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Resumen.

Esta pasantia tuvo como propdsito analizar la influencia del método de entrenamiento
pliométrico sobre la coordinacion y agilidad en nifios y nifas de 9 a 11 anos de la
Institucion Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las Mercedes.
Metodologia: La pasantia fue direccionada por fases y actividades relacionadas en el
cumplimiento de los objetivos especificos. Se conto con una poblacion de 45 estudiantes
entre los grados cuarto a quinto de primaria. Al inicio y final de la pasantia se tomaron
datos antropométricos como el peso corporal, la estatura para determinar el IMC. Junto
con pruebas de coordinacién dinamica general y la agilidad, se uso el protocolo Five Dot
Drill, el test de agilidad de lllinois y el test KTK (Test de Coordinacion Corporal para
Nifos). Se realizé una intervencién de 480 horas en la institucién. Resultados: 45
estudiantes de grado cuarto y quinto de primaria (nifios: 26; nifas: 19; 9,69 + 0,76 afos;
34,87 £ 8,75 kg; 1,37 £ 0,08 m; IMC: 18,22 + 3,02) participaron de la pasantia. En el test
de lllinois, poblacion hizo un tiempo de 14,06 + 1,65 sg y se clasificé en un elevado
porcentaje del 65% (n=29) como lento, necesita practicar con el 13% (n=6), promedio
22% (n=10), después de la intervencion el tiempo fue de 12,05 £ 1,02 sg y se clasificaron
con un bajo porcentaje 27% (n=12) como lento, necesita practicar con el 33% (n=15),
promedio 16% (n=7) y 24% (n=11) en optimo. En el test Five Dot Drill se registra en el
pretest: 86,19 + 16,81 sg vs postest: 72,95 + 12,28 sg. en el test KTK categorizado se
califica a los participantes al inicio de la intervencion en altos porcentajes en sintomatico
14 (31%) y normal 30 (67%), no obstante, para el final la pasantia se logra la siguiente
clasificacion normal 17 (38%), bueno 17 (38%) y alto 11 (24%). Conclusién: Se evidencia
que implementar un programa entrenamiento desde el método pliométrico en nifios y
nifas de 9 a 11 anos mostrd resultados favorables en parametros de la coordinacion

dinamica general y la agilidad.

Palabras Clave: Entrenamiento pliométrico, coordinacién dinamica general, agilidad,

ninos.



Abstract.

The purpose of this internship was to analyze the influence of plyometric training on
coordination and agility in children aged 9 to 11 at the Bachillerato Patia Educational
Institution, Nuestra Sefora de las Mercedes campus. Methodology: The internship was
organized into phases and activities related to the specific objectives. The population
consisted of 45 students in grades four and five of elementary school. At the beginning
and end of the internship, anthropometric data such as body weight and height were taken
to determine BMI. Along with general dynamic coordination and agility tests, the Five Dot
Drill protocol, the lllinois Agility Test, and the KTK (Kid's Test of Kinetic Coordination)
were used. A 480-hour intervention was carried out at the institution. Results: Forty-five
fourth- and fifth-grade elementary school students (boys: 26; girls: 19; 9.69 + 0.76 years;
34.87 £ 8.75 kg; 1.37 £ 0.08 m; BMI: 18.22 + 3.02) participated in the internship. In the
lllinois test, the population achieved a time of 14.06 £ 1.65 seconds and was classified as
slow in a high percentage of 65% (n=29), needing practice in 13% (n=6), average 22%
(n=10), after the intervention, the time was 12.05 + 1.02 seconds, and they were classified
with a low percentage of 27% (n=12) as slow, needing practice with 33% (n=15), average
16% (n=7), and 24% (n=11) as optimal. In the Five Dot Drill test, the pretest recorded:
86.19 + 16.81 seconds vs. posttest: 72.95 + 12.28 seconds. In the categorized KTK test,
participants were rated at the beginning of the intervention in high percentages as
symptomatic 14 (31%) and normal 30 (67%), however, by the end of the internship, the
following classification was achieved: normal 17 (38%), good 17 (38%), and high 11
(24%). Conclusion: It is evident that implementing a training program based on the
plyometric method in children aged 9 to 11 years showed favorable results in parameters

of general dynamic coordination and agility.

Keywords: High Intensity Interval Training, HIIT, aerobic capacity, muscle power and

maximal strength, women, overweight.
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Introduccion.

El objetivo de esta pasantia fue analizar la influencia del método de entrenamiento
pliométrico sobre la coordinacion y agilidad en nifios y nifas de 9 a 11 anos de la
Institucion Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las Mercedes. En este
orden de ideas, se desarrollaron los siguientes apartados que permitieron el desarrollo

de la intervencion e informe final.

El capitulo | representa el planteamiento del problema que fundamenta la presente
pasantia, indicando en aspectos relacionados como un bajo trabajo de la coordinacion
dinamica general y la agilidad dificultan el desarrollo motor y el rendimiento en los
deportes. La justificacion de la pasantia se integra desde directrices que indican lo
importe, lo novedoso, lo pertinente de la pasantia, lo factible del entrenamiento
pliométrico en nifios y niflas de 9 a 11 afos. La pasantia contiene un objetivo general y

objetivos especificos que direccionaron la ejecucion del programa de intervencion.

En el capitulo Il contiene el marco tedrico donde se derivan los antecedentes
internacionales, nacionales y locales que indican estudios anteriores que se han
realizado con la poblacion. En las bases tedricas que componen la pasantia, se
desarrollan términos importantes que fundamentan el trabajo. Por ultimo, las bases
legales en relacidon a la normatividad colombiana en aspectos deportivos, recreativos y

salud.

El capitulo Ill contiene la metodologia de la pasantia orientada en fases y actividades en
el registro de datos al inicio y final, se registraron tomas antropométricas como el peso
corporal, la estatura para determinar el IMC. Junto con pruebas de coordinacién dinamica
general y la agilidad, se uso el protocolo Five Dot Drill, el test de agilidad de lllinois y el
test KTK (Test de Coordinacion Corporal para Nifios). Se realizé una intervencién de 480

horas en la institucion con el método pliométrico.
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En el capitulo IV estan los datos de los hallazgos encontrados durante la intervencion,
estos fueron analizados en tablas de resultados, indicando como se encontraba la

poblacién y a partir de la pasantia cuales fueron las mejoras obtenidas.

Finalmente, en el capitulo V es donde se presentan las conclusiones de la pasantia y las
recomendaciones y por ultimo, estan las referencias que dieron el soporte tedrico y los

anexos de la pasantia.
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Capitulo I.

1. Planteamiento del Problema.

1.1. Planteamiento del Problema.

Los niflos y niflas desde edades tempranas experimentan estimulos externos que les
permiten descubrir y desarrollar nuevos movimientos con su propio cuerpo, empiezan a
controlarlo y conocerlo para realizar actividades cada vez mas complejas, a través de
estrategias de juego, juegos predeportivos, didacticas y entrenamientos acordes a la
edad como primer acercamiento al adecuado desarrollo (Calle-Calle et al., 2020). La
estimulacion y fortalecimiento del desarrollo motor mejorara las destrezas corporales de
los nifios a nivel postural, de equilibrio estatico y dinamico, y en la realizacion de
desplazamientos, entre otras, garantizando que los nifios se desarrollen adecuadamente
desde contextos educativos y que esto facilite la practica deportiva en afos posteriores
(Vazquez Ramos et al., 2022). Estos aspectos conllevan, a generar en los nifos
independencia y confianza orientada en el ambito de las instituciones educativas debido
a que se orientan y dirigen tareas desde espacios de la educacion fisica al emplear
diferentes medios y métodos de trabajo para fortalecer la variedad de movimientos
ciclicos o aciclicos, representando las bases del desarrollo motor, cognitivo y del lenguaje

(Rocha et al., 2021) propios de la edad.

En las instituciones educativas, se promueve la educacion corporal por medio del
movimiento, junto con la practica deportiva, debido a que representa un eje esencial para
el desarrollo de habilidades, destrezas y caracteristicas especiales a nivel fisico, técnico
si se tiene en cuenta aspectos de un deporte y cognitivo para lograr la adquisicion,
fortalecimiento y perfeccionamiento del desarrollo motor que contribuira en adelante en
un deporte determinado de caracter individual o colectivo (Herrera-Quiceno et al., 2020).
Por consiguiente, los programas de entrenamiento deben ser periodizados de mediano

a largo plazo a través de actividades y ejercicios distribuidos en cargas de trabajo
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progresivas que permitan optimizar las capacidades fisicas, teniendo presente la etapa
y edad de desarrollo motriz del participante (Ramos-Parraci et al., 2023). Junto a lo
anterior, el entrenamiento en etapas de iniciacion y fundamentacion deportiva debe
garantizar que los infantes por medio de los procesos de ensefianza y aprendizaje
adquieran y ejecuten las habilidades necesarias de coordinacion y agilidad para el

deporte o para la vida (Saltos-Malave & Bravo-Navarro, 2023).

En este sentido, se ha evidenciado que entre el 5 a 9% de escolares presentan trastornos
de desarrollo coordinativo debido a la inactividad fisica en edades que son cruciales para
la estimulacién y trabajo de esta capacidad perceptivo motriz (Rosa-Guillamoén et al.,
2019). La coordinacién y la agilidad son un factor que permite realizar, combinar y
sincronizar parcial o totalmente tareas motrices a velocidad, sobre los patrones de
movimiento en desplazamiento de varios segmentos corporales de manera eficaz
durante actividades diarias o deportivas (Herrera-Quiceno et al., 2020). Al respecto Wang
et al. (2023), sefiala que la coordinacion y agilidad se deben estimular desde el escenario
educativo debido a que es el primer contacto de los nifios en el trabajo del cuerpo por
medio del movimiento, ya que todas las actividades diarias y deportivas requiere cierta
agilidad y coordinacion. De esta forma, en la Institucién Educativa Bachillerato Patia sede
Nuestra Sefiora de las Mercedes, se ha evidenciado falencias en la coordinacion y
agilidad de los nifios, debido al poco espacio que tienen para desarrollarlas y ademas de

no contar con un docente de educacion fisica que oriente los trabajos.

