicio del experimento, se realiz6 con la
prueba de Levene. Para establecer la normalidad de la distribucién en las variables se empleé la
prueba de Shapiro-Wilks. Se calcularon medidas de tendencia central (media y mediana) y de
dispersion (desviacion estandar, minimo, maximo y rango) para las variables estudiadas.

La diferencia de medias pareadas se analiz6 con la prueba de Wilcoxon. Los efectos de la
intervencion y la prueba de la hipétesis se analizaron con test U de Mann-Whitney para comparar
dos poblaciones usando muestras independientes y finalmente se adoptd un valor de P = <0,05

como limite para establecer la significancia de las diferencias.
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6. RESULTADOS

La presente investigacion es de disefio experimental puro, lo cual quiere decir que es
necesario que los grupos evaluados presenten homogeneidad o equivalencia entre las variables
estudiadas al inicio del experimento. Para lograr la equivalencia inicial entre los grupos se aplic
el método de emparejamiento o apareo, tal como lo describe Hernandez et al. (2014), lo cual nos
permitio garantizar calidad en el efecto de la variable independiente sobre las variables
dependientes del grupo experimental en la investigacion. Para realizar el apareo se tuvo en cuenta
la variable dependiente del resultado en la preprueba del test KTK (Kiphard & Schilling, 1974;
2007).

Equivalencia inicial entre grupos (prueba de homogeneidad)

Una vez conformados los dos grupos, se probé estadisticamente la homogeneidad de los
resultados de las variables cuantitativas evaluadas, aplicando la prueba de Levene. En la siguiente
tabla se presenta el resultado de la prueba de Levene para cada variable cuantitativa analizada y el

P-valor con el que se evalla la prueba (rechazo de homogeneidad entre grupos si P = <0.05).

Tabla 9.
Prueba de homogeneidad entre grupos
Variable P-valor de Levene Concepto

Edad 0,618 Se acepta homogeneidad.
Talla 0,665 Se acepta homogeneidad.
Peso 0,464 Se acepta homogeneidad.
IMC 0,238 Se acepta homogeneidad.
Equilibrio 0,932 Se acepta homogeneidad.
Reaccion 0,254 Se acepta homogeneidad.
Diferenciacion brazos 0,172 Se acepta homogeneidad.
Test de Illinois 0,102 Se acepta homogeneidad.

Test KTK 0,383 Se acepta homogeneidad.
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La tabla 9 muestra los resultados de la prueba de Levene para cada una de las variables
antropomeétricas y variables dependientes. Autoria propia.

El P-valor en la prueba de Levene estd por encima de 0.05 (P=>0.05) indicando que no
existen diferencias estadisticas entre el grupo experimental y el grupo control en todas las 9
variables analizadas al inicio del experimento (variables antropométricas, variables coordinativas
y de edad cronoldgica), lo cual permitié estimar de manera méas objetiva la evaluacion de los
efectos de la intervencion. En el mismo sentido, al lograr conformar los grupos del experimento
de manera equivalente u homogénea, se esta anulando o eliminando una fuente de amenaza de
invalidacién interna del experimento (errénea conformacion de los grupos); lo cual nos permite
tener confianza plena al interpretar los resultados del experimento y que estos sean muy validos y
fidedignos (Vincent & Weir, 2012).

Luego de que los dos grupos estaban conformados, se procedi6 a adjudicar cuél grupo iba
a ser el experimental y cudl iba a ser el grupo control. Para esto, se realiz6 una asignacién aleatoria
o al azar utilizando una moneda no cargada (Hernandez et al., 2014).

Prueba de normalidad a los datos recolectados.

Se realizaron pruebas de normalidad a los datos recolectados, mediante el test de
normalidad de Shapiro-Wilk, que es el estadistico a utilizar cuando la cantidad de sujetos no es
mayor a 50 (n=<50). Para el grupo experimental y el grupo control encontramos que todas las
variables son normales porque el nivel de significancia de estas tuvo un p valor por encima de 0,05

(P=<0,05). Ver figuras 23.
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Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig.

JEDAD 971 13 ,907
TALLA ,962 13 , 784
IPESO ,944 13 ,506
IMC ,919 13 ,243

EQUILIBRIO ,891 13 ,101

REACCION ,910 13 ,181

DIF. BRAZOS ,966 13 ,838

ILLINOIS ,942 13 ,488

KTK ,941 13 AT4

Figura 23. Prueba de normalidad para las variables del grupo experimental.

Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig.

JEDAD 971 12 921
TALLA 977 12 ,966
PESO 972 12 ,926
IMC ,950 12 ,638
EQUILIBRIO ,923 12 314
REACCION ,962 12 ,813
DIF. BRAZOS ,906 12 ,191
ILLINOIS ,930 12 ,382
KTK ,964 12 ,837

Figura 24. Prueba de normalidad para las variables del grupo control.

A pesar de la distribucién normal de las variables y teniendo en cuenta que las
muestras del grupo control y del grupo experimental eran pequefas, se decidio trabajar
con pruebas no paramétricas para realizar el analisis estadistico de los resultados; puesto
que, las pruebas no paramétricas son una herramienta estadistica de prueba de hipotesis que no
requieren una muestra grande de sujetos analizar, ni de la suposicion de la normalidad en la

distribucion de los datos ni de sus varianzas (Hernandez et al., 2014).
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6.1. Resultados del grupo experimental

El grupo experimental evaluado pertenece a un grupo de estudiantes de la escuela de futbol
de Coofisam del Municipio de Tarqui, Huila (n=13). La edad de los estudiantes es de 12,5+/-0,7

afios; talla 150,3+/-6,9 cm; masa corporal de 44,3+/-9,6 kg y un IMC de 20,3+/-3,6. (ver figura

25).
EDAD TALLA PESO IMC

IN Valido 13 13 13 13

Perdidos 0 0 0 0
Media 12,570 1,503 44,300 20,324
Mediana 12,579 1,510 44,000 18,683
Desviacién estandar , 72129 ,069 9,6513 3,647
Rango 2,392 25 34,5 10,966
Minimo 11,236 1,40 30,8 15,525
Maximo 13,627 1,65 65,3 26,491

Figura 25. Estadisticos descriptivos de la variable antropométrica del grupo experimental.

De acuerdo con los indicadores de crecimiento para el IMC propuesta por la OMS (De

Onis et al., 2007) el grupo experimental presenta 1 nifio con sobrepeso, 5 nifios con riesgo de
sobrepeso, 6 nifios en normal y 1 emaciado. Los resultados, expresados en porcientos, se pueden

observar en la siguiente tabla.
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Tabla 10

Indicadores de crecimiento para el IMC por la OMS (De Onis et al., 2007) — Grupo

Experimental

Indicadores de

Crecimiento No. evaluados Porcentaje
Sobrepeso 1 7.69%
Riesgo de sobrepeso 5 38.46%
Normal 6 46.15%
Emaciado 1 7 69%
Total 13 L00%

La tabla 10 ilustra los indicadores de crecimiento para el IMC para el grupo experimental, segun

De Onis et al. (2007). Autoria propia.

Respecto a los datos obtenidos en la ficha sociodemografica elaborada por los autores de
este estudio, los integrantes del grupo experimental, en su gran mayoria, se encuentran cursando
el grado 7° (46,15%). Respecto a las horas diarias de practica deportiva o salir a jugar el
(53,85%) dedican de 3 a 4 horas. El grupo familiar, en su gran mayoria, estd compuesto por papa
y mama (69,23%). En cuanto al nimero de personas que viven en la casa, el (76,92%) conviven
entre 3 — 4 personas, en lo concerniente al estrato socioeconomico el (69,23%) pertenecen al
estrato uno y respecto a si pertenecen a alguna poblacién en particular, el (76,92%) no pertenece
a ninguna en especial. Los porcentajes de cada uno de los aspectos sociodemograficos solicitados

a los nifios del grupo experimental se pueden observar en las siguientes tablas.
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Tabla 11

Grado Que Cursan - Grupo Experimental

Grado No. De nifos Porcentaje
Sexto 3 23,08
Séptimo 6 46,15
Octavo 4 30,77
Total 13 100

La tabla 11 ilustra el grado de escolaridad del grupo experimental. Autoria propia.

