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Resumen

Este estudio con disefio Pre-Experimental comparativo de muestras independientes se
interesa para su ejercicio investigativo en las capacidades coordinativas de 36 deportistas en las
disciplinas baloncesto, rugby, halterofilia y judo en jovenes entre 14 y 17 afios. Entendiendo que
las capacidades coordinativas son importantes en el rendimiento de los deportistas, Weineck
(2005) manifiesta que estas ejercen una fuerte influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales y el aprendizaje técnico-tactico por lo que necesitan ser entrenadas, de forma
correcta en todas etapas la vida deportiva. Basandose en lo anterior el objetivo de analizar el
efecto de un programa de entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas jovenes de diferentes
deportes de Apartado es la ruta de la investigacion, para aplicarles dicha teoria y posteriormente
evaluar los resultados en cuanto al desarrollo de las capacidades coordinativas. EI método para
realizar la intervencion es el método de la préactica variada y se mide con el test motor complejo
de Caminero (2005), la intervencion tiene una duracién de 8 semanas, se trabajan 3 sesiones dia
de por medio con una duracion de 30 — 40 minutos (semana #1 para el pretest, semana #2 a
semana #7 para la intervencion y la semana #8 para el postest). Se concluye que el programa de
entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas jovenes con edades entre 14-17 afios de
diferentes deportes de Apartadd presento efectos estadisticamente significativos logrando una

mejora en los tiempos de ejecucion.

Palabras clave: capacidades coordinativas, test motor complejo, coordinacion, baloncesto,

rugby, halterofilia, judo.
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Abstract

This study with a Pre-Experimental comparative design of independent samples is
interested for its research exercise in the coordination capacities of 36 athletes in the disciplines
of basketball, rugby, weightlifting and judo in young people between 14 and 17 years of age.
Understanding that coordinative capacities are important in the performance of athletes, Weineck
(2005) states that they have a strong influence on the development of conditional capacities and
technical-tactical learning, so they need to be trained correctly at all stages of sporting life. Based
on the above, the objective of analyzing the effect of a coordination training program on the TMC
in young athletes of different sports in Apartadd is the route of the research, in order to apply this
theory and subsequently evaluate the results in terms of the development of coordination
capacities. The method to carry out the intervention is the method of varied practice and it is
measured with the complex motor test of Caminero (2005), the intervention has a duration of 6
weeks, 3 sessions are worked every other day with a duration of 30 - 40 minutes (week #1 for the
pretest, week #2 to week #7 for the intervention and week #8 for the posttest). It is concluded that
the coordination training program in the TMC in young athletes aged 14-17 years of different
sports in Apartadd presented statistically significant effects, achieving an improvement in

execution times.

Keywords: coordinative capacities, complex motor test, coordination, basketball, rugby,

weightlifting, judo
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Introduccion

Las capacidades coordinativas son importantes en el rendimiento de los deportistas,
Weineck (2005) manifiesta que estas ejercen una fuerte influencia en el desarrollo de las
capacidades condicionales y el aprendizaje técnico-tactico, de igual manera Solana (2011)
concluye que el entrenamiento de las capacidades coordinativas aporta a los jovenes deportistas
una serie de herramientas que les ayudaran a desarrollar unos niveles 6ptimos de comportamiento
en la competicion, ayudando a mejorar el aprendizaje y desarrollo de la técnica.

Desde la literatura se exponen edades sensibles para el entrenamiento de las capacidades
coordinativas, por ejemplo, Weineck (2005) expone que “de forma general estas capacidades
experimentan su mayor empujon de desarrollo (fase sensible) entre el séptimo afio de vida y la
aparicion de la pubertad” (p.480), por otro lado, Oliver, et al (2012) explica que estos conceptos
acerca de las fases sensibles son en “gran parte teoricos y carecen de evidencia empirica
longitudinal que los respalden, por lo que continta explicando que los componentes de condicion
fisica no deben restringirse a ventanas especificas y sugiere que los deportistas pueden ser
entrenados de acuerdo con el estado bioldgico en oposicion a la edad cronologica” (p. 61-62). Es
por ello que en este trabajo tiene por objetivo el analizar los efectos de un Programa de
Entrenamiento Coordinativo en el TMC en Atletas Jovenes con edades entre 14 — 17 afios de

Diferentes Deportes de Apartado.
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1 Planteamiento del problema