Es importante mencionar, que la coordinacion motriz influye en el aprendizaje de ciertas
actividades diarias como caminar, correr, saltar, jugar, bailar, entre otras, y desde
practica deportiva en la técnica de ciertos gestos en deportes individuales o colectivos,
donde se utiliza el propio cuerpo para ejecutar las acciones motrices o se necesita de un
elemento externo que debe entrar en contacto con alguna superficie corporal (Polevoy &
Fuentes-Barria, 2024). Por su parte la agilidad en el ambito educativo y desde edades
tempranas debe incluir movimientos rapidos con aceleraciones y desaceleraciones,

evasion de obstaculos dados de los juegos o actividades predeportivas, junto con los
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cambios de orientacion y movimientos explosivos de las extremidades inferiores vy
superiores como lanzamientos, golpeos y saltos (P. Wang et al., 2024). Por lo tanto, el
fortalecimiento de la coordinacion y agilidad permite realizar nuevos movimientos cada
vez mas complejos de manera rapida y efectivamente, pero sobre todo asegurar un mejor

desarrollo motor de los nifios.

Para la Institucién Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las Mercedes,
se implementaran estrategias de entrenamiento para trabajar la coordinacion y agilidad
en ninos. Tal es el uso del entrenamiento pliométrico, el cual, desde estudios previos,
evidencia seguridad y mejoria para estimular y fortalecer la movilidad, el equilibrio, la
fuerza muscular en los nifios con actividades que promuevan el desarrollo de estas
capacidades (De Almeida et al., 2021a). Junto a lo anterior, estudios anteriores (P. Wang
et al., 2024), senalan beneficios sobre las destrezas de la condicion fisica tales como la
coordinacion, agilidad, velocidad, entre otras, independientemente de la edad, sexo o
trayectoria en algun deporte. Este mismo autor destaca que el método pliométrico se
caracteriza por utilizar ejercicios con fases concéntricas y excéntricas (ciclo de
estiramiento - acortamiento) principalmente sobre los miembros inferiores. Por
consiguiente, ante esta situacion, se busca la implementacion de un programa de
entrenamiento desde el método pliométrico para trabajar la coordinacion y agilidad en
nifos y nifnas de 9 a 11 afos de la Institucién Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra
Sefora de las Mercedes, se presenta como una medida esencial para estimular,
fortalecer el desarrollo motriz para la realizacion de actividades cotidianas y buscar el

beneficio de la practica para un deporte.

1.2.  JUSTIFICACION.

Esta pasantia en la Institucion Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las
Mercedes, es una oportunidad que permite utilizar una metodologia de entrenamiento
sobre una poblacion en la que poco se ha implementado debido a que no tienen un

docente de educacion fisica que estimule y fortalezca la coordinacién y agilidad en los
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nifnos. Junto a lo anterior, esta pasantia es pertinente debido a que se genera un apoyo
directo a la institucion y sobre todo a los nifios, ya que se orientan trabajos propios de la
edad para mejorar la coordinacion y agilidad, ademas, de que se contribuye en apoyar y
aportar a procesos deportivos de iniciacion y formacion en la institucion para facilitar el
desarrollo motor y proyectar la participacion de los nifos y nifias en juegos

Intercolegiados en deportes colectivo e individuales en afios posteriores.

De igual manera esta propuesta es relevante, porque es una de las primeras
intervenciones que se realizaran en esta institucion y permitira acercar la academia a los
territorios con estrategias deportivas para trabajar con escolares y contribuir en su
desarrollo fisico. Ademas, tuvo una contribucion sociocultural, pero sobre todo en el
desarrollo motor, fisico y personal de los nifios y nifias. Asimismo, la pasantia es
novedosa debido a que contribuye a intervenir una poblacion con falta de docentes que
oriente las clases de educacion fisica para el trabajo de la coordinacion dinamica general

y la agilidad con nifios y nifias por medio de actividades de ensefianza — aprendizaje.

En este sentido, es viable dado que se contdé con la poblacion de nifios y nifias de la
institucion educativa y los elementos basicos para llevar a cabo el proceso de
intervencién, sumado a esto se tienen los conocimientos apropiados para brindar
seguridad al grupo tratado, y el tiempo sera adecuado para cumplir con los objetivos
planteados, junto a lo anterior, fue factible desarrollarla porque hay acceso a los sujetos

a investigar y se cuentan con los recursos humanos para llevar a cabo la pasantia.

Finalmente, la investigaciéon tuvo un impacto individual, deportivo y social, porque se
dosificaron individualmente trabajos acordes a las caracteristicas de los nifios y nifas;
esto permitira generar confianza en la poblacion para afrontar cada una de las
actividades propuestas desde el método pliométrico y aprender sobre el movimiento
corporal. En lo deportivo, la pasantia contribuyé en que los participantes inicien o
continien con sus procesos deportivos en escuelas de formacion y clubes deportivos

con bases solidas sobre el desarrollo motor, técnico, cognitivo y del lenguaje. Finalmente,
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estas practicas enriquecen la formacion integral de los profesionales en el aprender
haciendo desde un alto valor pedagogico, didactico, al integrarse la academia en
contextos educativos, promoviendo el trabajo en conjunto, la socializacion y mejorando
habilidades fisicas y cognitivas de los nifios y nifas de la Institucion Educativa
Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las Mercedes del municipio de Patia

departamento del Cauca.

1.3. OBJETIVOS.

1.3.1. Objetivo general

Determinar la influencia del método de entrenamiento pliométrico sobre la coordinacion
y agilidad en nifios y nifias de 9 a 11 afnos de la Institucion Educativa Bachillerato Patia

sede Nuestra Sefnora de las Mercedes.

1.3.2. Objetivos especificos.

- Caracterizar socio-demograficamente a los nifios y nifias de 9 a afios de la

Institucion Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Senora de las Mercedes.

- Evaluar la coordinacion y agilidad de los nifios y nifias en la Institucion Educativa
Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las Mercedes al inicio y final de la

pasantia.

- Desarrollar un programa de entrenamiento desde el método pliométrico en nifios
y nifas de 9 a 11 afios de la Institucién Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra

Sefora de las Mercedes.

- Analizar los resultados del programa entrenamiento desde el método pliométrico
sobre la coordinacion y agilidad en nifios y nifias de 9 a 11 afios de la Institucidon
Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las Mercedes.
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- Apoyar los procesos deportivos de la Institucidon Educativa Bachillerato Patia sede

Nuestra Senora de las Mercedes.
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Capitulo Il.

2. Marco Tedrico.

2.1. Antecedentes.

2.1.1. Antecedentes Internacionales.

Un estudio realizado en Brasil por De Almeida et al. (2021) denominado “El
entrenamiento pliométrico aumenta la coordinacidén motora gruesa y los componentes
asociados de la aptitud fisica en los nifios”, realizado durante 12 semanas (dos sesiones
semanales de 20 minutos cada una) buscé examinar los efectos del entrenamiento
pliométrico sobre la condicion fisica y la coordinacion motora gruesa en 116 escolares
de 7 a 9 anos. En este estudio se trabajé con un grupo de entrenamiento pliométrico (n
= 73) y un grupo de control (n = 43). El grupo de control (GC) realizo actividades
tradicionales. EI grupo de entrenamiento pliométrico (GEP) ejecuto ejercicios
pliométricos dos veces por semana durante 12 semanas. Desde la condicion fisica se
evaluo la fuerza de prensién manual, salto de longitud de pie, test sit and reach, sentarse
y alcanzar, prueba de cuadrado, velocidad de carrera y prueba de carrera de 1 milla,
prueba de coordinacion Korper para nifios (KTK) e indice masa corporal (IMC). Se
observaron los siguientes efectos sobre la prueba de fuerza abdominal (CG = 12,06% y
GEP = 17,04%) y movimiento lateral (CG = 11,1% y GEP = 12,4%) mostrando que
independiente del grupo hubo una mejoria. Se observé un efecto de interaccion
significativo (tiempo x grupos) en la prueba de flexibilidad o test sit and reach (CG =
-2,7% y GEP = 3,5%) y salto de longitud de pie (CG = 3,1% y GEP = 18,5%). Los
resultados obtenidos después del proceso de intervencion de 12 semanas del grupo de
entrenamiento pliométrico mejoraron los componentes de la coordinaciéon motora gruesa
y la condicion fisica relacionada con la salud en los nifios de 7 a 9 afios. Este estudio
permitié para la presenta pasantia en la organizacion y orientacién de los métodos de
trabajo con la poblacion e identificar las pruebas utilizadas para controlar las variables

intervenidas.
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2.1.2. Antecedentes Nacionales.