Tabla 12

Horas Diarias En Las Que Practican Deporte o Salen a Jugar - Grupo Experimental

Horas diarias No. De nifios Porcentaje
la2 6 46,15
3a4d 7 53,85
Total 13 100

La tabla 12 ilustra el nimero de horas diarias que practican deporte los integrantes del grupo

experimental. Autoria propia.

Tabla 13

Convivencia Familiar - Grupo Experimental

Con quién viven No. De nifios Porcentaje
Papa y mama 9 69,23
Solamente con mama 3 23,08
Familiar u otro 1 7,69
Total 13 100

La tabla 13 ilustra la convivencia familiar del grupo experimental. Autoria propia.
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Tabla 14

Namero De Personas Que Viven En Casa - Grupo Experimental

Horas diarias No. De nifos Porcentaje
De3a4 10 76,92
De5a6 3 23,08
Total 13 100

La tabla 14 ilustra el nimero de personas que viven en casa de los nifios del grupo experimental.

Autoria propia.

Tabla 15

Identificacidon Socioecondmica - Grupo Experimental

Estrato socioecondémico No. De nifios Porcentaje

Uno (1) 9 69,23
Dos (2) 2 15,38
Tres (3) 2 15,38
Total 13 100

La tabla 15 ilustra el nivel de estrato socioecondémico del grupo experimental. Autoria propia.

Tabla 16

Pertenecientes a Alguna Poblacion Especial - Grupo Experimental

Poblacion No. De niflos Porcentaje
Victimas del conflicto 2 15,38
Indigenas 1 7,69
Ningunas de las anteriores 10 76,92
Total 13 100

La tabla 16 ilustra a qué tipo de poblacion pertenecen los integrantes del grupo experimental.

Autoria propia.
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Respecto al resultado de las pruebas que evaltan las capacidades coordinativas abordadas

Equilibrio Reaccion | Diferenc. Diferenc. Illinois

Equilibrio POS Reaccion POS Brazos |Brazos POS| lllinois POS KTK KTK POS

N Vilido 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13
Perdidos 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Media 7,54 7,54 ,18542 ,17562| 67,1923 79,6492 19,7208 19,645| 163,62 211,23
Mediana 6,00 6,00 ,18626 ,18100| 64,7100 77,7800 19,6200| 19,790| 176,00 207,00
Desviacién estandar 5,158 3,620 ,022558 ,020799| 19,05400 12,58617 | 1,06674 | 1,2778| 32,500 17,446
Rango 21 12 ,085 ,066 62,66 43,39 3,18 4,8 102 58
Minimo 0 2 ,150 ,136 35,00 51,35 18,26 16,7 111 181
Maximo 21 14 ,235 ,202 97,66 94,74 21,44 21,6 213 239

Figura 26. Estadisticos descriptivos de la variable dependiente del grupo experimental en la pre-

prueba y post-prueba.

Lo anterior quiere decir que hubo un aumento o mejora en el rendimiento en la post-prueba,

con relacion a la pre-prueba, en los test de: reaccidn, diferenciacion de brazos, test de Illinois y el

test KTK. En cuanto al test de equilibrio se mantuvo el rendimiento del grupo en 7,54 intentos por

minuto. En el test de reaccion mejoraron en 0,0098 s. El test de diferenciacion de brazos muestra

una diferencia de 12,4569 en la (FDAsos%). Para el test de Illinois se redujo en 0,0758 s., entre la

segunday la primera pruebay en el test KTK la mejora fue de 47,61 puntos entre las cuatro pruebas

que componen este test.

Para verificar si la diferencia entre los resultados de la pre-prueba y pos-prueba de los test

mencionados fue significativa, desde el punto de vista estadistico, se utilizd la prueba de Wilcoxon

para dos muestras relacionadas.




Diferenciacion

Equilibrio Reaccion | Brazos POS -
POS - POS - | Diferenciacion | lllinois POS | KTK POS
Equilibrio Reaccién | Brazos - lllinois KTK
Z -, 1790 -1,433°¢ -1,922° -,524¢ -3,181°
Sig. asintotica (bilateral) ,858 ,152 ,055 ,600 ,001

Figura 27. Nivel de significancia de la diferencia entre el pretest y postest del grupo

experimental.
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Nos podemos percatar que el p valor de la diferencia entre el pretest y postest en la prueba

de KTK del grupo experimental, es menor a 0,05 (P=<0,01); lo cual quiere decir que, SI hubo un

cambio, una diferencia estadisticamente muy significativa en el desarrollo de la coordinacion

motriz, medida con el test de KTK en el grupo experimental.

6.2. Resultados del grupo control

El grupo control evaluado pertenece a un grupo de estudiantes de la escuela de futbol de

Coofisam del Municipio de Tarqui, Huila (n=12). La edad de los estudiantes es de 12,5+/-0,6 afios;

talla 148,2+/-8,3 cm; masa corporal de 45,8+/-10,9 kg y un IMC de 20,4+/-2,8. (ver figura 28).

EDAD TALLA PESO IMC

N Valido 12 12 12 12

Perdidos 0 0 0 0
Media 12,589 1,4825 45,858 20,445
Mediana 12,584 1,4750 45,850 20,3975
Desviacion estandar ,637 ,08357 10,9237 2,805
Rango 2,211 32 38,1 8,291
Minimo 11,315 1,33 28,8 16,284
Maximo 13,526 1,65 66,9 24,573

Figura 28. Estadisticos descriptivos de la variable antropométrica del grupo control.
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De acuerdo con los indicadores de crecimiento para el IMC propuesta por la OMS (De
Onis et al., 2007) el grupo experimental presenta 1 nifio con sobrepeso, 5 nifios con riesgo de
sobrepeso y 6 nifios con normal. Los resultados, expresados en porcientos, se pueden observar en

la siguiente tabla.

Tabla 17

Indicadores de crecimiento para el IMC por la OMS (De Onis et al., 2007) — Grupo

Control
Clasificacion No. evaluados Porcentaje
Sobrepeso 1 8,33%
Riesgo de sobrepeso 5 41,67%
Normal 6 50,00%
Total 12 100%

La tabla 17 ilustra los indicadores de crecimiento para el IMC para el grupo control, segun De

Onis et al. (2007). Autoria propia.

Respecto a los datos obtenidos en la ficha sociodemografica elaborada por los autores de
este estudio, los integrantes del grupo control, en su gran mayoria, se encuentran cursando el
grado 7° (50%). Respecto a las horas diarias de practica deportiva o salir a jugar el (41,67%)
dedican de 3 a 4 horas. El grupo familiar, en su gran mayoria, estd compuesto por papa y mama
(75%). En cuanto al niUmero de personas que viven en la casa, el (58,33%) conviven entre 3 — 4

personas, en lo concerniente al estrato socioeconomico el (75%) pertenecen al estrato uno y
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respecto a si pertenecen a alguna poblacion en particular, el (83,33%) no pertenece a ninguna en
especial. Los porcentajes de cada uno de los aspectos sociodemogréficos solicitados a los nifios

del grupo control se pueden observar en las siguientes tablas.

Tabla 18

Grado Que Cursan - Grupo Control

Grado No. De nifios Porcentaje
Sexto 1 8,33
Séptimo 6 50,00
Octavo 5 41,67
Total 12 100

La tabla 18 ilustra el grado de escolaridad del grupo control. Autoria propia.