Las capacidades coordinativas son importantes en el rendimiento de los deportistas,
Weineck (2005) manifiesta que estas ejercen una fuerte influencia en el desarrollo de las
capacidades condicionales y el aprendizaje técnico-tactico, se puede apreciar en el campo del
entrenamiento que muchos entrenadores después de que los deportistas cumplen una edad
determinada (14 — 15 afios en adelante) se dedican al desarrollo de los componentes del deporte
antes mencionados, dejando de lado las capacidades coordinativas, se especula que es debido a
que asumen que estas estan desarrolladas, incluso se puede evidenciar desde las enciclopedias
relacionadas con temas de entrenamiento deportivo que poco o nulo es el aporte tedrico del
entrenamiento de las capacidades coordinativas en comparacion con las otras capacidades; lo
cierto es que estas capacidades necesitan ser entrenadas de forma correcta en todas las etapas de
la vida deportiva, lo anterior se explica de la siguiente manera.

Desde la literatura se exponen edades sensibles para el entrenamiento de las capacidades
coordinativas, por ejemplo, Weineck (2005) expone que “de forma general estas capacidades
experimentan su mayor empujon de desarrollo (fase sensible) entre el séptimo afio de vida y la
aparicion de la pubertad” (p.480), por otro lado, Oliver, et al (2012) explica que estos conceptos
acerca de las fases sensibles son en “gran parte teoricos y carecen de evidencia empirica
longitudinal que los respalden, por lo que continGa explicando que los componentes de condicion
fisica no deben restringirse a ventanas especificas y sugiere que los deportistas pueden ser
entrenados de acuerdo con el estado bioldgico en oposicion a la edad cronologica” (p. 61-62).

El cerebro no pierde la capacidad de aprender nuevas cosas, debido a la mielinizacion,
Coyle (2009)explica que “la mielina se desarrolla mas facilmente en nifios, pero incluso después
de los 30 afios seguimos teniendo momentos criticos durante los cuales el cerebro se muestra
especialmente receptivo al aprendizaje de nuevas habilidades” (p.10) segun lo anterior se puede
afirmar que la mielina interviene en nuevos procesos adaptativos en las diferentes fases de vida
deportiva, en este caso adaptaciones coordinativas. Para esta investigacion con deportistas de 14
— 17 afos, es pertinente mencionar que en estas edades los deportistas por un lado se encuentran
en una etapa de crecimiento de los segmentos corporal, Bisil y Stangi (2016) aseguran que “la
adolescencia esta marcada por un periodo de aumento acelerado tanto en la estatura como en el

peso, denominado crecimiento acelerado y que un aumento repentino de la altura afecta la
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capacidad del cuerpo para controlar las habilidades motoras™ (p.1); igual que, por otro lado se
encuentran en el desarrollo y especializacion deportiva, donde necesitan poseer una serie de
patrones motrices, que al final van a permitir tener gran cantidad de respuestas aplicadas a
situaciones variadas y por ende realizar las acciones con el mayor éxito posible.

Se cuentan con pocos registros sistematizados sobre el comportamiento y el
entrenamiento de estas capacidades en los deportistas. Por lo que queda preguntarse ¢Cuél es el
efecto de un programa de entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas jovenes de diferentes

deportes de Apartad6?

1.1 Antecedentes

Con la finalidad de establecer un marco teérico general para el sustento de la
investigacion, se realizo un rastreo de las propuestas elaborada en estudios antecedentes,
evidenciando resultados en cuanto a la metodologia aplicada en diferentes grupos de deportistas y
variedad de deportes para el desarrollo de las capacidades coordinativas.

Se encuentran estudios como el de Vargas y Agudelo (2015) donde se presenta una
propuesta para mejorar las capacidades coordinativas en Ultimate Frisbee, con base a ejercicios
que desarrollan el acoplamiento, lateralidad, equilibrio, cambio, orientacion, reaccién, teniendo
en cuenta que estos ejercicios planteados pueden ayudar no solo al desarrollo de las capacidades
coordinativas sino también al perfeccionamiento técnico y tactico, acercandolo a la estructura de
juego. De igual manera, pero con enfoque en Rugby, Rovniy et al. ( 2018) plantea un déficit en
los estudios practicos del mejoramiento de las capacidades coordinativas, por lo cual propone
realizar una intervencion de 4 meses con un volumen de 26 horas semanales, en jovenes de 16 a
17 afios, con ejercicios enfocados en tiempos de reaccién y relajacion, con cambios de ritmo
teniendo en cuenta diferentes estimulos (visuales, auditivos, entre otros) esto demostro una
mejoria en las habilidades coordinativas. Se puede concluir que estas dos investigaciones son
utiles en la propuesta planteada porque proponen metodologias para el mejoramiento de las
capacidades coordinativas correlacionadas a actividades que demuestran tener resultados
tangibles en los grupos de muestreo seleccionados para su aplicacion. Por lo cual se pretende
tomar como referencia los volimenes y ejercicios de estas investigaciones y adaptar a la