El estudio denominado “Influencia del entrenamiento pliométrico en la agilidad, una
aproximacion teérica” realizado por Prieto-Barriga (2021) busco realizar una
aproximacion tedrica desde diferentes autores, que permita evidenciar la importancia de
trabajar la agilidad dentro de la formacion de nifos futbolistas. Es una revision de
estudios desde el afio 2006 hasta el 2019, encontrando investigaciones relacionadas al
desarrollo de la agilidad, por medio del entrenamiento pliométrico. La busqueda se baso
en bases de datos como Scielo, Scopus, DialNet, PubMed, ScienceDirect, Web of
Science y Google scholar. Los resultados encontrados en las diferentes bases de datos
mostraron un total de 55 estudios relacionados con el objetivo de la revisién, de los cuales
solo 16 cumplieron los criterios de inclusion para el analisis. De estos se destaca que el
entrenamiento desde el método pliométrico favorece el desarrollo de la agilidad, al mismo
tiempo que la coordinacion y otras capacidades fisicas en nifios de 11 a 13 afios
practicantes de futbol. Esta investigacidén permitio identificar test especificos para control

de las variables analizadas, junto con las estrategias de intervencion propias de los nifios.

2.1.3. Antecedentes Locales.

En el norte del departamento del Cauca, Mejia-Rios (2022) durante 4 meses se
desarrollé una “Propuesta de entrenamiento basado en la pliometria, para mejorar las
fases de salida en natacion carreras en los deportistas de 12 a 15 anos del Club Orcas
en Santander de Quilichao”. El objetivo del estudio fue desarrollar un programa de
entrenamiento pliométrico para fortalecer las fases de salida en natacion carreras en
deportistas de 12 a 15 anos, se realizaron pruebas iniciales (pretest), intervencion con el
método pliométrico y pruebas finales (postest) para determinar los avances obtenidos en
cada deportista. Metodolégicamente, se aplico a los deportistas seleccionados un
analisis biomecanico con ayuda del software Kinovea, donde se obtuvieron datos como
angulos y ejes desde la posicion inicial del cuerpo en el proyecte de salida hasta la

entrada al agua en las fases de salida en natacion carreras. Se midio el salto vertical en
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la plataforma Opto Gait, la cual se utiliza para medir la potencia muscular de las
extremidades inferiores de los nadadores. Se destaca que un plan de entrenamiento
desde el método pliométrico, mejord la potencia muscular e indujo fortalecimiento de la
técnica de salida; dando prioridad a los gestos especificos del deporte. Esta propuesta
produjo efectos favorables de manera significativa sobre el rendimiento deportivo de los
deportistas de natacién del club. Esta pasantia aporta informacion relevante para la
intervenciéon con la poblacion, permitiendo la sistematizacion y orientacion de las

actividades dirigidas durante la intervencion.

2.2. Bases teoricas.

2.2.1. Componentes de la condicion fisica relacionados con las destrezas.

La condicion fisica es una caracteristica importante de los nifios y nifias, porque permite
conocer la salud del organismo, la funcionalidad y nivel de esfuerzo que puede soportar
para realizar y desempenfarse en actividades diarias o en el deporte a partir de cargas
de trabajo predeterminadas a cierta intensidad de trabajo fisico (Ramos-Parraci et al.,
2023). Al respecto, el American College of Sports Medicine (2014) define la condicién
fisica como atributos que las personas tienen o logran para llevar a cabo un deporte o
desempeno cotidiano. Junto a lo anterior, las caracteristicas de la condicién fisica se
dividen en elementos de la salud como la tolerancia cardiovascular, composicion
corporal, fuerza muscular, tolerancia muscular y flexibilidad. Por su parte, los elementos
de la condicion fisica relacionados con las destrezas estan distribuidas en la agilidad,
coordinacion, equilibrio, potencia, tiempo de reaccion y la velocidad (American College
of Sports Medicine, 2014).

2.2.2. Agilidad.
La agilidad es la capacidad del nifio para responder a situaciones cambiantes, debiendo

tener precision y velocidad en la ejecucion de movimientos en desplazamientos y se

requiere de ciertos grados de fuerza, velocidad y flexibilidad para lograrlos (Prieto-
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Barriga, 2021), es decir, es una combinacion de parametros fisicos (individuales) y
externos (elementos ambientales o medios deportivos como pelotas, entre otros) que el
sujeto movilizar para responder las necesidades que se presenten permitiendo “cambiar
la posicion del cuerpo en el espacio con velocidad y precision” (American College of
Sports Medicine, 2014, p. 3).

Los tipos de agilidad, de acuerdo con Saltos-Malave & Bravo-Navarro (2023) se
relacionan desde el equilibrio entendido como la destreza del nifio para desplazarse sin
perder la estabilidad; coordinacién descrita como la flexibilidad de los musculos para
sincronizar movimientos variables; la velocidad de realizar movimientos rapidos sin la

presencia de fatiga; y la fuerza para soportar las cargas y los cambios de direccion.

2.2.3. Coordinacion motriz

Autores como Vecino Pico et al. (2020) describen la coordinacion motriz como un
conjunto de habilidades y capacidades que permiten regular y organizar movimientos de
manera precisa y armonica en sincronia con el propio cuerpo u elementos externos.
Junto a lo anterior,el American College of Sports Medicine describe la coordinacién como
la “capacidad para usar los sentidos, como la vista y el oido, junto con partes del cuerpo
en la ejecucion armoniosa y precisa de tareas” (American College of Sports Medicine,
2014, p. 3).

2.2.4. Método de Entrenamiento pliométrico.

El método de entrenamiento pliométrico en nifios se consideraba no apto para trabajar,
esto es debido a que las fuerzas de reaccion al contacto con el suelo durante los saltos
pueden generar dolor musculoesquelético y articular (Prieto-Barriga, 2021). Sin
embargo, ‘recientemente hay una serie de publicaciones que han implementado
entrenamiento pliométrico para nifios que se adheriria al principio de especificidad del

entrenamiento” (De Almeida et al., 2021b, p. 1264). Este mismo autor sefiala que, el
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entrenamiento pliométrico puede ser utilizado en nifios para aumentar el movimiento y la
produccion de energia, siempre y cuando sea adecuado.

Este método de entrenamiento se caracteriza “por la combinacion de alargamiento
(contraccion excéntrica) de la unidad musculo-tendinosa con un acortamiento posterior
(contraccion concéntrica), también conocido como ciclo de estiramiento-acortamiento”
(Deng et al., 2024, p. 2)

2.3. Bases Legales.

En la tabla 1 se muestra la normatividad y legislacién vigente, dando soporte a la

articulacion de la propuesta a nivel deportivo, institucional y social.

Tabla 1. Normatividad y legislacion vigente en el campo del entrenamiento deportivo.

Ley Descripciéon

Ley 2210 - 23 mayo 2022 Entrenador (a) deportivo (a) es el responsable de
Ley del Entrenador Deportivo, | orientar con idoneidad procesos pedagodgicos de
Capitulo | Articulo 2 ensefianza, educacion y perfeccionamiento de la
capacidad motriz especifica de individuos que
practican un determinado tipo de deporte,

disciplina o modalidad deportiva.

Ley del deporte 2020 Se reconoce el derecho de todas las personas a
Articulo 52 la recreacion, a la practica del deporte y al
aprovechamiento del tiempo libre. ElI Estado
fomentara estas actividades e inspeccionara las
organizaciones deportivas, cuya estructura y

propiedad deberan ser democraticas.
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Ley 181 de enero 18 de 1995.
Titulo IV Ley del Deporte

El deporte en general. Es la especifica conducta

humana caracterizada por una actitud ludica y de

Capitulo | afan competitivo de comprobacion o desafio
Articulo 15 expresada
mediante el ejercicio corporal y mental, dentro de
disciplinas y normas preestablecidas orientadas
a generar valores morales, civicos y sociales.
Ley 715 de 2001 Articulo 76. Competencias del municipio en otros
Por la cual se dictan normas | sectores. Ademas de las establecidas en la

organicas en materia de recursos y
competencias de conformidad con
los articulos 151, 288, 356 y 357
(Acto Legislativo 01 de 2001) de la
Constitucion Politica y se dictan
otras disposiciones para organizar
la prestacion de los servicios

de educacion y salud, entre otros.

Constitucion 'y en otras disposiciones,
corresponde a los Municipios, directa o
Indirectamente, con recursos propios, del

Sistema General de Participaciones u otros

recursos, promover, financiar o cofinanciar

proyectos de interés municipal y en especial

ejercer las siguientes competencias

Ley 715 de 2001

Por la cual se dictan normas
organicas en materia de recursos y
competencias de conformidad con
los articulos 151, 288, 356 y 357
(Acto Legislativo 01 de 2001) de la
Constitucion Politica y se dictan
otras disposiciones para organizar
la prestaciéon de los servicios de

educacién y salud, entre otros

Articulo 76.7.1. Planear y desarrollar programas
y actividades que permitan fomentar la practica
del deporte, la recreacion, el aprovechamiento
del tiempo libre y la educacién fisica en su

territorio.

Fuente: Tomada de Mejia-Rios (2022).
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Capitulo Ill.
3. Metodologia.

Fases y Actividades.

Fase |. Caracterizar a los nifios y niflas de 9 a 11 afios de la Institucion Educativa

Bachillerato Patia sede Nuestra Senora de las Mercedes.

Actividad 1: Socializaciéon de la propuesta con el rector, docentes de la Institucidon
educativa, los padres de familia y los nifios mediante una presentacion interactiva
utilizando una herramienta grafica de Power Point y un video beam, esto con el propdsito

de garantizar y mostrar los objetivos y plan de intervencion durante la pasantia.

Actividad 2: Explicaciéon del objetivo de la pasantia a los estudiantes, siendo informados
y familiarizados con los procedimientos (se realizara un proceso de acondicionamiento
antes de empezar la pasantia), junto con los riesgos, beneficios y eran libres de retirarse

en cualquier instante.