Tabla 19

Horas Diarias En Las Que Practican Deporte o Salen a Jugar - Grupo Control

Horas diarias No. De nifos Porcentaje
la2 4 33,33
3a4 5 41,67
5a6 3 25,00
Total 12 100

La tabla 19 ilustra el nUmero de horas diarias que practican deporte los integrantes del grupo

control. Autoria propia.
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Tabla 20

Convivencia Familiar - Grupo Control

Con quién viven No. De nifios Porcentaje
Papa y mama 9 75,00
Solamente con mamé 2 16,67
Solamente con papa 1 8,33
Total 12 100

La tabla 20 ilustra la convivencia familiar del grupo control. Autoria propia.

Tabla 21

Ndmero De Personas Que Viven En Casa - Grupo Control

Horas diarias No. De nifos Porcentaje
Dela?2 1 8,33
De3a4 7 58,33
De5a6 4 33,33
Total 12 100

La tabla 21 ilustra el nimero de personas que viven en casa de los nifios del grupo control. Autoria

propia.

Tabla 22

Identificacidén Socioeconémica - Grupo Control

Estrato socioecondémico No. De nifios Porcentaje

Uno (1) 9 75,00
Dos (2) 2 16,67
Tres (3) 1 8,33
Total 12 100

La tabla 22 ilustra el nivel de estrato socioecondémico del grupo control. Autoria propia.
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Tabla 23

Pertenecientes a Alguna Poblacion Especial - Grupo Control

Poblacion No. De niflos Porcentaje
Victimas del conflicto 2 16,67
Ningunas de las anteriores 10 83,33
Total 12 100

La tabla 23 ilustra a queé tipo de poblacion pertenecen los integrantes del grupo control. Autoria

propia.

Respecto al resultado de las pruebas que evaltan las capacidades coordinativas abordadas

en el presente estudio, el grupo control tuvo los siguientes valores.

Equilibrio Reaccion | Diferenc. | Diferenc. Illinais KTH

Equilibrio POS Reaccién POS Brazos | Brazos POS | lllinois POS KTE POS
M Valido 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
Perdidos 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Media 6,33 542 174 63| TT.223 77442 19,585 184970 17725| 20758
Mediana 5,00 6,00 74 V69| 75,740 77,030 19,165| 18735| 177,00| 209,00
Desviacion estandar 429 277 035 014 13,484 15,695 1,639 1,209 208,09 15,18
Rango 13 8 120 049 3TN 4261 4,92 3,75 112 47
Minimo 1 2 11 J143 B6,67 55,29 17,51 17,35 113 180
Maximo 14 10 230 192 83,78 97,80 2243 21,10 225 227

Figura 29. Estadisticos descriptivos de la variable dependiente del grupo control en el pretest y
postest.

Lo anterior significa que hubo un aumento o mejora en el rendimiento de la post-prueba,
con relacion a la pre-prueba, en los test de: equilibrio, reaccién, Illinois y el test KTK; menos en
el test de diferenciacion de fuerza de brazos, el cual presenta una diferencia de -0,219 kg. de
FDAs0% en el rendimiento del grupo control. En el test de equilibrio mejoraron en 0.91 intentos

por minuto; en el test de reaccion mejoraron en 0,006 s.; para el test de Illinois se redujo el tiempo
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en 0,615 s. y en el test KTK la mejora fue de 30,33 puntos entre las cuatro pruebas que componen
este test.

Para verificar si la diferencia entre los resultados de la pre-prueba y pos-prueba fueron
significativos, desde el punto de vista estadistico, se utilizd la prueba de Wilcoxon para dos

muestras relacionadas.

Diferenciaciéon

Equilibrio | Reaccion Brazos POS —

POS - POS - Diferenciacion | lllinois POS KTK POS
Equilibrio Reaccion Brazos - lllinois KTK
z -,871° -,628° -,078¢ -2,197° -3,061¢
iig. asintotica (bilateral) ,384 ,530 ,937 ,028 ,002

Figura 30. Nivel de significancia de la diferencia entre el pretest y postest del grupo control.

Podemos advertir que el P valor de la diferencia entre el pretest y postest en los test de
Illinois y el test de KTK del grupo control es menor a 0,05 (P=<0,02 y <0,00 respectivamente); lo
cual quiere decir que SI hubo un cambio, una diferencia estadisticamente significativa (P=<0,05)
y muy significativa (P=<0,01) respectivamente, en el desarrollo de la capacidad de la agilidad y
la coordinacion motrizl. Asi mismo, podemos denotar que el P valor de la diferencia entre el pretest
y postest en los test de flamenco (equilibrio), bastén de Galton (reaccién) y diferenciacion de
fuerza de brazos del grupo control, es mayor a 0.05 (P=0,384; 0,530 y 0,937 respectivamente); lo
cual quiere decir que NO hubo un cambio, ninguna diferencia estadisticamente significativa, para
las tres pruebas en el desarrollo de las capacidades de equilibrio, reaccién y diferenciacion de

brazos.
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6.3. Diferencias entre el Grupo Experimental y el Grupo Control

Para averiguar si ha habido diferencia estadisticamente significativa entre el grupo control
y el grupo experimental, luego de haber participado en el programa de ejercicio fisico figuras M*
para futbol, empleamos la prueba de U de Mann Withney para dos muestras independientes. Los

resultados se pueden apreciar en la siguiente figura.

Hipdteziz nula Prueba Sig. Decisidn
F'rueha_-:le
Las medianas de EQUILIBRIO DIF |2 Mediana Conzerve |3
1 1 =on las mismas entre [az Enueztras 1,000 2 hipatesiz
categonas de Grupo. independian nula.
tes
F'rueha_-:le
Las medianas de REACCION DIF 112 Mediana Consene |a
2 =zanlas [nismas entre laz Enue;tras ,89512 hipotesis
categonas de Grupo., independian nula.
te=
Frueba de
Las medianas de la mediana
5 DIFERENCIACION BRAZOS DIF 1 para nariz | paanacela
zon las mismas entre las muestras ' nuFia
categorias de Grupo. independien :
tes
F'rueha_-:le
Las medianas de ILLINDIS DIF 1 |2 mediana Conserve |3
4 =onlas [nismas entre |az Enue;tras ,69512 hipdtesiz
categonas de Grupo., independian nula.
te=
F'ruel:-a_-:le
Las medianas de KTK DIF 1 zon Iaarrgedlana Rechace la
5 las mismas entre |as categorias de Enueﬂras .III47-'12 hipdtesis
EIUEe. independien ole,
tes

Figura 31. Nivel de significancia de la diferencia en las pruebas coordinativas evaluadas entre el

grupo control y el grupo experimental.
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Podemos advertir que el P valor de las diferencias entre el grupo control y el grupo
experimental en los test de diferenciacion de brazos y el test KTK es menor a 0,05 (P=<0,04); lo
cual quiere decir que SI hubo un cambio positivo, una diferencia estadisticamente significativa
en el grupo experimental, con respecto al grupo control, en el desarrollo de la capacidad
coordinativa de diferenciacion de brazos y la coordinacion motriz, luego de haber participado en

el programa de ejercicio fisico figuras M2 para fltbol de seis semanas de duracion.
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7. DISCUSION

Los indicadores antropométricos como masa corporal, talla e indice de masa corporal
(IMC) permiten hacer un andlisis de como se encuentra cada uno de los deportistas evaluados
tanto del grupo experimental como del grupo control, en relacion con los indicadores de
crecimiento y desarrollo que deben tener los nifios en estas edades segin la OMS (De Onis et al.,
2007). En este sentido, la mayoria de estos nifios se encuentran con un IMC no adecuado para la
edad, pues el 38,46% se encuentran en un posible riesgo de sobrepeso (> +1 desviaciones
estandar), el 7,69% emaciado (< -2 desviaciones estandar), el 7,69% en sobrepeso (> +2
desviaciones estandar), mientras que solo el 46,15% de los participantes en el experimento se
encuentran con una valoracion de normal (> -1 a <1 desviacion estandar) del punto de corte
establecido por la OMS (De Onis et al., 2007). Por lo anterior se intuye que, aunque un
porcentaje considerable de nifios (53,85%) se encuentran por fuera de los indicadores de
crecimiento normal, no presentaron dificultades en el trabajo con ejercicios para el desarrollo de
algunas capacidades coordinativas a través del programa con las figuras M2 de coordinacion para
fatbol U13.