propuesta de esta investigacion.
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Ademas de las propuestas planteadas en los estudios anteriores, hace parte de la
investigacion establecer comparativos entre los deportes elegidos (por conveniencia de
poblacion) como eje central de la investigacién; tal como lo hace Zengin y Coruh, (2019) en su
estudio comparativo de habilidades coordinativas de nifios luchadores y judokas, realizado en un
total de 52 atletas, con pruebas que incluian lanzamiento de balon medicinal hacia atras, pruebas
de sprint y otros; la propuesta del investigador se muestra til, es importante conocer la manera
en cual se han hecho comparativas entre deportes, para poder establecer datos claves en el
paralelismo de los deportes a evaluar; esta investigacion concluyé que las habilidades de ritmo y
orientacion de los nifios luchadores son mejores de manera estadisticamente significativa que la
de los nifios judokas, siendo (p<0,05) y por otro lado se determina que los puntajes de habilidad
de diferenciacion de los nifios luchadores son mas altos que los puntajes de los nifios judokas, se
concluye que esta diferencia no es estadisticamente significativa siendo el valor de p 0,010
(p>0,05). Esto solo se ve en habilidades coordinativas separadas, y no en el panorama general. El
autor mencionado establece un método de comparacion con estandares de medicion para poder
conseguir los datos, metodologia que cobra mucho sentido en el trabajo planteado, para analizar
los deportes propuestos.

Complementario a la propuesta anterior, el estudio realizado por Agudelo et al. (2018)
con disefio cuasi experimental, alcance explicativo y enfoque cuantitativo para la comprobacién
de las hipdtesis; tuvo una muestra de 20 deportistas, 10 de grupo control y 10 de grupo
experimental, con una duracion de 6 semanas. La cual incluia 6 ejercicios por sesion, uno para
cada capacidad, tres veces a la semana de manera continua, para un total de 18 sesiones. Esto
determind una buena muestra en tiempo para lograr una mejora estadisticamente significativa en
cuanto a las capacidades coordinativas; siendo un buen punto de partida para la presente
investigacion. Por otro lado, la investigacion de Calderdn et al. (2021) en el Millonarios Futbol
Club determina un periodo de tiempo para la investigacion de 8 semanas, con 3 sesiones
semanales para poder arrojar los datos necesarios para medir el mejoramiento de las capacidades
coordinativas. Siendo las actividades planteadas de 15 minutos por tarea, para un total de 95
minutos por sesion. El resultado de esta investigacion mostro un mayor desempefio en las
capacidades coordinativas, objetivo que se pretende medir, evaluar y mostrar en la investigacion

aqui presente.
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De manera similar Ordofiez y Ortiz (2021) en su estudio: Propuesta de entrenamiento
basado en capacidades coordinativas para el karate Do, establecieron un tiempo con una duracion
de 10 semanas, entrenando 3 veces por semana, 25 sesiones de entrenamiento 2 sesiones de
pretest y post test, para un total de 27 sesiones. En cada sesion se realizaron 4 ejercicios dirigidos
a capacidades coordinativas prevalentes segun el micro, es decir ddndole mayor énfasis a una
capacidad que a otra, para estimular de manera diferente al deportista, cada 3 semanas la
intensidad de los ejercicios aumentaba, iniciando entre el 50-65% hasta llegar al 100% de
intensidad, obedeciendo al principio de aumento progresivo de la carga, la intensidad que se
controlaba por la dificultad de los ejercicios y tiempos de ejecucion.

Para el plan de entrenamiento se presentan 20 ejercicios para el estimulo y desarrollo de
las capacidades coordinativas de: acoplamiento, adaptacién a las variaciones, diferenciacion,
equilibrio, reaccion, relajacion, ritmo y orientacion. Esto toma como una referencia para el plan
de intervencion que se propone en la investigacion, debido a que da una ruta de como se puede
aplicar la intervencidn teniendo en cuenta la progresion de las cargas y la organizacion de los
diferentes ejercicios.

Ademas, en la investigacion de Agudelo et al. (2018) y en el de Ordofiez y Ortiz (2021)
donde usan, el test motor complejo de Caminero (2009) para medir el efecto del plan de
entrenamiento sobre las capacidades coordinativas, este mismo test sera aplicado en la
investigacion dado que es un test confiable y validado. Dado que en esta investigacion se uso el
test y la metodologia que se utiliza en esta investigacion, se da paso a realizar un comparativo
entre los resultados de ellos y los resultados a obtener, contrastando la informacion para tener una
validez en cuanto los resultados.