Actividad 3: Socializacion del asentimiento y consentimiento informados para firma de
los nifos y nifas, ademas de obtener la firma de los padres de familia o tutores legales

y firma de los sujetos que participaran voluntariamente de la pasantia.

Actividad 4: Diligenciamiento de encuesta desde la construccion y elaboracion propia
de un cuestionario de caracterizacion y toma de datos basicos: sexo, edad, talla, IMC,
grado escolar, estrato socioeconémico, nucleo familiar, entre otros. Esto se realizara por
medio de una herramienta de recoleccion de informacidn con preguntas abiertas y

cerradas.

Fase Il. Evaluar la coordinacion y agilidad en los nifios y nifias en la Institucion Educativa

Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las Mercedes al inicio y final de la pasantia.
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Actividad 1: Aplicacion del test de medicion sobre coordinacion y agilidad en los

estudiantes en la semana 1.

-Test de Coordinacion utilizados:

1.Test de coordinacién éculo - pédica y agilidad: Protocolo Five Dot Drill (Microgate,
2023).

Este test consiste en la implementacion de saltos continuos de la siguiente manera (Ver
Figura 1. Five Dot Drill):

A. Up & back.

1.Empezar con los pies en Ay B.

2.Saltar rapidamente con ambos pies en C.

3. Saltar, separando los pies, en Dy E.

4. Volver al inicio de la misma manera, saltando hacia atras.

5. Repetir otras 5 veces (6 veces en total).

B. Right Foot.

1.Los pies se encontraran ahora en Ay B.

2. Saltar en el circulo C con el pie derecho.

3. Saltar siempre con el pie derechoen D, E, C, A, B.

4. Repetir otras 5 veces (6 veces en total).

C. Left Foot.

1. El ejercicio anterior les hara terminar con el pie derecho en B.
2. Saltar ahora en C con el pie izquierdo.

3. Saltar siempre con el pie izquierdoen D, E, C, A, B.

4. Repetir otras 5 veces (6 veces en total).

D. Both Feet.
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. El ejercicio anterior les hara terminar con el pie izquierdo en B.
. Saltar ahora con ambos pies en C.

. Saltar ahora con ambos pies en D, E, C, A, B.

. Volver al inicio de la misma manera, saltando hacia atras.

. Repetir otras 5 veces (6 veces en total).

E. Turn Around.

1. El ejercicio anterior les hara terminar con ambos pies en B.
2.
3
4

Saltar ahora con ambos pies en C.

. Saltar, separando los pies, en D y E como en el ejercicio #1.

E).

5.
6. Girar de nuevo rapidamente de 180° a la izquierda y empezar de nuevo.
7.

Saltar en C con ambos pies y luego en A y B separandolos.

Repetir otras 5 veces (6 veces en total).

Figura 1. Five Dot Drill.

-

J 60cm /2 ft

-3
~
) £ / W 06—

Fuente: OptoGait, 2023.
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. Girar rapidamente en sentido horario de 180° (los pies todavia se encontraran en D y
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Para la toma de los datos de este test, se realizara con aplicacién para teléfono
denominada My Jump2 que ha sido empleada en otros estudios (Patifio-Palma et al.,
2022). Los resultados obtenidos, pasan a compararse con la tabla de baremacion para
ser analizados y ver en los rangos en que estan los participantes desde el inicio de la

pasantia y al final de esta. La tabla es la siguiente.

Tabla 1. Escala de baremacién con estandares de Five Dot Dirill.

Estandares de Five Dot Drill.
Menos de 50 segundos Super Rapido
50 — 60 segundos Optimo
60 — 70 segundos Promedio
70 — 80 segundos Necesita practicar
Mas de 80 segundos Lento

Fuente: OptoGait, 2023.

-Prueba de coordinacion corporal para ninos (KTK).

El test KTK es disefiada por Kiphar y Schilling en 1970 y tiene el objetivo de identificar y
diagnosticar a nifios y nifias de 5 a 14 afios que presenten dificultades de movimiento y
coordinacion (Blomqvist et al., 2019). La aplicacion reclama un espacio tranquilo, de un
area minima de 4 x 5 cm. Las pruebas que mide son: Equilibrio desplazandose hacia
atras, Saltos sobre una pierna (unipodal), saltos laterales y Desplazamiento lateral.

Especificamente, la prueba evalua la coordinacion motora e incluye cuatro partes que

son las siguientes:

1. Caminar hacia atras a través de una barra de equilibrio con un ancho decreciente;
2. Saltar con dos piernas de izquierda a derecha de las barras, tantas veces como

pudieran en 15 segundos;
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3. Moverse de lado sobre tablas de madera en las que los participantes deben pasar de
un nivel a otro tantas veces como sea posible en 20 segundos;

4. Saltar de altura, con una sola pierna, sobre obstaculos en los que la altura iba
aumentando progresivamente de 5 cm a 12 cm.

De acuerdo con las instrucciones de la prueba, las puntuaciones brutas se convirtieron
en puntuaciones estandarizadas segun la edad y el sexo.

La tabla de baremacion es la siguiente:

Tabla 2. Baremo CMG bateria KYK.

Puntaje CMG Clasificacion juicio %
cualitativo
131 -145 Alto 99 - 100
116 - 130 Bueno 85-98
86— 115 Normal 17 - 84
71 -85 Sintomatico 03-16
56 -70 Problematico 0-2

Fuente: Vecino Pico et al. (2020).
-Test para medir la agilidad:
-Test de agilidad de lllinois: El participante, inicia desde una posicion acostado decubito
prono y con las manos a la altura de los hombros (posicién de plancha). A la sefal
acustica, realiza el recorrido que se muestra en la imagen en el menor tiempo posible

(Corredor-Serrano et al., 2023).

Figura 2. Test de agilidad de lllinois.
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Fuente: Corredor-Serrano et al. (2023)

Fase lll.
Desarrollar un programa de entrenamiento desde el método pliométrico en nifios y nifas
de 9 a 11 anos de la Institucion Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las

Mercedes.

Actividad 1: Validacion con tutor sobre la planificacion del programa de intervencion que
fue orientada por objetivos. La duracién de la intervencion fue de 3 meses, con una
frecuencia de 3 sesiones semanales. Se realizaran sesiones de entrenamiento de 60

minutos, teniendo en cuenta fase inicial, central, final y realimentacion.

Tabla 3. Sesiones de entrenamiento pasantia.

Fases | Descripcion actividades Dosif.min - % Mate:nales B

medios

© Movimiento articular 5 Conos.

-2 | Trote con incremento de velocidad 10’

© Aplicacion del test: FIVE DOT DRILL, 60’ Balones, conos,

*GEJ TEST KTK, TEST ILLINOIS. topes.

@)

§ Estiramiento asistido 10’

£
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Fases

Descripcién actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Movimiento articular en orden
ascendente de tobillo a cuello.
Trote alternado con movimiento articular

57
5!

Conos para
marcar el
espacio

Central

Los participantes se dividen en 3
grupos, cada uno con una escalera de
coordinacion al frente.

Cada estacion incluye un ejercicio
especifico con la escalera, seguido de
un sprint de 10 metros al finalizar.
Estaciones y ejercicios:

Entrada lateral:

El participante entra por el lado derecho
de la escalera y sale por el lado
izquierdo, desplazandose en zigzag
entre los peldanos.

Al finalizar, realiza un sprint de 10
metros en linea recta.

Skipping frontal:

Realiza skipping (elevacion rapida de
rodillas) dentro de cada cuadricula de la
escalera, cuidando de no pisar los
bordes.

Finaliza con un sprint de 10 metros.
Skipping hacia atras:

Ejecuta skipping hacia atras,
desplazandose en reversa por cada
cuadricula.

Al salir de la escalera, gira rapidamente
y realiza un sprint de 10 metros hacia
adelante.

Saltos con pies juntos:

Avanza por la escalera con saltos de
pies juntos, evitando pisar los bordes.
Finaliza con un sprint de 10 metros.
Dos adelante, una atras:

Realiza desplazamiento con la
secuencia: dos cuadriculas hacia
adelante y una hacia atras, repitiendo el
patron hasta completar la escalera.
Finaliza con un sprint de 10 metros.
Velocidad sin contacto:

Cruza la escalera a maxima velocidad,
sin pisar los bordes de las cuadriculas.

10°
10°
10°
10°
10°
10°

Escalera,

conos, topes.




Continua con un sprint de 10 metros
hasta el final.
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c_g Estiramiento muscular pasivo 157
S
Fases Descripcion actividades Bosﬁ.mln i Matgrlales -
) medios
Movimiento articular en el sitio. 5 Conos.
= Desplazamientos en diferentes 10’
(3 direcciones. Con la sefal del silbato se
£ agrupan segun la indicacion.
El entrenador dira en voz alta un numero | 10° Balén, conos
por ejemplo el 4. Donde el participante 10’ topes.
numero 4 de cada grupo debera saliren | 10’
velocidad, correr alrededor del circulo 10’
por detras de todos los grupos, 10°
incluyendo al suyo, y regresar a su cono, | 10’
el primero en llegar obtendra 1 punto
para su equipo.
Variantes del ejercicio:
Con baldn en las manos:
El deportista realiza el recorrido
sujetando un balén con ambas manos.
© Paso por debajo de las piernas:
% Tras completar el recorrido, debe pasar
O el balén por debajo de las piernas de

todos los compafieros de su grupo, uno
por uno.

Paso por encima de la cabeza:

Al regresar, debe pasar el balén por
encima de la cabeza de cada
comparnero, desde el primero hasta el
ultimo.