Con respecto a programas de ejercicio fisico concebidos y estructurados para el desarrollo
de las capacidades coordinativas y de acuerdo con la revision de antecedentes, NO se encontr6
un programa con caracteristicas similares al nuestro “Programa de ejercicio fisico con las
figuras M2 sobre las capacidades coordinativas en fatbol U13”. Por ejemplo, Herranz (2017)
concluye que el protocolo de ejercicios isométricos basados en el FIFA 11+kids mejora
ostensiblemente el equilibrio estatico en futbolistas de 10 a 12 afios de edad, al igual como se
percibe en la presente investigacion con nifios de 11 a 13 afios. Estadisticamente no se puede
percibir dicha mejoria, ya que la relacién entre el pretest y postest de los grupos experimental, la

Significancia asintotica (bilateral) en el test flamenco, arrojo unos resultados por encima del p
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valor (p=<0,05), donde Herranz (2017) obtuvo (0,830) y en nuestro estudio fue de (0,858).
Palma et al. (2014) realizaron un estudio con grupo experimental y grupo control con edades
entre 7 a 10 afios, donde se llevo a cabo una intervencion para conocer el efecto de un programa
de entrenamiento motriz sobre la agilidad y las capacidades coordinativas en el grupo
intervencion, mientras que al grupo control solamente se le daba la clase de educacion fisica
habitual. Dichos autores reportan efectos positivos en las capacidades relacionadas con el control
y regulacién del movimiento, después de las 12 semanas de intervencion. De la misma manera,
los resultados registrados en nuestra investigacion, refieren niveles estadisticamente muy
significativos en la prueba del KTK después de la intervencion, a pesar que ésta dur6 solamente
6 semanas.

Los dos programas anteriores no revelan una estructura definida, tan solo muestran una
serie de ejercicios que se realizaron antes de cada clase de educacion fisica, sin definir elementos
como los especificados en nuestro programa, el cual esta estructurado con base en las
dimensiones del ejercicio fisico propuestas por el U.S. Department of Health and Human
Services (2008) y la OMS (2010) para grupos de 5 a 17 afios, que son: tipo de actividad
(ejercicio fisico de coordinacion), duracion (6 semanas), frecuencia (3 sesiones por semana),
intensidad (6 a 9 mets, vigorosa) y volumen (267 ejercicios). Entre tanto, las sesiones de
intervencion en esta investigacion cuentan con una estructura definida por cada ejercicio que
contiene la descripcion, el diagrama, materiales, variantes generales y especificas; de la misma
manera, se muestra una medida metodoldgica y los aspectos de aplicacion para desarrollar los
ejercicios. Igualmente se especifica el efecto predominante de cada ejercicio sobre ciertas
capacidades coordinativas y también, el programa cuenta con unas orientaciones pedagogicas a

nivel general para tener en cuenta en su aplicacion.
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En cuanto al método de aplicacién de los ejercicios propuestos en las diferentes
investigaciones que se encontraron, se destaca la utilizacion de variados métodos de
implementacién de las propuestas de intervencién. Por ejemplo, Qader et al. (2017) utilizaron
una metodologia para seleccionar jugadores de fatbol mediante la toma de decisiones de criterios
multiples (MCDM, por su sigla en inglés), a traves de la técnica para el desempefio de pedidos
por similitud con la solucidn ideal (TOPSIS). En este sentido, los autores citados utilizan una
metodologia diferente a la nuestra que se basa en mediciones antropomeétricas, de capacidades
condicionales y habilidades con el balon. Podemos destacar que en la anterior investigacion no
tiene en cuenta la valoracion de las capacidades coordinativas, las cuales, junto con las
condicionales, tienen un efecto integrador para mejorar el nivel de destreza técnica del deporte
como lo afirman Massafret y Serrés ( 2004); por consiguiente, tampoco utilizan el método de
practica variada por repeticiones el cual ha sido disefiado esencialmente para el desarrollo de las
capacidades coordinativas por Meinel y Schnabel (2004).

Otra investigacion utiliz6 una metodologia para mejorar una habilidad perceptivo motriz,
en la cual realizaron tres sesiones al grupo experimental con un balén de futbol sala, mientras al
grupo control se le realiz6 el mismo trabajo, pero con un baldn de fatbol (Oppici et al., 2018). Se
puede percibir que en dicha investigacion tampoco aplican un método especifico como el
implementado en nuestro estudio para el desarrollo de las capacidades coordinativas; a pesar de
que utilizan indirectamente un aspecto de aplicacion de dicho método que es la variacion del
implemento (balon), sin tener en cuenta demas aspectos de aplicacion de la medida
metodoldgica, como variacion de las condiciones externas, entre otros. A diferencia de los
estudios anteriormente mencionados, el método de trabajo que utilizamos en nuestra

investigacion contiene caracteristicas especiales como son las medidas metodoldgicas de:
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variacion de las condiciones externas y variacion de la ejecucion del movimiento. Dichas
medidas metodologicas permitieron la aplicacion de aspectos relacionados con: la variacion de
los comparieros, los implementos, cambiar el movimiento parcialmente, cambiar el ritmo del
movimiento y trabajar con el lado no dominante.

En este sentido se puede establecer que el método de préctica variada puede ser tenido en
cuenta para el desarrollo de las capacidades coordinativas en los procesos de formacién
deportiva en futbol y en las programaciones de educacion fisica escolar. Lo anterior debido a que
ni en el &mbito internacional (Eurydice, 2003; México, 2006; Uruguay, 2013; Chile, 2013), ni en
el &ambito nacional (Camacho et al., 2007; Camacho et al., 2008; Camacho et al., 2013; Alcaldia
de Medellin, 2014), ni en los lineamientos curriculares para el area (Ministerio de Educacién
Nacional, Colombia, 2010) se presentan propuestas concretas de ejercicios con métodos
definidos para el desarrollo 0 mejora de las capacidades coordinativas en los nifios de 11 a 13
afos.

De acuerdo con lo mencionado en los parrafos anteriores, no existe una propuesta
concreta que mejore las capacidades coordinativas en nifios de 11 a 13 afios en fatbol. Aunque si
hay estudios de intervencion para el desarrollo de algunas capacidades coordinativas, éstos no
tienen en cuenta, ni la taxonomia de las capacidades coordinativas, ni el método de practica
variada por repeticiones para el desarrollo de las capacidades coordinativas propuesto por Meinel
y Schnabel (2004) o son simplemente propuestas que no se llevan a una validacion cientifica en
la practica (Massafret y Serrés (2004). En la presente investigacion si se tuvo en cuenta esta
taxonomia y este método al momento de estructurar y aplicar un programa de ejercicio fisico a

través de un elemento innovador y versétil como el denominado figuras M2 de coordinacion.
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El test de flamenco es el mismo que ha sido utilizado en diferentes investigaciones para
evaluar el equilibrio estatico de los sujetos estudiados. Camliguney et al. (2012) destacan que no
encontraron diferencia estadisticamente significativa entre los grupos de estudiantes de colegios
publicos y privados evaluados. Con relacién a nuestro estudio, podemos constatar que los nifios
del estudio de Camliguney et al. (2012) a pesar de tener menor edad (7 a 11 afios) que los
nuestros (11 a 13 afios), poseen un mejor equilibrio estatico (6,2 colegios publico y 5,11 colegios
privados) que los nifios participantes en nuestro estudio quienes obtuvieron 7,54 en la media
(grupo experimental). Pau et al. (2015), no hallaron una correlacion entre el equilibrio estatico y
dinamico, por lo cual aducen que se deben realizar pruebas tanto en equilibrio estatico como
dinamico en futbolistas, debido a que el control postural funciona en los dos casos. A pesar de
que en nuestro estudio no se evalud el equilibrio dindmico, consideramos que la intervencion
realizada con el programa de ejercicios fisico M2 de coordinacion desarrolla el equilibrio
dindmico por su componente de movilidad activa; esto lo podemos comprobar con los resultados
obtenidos en la prueba ER del test de KTK el cual nos arroja como resultado un promedio de
54,46 puntos (pretest) y 68,84 puntos (postest), con una diferencia de 14,38 puntos.