Por otro lado, en la investigacion de Cano y Coronado (2019) la cual busca conocer los
efectos de la aplicacion de un programa de entrenamiento de la coordinacion en la mejora de la
marca en el arranque de los halterofilias sub23 de la liga de pesas de Cundinamarca, se pudo
encontrar que dicha intervencion contd con un total de 20 sesiones de las cuales 18 fueron para
aplicacion del plan, 2 para toma de test, para un total de 10 semanas, dando como resultado una
mejora general de 4.5% para el grupo experimental y control y donde el grupo experimental tuvo
un efecto mayor del 2,1 % sobre el grupo control, para el resultado final del estudio, tuvieron en
cuenta el porcentaje de mejora de los grupos, debido a que el aumentar kilogramos de peso en su

repeticion maxima del arranque, genera un porcentaje diferente en la marca de cada deportista,
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ademas que al ser un deporte de tiempo y marca, el incremento de la minima de 1kg, puede
ubicar al deportista en una mejor posicion en competencia. Es por esto que se entiende que el
efecto positivo del grupo experimental en comparacion del grupo control del 2.1% si genera una
ventaja competitiva en el deportista de forma significativa. Dichos resultados pueden servir para
contrastar los resultados que se encuentren en esta investigacion, ademas el programa de
entrenamiento aplicado podria ser una gran referencia para el disefio y aplicacion del plan a
realizar.

En la propuesta que realiza Ceballo y Agudelo (2019) de 22 ejercicios disefiados para el
desarrollo de las capacidades coordinativas especificas en jugadores de futbol sala, se encontr6
similitud en los tiempos de la intervencion la cual fue en total de 6 semanas, entrenando 3 veces
por semana, para un total de 25 sesiones, ademas de esto proponen como parte de la evaluacion el
test motor complejo de Caminero (2005) adaptado para dicho deporte, aunque no se presentan
resultados de la intervencién, dicha propuesta le da fuerza a la investigacién que se propone, ya
que permite tener un consenso sobre el tiempo total a intervenir y el volumen semanal, ademas la
propuesta de los ejercicios podrian adaptarse en algunas variantes que se pretenden entrenar.

De igual forma en la investigacion de Mahete y Uribe (2022) donde buscan medir el
efecto de un programa coordinativo sobre el desempefio técnico en jovenes mujeres futbolistas,
donde participaron 20 deportistas entre los 15 y 17 afios, aplicando un plan de entrenamiento
durante 6 semanas, entrenando 4 veces a la semana, en promedio de 30 minutos por sesién, para
un total de 24 sesiones enfocadas a la coordinacion, dando resultados estadisticamente
significativos en el fundamento técnico de conduccién (p= 0,000037), en el fundamento técnico
del remate ( p=0,0121) y en el fundamento técnico del pase (p= 0,237), demostrando asi que el
programa presentd efectos relevantes en cuanto a su aplicacion y desarrollo.

Se toma la anterior teoria como referencia, los tiempos en los cuales las ejecutaron, el
volumen semana a semana, la forma de la intervencion las cuales dieron resultados
estadisticamente significativos en el mejoramiento de las capacidades coordinativas, ademas que
en su mayoria toman para la medicién de las capacidades coordinativas el test motor complejo de

Caminero, el cual sera usado en esta investigacion. A continuacion, resumen de antecedentes.
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Tabla 1 Resumen de antecedentes

Deporte Autores Semana§ de Sesiones  Duracion pgrte EjeI’CIC_I(,JS
entrenamiento  por semana  central (min)  por sesion
. Agudelo et al.
Tenis (2018) 6 3 60 6
Calderon et
Futbol al. (2020) 8 3 95 6
Canoy
Halterofilia ~ Coronado 10 3 30 3-4
(2019)
Ceballos y
Futsal Agudelo 8 3 30 2
(2019)
Mahete y
Futbol Uribe (2022) 6 4 20 2-7

Teniendo en cuenta el resumen de antecedentes, se propone un programa de
entrenamiento con una duracion de 6 semanas, trabajando 3 sesiones por semanas con un dia de
descanso entre sesiones y una duracion de 30-40 minutos, la intervencion esta planificada de la
siguiente manera: semana #1 para el pretest, semana #2 a semana #7 para la intervencion y la

semana #8 para el postest.
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2 Justificacion