Paso entre companeros:

Una vez finalizado el recorrido, debe
zigzaguear entre sus comparieros,
pasando por los espacios entre ellos.
Paso por debajo de los companeros:




Después de completar el recorrido, el
participante debe pasar por debajo del
cuerpo de cada compaiiero.

Final

Estiramiento general

15’

Fases

Descripcidn actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Movimiento articular en orden
ascendente de tobillo a cuello.

Trote alternado con movimiento articular
Desplazamiento en diferentes
direcciones. Al sonar el silbato salen en
velocidad 5 metros y continuan trotando

57
51
10°

Conos para
marcar el
espacio

Central

Actividad 1: Se organiza el grupo en
parejas.

Cada pareja dispone de un cono
ubicado al centro, con un tope a la
derecha y otro a la izquierda.

A la senal del monitor (derecha o
izquierda), ambos participantes deberan
reaccionar rapidamente y desplazarse
en velocidad hacia el tope indicado para
tomarlo primero.

Variaciones:

Realizar el ejercicio en posicion
sentada.

Realizar el ejercicio sentado, ubicados
espalda con espalda.

Cambiar la posicion inicial con el
companfero antes de cada intento.
Actividad 2: Ejercicio de lateralidad y
coordinacién grupal

Los participantes forman un circulo
tomado de las manos.

Siguiendo las indicaciones del monitor,
el grupo debe desplazarse saltando en
la misma direccion de manera
coordinada.

Las direcciones de desplazamiento
pueden ser: adelante, atras, derecha e
izquierda

10°
10°
10°
10°
10°
10°

Baldn, conos,
topes.




Juego ludico. Lleva pegajosa o en
cadena.
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Final

Estiramiento muscular general

10°

Fases

Descripcidn actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Trote con incremento de velocidad
Movimiento articular alternado con trote

5,
10°

Conos.

Central

Actividad 1: Circuito por estaciones

Se divide el grupo en tres subgrupos.
Cada uno trabajara en una estacion con
una estructura de ejercicios al frente. Al
finalizar cada serie, los grupos rotan a la
siguiente estacion siguiendo la
indicacion del monitor.

Estaciones:

Desplazamiento frontal con obstaculos
Saltar de manera continua sobre los
obstaculos.

Variables:

Salto con ambos pies juntos.

Salto con un solo pie.

Salto lateral.

Al finalizar los obstaculos, realizar un
pique de 5 metros en velocidad y
regresar caminando.

Desplazamiento con aros

Realizar saltos sostenidos con un solo
pie, avanzando sobre los aros
dispuestos en forma diagonal.

Variable: realizar el ejercicio con saltos
de ambos pies juntos.

Al finalizar, ejecutar una salida de 5
metros en velocidad y regresar trotando.
Desplazamiento con estacas

15°
15’
15°
20

Obstaculos,
escalera, conos
topes.




Superar las estacas ubicadas a 1 metro
de distancia, ejecutando el gesto de
skipping entre ellas.

Variables: skipping bajo, medio y alto.
Al culminar, realizar un alargue de 5
metros en velocidad y regresar
caminando.

Actividad 2: Partidos recreativos

Se reorganiza el grupo para realizar
partidos entre los participantes,
agrupados segun rangos de edad,
favoreciendo la equidad y el disfrute de
la actividad.
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Final

Estiramiento general

Fases

Descripcién actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Movimiento articular en orden
ascendente de tobillo a cuello.

Trote alternado con movimiento articular
Dinamica el gato y el ratén

Conos para
marcar el
espacio

Central

Actividad 1: Trabajo de velocidad con
conos

Se dividen los participantes en grupos,
cada uno ubicado detras de un cono de
inicio. Al frente de cada grupo se ubican
5 conos, separados a una distancia de 3
metros entre si, a la sefal del silbato,
cada participante debe:

Correr hasta el primer cono, tocarlo y
regresar al punto de inicio.

Salir nuevamente hacia el segundo
cono, repetir la accidn y regresar.
Continuar de la misma forma hasta
llegar al quinto cono. Variable: apoyar
una mano en cada cono al tocarlo y
darle una vuelta antes de regresar.
Actividad 2: Saltos con aros en parejas
Se forman parejas. Cada pareja dispone
de dos aros. Donde un participante
coloca los aros en el suelo de forma
alternada para que su companero

30’

30’

Balén, conos,
topes, aros.




avance saltando dentro de ellos, el
objetivo es llegar hasta un cono ubicado
a 10 metros de distancia y al finalizar,
los roles se intercambian.

Variables:

Salto con ambos pies juntos.

Salto con un solo pie.
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Final

Estiramiento muscular general

10°

Fases

Descripcién actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

En un espacio determinado se
desplazan trotando dando pases con la
mano entre sus companeros

Inicia con un baldn, luego aumentamos
gradualmente hasta llegar a 5 balones
en el espacio.

15’

Conos para
marcar el
espacio

Central

Saltos en step
Los participantes realizan saltos
continuos sobre un step de 20, 15y 10
cm de altura.

Saltos en aro
Posteriormente, ejecutan saltos dentro y
fuera de un aro.
Variaciones:
Con pies juntos.
Con el pie derecho.
Solo con el pie izquierdo.
Desplazamiento final
Al terminar cada repeticion de saltos, los
participantes deben salir en velocidad en
zigzag, pasando entre conos ubicados al
frente, separados a 1 metro de distancia
entre si.

15’

35

Balén, conos,
topes.

Final

Estiramiento muscular asistido

15°

Fases

Descripcion actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios
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Inicial

Movimiento articular en el sitio.

Desplazamientos en diferentes
direcciones. Con la sefal del silbato se
agrupan segun la indicacion.

10°

Conos.

Central

Actividad: Escalera coordinativa con
desplazamientos

Se divide el grupo en tres subgrupos,
cada uno con una escalera de
coordinacion al frente. Los participantes
realizaran diferentes ejercicios en la
escalera y, al finalizar, deberan correr en
velocidad hasta un cono ubicado a 10
metros.

Ejercicios propuestos:

Desplazamiento frontal sobre la
escalera.

Desplazamiento hacia atras, evitando
pisar los bordes.

Desplazamiento lateral, ingresando
ambos pies en cada espacio.
Desplazamiento en zigzag, combinando
entradas y salidas en la escalera.
Pasar la escalera sélo con el pie
derecho y luego unicamente con el pie
izquierdo.

Pasar la escalera realizando skipping.
Finalizacion:

En todos los casos, al terminar la
escalera, el participante debe salir en
velocidad hasta el cono y regresar
trotando para dar paso al siguiente
companero.

10°
10°
10°
10°
10°
10°
10°

Escalera, conos
topes.

Final

Estiramiento general

15’

Fases

Descripcion actividades

Dosif.min -
%

Materiales —
medios

Inicial

Movimiento articular en orden
ascendente de tobillo a cuello.

Trote alternado con movimiento articular
Desplazamiento en diferentes
direcciones. Al sonar el silbato salen en
velocidad 5 metros y continuan trotando

55

55

10’

Conos para
marcar el
espacio




Central

Actividad: Velocidad de reaccion

Se divide el grupo en cuatro subgrupos,
cada uno ubicado detras de un cono de
inicio, los dos primeros participantes de
cada grupo se enumeran como 1y 2, a
la sefal del monitor, se da la indicacion
numerica que define la posicion inicial de
salida. Segun la orden, uno de los
participantes debe salir a atrapar al otro,
quien intentara escapar rapidamente.
Posiciones iniciales:

De pie, mirando hacia atras.

Espalda con espalda.

Sentado, mirando hacia adelante.
Sentado, mirando hacia atras.

Acostado en posicion decubito prono
(boca abajo).

Acostado en posicion decubito supino
(boca arriba).

10’
10’
10’
10’
10’
10’

Balén, conos,
topes,
colchoneta,
crondmetro.
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Final

Estiramiento muscular general

10°

Fases

Descripcién actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Movimiento articular en orden
ascendente de tobillo a cuello.

Trote alternado con movimiento articular

Dinamica el gato y el ratén

57

57

10°

Conos para
marcar el
espacio

Central

Actividad 1: Saltos coordinados en aro
Se forman grupos de 6 participantes,
cada uno se ubica dentro de un aro, a la
sefial del monitor, todos deben saltar en
conjunto siguiendo la indicacion dada
(direccion)

Actividad 2: Velocidad de reaccion en
parejas

Se organizan los participantes en
parejas.

El participante #1 se ubica de espaldas
a su companero.

10°

10°

20°

Balon, conos,
topes, aros.




El participante #2 debe tocarle la
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espalda, y de inmediato ambos salen en | 20’

velocidad: el primero intenta escapar y

el segundo busca alcanzarlo.

Actividad 3: Relevos con aros y conos

Se forman grupos de 5 participantes.

Cada grupo se ubica detras de un cono

de inicio.

Frente a ellos se colocan 6 conos en

linea.

El primer participante toma un aro, lo

ubica en el primer cono, y luego corre

en velocidad hasta el ultimo cono, le da

la vuelta y regresa al inicio.

Al llegar, parte el siguiente participante,

quien ubicara el aro en el segundo

cono.

Asi continua la dinamica hasta

completar todos los conos.
T Estiramiento muscular general 107
i.JE_

. o Dosif.min - Materiales —
Fases Descripcién actividades o :
o medios

Movimiento articular en orden 5
_ ascendente de tobillo a cuello. Conos para
S 5’ marcar el
c Trote alternado con movimiento articular espacio

10°

Lleva en cadena

Actividad: Juego de persecucion en

circulos

Se forman tres circulos utilizando topes,

cada uno con un diametro aproximado
© de 4 metros. Balon, conos,
qu: Los participantes se organizan en topes.
O parejas, ubicandose uno frente al otro

por fuera del mismo circulo. 20

Cada integrante recibe un numero (1 o

2).