La capacidad de reaccion ha sido objeto de estudio para evaluar las acciones rapidas
como respuestas a estimulos. Dicha capacidad se puede evaluar con elementos como el baston de
Galton o instrumentos més sofisticados como el Batak Lite, utilizado por Gierczuk & Bujak
(2014). Pocos estudios recientes evaltan la reaccion con el baston de Galton, como el realizado
por Gierczuk & Sadowski (2015) quienes lo utilizaron para conocer el desarrollo motor en
deportistas de lucha estilo libre de 16 a 20 afios. Los jovenes de 16 afios demostraron una

reaccion de (0,19 s. +/- 0,07) y comparado con nuestro estudio, el grupo experimental presenta
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un resultado de (0,18 s. +/- 0,02), evidenciando que nuestro grupo experimental a pesar de tener
entre 11 a 13 afios, superan los resultados del estudio de Gierczuk & Sadowski (2015).

La diferenciacidn, como capacidad coordinativa, ha sido objeto de poca investigacion.
Algunos investigadores han destacado su importancia en el &mbito deportivo y la vida cotidiana
(Starosta, 2006; Gandevia, McCloskey & Burke, 1992). La capacidad coordinativa de
diferenciacion se ha comparado entre atletas y personas sin entrenamiento en algunas disciplinas
deportivas como el boxeo, el baloncesto, el ballet, la natacion y se ha indicado un nivel de
sensibilidad més alto de la capacidad de diferenciacion en todos los atletas de rendimiento (Esen,
Rudarli & Varol 2013; Xian, Qing & Hoshizaki, 2009).

Varios investigadores han identificado una mayor capacidad coordinativa de
diferenciacion de las partes del cuerpo que estdn més involucradas en una actividad deportiva en
cuestion; por ejemplo, las extremidades superiores y las manos en jugadores de baloncesto
(Pakosz, 2013), extremidades inferiores en nadadores con monoaleta (Rejman, Klarowicz &
Zaton, 2012) y en bailarines (Xian et al., 2009). No obstante, en nuestra investigacion el trabajo
de intervencion con el programa de ejercicio fisico con las figuras M? de coordinacion para
futbol U13 se realiz6 principalmente con las extremidades inferiores, pero se obtuvo una mejoria
en el trabajo de diferenciacion con las extremidades superiores. Nosotros consideramos que los
resultados se basan en la teoria del esquema motor de Schmidt (1975; 2003).

La teoria del esquema motor se basa en el término programa motor, el cual es un
concepto usado para representar acciones de movimiento en terminos mas abstractos. Se habla
entonces de un grupo de comandos almacenados en el sistema nervioso central para generar
movimiento (Keele, 1968). En este sentido, una persona puede realizar una tarea de movimiento

con una variedad de sistemas u 6rganos efectores (Shumway-Cook & Woollacott, 2017). Por
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ejemplo, se entiende que las reglas para escribir una palabra dada, como el nombre de una
persona, estdn almacenadas como un programa motor abstracto; como resultado, los comandos
neuronales necesarios para escribir un nombre pueden ser enviados a varias partes del cuerpo. De
esta manera, los elementos de la escritura de una persona permanecen constantes, a pesar de la
parte del cuerpo empleada para realizar la tarea. Es aqui cuando nace el concepto de Programa
Motor Generalizado (PMG) de la teoria del esquema motor de Schmidt (1975; 2003) y con base
en el concepto del PMG es que nosotros sustentamos las mejoras significativas en los resultados
de la prueba de diferenciacion de las extremidades superiores, a pesar de que el programa de
ejercicio fisico con las figuras M2 de coordinacion para fatbol U13 se realizé principalmente con
las extremidades inferiores.

Entre tanto, Tomczak (2015) implementé un studio con el objetivo de determinar las
habilidades motrices de coordinacién de pilotos militares sometidos a un entrenamiento de
supervivencia (n=13; edad 36,3+/-6,3 afios; tiempo de servicio 17,3+/-8,8 afios). Antes de
someterse al experimento, los militares alcanzaron un porcentaje de error del 81,2% en la prueba
de FDsow, a diferencia de nuestros resultados que fueron de79,6% luego del experimento, en el
postest. En el mismo sentido, Tomczak (2010) realiz6 otra investigacion con el propdsito de
evaluar los efectos de las actividades de supervivencia prolongada sobre el rendimiento de
algunas capacidades motrices. Un grupo de 11 estudiantes de educacion fisica (entre 11y 21
afios) participaron en la investigacion de un curso de supervivencia para instructores de tres dias
de duracion. Los estudiantes alcanzaron un porcentaje de error del 93,7% el dia de inicio del
curso en la prueba de FDsos%, a diferencia de nuestros resultados que fueron de 79,6% luego del

experimento, en el postest.
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Al trabajar las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y diferenciacion de
brazos, mediante ejercicios combinados de las tres capacidades como lo recomiendan Meinel y
Schnabel (2004), no se obtuvieron diferencias estadisticamente significativas entre el pretest y el
postest del grupo experimental en dos capacidades de las tres mencionadas; por consiguiente, se
plantea la posibilidad de trabajar dichas capacidades de manera separadas, para comprobar el
desarrollo de estas. Lo anterior no implica el desarrollo de un programa especifico para cada una
de las capacidades. En tal sentido, se podria aplicar un programa para el desarrollo de las tres
capacidades, pero con sesiones especificas para cada una de ellas.

En un estudio realizado por Miller et al. (2006) estudiaron los efectos del entrenamiento
pliométrico, de 6 semanas de duracién, sobre la agilidad. Para probar su efectividad, utilizaron el
test de Illinois y poder determinar la capacidad para acelerar, desacelerar, girar en diferentes
direcciones y correr en diferentes angulos. Los investigadores encontraron un efecto de grupo
significativo, pues el grupo que realizo el entrenamiento pliométrico (grupo experimental) tuvo
tiempos en el postest, mas rapidos con relacion al pretest. En nuestra investigacion, a diferencia
de la realizada por Miller et al. (2006), no se encontrd una diferencia estadisticamente
significativa entre el pretest y postest en el test de Illinois del grupo experimental. En este
sentido, se puede observar que la agilidad al ser una habilidad combinada, la cual integra la
fuerza muscular, la fuerza inicial, la fuerza explosiva, el equilibrio, la aceleracion y la
desaceleracion (Roozen, 2004), no se mejoré con el trabajo en las capacidades coordinativas a
través del programa de ejercicio fisico M3 de coordinacion para ftbol U13.

La coordinacion motriz fue evaluada con el test KTK de Kiphard y Schilling
(1974;2017). Algunos estudios emplearon el test KTK reportando sus resultados con base en

cociente motor (MQ), el cual se utiliza para identificar nifios con problemas coordinativos o para
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valorar el nivel de coordinacion en que se encuentran los nifios (Torralba et al., 2016; Jaakkola et
al., 2017; D’Hondt et al., 2012; Lopes et al., 2012). Otros estudios solo evaltan nifios con
edades comprendidas entre los 6 y los 11 afios (Bustamante et al., 2008; Alarcon y Padilla,
2017). Entre tanto, nosotros reportamos los resultados en puntajes en bruto del test KTK,
siguiendo las recomendaciones de livonen et al. (2015), pues nuestro interés es dar el informe
para probar los efectos de las intervenciones o tratamiento de la investigacion. En este sentido, es
dificil poder contrastar nuestros resultados con otras investigaciones.