En los deportes las capacidades coordinativas juegan un papel fundamental, esto gracias a
la continua asociacion entre la estructura masculo esquelética y el sistema nervioso central para
aprender y realizar una accion técnica-tactica deseada dentro de un entorno, asi como lo
manifiesta Weineck (2005) estas ejercen una fuerte influencia en el desarrollo de las capacidades
condicionales y el aprendizaje técnico-tactico, de igual manera Solana (2011) concluye que el
entrenamiento de las capacidades coordinativas aporta a los jovenes deportistas una serie de
herramientas que les ayudaran a desarrollar unos niveles éptimos de comportamiento en la
competicion, ayudando a mejorar el aprendizaje y desarrollo de la técnica. Para Meinel y
Schnabel (2004), las capacidades coordinativas son esenciales del rendimiento, ya que estan
dirigidas en forma general o especifica a desarrollar procesos de conduccion y regulacion de la
accion motora.

Ahora bien, en la etapa de la adolescencia (14-17 afios) los deportistas por un lado se
encuentran en una etapa de crecimiento de los segmentos corporal, Bisil y Stangi (2016) aseguran
que “la adolescencia estd marcada por un periodo de aumento acelerado tanto en la estatura como
en el peso, denominado crecimiento acelerado y que un aumento repentino de la altura afecta la
capacidad del cuerpo para controlar las habilidades motoras™ (p.1); igual que, por otro lado se
encuentran en el desarrollo y especializacion deportiva, donde necesitan poseer una serie de
patrones motrices, que al final van a permitir tener gran cantidad de respuestas aplicadas a
situaciones variadas y por ende realizar las acciones con el mayor éxito posible, el entrenamiento
de la coordinacién general permite la ejecucién de movimientos de todo el cuerpo de forma
armonica y adaptada a distintas situaciones.

Con este proyecto investigativo se permitira evidenciar si se present6 una mejoria al
aplicar una propuesta de ejercicios coordinativos como medio para mejorar la coordinacion
generar, y a su vez contribuir con los contenidos tedricos en cuanto a la programacién de las

capacidades coordinativas.
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3 Objetivos

3.1 Objetivo general

Analizar los efectos de un Programa de Entrenamiento Coordinativo en el TMC en Atletas

Jovenes con edades entre 14-17 afios de Diferentes Deportes de Apartado.

3.2 Objetivos especificos

e Analizar el efecto de un programa de entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas
jévenes que practican baloncesto.

e Analizar el efecto de un programa de entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas
jévenes que practican halterofilia.

e Analizar el efecto de un programa de entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas
jévenes que practican judo.

e Analizar el efecto de un programa de entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas
jévenes que practican rugby.
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4 Problema de investigacion

Las capacidades coordinativas son importantes en el rendimiento de los deportistas,
Weineck (2005) manifiesta que estas ejercen una fuerte influencia en el desarrollo de las
capacidades condicionales y el aprendizaje técnico-tactico, existen unas fases sensibles (septimo
afios de vida y aparicion de la pubertad) para el entrenamiento de las coordinativas pero no
significa que no se deban seguir entrenando, lo cierto es que estas capacidades necesitan ser
entrenadas de forma correcta en todas las etapas de la vida deportiva. Lo que permite preguntarse
¢ Cudl es el efecto de un programa de entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas jévenes de

diferentes deportes de Apartadd?
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5 Hipdtesis

e Hipotesis Nula (Ho)1: El programa de entrenamiento coordinativo NO genera efectos
estadisticamente significativos en el TMC en atletas jovenes de diferentes deportes de
Apartado.

e Hipotesis Alterna (H1)1: EI programa de entrenamiento coordinativo genera efectos
estadisticamente significativos en el TMC en atletas jovenes de diferentes deportes de
Apartado.

e Hipotesis Nula (Ho)2: EI programa de entrenamiento coordinativo NO tiene un efecto
estadisticamente significativo en el TMC en atletas jovenes que practican baloncesto.

e Hipotesis Alterna (H1)2: El programa de entrenamiento coordinativo tiene un efecto
estadisticamente significativo en el TMC en atletas jovenes que practican baloncesto.

e Hipotesis Nula (Ho)3: El programa de entrenamiento coordinativo NO tiene un efecto
estadisticamente significativo en el TMC en atletas jovenes que practican halterofilia.

e Hipotesis Alterna (H1)3: El programa de entrenamiento coordinativo tiene un efecto
estadisticamente significativo en el TMC en atletas jovenes que practican halterofilia.