A la senal del monitor, se menciona un

numero, Yy el jugador correspondiente 20°




debe intentar atrapar a su compainiero,
sin salirse de los limites marcados por

los topes ni ingresar al centro del circulo.

Cada pareja dispone de 2 minutos por
intento.

Variable:

Realizar el desplazamiento con un balén
en la mano, aumentando la dificultad del
ejercicio.
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Final

Estiramiento muscular general

10°

Fases

Descripcién actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Movimiento articular en orden
ascendente de tobillo a cuello.

Trote alternado con movimiento articular
Dinamica el gato y el ratén

51
57
10°

Conos para
marcar el
espacio

Central

Los participantes se dividen en 3
grupos, cada uno con una escalera de
coordinacion al frente.

Cada estacion incluye un ejercicio
especifico con la escalera, seguido de
un sprint de 10 metros al finalizar.
Estaciones y ejercicios:

Entrada lateral:

El participante entra por el lado derecho
de la escalera y sale por el lado
izquierdo, desplazandose en zigzag
entre los peldanos.

Al finalizar, realiza un sprint de 10
metros en linea recta.

Skipping frontal:

Realiza skipping (elevacioén rapida de
rodillas) dentro de cada cuadricula de la
escalera, cuidando de no pisar los
bordes.

Finaliza con un sprint de 10 metros.
Skipping hacia atras:

Ejecuta skipping hacia atras,
desplazandose en reversa por cada
cuadricula.

15°

15°

15°

15°

157

Escalera,

conos, topes.




Al salir de la escalera, gira rapidamente
y realiza un sprint de 10 metros hacia
adelante.

Saltos con pies juntos:

Avanza por la escalera con saltos de
pies juntos, evitando pisar los bordes.
Finaliza con un sprint de 10 metros.
Dos adelante, una atras:

Realiza desplazamiento con la
secuencia: dos cuadriculas hacia
adelante y una hacia atras, repitiendo el
patron hasta completar la escalera.
Finaliza con un sprint de 10 metros.
Velocidad sin contacto:

Cruza la escalera a maxima velocidad,
sin pisar los bordes de las cuadriculas.
Continua con un sprint de 10 metros
hasta el final.

15°

40

Final

Estiramiento muscular pasivo

15°

Fases

Descripcién actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Movimiento articular en orden

ascendente de tobillo a cuello.
Trote alternado con movimiento articular
Desplazamiento en diferentes

direcciones. Al sonar el silbato salen en
velocidad 5 metros y continuan trotando

51

51

10°

Conos para
marcar el
espacio

Central

Actividad 1: Reaccion y velocidad con
conos y topes

Se forman parejas.

Cada pareja tendra un cono en el centro
y un tope a la derecha y otro a la
izquierda.

A la sefal del monitor (“derecha” o
“‘izquierda”), ambos participantes deben
salir en velocidad hacia el tope indicado,
con el objetivo de ser el primero en
alcanzarlo.

Variables:

15’
15°

15°

Balon,
topes.

conos,




Realizar el ejercicio desde la posicidon
sentado.
Realizarlo
espalda.
Cambiar la posicidon inicial
compafnero antes de cada salida.

sentados espalda con

con el

Actividad 2: Lateralidad y coordinacion
grupal

Los participantes forman un circulo
tomado de las manos.

A la sefnal del monitor, deben
desplazarse coordinadamente con saltos
en la direccidén indicada.

Las posibles direcciones son: adelante,
atras, derecha e izquierda.

Juego
cadena.

ludico. Lleva pegajosa o en

207
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Final

Estiramiento muscular general

10°

Fases

Descripcién actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Trote con incremento de velocidad

Movimiento articular alternado con trote
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10°

Conos.

Central

Actividad: Circuito de coordinacién, salto
y velocidad

Se divide el grupo en tres subgrupos.
Cada uno se ubica frente a una
estructura y realiza el ejercicio asignado.
Al finalizar la serie, los grupos rotan a la
siguiente estacién cuando el monitor lo
indique.

Estacion 1: Desplazamiento con
obstaculos

Los participantes avanzan de forma
frontal saltando sobre los obstaculos.
Variaciones:

Salto con ambos pies juntos.

Salto con un solo pie.

20°

20’

Obstaculos,
escalera, conos
topes.




Salto lateral.

Al culminar los obstaculos, deben salir
en velocidad durante 5 metros y
regresar caminando al punto inicial.
Estacion 2: Desplazamiento en aros

Se avanza de manera frontal realizando
saltos sostenidos con un solo pie sobre
aros dispuestos en diagonal.

Variable: realizar el mismo ejercicio con
saltos de ambos pies juntos.

Al terminar, ejecutar un pique de 5
metros en velocidad y regresar
caminando.

Estacion 3: Skipping entre estacas

Se ubican estacas en el piso separadas
a 1 metro de distancia.

Los participantes deben desplazarse
entre ellas realizando skipping.
Variaciones: skipping bajo, medio y alto.
Al finalizar, realizar un alargue de 5
metros en velocidad y regresar
caminando.

20°

42

Final

Estiramiento general

10°

Fases

Descripcién actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Movimiento articular en el sitio.
Desplazamientos en diferentes
direcciones. Con la sefal del silbato se
agrupan segun la indicacion.

57
10°

Conos.

Central

Actividad: Escalera coordinativa con
conduccion de balén

Se divide el grupo en tres subgrupos,
cada uno con una escalera de
coordinacion al frente. Los participantes
realizan diferentes desplazamientos
sobre la escalera vy, al finalizar, deben
conducir un balén en velocidad hasta un
cono ubicado a 15 metros de distancia,
regresando luego caminando para dar
paso al siguiente companero.

Ejercicios en la escalera:

15°
15’
15°
15’
15°
15’

Escalera, conos
topes.




Desplazamiento frontal ingresando
ambos pies en cada espacio.
Desplazamiento hacia atras, evitando
pisar los bordes de la escalera.
Desplazamiento lateral, con apoyo de
ambos pies en cada cuadro.
Desplazamiento en zigzag, entrando y
saliendo de la escalera.

Pasar la escalera unicamente con el pie
derecho, y luego repetir con el pie
izquierdo.

Pasar la escalera realizando skipping
coordinado.

Finalizacion:

En todos los casos, al concluir el
ejercicio en la escalera, el participante
debe conducir el balon en velocidad
hasta el cono ubicado a 15 metros y
regresar caminando.
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Final

Estiramiento general

Fases

Descripcién actividades

Dosif.min - %

Materiales —
medios

Inicial

Trote con incremento de velocidad
Ubicados los deportistas en un espacio
delimitado donde se desplazan trotando
con un balén en la mano “5 balones” al
sonar el silbato deben entregar a un
companero

57
10°

Conos.

Central

Actividad: Escalera coordinativa y
conduccion de balén

Se organiza el grupo en 4 subgrupos,
cada uno ubicado detras de un cono de
inicio. Frente a cada grupo se dispone
una escalera de coordinacion vy,
posteriormente, un recorrido con conos
para conduccion de balén.

Parte 1: Escalera coordinativa

Cada participante avanza por la
escalera realizando:

Saltos con un solo pie.

Saltos con ambos pies juntos.

Saltos laterales.

40

Escalera,
balones, conos,
topes.




Skipping dentro de los cuadros.

Parte 2: Conduccion de baldn

Al finalizar la escalera, cada jugador
debe:

Conducir el balén en zigzag entre conos
alo largo de 10 metros.

Continuar la conduccion en linea recta
durante otros 10 metros.

Finalizado el recorrido, regresa
caminando y entrega el baldn al
siguiente compafiero.
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Final

Estiramiento general

10°

Fases

Descripcién actividades

Dosif.min -
%

Materiales —
medios

Inicial

Movimiento articular en orden
ascendente de tobillo a cuello.

Trote alternado con movimiento articular
Desplazamiento realizando pases con la
mano

51
57
10°

Conos para
marcar el
espacio

Central

Actividad: Partido de Baloncesto con
Enfasis en Pliometria

Se organizan los participantes en dos
equipos equilibrados para disputar un
partido de baloncesto en cancha
reducida.

El objetivo principal es estimular la
capacidad pliométrica, aprovechando las
acciones propias del juego (saltos,
cambios de direccion, aceleraciones y
frenadas).

Durante el partido, se hace énfasis en:
Saltos repetidos en los rebotes ofensivos
y defensivos.

30°

Balon,

Final

Estiramiento muscular general

10°

Fases

Descripcion actividades

Dosif.min -
%

Materiales —
medios
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Movimiento articular en orden 5 Conos para
_ ascendente de tobillo a cuello. 5 marcar el
-g Trote alternado con movimiento articular | 10’ espacio
c Desplazamiento en diferentes
direcciones. Al sonar el silbato salen en
velocidad 5 metros y continuan trotando
Actividad: Partido de Futbol de Salén con | 60° Balén,
Enfasis en Pliometria cronometro.
El objetivo principal es estimular el
= meétodo pliométrico, aprovechando las
= acciones propias del juego que implican
8 saltos, cambios bruscos de direccion,
aceleraciones y frenadas.
Durante el desarrollo del partido se
enfatiza en: Saltos repetidos en y
disputas aéreas
Tg Estiramiento muscular asistido 107
=
Fases Descripcién actividades E/)osﬁ.mln ) Mate_rlales -
o medios
T Movimiento articular 5 Conos.
Zg Trote con incremento de velocidad 10’
= Aplicacion del test: FIVE DOT DRILL, 60’ Balones, conos,
= TEST KTK, TEST ILLINOIS. topes.
S
= Estiramiento asistido 10°
[
LL

Fase IV. Analizar el impacto del programa entrenamiento desde el método pliométrico

en nifos y nifas de 9 a 11 afos de la Institucidon Educativa Bachillerato Patia sede

Nuestra Senora de las Mercedes.