No obstante de lo anterior, nuestros resultados se encuentran por debajo de los resultados
de Invernizzi et al. (2018) quienes evaluaron a 30 nifios (edad 12,6+/-0,7 afios; talla 158+/-0,1
cm; masa corporal 48,8+/-13,5 kg e IMC 19,2+/-3,6) de la region norte de Italia, cuyos puntajes
en bruto del test KTK fueron (242,9+/-34,5 puntos) frente a nuestros resultados de (211,2+/-17,4
puntos).

Los hallazgos de la presente investigacion son muy relevantes e importantes de tener en
cuenta, debido a que los resultados se sustentan en un experimento puro; lo cual quiere decir que
es necesario que los grupos evaluados presenten homogeneidad o equivalencia entre las variables
estudiadas al inicio del experimento (Hernandez et al., 2014). La equivalencia inicial de las
variables fue probada estadisticamente con la aplicacion de la prueba de Levene (p-valor=

<0.05).
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8. CONCLUSIONES

El programa de ejercicio fisico con las figuras M? de coordinacion para fatbol U13 (modo
de participacion) con una duracion de seis semanas, una frecuencia de trabajo de tres sesiones
por semana, con un volumen total de 267 ejercicios y una intensidad de trabajo vigorosa tuvo un
efecto positivo en los nifios de la escuela de futbol Coofisam Tarqui — Huila, sobre la mejora de
la capacidad coordinativa de diferenciacion de brazos (18,6 %) y la coordinacién motriz (29%).

Los deportistas de la escuela de futbol Coofisam Tarqui-Huila, pertenecientes al grupo
control y al grupo experimental, son estudiantes que presentaron un desarrollo (crecimiento) no
muy adecuado para la edad debido a que los datos correspondientes al IMC se encontraron en un
48% con valoracion normal y los restantes se repartieron el porcentaje entre emaciado y
sobrepeso, lo cual nos indica que casi la mitad de los nifios se encuentran con una valoracion de
IMC entre emaciado, con riesgo de sobrepeso y/o sobrepeso.

El programa de ejercicio fisico M2 de coordinacion en futbol U13 que se implement6 en
la investigacion fue efectivo en nifios 11 a 13 afios de edad que habitan en un entorno urbano de
nivel socioecondémico uno a dos, que en su gran mayoria viven con el padre y la madre, que son
estudiantes de sexto, séptimo y octavo grado y por lo general utilizan de 1 a 4 horas diarias
saliendo a jugar. La muestra fue caracterizada con una ficha sociodemografica.

Comparando los valores de la coordinacion motriz entre los resultados del pretest
(163,6+/-32,5 puntos) y postest (211,2+/-17,4 puntos) en el grupo experimental, es innegable que
hubo una mejora de 47,6 puntos. Cuando se establece la significancia de la diferencia (mejora)
entre el pretest y el postest en el grupo experimental, se encontraron diferencias valoradas como
muy significativas (p=<0,00) en los resultados del test KTK. De otro lado, los resultados entre el

pretest y postest, del grupo experimental, no tuvieron diferencias estadisticamente significativas
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en las capacidades coordinativas de equilibrio (p=<0,85), reaccion (p=<0,15), diferenciacion de
brazo (p=<0,05) y la agilidad (p=<0,60).

Comparando los valores del test de Illinois entre los resultados del pretest (19,5+/-1,6 s) y
los resultados del postest (18,9+/-1,2 s) en el grupo control, podemos evidenciar que hubo una
mejora de 0,6 s. De igual manera, comparando los valores de la coordinacion motriz entre los
resultados del test KTK del pretest (177,2+/-29,0 puntos) y los resultados del postest (207,5+/-
15,1 puntos) en el grupo control, podemos advertir que hubo una mejora de 30,3 puntos. Cuando
se establece la significancia de la diferencia (mejora) entre el pretest y el postest de la prueba de
Ilinois y el test KTK, se encontraron diferencias valoradas como significativas (p=<0,02) y muy
significativas (P=<0,00) respectivamente, en el desarrollo de la agilidad y la coordinacion motriz
en el grupo control. De otro lado, los resultados entre el pretest y postest, del grupo control, no
tuvieron diferencias estadisticamente significativas en las capacidades coordinativas de
equilibrio (p=<0,85), reaccion (p=<0,15) y diferenciacion (p=<0,05).

Cuando se establece el nivel de significancia estadistica de la diferencia de los resultados
entre el grupo control y el grupo experimental, se puede demostrar que es menor a p=<0,05 en la
capacidad coordinativa de diferenciacion (p=<0,04) y la coordinacion motriz (p=<0,04). De
acuerdo con lo anterior, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alterna de trabajo
establecida al inicio de la investigacion, acerca de que el programa de ejercicio fisico con las
figuras M3 produce modificaciones sobre el resultado de alguna capacidad coordinativa evaluada

en nifos de 11 a 13 afios de la escuela de futbol de Coofisam, del municipio de Tarqui-Huila.
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9. RECOMENDACIONES

Adaptar el programa de ejercicio fisico con las figuras M? de coordinacién en otros
procesos de formacion deportiva como baloncesto, voleibol, balonmano, entre otras, de acuerdo
con los elementos, espacios y particularidades de cada disciplina.

Realizar exactamente este mismo estudio (enfoque cuantitativo, de disefio experimental
con un programa de ejercicios estructurado bajo dimensiones propuestas por la OMS, con grupo
control y empleando el material didactico de las figuras M?) en escuelas de fltbol urbanas con
nifios entre los 7 a 10 afios segun las fases sensibles del desarrollo motor.

Incluir el programa de ejercicio fisico con las figuras M2 de coordinacién en los
programas curriculares vigentes de educacion fisica en el contexto nacional y latinoamericano.

Aplicar el programa de ejercicio fisico con las figuras M? de coordinacion en equipos de
fatbol profesional masculino y femenino.

Adaptar los ejercicios fisicos con las figuras M? de coordinacién en los programas de
promocion de habitos de vida saludable y actividad fisica, segun las caracteristicas de la
poblacién objeto.

Realizar una investigacion experimental igual a esta con mayor tiempo de intervencion,
como por ejemplo doce semanas, para poder saber si hay efectos positivos del programa en otras

capacidades coordinativas en un periodo de tiempo mas largo.
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11. APENDICES

1.1 Apéndice A. Oficio para solicitud de permiso e invitacion a reunién de padres de

familia.

Neiva, 11 de febrero de 2019

Doctor

CRISTIAN RAMIRO RIVERA GASCA
Director FUNDACOOFISAM
Garzén-Huila

Ref. Autorizacion.

Por medio de la presente nosotros, JORGE MARIO PARRA BUENDIA Y MILTON
MAURICIO MORALES VARGAS, candidatos a magister en educacion fisica,
respetuosamente solicitamos su permiso para realizar en la escuela de futbol que usted
dirige en el municipio de Tarqui, la investigacion: Programa de ejercicio fisico
denominado figuras M® de coordinacién sobre las capacidades coordinativas de
equilibrio, reaccion y diferenciacion en nifios de 11-13 afios.

La investigacion se realizara de acuerdo con su aprobacién en la sede del municipio de
Tarqui, con una intervencién no mayor a tres horas semanales durante las proximas 10
semanas y sin interrupciones en los horarios habituales de entrenamiento.

Agradecemos su total atencion y colaboracion en la realizacién de este proyecto y le
deseamos éxitos en sus labores administrativas.

Cordialmente.

JORGE MARIO PARRA BUENDIA MILTON MAURICIO MORALES VARGAS
Candidato Magister en Educacion Fisica Candidato Magister en Educacion Fisica
Universidad Surcolombiana Universidad Surcolombiana
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Tarqui-Huila, 11 de febrero de 2019

PADRES DE FAMILIA

Cordial saludo.