e Hipotesis Nula (Ho)4: El programa de entrenamiento coordinativo NO tiene un efecto
estadisticamente significativo en el TMC en atletas jovenes que practican judo.

e Hipotesis Alterna (H1)4: El programa de entrenamiento coordinativo tiene un efecto
estadisticamente significativo en el TMC en atletas jévenes que practican judo.

e Hipotesis Nula (Ho)5: El programa de entrenamiento coordinativo NO tiene un efecto
estadisticamente significativo en el TMC en atletas jovenes que practican rugby.

e Hipotesis Alterna (H1)5: El programa de entrenamiento coordinativo tiene un efecto

estadisticamente significativo en el TMC en atletas jovenes que practican rugby.
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6 Marco teorico

Capacidades coordinativas

Desde el punto de vista de diferentes autores, se encuentran definiciones de las
capacidades coordinativas vistas como aquellas que dirigen los procesos de regulacion y control
del movimiento segun Hirtz, (1981) citado por Weineck, (2005, p. 479). Posteriormente Weineck
(2005) habla de estas capacidades como esenciales para solucionar problemas de movimiento en
forma répida, y dirigidas al cumplimiento de un objetivo por medio de la ejecucion del
movimiento.

Para Meinel y Schnabel (2004), las capacidades coordinativas son esenciales del
rendimiento, ya que estan dirigidas en forma general o especifica a desarrollar procesos de
conduccidn y regulacion de la accion motora. Es un concepto similar pero que agrega un sentido
que permite especificar al movimiento, asi como su relacién al deporte, pues no es lo mismo
regular movimientos generales como saltos de lazo, que lanzamientos o encadenamientos en un
combate de judo, saltar para encestar en baloncesto, o para evadir a un rival en rugby.

Burke y Bartelem (2019 destacan que estas capacidades son mediadas por procesos de
alta jerarquia en el Sistema Nervioso Central a la hora de modular acciones motrices. Estos
mismos autores afirman que a diferencia de las capacidades condicionales, las capacidades
coordinativas permiten el aprendizaje y perfeccionamiento técnico y tactico, pero guardan una
relacion con éstas, ya que determinan el desarrollo adecuado del deportista, convirtiéndose en un
factor crucial de desarrollo en los deportes colectivos (p.1-11).

Meinel y Schnabel (2004), identifican siete diferentes capacidades coordinativas, las

cuales seran tomadas en cuenta para la investigacion, estas son:

Capacidad de Ritmo

Es la capacidad para procesar internamente un estimulo que viene dado del exterior, de
reproducirlo en forma de movimiento y de plasmar en la actividad motora propia el ritmo
“internalizado” de un movimiento, ritmo existente en las propias representaciones mentales.

Montenegro (2010) explica que esta capacidad se aplica en movimientos globales o en
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movimientos parciales del cuerpo. Esta se manifiesta en la necesidad de dar un ajuste ritmico a
las variaciones temporales y espaciales del movimiento, permitiendo crear un gesto unico,

arménico y adecuado entre diversas acciones (p. 7).

Capacidad de Reaccion

La capacidad para iniciar y ejecutar intencionalmente acciones motoras a corto plazo ante
una sefial. dicho de otro modo, es la realizacion de movimientos rapidos y breves, en respuesta a
estimulos (sefiales acusticas, opticas, tactiles o kinestésicas) causados por los cambios subitos del
entorno. Se habla de un tipo de reaccion simple, cuando el estimulo es una sefial previamente
conocida, que ocasiona igualmente una respuesta conocida. De otro lado, la reaccidn puede ser de
tipo compleja, cuando el estimulo no es conocido y ocurre de forma imprevista, lo que ocasiona

un espectro amplio de posibles respuestas.

Capacidad de Diferenciacion

La capacidad para conseguir un ajuste fino entre las diferentes fases del movimiento y
entre los movimientos de las partes del cuerpo, que se manifiesta en una gran precision y
economia de movimientos. Esta se encuentra fundamentada en la percepcion constante y precisa
de los parametros espaciales, temporales y de fuerza, que interactdan durante la ejecucion de un
gesto motor. Como trabajo de coordinacion fina, permite diferenciar la fuerza aplicada en un
movimiento, la dosificacién de los impulsos aplicados al piso (para proyectar el propio cuerpo en
el espacio) o la fuerza aplicada a los objetos (en las acciones de lanzar, patear o golpear).