Actividad 1: Aplicacion del test de medicion de la coordinacion y agilidad para los

estudiantes en la semana final de la intervencion.

Actividad 2: Analisis e interpretacion estadistica de los resultados de la evaluacion

posterior a la intervencion.
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Actividad 3: Descripcion del impacto del programa segun resultados obtenidos.

Actividad 4: Presentacion del informe final y socializacién de los resultados en la

institucion educativa.

Fase V. Apoyar los procesos deportivos de la Institucién Educativa Bachillerato Patia

sede Nuestra Senora de las Mercedes.

3.1. Consideraciones éticas.

En este sentido, para lograr el objetivo de la pasantia, salvaguardar la identidad de los
nifos y nifias durante la intervencion, se retomaran los criterios éticos propuestos por la
declaracion de Helsinki de la Asociacion Médica Mundial, la resolucion 8430 de 1993 del
Ministerio de Salud, la Ley de Proteccién de datos 1581 de 2012. Para esto, los
participantes y acudientes firmaran el asentimiento y el consentimiento informados,
respectivamente. La participacién es voluntaria durante la pasantia y son libres de

retirarse en cualquier momento.



47

3.2. Matriz de planificacion.
Tabla 4. Matriz de planificacion.
Resultado Actividades Indicadores Verificadores Supuestos
Caracterizar a | A1: Socializacion de la propuesta con | A1: % = (numero | A1: A1: Fallas
los nifios y | el rector, docentes de la Institucion | total de invitadas) | Herramienta eléctricas.

ninas de 9 a

afios de la
Institucién
Educativa
Bachillerato
Patia sede

Nuestra Senora
de

Mercedes.

las

educativa, los padres de familia y los
ninos mediante una presentacion
interactiva utilizando una herramienta
grafica de Power Point y un video
beam, esto con el propdsito de
garantizar y mostrar los objetivos y plan

de intervencion durante la pasantia.

/ (numero total de

asistentes) *100

de

Power Point y

grafica

un video beam,

No contar con la

asistencia de los
directivos, padres
de familia y

estudiantes.

A2: Socializacion del asentimiento
informado y consentimiento informado
para firma de los nifos y nifas, ademas
de obtener la firma de los padres de
familia o tutores legales y firma de los
sujetos

que participaran

voluntariamente de la pasantia.

A2: % = (numero
de

asistentes) /

total

(numero total de
personas
invitadas) * 100

A2: Encuesta

consentimiento
y asentimiento
informados.
Lista de

asistencia,

A2: No asistencia
de los invitados. -

Cambio climatico.
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fotografias vy

videos.
A3: Diligenciamiento de encuesta | A3: % = (numero | A3: A3: Inasistencia
desde la construccion de un | de cuestionarios) | Cuestionario Factores
cuestionario de caracterizacion y toma | / (numero total de | de climaticos.
de datos basicos: sexo, edad, talla, | cuestionarios caracterizacion
IMC, grado escolar, estrato | utilizados) *100 y toma de
socioeconémico, nucleo familiar, entre datos basicos.
otros. Esto se realizara por medio de
una herramienta de recoleccién de
informacion con preguntas abiertas y
cerradas.
Evaluar la | A1: Explicacién del objetivo de la | A1: % = (numero | A1: lista de | A1: estudiantes
coordinacion y | pasantia a los estudiantes, siendo | de personas | asistentes, enfermos.
agilidad en los | informados y familiarizados con los | evaluadas) / | fotografias, Dificil acceso para
nifos y ninas en | procedimientos (se realizara un | (nimero total de | videos. transportarse.
la Institucidén | proceso de acondicionamiento antes | personas
Educativa de empezar la pasantia), junto con los | convocadas) *
Bachillerato riesgos, beneficios y eran libres de | 100
Patia sede | retirarse en cualquier instante.
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Nuestra Senora
de

Mercedes al

las

inicio y final de

A2: Aplicacion del test de medicion
sobre coordinacion y agilidad en los
estudiantes en la semana 1.

Test de coordinacidon oculo - pédica y

A2: % = (numero
de

evaluadas) /

estudiantes

(numero total de

A2: - listado de
participacion y

fotografias.

A2: El

esta enfermo.

estudiante

Dificil

sitio de encuentro.

acceso al

la pasantia. agilidad: Protocolo Five Dot Dirill. estudiantes

Prueba de coordinacion corporal | convocados) *

para ninos (KTK). 100

Test de agilidad de lllinois
Desarrollar un | A1: Establecer objetivos del programa | A1: % = (numero | A1: fotos, | A1: Poca
programa de | segun resultados de los test de | de estudiantes) /| videosy listado | participacion.
entrenamiento | valoracion en el pretest. (numero total de | asistencia. El estudiante esta
desde el estudiantes que enfermo. Dificil
meétodo la intervencion) * acceso al sitio de
pliométrico en 100 encuentro.
nifos y ninas de

y A2: Planificacién y distribucién de la | A2: % = (numero | A2: A2: Materiales,

9 a 11 afios de . . . . .

carga de entrenamiento segun el | de asistentes) /| Escenarios, escenario en mal
la Institucién

modelo de periodizacion tradicional de | (numero total de | métodos y | estado.
Educativa . ., .

Matveiev. La duracion de la | personas medios
Bachillerato . . . . * :

intervencion tendra una duracion de 3 | convocadas) necesarios.
Patia sede

Nuestra Senora

meses, con una frecuencia de 3

sesiones semanales. Se realizaran

100
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de las | sesiones de entrenamiento de 60
Mercedes. minutos.
A3: Validacion con tutor sobre la | A3: % = (numero | A3: Lista de | A3: Inasistencia de
planificacion  del programa de | de sesiones | asistencia, los estudiantes.
intervencion. desarrolladas) /| fotografias. Estudiantes
(numero total de | Planificacion enfermos.
las sesiones | del
necesarias para | entrenamiento | NO  revision  del
el cumplimiento | deportivo y | trabajo.
de la actividad) * | sesiones  de
100 trabajo.
Analizar el | A1: Aplicacion del test de medicién de | A1: % = (numero | A1: lista de | A1: El estudiante
impacto del | la coordinacién y agilidad para los | de asistentes) /| asistencia. con dificil acceso
programa estudiantes en la semana final de la | (ndmero total de | fotografias, para llegar al lugar

entrenamiento
desde el
método
pliométrico en
nifos y ninas de

9 a 11 afos de

intervencion. personas cartillas, de encuentro.
convocadas) * | videos. . :
Clima lluvioso.
100
A2: Analisis e interpretacion estadistica | A2: % = (numero | A2: Informe | AZ2: Falta de
de los resultados de la evaluacion | de participantes)/ | final. tiempo.
posterior a la intervencion. (numero total de | Cartilla.
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la Institucién
Educativa
Bachillerato
Patia sede
Nuestra Sefiora
de

Mercedes.

las

personas
inscritas) * 100
A3: Descripcion del impacto del | A3: % = (numero | A3: Informe | A3: Falta de
programa segun resultados obtenidos. | de asistentes) /| final. tiempo.
(numero total de | Cartilla.
personas
inscritas) * 100
A4: Presentacion del informe final y | A4: % = (numero | A4: Informe | A4: No presentar
socializacion de los resultados en la | de  estudiantes | final. informe final sobre
institucion educativa. que iniciaron) /| Cartilla. los tiempos
(numero de acordados.
estudiantes que Demora en la
finalizaron el revision por los
programa) * 100 jurados.
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Capitulo IV.

4. Resultados.

4.1. Analisis e interpretacion de los resultados.

4.1.1. Resultados de la caracterizaciéon de los nifios y nifias de 9 a 11 afios de la

Institucion Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Senora de las Mercedes.

La poblacion estuvo conformada por un total de 45 (9,69 + 0,76 afios) nifios y nifias entre
los 9 a 11 anos que cursaban cuarto y quinto de primaria. La mayoria de la poblacion de
estudiantes fue 26 nifios y solo 19 nifias. El peso corporal medio fue de 34,87 £ 8,75 kg,
la estatura general de 1,37 £ 0,08 m y el IMC de 18,22 + 3,02 considerado como normal

en ambas tomas. En la tabla 5 se evidencia las caracteristicas generales de la poblacién.

Tabla 5. Caracteristicas sociodemograficas y antropométricas generales de los

participantes de la pasantia.

Variable Pretest Postest
Nifos 26 26
Ninas 19 19
Edad (afios) 9,69+0,76 9,91+0,73
Peso (kg) 34,87 + 8,75 35,27 + 8,64
Talla (m) 1,37 £ 0,08 1,39 £ 0,07
IMC 18,22 + 3,02 18,13 £ 2,99

4.1.2. Resultados de la evaluacién de la coordinacion y agilidad en los nifios y nifias en
la Institucion Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Serfiora de las Mercedes

al inicio y final de la pasantia.
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La agilidad se valoré con el test de lllinois, en la tabla 6 se muestra los datos, donde al
inicio del estudio la poblacién hizo un tiempo de 14,06 + 1,65 sg y se clasifico en un
elevado porcentaje del 65% (n=29) como lento, necesita practicar con el 13% (n=6),
promedio 22% (n=10).