El profesor JORGE MARIO PARRA BUENDIA formador de la escuela de futbol de Coofisam
Tarqui, los invita a una importante reunion para socializar la investigacion que él estéa realizando
y pretende desarrollar con los nifios de la categoria preinfantil, en el marco de los estudios que
adelanta en la maestria de educacion fisica en la universidad Surcolombiana de Neiva.

Por lo anterior, queremos contar con su participacion en la reunién, para obtener su

consentimiento y que su hijo pueda hacer parte de este experimento.

La reunion se realizara éste Martes 12 de FEBRERO a las 7:00 pm en el centro recreacional El
Portal (Piscina municipal).

Cordialmente,

JORGE MARIO PARRA BUENDIA
Formador.
Cel. 3124807401
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11.1. Apéndice B. Consentimiento y asentimiento informado.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

La Universidad Surcolombiana de Neiva a través de los Maestrantes Jorge Mario Parra Buendia y
Milton Mauricio Morales Vargas se encuentran desarrollando el proyecto de investigacion:
PROGRAMA DE EJERCICIO FiSICO DENOMINADO FIGURAS M3 DE COORDINACION
SOBRE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS DE EQUILIBRIO, REACCION Y
DIFERENCIACION EN NINOS DE 11-13 ANOS. El objetivo principal de esta investigacion es
Determinar el efecto que produce un programa de ejercicio fisico denominado figuras M3 de
coordinacion sobre las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y diferenciacion en nifios
de 11-13 afios de la escuela de fatbol Coofisam del municipio de Tarqui-Huila. En esta
investigacion se realizaran procedimientos como la evaluacion antropométrica de talla y peso, la
aplicacién de pruebas para medir algunas capacidades coordinativas a través de test, las cuales no
atentan contra la integridad fisica, mental o emocional de su hijo. Las intervenciones y
valoraciones que se realizaran no tendran ningun costo para ustedes.

A través de este documento esperamos contar con su autorizacion para ser parte del estudio,
considerando que su hijo puede participar siendo integrante de uno de los dos grupos, de control o
de intervencion.

La eleccion de participar en el estudio es voluntaria y el hecho de participar no representa riesgo
para la salud de su hijo, dado que los procedimientos a realizar son sencillos y de fécil ejecucion.
Ademas el programa pretende mejorar las capacidades coordinativas en los nifios.

Si decide que su hijo participe, por favor debe firmar este documento, su nombre no sera usado en
ningun informe derivado del proceso de investigacion. Si no desea que participe, gracias por
colaboracion.

Si usted tiene alguna duda acerca del estudio puede comunicarse con el profesor Jorge Mario Parra
Buendia al teléfono 3124807401.

SI ACEPTO NO ACEPTO
Nombre y Apellidos del padre. Nombre del representante legal
C.C. C.C.
Telefono: Fecha:

(dia/mes/afio)
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ASENTIMIENTO INFORMADO

PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO DENOMINADO FIGURAS M3 DE
COORDINACION ~ SOBRE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS DE
EQUILIBRIO, REACCION Y DIFERENCIACION EN NINOS DE 11-13 ANOS.

Hola, somos Jorge Mario Parra Buendia y Milton Mauricio Morales Vargas, estudiantes de la tercera
cohorte en la Maestria de educacién fisica, de la universidad Surcolombiana de Neiva. Actualmente estamos
realizando un estudio para Determinar el efecto que produce un programa de ejercicio fisico denominado
figuras M de coordinacion sobre las capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y diferenciacion
en nifios de 11-13 afios de la escuela de futbol Coofisam del municipio de Tarqui-Huila y para ello
gueremos pedirte que nos apoyes.

Tu participacion en el estudio consistiria en presentar unas pruebas donde se evaltan las capacidades
coordinativas de equilibrio, reaccion y diferenciacion; un test de agilidad y un test de capacidad
coordinativa motora. Si haces parte del grupo experimental, participaras del programa de ejercicio fisico
denominado figuras M2 de coordinacion durante 18 sesiones, con una duracion de 30 minutos por sesion,
por tres dias a la semana, durante 6 semanas, a partir del 18 de febrero, hasta el 12 de abril.

Tu participacién en el estudio es voluntaria; es decir, aun cuando tu papa o mama hayan dicho que puedes
participar, si ti no quieres hacerlo puedes decir que no. Es tu decisién si participas o no en el estudio.
También es importante que sepas que, si en un momento dado ya no quieres continuar en el estudio, no
habra ningun problema, o si no quieres responder a alguna pregunta en particular.

Toda la informacién que nos proporciones, las mediciones que realicemos nos ayudara a conocer cudl es el
efecto que produce un programa de ejercicio fisico denominado figuras M?® de coordinacién sobre las
capacidades coordinativas de equilibrio, reaccion y diferenciacion en nifios de 11-13 afios de la escuela de
futbol Coofisam del municipio de Tarqui-Huila.

Esta informacion sera confidencial. Esto quiere decir que no diremos a nadie los resultados de tus
mediciones, sélo lo sabran las personas que forman parte del equipo de este estudio.

Si aceptas participar, te pedimos que por favor pongas una (X) en la linea de abajo que dice “Si quiero
participar” y escribe tu nombre.
Si no quieres participar, no pongas ninguna (X), ni escribas tu nombre.

Si quiero participar

Nombre:

Nombre y firma de la persona gue obtiene el asentimiento:

Fecha: de de 2019.
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Prueba de Pretest Grupo Experimental

No. | IDENTIFICACION | EDAD | TALLA | PESO | IMC | EQUILIBRIO | REACCION D'FE';':Z:‘;\;'ON ILLINOIS |  KTK
1 GEJJ 12,580 | 1,49 | 53,5 | 24,10 0 0,178 79,02 20,79 | 115
2 PEM 11,236 | 1,40 | 40,9 | 20,87 21 0,235 63,89 21,09 | 111
3 PHMA 11,542 | 1,47 | 46,1 | 21,33 5 0,181 35,00 19,7 140
4 CHGVs | 13627 | 1,42 | 44 | 17,21 10 0,197 50,00 18,43 | 213
5 VRIL 12,038 | 1,65 | 30,8 | 24,57 4 0,197 97,66 19,44 | 187
6 CCHJA 13,507 | 1,51 | 56,5 | 24,78 6 0,197 78,29 19,02 | 181
7 csJJ 12,118 | 1,47 | 39,6 | 18,33 6 0,197 88,75 1962 | 176
8 PEL 13,156 | 1,56 | 44,8 | 18,41 9 0,150 58,68 19,16 | 208
9 GTDJ 12,247 | 1,56 | 44 | 18,08 9 0,150 64,71 20,3 178
10 CLA 13,044 | 1,51 | 42,6 | 18,68 9 0,197 44,95 18,26 | 176
11 MCSA 12,499 | 143 | 324 | 15,84 2 0,186 77,56 21,44 | 140
12 TCJA 12,984 | 1,51 | 354 | 15,53 6 0,181 49,10 18,42 | 138
13 RNDA 12,844 | 1,57 | 65,3 | 26,49 11 0,166 85,89 20,7 164

Prueba de Postest Grupo Experimental

No. | IDENTIFICACION | EDAD [TALLA | PESO | IMC | EQUILIBRIO | REACCION D'FE';E:(Z:'(‘?SC'ON ILLINOIS | KTK
1 GEJ)J 12,759 1,5 [ 53,4 | 23,73 7 0,192 89,52 19,5 | 196
2 PEM 11,370 | 1,40 | 40,7 | 20,77 12 0,186 64,38 20,98 | 181
3 PHMA 11,677 | 1,48 | 46,4 | 21,18 6 0,175 51,35 19,95 | 197
4 CHGVS 13,762 | 1,44 | 44,7 | 21,56 8 0,156 94,74 16,73 | 239
5 VRIJL 12,173 1,65 | 32,8 | 12,05 5 0,202 72,81 21,55 | 207
6 CCHJA 13,641 | 1,52 | 58,3 | 25,23 4 0,163 88,35 19,98 | 202
7 CSJ) 12,252 | 1,47 | 39,6 | 18,33 6 0,202 83,85 19,49 | 221
8 PEL 13,290 | 1,56 | 44,1 | 18,12 6 0,136 77,78 18,27 | 236
9 GTDJ 12,381 | 1,56 | 44,3 | 18,20 12 0,186 77,33 19,53 | 230
10 CLA 13,178 | 1,52 | 43 [ 18,61 11 0,175 91,97 19,79 | 223
11 MCSA 12,633 | 1,43 | 32,1 | 15,70 2 0,181 93,24 21,04 | 197
12 TCIA 13,118 | 1,51 | 36,2 | 15,88 5 0,186 77,72 18,48 | 211
13 RNDA 12,978 | 1,57 | 65,9 | 26,74 14 0,143 72,40 20,1 | 206