De acuerdo con Meinel y Schnabel (2004), el nivel de expresion de la capacidad de
diferenciacion esta determinado conjuntamente por la experiencia motriz y el grado de dominio
de las tareas respectivas; ya que es éste, el que posibilita la percepcion de las pequefias
diferencias en la ejecucion motriz con respecto al modelo ideal propuesto o con respecto a las

ejecuciones anteriores.

Capacidad de Orientacion
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La capacidad para determinar y modificar la situacion y los movimientos del cuerpo en el
espacio y en el tiempo, en relacion con un campo de accion definido y/o con un objeto en
movimiento. Weineck (2005) explica que esta capacidad se puede subdividir en una vertiente
espacial y otra temporal. Ambas pueden manifestarse por separado, pero también en el caso méas
frecuente en estrecha vinculacion entre si (p. 482).

Capacidad de Equilibrio

La capacidad para mantener el conjunto del cuerpo en estado de equilibrio y de conservar
o restaurar dicho estado durante y despues de los desplazamientos amplios del cuerpo, es decir,
esta capacidad comprende el mantenimiento del cuerpo en estado de equilibrio (equilibrio
estatico), comprende el mantener equilibrado el cuerpo durante la ejecucion de acciones de
movimiento (equilibrio dindmico) o comprende la recuperacion del mismo, despues de

situaciones o posiciones cambiantes.

Capacidad de Acoplamiento o0 Combinacién

La capacidad de coordinar intencionalmente movimientos parciales del cuerpo
(movimientos parciales de las extremidades, del tronco y de la cabeza) entre si y en relacion con
un movimiento de todo el cuerpo dirigido a un objetivo determinado. El acoplamiento o
combinacién de movimientos parciales se manifiesta en una accion global arménica, que se

expresa en la interaccion de pardmetros espaciales, temporales y dindmicos del movimiento.

Capacidad de Adaptacion

La capacidad para adaptar el programa de accion a las nuevas circunstancias durante el
transcurso de la accion, basandose en cambios de la situacion percibidos o anticipados, o bien de
continuar la accion de forma completamente distinta. La capacidad de adaptacion esta
estrechamente ligada a las capacidades de reaccion y de orientacion. Igualmente, esta capacidad

se basa en la percepcion y la anticipacion. La percepcion exacta de los cambios de situacion y la
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anticipacion correcta del adecuado tipo de readaptacion o adaptacion son aspectos esenciales de
esta capacidad.

Ahora bien, en cuanto a las capacidades coordinativas y los deportes se encuentra que:

Baloncesto

El baloncesto es un deporte de cooperacion/oposicion, es un juego moderno, tiene sus
origenes en una escuela de los Estados Unidos, en el afio 1891. Actualmente es jugado entre dos
equipos de cinco jugadores cada uno, durante cuatro periodos de diez o doce minutos cada uno.
El objetivo del equipo es anotar puntos introduciendo un balén en la canasta del equipo contrario.
Este tiene un alto nivel de exigencia fisica, técnica y tactica; el juego se caracteriza por poseer
repetidos y variados movimientos multidireccionales de alta intensidad y corta duracién como:
saltos, sprints cortos, cambios de direccidn, aceleraciones y desaceleraciones; tanto en posesion
del balon como sin posesion del balén.

El baloncesto, un deporte donde las situaciones cambiantes del juego cada dia se hacen méas
ricas y complejas, reclaman de los deportistas un alto grado de perfeccionamiento de las
acciones técnico-tacticas para evadir al rival. Como esto exige del baloncestista un elevado
nivel de maestria deportiva, de preparacion tanto general como especial, juega un gran
papel dentro de ello, el desarrollo de las capacidades de coordinacion de los movimientos,
los cuales se desarrollan a grandes velocidades y exigen una gran precision en la ejecucion
por parte del baloncestista. (Instituto Superior de Cultura Fisica, 2010, p. 3).

Se encuentra una prevalencia de las capacidades coordinativas de diferenciacion,
acoplamiento, reaccion, orientacion, equilibrio, adaptacion, y ritmo, las cuales segun, Benitez
(2013) se ven dentro de cada parte del juego, cuando se juega con y sin la pelota, teniendo foco
en diferentes elementos del juego como los oponentes, los comparieros, la pelota, espacios de la
cancha, el cesto, entre otros, teniendo en cuenta si se encuentra en fase de ataque o defensa.

Tomando referencia de lo anterior, se cree que una gran importancia de desarrollar las

diferentes capacidades coordinativas en el baloncesto, ya que de estas depende en gran parte el
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correcto desarrollo de las habilidades técnicas, tacticas y capacidades fisicas que necesita un

deportista.