Luego del estudio, los estudiantes lograron un tiempo medio de 12,05 + 1,02 sg y se
clasificaron con un bajo porcentaje 27% (n=12) como lento, necesita practicar con el 33%

(n=15), promedio 16% (n=7) y se avanza a la clasificacién 24% (n=11) en éptimo.

Tabla 6. Datos del test lllinois antes y después del estudio.

Pretes Postest
Variable n (%) n (%)
Test lllinois (sg) 14,06 + 1,65 12,05 £ 1,02
Super rapido 0 (0%) 0 (0%)
Optimo 0 (0%) 11 (24%)
Promedio 10 (22%) 7 (16%)
Necesita Practicar 6 (13%) 15 (33%)
Lento 29 (65%) 12 (27%)
Total (%) 45 (100%) 45 (100%)

En la tabla 7 se presentan los datos registrados del test Five Dot Drill con un tiempo en
el pretest: 86,19 + 16,81 sg vs postest: 72,95 + 12,28 sg. En las clasificacidén del test, se
pasa del estandar lento al inicio del estudio al estandar necesita practicar al final de la

intervencion.



54

Tabla 7. Datos del test Five Dot Drill y el KTK categorizado antes y después del

estudio.
Variable Pretes Postest
Test Five Dot Drill
Tiempo (sg) 86,19 + 16,81 72,95+ 12,28
Estandar Lento Necesita practicar
KTK Categorizado
Problematico 0 (0%) 0 (0%)
Sintomatico 14 (31%) 0 (0%)
Normal 30 (67%) 17 (38%)
Bueno 1(2%) 17 (38%)
Alto 0 (%) 11 (24%)
Total (%) 45 (100%) 45 (100%)

Junto a lo anterior, en el test KTK categorizado se califica a los participantes al inicio de
la intervencion en altos porcentajes en sintomatico 14 (31%) y normal 30 (67%), no
obstante, para el final la pasantia se logra la siguiente clasificacion normal 17 (38%),
bueno 17 (38%) y alto 11 (24%).

Estos hallazgos permiten evidenciar, que hubo adherencia del programa de
entrenamiento pliométrico sobre variables analizadas de la agilidad y la coordinacion

dindmica general debido a los datos obtenidos del pretest al postest en la poblacion.

Este tipo de intervenciones a nivel escolar son una herramienta de alto impacto en lo
académico, deportivo y social. Desde lo académico porque se hace aprovechamiento del
tiempo en el enlace con lo deportivo, esto permite un mejor desarrollo de habilidades de
analisis en tempranas edades, dado que se da a través de estrategias como juegos y
meétodos de entrenamiento ajustadas a las caracteristicas de los estudiantes al ser

llamativas entre la poblaciéon estudiantil.
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En el educativo, este tipo de intervenciones contribuye en el desarrollo de la agilidad y la
coordinacion dinamica general. Siendo aspectos de desarrollo motor importantes que se
aborden a temprana edad, lo que integrara en las modalidades deportivas mayor
adherencia sobre parametros técnicos, espaciales y tacticos segun el nivel de

rendimiento de cada participante y la modalidad deportiva.
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Capitulo V

5. Conclusiones y recomendaciones.

5.1.

Conclusiones

Para concluir, en la caracterizacion de la poblacion estudiantil se evidencia una
elevada participacion de niflos sobre las nifias, que oscilan en grado cuarto y

quinto de primaria.

Junto a lo anterior, la medicion de la coordinacion dinamica general y la agilidad
permitid evidenciar mejoras en los nifios y nifas. En el test lllinois que valord la
agilidad, los participantes redujeron el tiempo de desplazamiento sobre el circuito
de la prueba al lograr clasificaciones como la reduccién de los estudiantes
considerados con un rendimiento bajo en la prueba, necesita practicar y promedio,
ademas, se logra avanzar en el nivel 6ptimo con varios de los estudiantes lo que

no se habia identificado al inicio de la intervencion.

En la coordinacion dinamica general, en el test Five Dot Drill se mejora el tiempo
de ejecucién, permitiendo pasar del estandar lento al estandar necesita practicar
al final de la intervencion. Finalmente, en el test KTK categorizado se califica a los
participantes al inicio en sintomatico y normal que evidencian un bajo desarrollo
motor, sin embargo, al terminar la pasantia se obtiene algunos participantes como

normal, bueno y varios estudiantes avanzan al nivel alto.

Se evidencia que implementar un programa de entrenamiento desde el método
pliométrico en nifios y nifias de 9 a 11 afios mostré resultados favorables en
parametros de la coordinacién y la agilidad. Ademas, el impacto de este tipo de
programas contribuye en el desarrollo motor de los nifios, debido a que se usan
estrategias de entrenamiento adaptadas a las caracteristicas de los participantes
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y resulten con beneficios favorables para la integracion con facilidad en alguna

modalidad deportiva.

- Finalmente, se apoyan y se orientan los procesos deportivos de la Institucion,
dando como resultado la realizacion de actividades como el dia del nifo,

Halloween, actividades extraescolares y novenas navidefas.

5.2. Recomendaciones

Se propone seguir implementado programas con métodos de entrenamiento pliométricos
en diferentes grupos poblacionales para analizar los beneficios que tiene sobre las
capacidades perceptivo-motrices y las capacidades condicionales, y especificamente en

los deportes de conjunto e individuales.

El trabajo de la coordinacidén dinamica general y la agilidad se debe considerar dentro
de los planes de intervencidon porque es determinante en la vida cotidiana y en los

deportes puede ser un indicador de rendimiento.

Integrar otro tipo de metodologias en nifios y ninas que mejore su desarrollo motor y

esto pueda integrarse con facilidad en la practica de algun deporte.
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Anexos.

Anexo 1. Consentimiento y asentimiento informado.

CONSENTIMIENTO INFORMADO Y ASENTIMIENTO INFORMADO.

Popayan, 2024.

Nombre de la prueba o del procedimiento: Influencia del método de entrenamiento

pliométrico sobre la coordinacion y agilidad en nifios y nifias de 9 a 11 anos de la

Institucion Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Senora de las Mercedes.

Yo, , con documento de identificacion No.

Actuando como auténomo, de manera libre y voluntaria, en ejercicio pleno de mis

facultades. Autorizo a mi hijo (a)

identificada con No. su participacion en el estudio.

Hago constar que

Una vez informado sobre los propédsitos, objetivos, pruebas/procedimientos que se
llevaran a cabo durante la pasantia denominada “Influencia del método de entrenamiento
pliométrico sobre la coordinacion y agilidad en nifios y nifas de 9 a 11 afos de la
Institucion Educativa Bachillerato Patia sede Nuestra Sefiora de las Mercedes” y los
posibles riesgos que se puedan generar de la prueba o procedimiento, autorizé mi
participacion o la de la persona bajo mi responsabilidad, en la misma, asi como el uso

de los datos obtenidos con fines estrictamente académicos e investigativos.

Declaro, adicionalmente, que se me ha informado que:
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Mi participacidn en esta investigacion es completamente libre y voluntaria y puedo
retirarme de ella en cualquier momento.

No recibiré beneficio personal de ninguna clase por la participacion en este
proyecto/producto, ni retribucion econémica alguna. Sin embargo, se espera que los
resultados obtenidos permitan incidir positivamente en los procesos de mejoramiento
de personas con condiciones similares a las mias, o a las de la persona bajo mi
responsabilidad.

Toda la informacién obtenida y los resultados de la investigacion seran tratados
confidencialmente; en virtud de ello, esta informacion sera archivada en papel y/o
medio electronico. Los archivos del estudio se guardaran en la Corporacién
Universitaria Autonoma del Cauca, Sede Popayan, bajo la custodia del Grupo
Interdisciplinario en Ciencias Sociales y Humanas — GIICSH, adscrito al programa
académico Entrenamiento Deportivo, perteneciente a la Facultad Ciencias Sociales y
Humanidades de la Corporacion Universitaria Autonoma del Cauca y la
responsabilidad de los investigadores participantes en el proyecto/producto.

Puesto que toda la informacion en este proyecto de investigacion es llevada bajo
condicion de anonimato, los resultados personales no pueden estar disponibles para
terceras personas como empleadores, organizaciones gubernamentales, compafias
de seguros, medios de comunicacion u otras instituciones educativas. Esto también
aplica al conyuge, miembros de la familia y médicos (o profesionales de salud

tratantes) de los participantes.

En caso de requerir mis datos personales, las fotografias, los videos y otra
informacion, resultantes de la aplicacion de la prueba o procedimiento para
presentacion con fines estrictamente académicos o cientificos en eventos tales como
seminarios, congresos, Ccursos, Simposios, revisiones de casos clinicos y
publicaciones, entre otros tipos de espacios de divulgacion cientifica, autorizo su uso,

si asi lo considero, a través de la firma de este documento.
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6. Consideraciones éticas: se retomaron los criterios éticos propuestos por la
declaracion de Helsinki, la Resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud y la Ley
de Proteccion de datos 1581 de 2012.

Hago constar que el presente documento ha sido leido y entendido por mi en su
integridad. Por lo anterior, hago constar que he sido informado a satisfaccion sobre los
procesos, procedimientos o pruebas que se realizaran por parte de los profesionales

participantes en el proyecto como investigadores y, por tanto, doy mi consentimiento.

Firma del deportista con su respectiva huella:

Firma del deportista Huella indice derecho

No. identificacion:

Firma del acudiente mayor de edad Huella indice derecho

No. identificacion:

Firma del investigador principal y/o de los coinvestigadores que tengan relaciéon

directa con la aplicacion del procedimiento o prueba:

Investigador principal