Apéndice D. Datos del grupo control.
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Prueba de Pretest Grupo Control

No. | IDENTIFICACION | EDAD | TALLA | PESO | IMC | EQUILIBRIO | REACCION D'FE';E:E'(‘)“:'ON ILLINOIS |  KTK
1 BHS 11,315 | 1,48 | 454 | 20,73 4 0,230 87,96 19,16 | 176
2 BMJD 12,580 | 1,42 | 34,7 | 17,21 1 0,181 93,21 19,17 | 187
3 RVJL 12,036 | 1,42 | 37,7 | 18,70 5 0,175 56,67 19,89 | 178
4 MO C 13,526 | 1,47 | 38,4 | 17,77 1 0,128 93,78 17,97 | 225
5 NAR 12,104 | 1,43 | 37,7 | 18,44 3 0,143 68,18 20,43 | 184
6 TTJF 13,414 | 1,54 | 53,2 | 22,43 8 0,169 89,35 18,47 | 199
7 BOYS 12,195 | 1,49 | 57,2 | 24,10 9 0,186 74,46 21,77 | 113
8 AOLE 13,099 | 1,65 | 66,9 | 24,57 14 0,207 59,70 18,85 | 160
9 CVMS 12,318 | 1,33 | 28,8 | 16,28 5 0,169 91,25 17,84 | 212
10| ALwwm 13,005 | 1,52 | 53,9 | 23,33 9 0,111 65,93 21,53 | 168
11 CAJ 12,600 | 1,46 | 46,3 | 21,72 4 0,221 77,02 22,43 | 151
12 FVJA 12,882 | 1,58 | 50,1 | 20,07 13 0,175 69,17 17,51 | 174

Prueba de Postest Grupo Control

No. | IDENTIFICACION | EDAD |TALLA | PESO | IMC | EQUILIBRIO |REACCION D'FE';i':(Z:z‘S'ON ILLINOIS | KTK
1 BHS 11,449 | 1,49 | 45 | 20,27 7 0,186 78,28 19,99 | 202
2 BMIJD 13,008 | 1,42 | 34 | 16,86 3 0,163 89,37 17,98 | 223
3 RVIL 12,170 1,42 | 38 | 18,85 4 0,163 75,78 18,67 | 205
4 MO C 13,660 | 1,48 | 41 | 18,72 2 0,169 97,90 18,2 227
5 NAR 12,238 | 1,43 | 38,2 | 18,68 2 0,175 65,62 19,58 | 207
6 TTIF 13,548 | 1,54 | 54 | 22,77 7 0,175 94,65 18,25 | 221
7 BOYS 12,329 | 1,5 | 57,4 | 25,51 6 0,143 93,60 19,86 | 189
8 AOLE 13,233 | 1,65 | 66,1 | 24,28 9 0,175 55,33 18,8 189
9 CVMS 12,452 1,33 | 29,1 | 16,45 2 0,143 89,83 17,43 | 219
10 ALWM 13,140 1,53 | 54,6 | 23,32 10 0,163 55,29 21,1 | 211
11 CA) 12,734 | 1,47 | 47,5 | 21,98 6 0,192 60,11 20,43 | 180
12 FVIJA 13,016 1,59 | 50 | 19,78 7 0,169 73,55 17,35 | 218
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11.3. Apeéndice E. Formatos para recoleccion de datos.

PROGRAMA DE EJERCICIO FiSICO CON LAS FIGURAS M3 DE COORDINACION SOBRE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS DE
EQUILIBRIO, REACCION Y DIFERENCIACION EN NINOS DE 11-13 ANOS.

JORGE MARIO PARRA BUENDIA
MILTON MAURICIO MORALES VARGAS

UNIVERSIDAD SURCOLOMBIANA
MAESTRIA EN EDUCACION FiSICA
NEIVA, 2019

BATERIA DE TEST PARA CAPACIDADES FiSICAS COORDINATIVAS

EVALUADO | FECHA|
SEXO LUGAR
EDAD FcMax HORA
G.S.RH
TALLA IMC
PESO Peso/Talla(2)
| EQUILIBRIO
TESTNe1 | FLAMENCO

| No. De intentos

REACCION
TESTNe2 | BASTON DE GALTON
2h
Tiempo de reaccion en t= -
segundos cm. B
| DIFERENCIACION BRAZOS
| TEST N23 | Diferenciacion de la fuerza muscular del antebrazo con un dinamémetro

| Puntaje final de 5ciclos | |

| coorbpiNACION MOTORA

| TESTNEeS | KTK
Prueba 1 (ER) | Prueba 2 (SM) | Prueba 3 (SL)| Prueba 4 (TL) |
Numero de pasos Altura superada Numero de saltos No. ejecuciones mvto.
| AGILIDAD
[ TESTNe6 | ILLINOIS

| ses. |




PROYECTO: PROGRAMA DE EJERCICIO FISICO CON LAS FIGURAS M3 LAS CAPACIDADES
COORDINATIVAS EN FUTBOL SUB 13.

Objetivo especifico 1: Identificar caracteristicas antropométricas y sociodemograficas de la
poblacion intervenida.

ASPECTOS SOCIODEMOGRAFICOS DE LOS NINOS DE LA ESCUELA DE FUTBOL PARTICIPANTES EN
EL PROYECTO

IDENTIFICACION DEL MENOR

Para las siguientes preguntas, marque una (X) en la casilla que corresponda.

Nombre: Sexo M F
Fecha dia mes afio 6° 7° 8° 9°
o Grado:
nacimient
Institucién Sede:
educativa:

Ademas de futbol, ¢practica alguno de estos deportes?

Microfutbol| Ultimate Voleibol | Atletismo |Baloncesto |Ciclismo [Natacién [Ajedrez | Otro.Cual?

é¢Aproximadamente, cudntas horas diarias practicas deporte o sales a jugar?

Ninguna
la2 3a4 5a6 7a8
¢Con quién vives?
Padrastro o Familiar u

Papdy mama Solo con papa Solo con mama madrastra otro

Contando contigo, ¢ Cudntas personas viven en tu casa?
De1a2| De3a4| De5a6| |7omés...|
IDENTIFICACION DE LOS PADRES
Nombre del papa
Escolaridad del papa Ninguno 1°a5 6°a9 10°y 11° | Técnico UN ESP.
Ocupacién del papa Sector publico Sector privado Independiente NL
Nombre de la mama
Escolaridad de mama Ninguno | 1°a5° 6°a9° |[10°y 11°| Técnico UN ESP.
- . . A
Sector publico Sector privado Independiente ma de
Ocupacién de mama casa
IDENTIFICACION SOCIOECONOMICA

Estrato socioeconémico |1 2 3 4 5 6 N/R
Pertenecen aalguna |Victimas |Afrocolo Venezol Ninguna
poblacion especial? [conflico |[mbianos |Indigenas [Gitanos |anos Otro [|anteriores

Muchas gracias
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11.4. Apéndice F. Iméagenes de archivo.

Test de equilibrio

Test de Reaccion
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Pruebas del test KTK
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Test de Illinois

Intervencion grupo experimental