Rugby

El rugby es un deporte de cooperacion/oposicion, es un deporte de evasion cuyo objetivo
es llevar la pelota sobre la linea de gol de los oponentes y forzarla al suelo para anotar. World
Rugby (2022). El rugby el desarrollo de la coordinacion es importante ya que su nivel de
desarrollo determina las capacidades técnicas de los atletas que entrenan. (Bykova et al., 2017;
Sadovskij, 2003). La capacidad de coordinacién es un medio para armonizar elementos
individuales del movimiento en un solo sistema para resolver una tarea motora especifica, que se
manifiesta en la precision y oportunidad de su implementacion dentro del juego. (Bykova, 2016;
Sogut, 2017).

Como dice la World Rugby (2022) en su modulo de desarrollo de los movimientos
basicos para el rugby, todas las destrezas en el rugby tendran una base de habilidades de
movimiento de coordinacion y manipulacion. Como lo son pasar la pelota, recibir un pase,
atrapar una pelota alta, patear la pelota, taclear y formar un scrum son destrezas especificas del
rugby que se basan en la manipulacién y la coordinacién. Por tanto, las habilidades de
manipulacion y coordinacion son extremadamente importantes para las destrezas reales del rugby
que el jugador necesita.

Basado en lo que dice la World Rugby se encuentra una prevalencia de las capacidades
coordinativas de diferenciacion, acoplamiento, reaccion, orientacion, y ritmo, en casi todas las
fases del juego, es por esto, las cuales se presentan dentro de los diferentes movimientos que se
realizan durante el juego, como lo son el pase, el duelo, tackle, line out, en el juego al pie, entre
otros, es por esto que dichas capacidades son estimuladas en la intervencidn de esta investigacion

para determinar el efecto en los deportistas.

Halterofilia

La halterofilia es un deporte individual de marca. Tiene sus inicios a finales del siglo

XIX. El francés Jules Rosset fue quien impulso este deporte a principios del siglo XX. El cual
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ided las categorias y los estilos de levantamientos, como la arrancada y la envién, que
permanecen hasta hoy. La Halterofilia fue invitada como deporte olimpico desde 1896, en los
primeros Juegos Olimpicos de la era moderna celebrados en Atenas. (Ochoa, 2008).

Beltran y Colina (2015), plantean que el levantamiento de pesas es una disciplina
deportiva, que consiste en conseguir el maximo resultado deportivo, entendiendo esto como el
perfeccionamiento técnico, el alto desarrollo de capacidades fisicas y sobre todo la fuerza, pero
resaltando que esa fuerza debe ser aplicada con precision en los diferentes instantes que
componen los movimientos, el objetivo es en el levantamiento del maximo peso posible en una
barra en cuyos extremos se fijan varios discos de peso, que son los que determinan el peso final
que se levanta en el que el objetivo principal es levantar una barra desde el suelo hasta arriba de
la cabeza, con los brazos totalmente extendidos.

Zhang (2012) afirma que una mayor coordinacion y conciencia corporal permitira a los
atletas formar un juicio exacto de su propio movimiento y la fuerza en la barra, para responder
con precision y rapidez.

En Halterofilia se puede encontrar una prevalencia en las capacidades de acoplamiento,
diferenciacion y equilibrio, las cuales tienen un papel fundamental para la correcta ejecucion de
los movimientos, ya sea en arranque o envion, las cuales estan dentro de la propuesta para esta
investigacion, ademas sumando otras capacidades se puede saber si potencializan la mejora de

estas tres antes nombradas para halterofilia.

Judo

El Judo es un deporte individual de combate. El Judo fue creado por el doctor Jigoro
Kano a fines del siglo XIX, sobre la base de los métodos de autodefensa orientales de los
samurais, que combino el estilo y las técnicas del jiujitsu para crear la nueva disciplina.

Las capacidades coordinativas son indispensables para actuar rapidamente ante las
situaciones inesperadas que se presentan en el combate Capello (2013). De igual forma Zengin y
Coruh, (2019) mencionan que se puede ver que los judokas mejor entrenados en el aspecto
coordinativo aprenden la ejecucion técnica correcta con mayor velocidad que aquellos que
disponen de un repertorio de movimientos escasos Y, por tanto, de una base coordinativa

limitada. Por ello recomienda trabajarse desde la iniciacion con vistas a la ampliacién del
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repertorio de movimientos, a la formacion de técnicas basicas y a la mejora continuada de los
factores de rendimiento fisicos (Espinosa et al 2019, p. 2)

Entre las habilidades especificas fundamentales que debe poseer el judoca y que forman
parte de su iniciacion se puede citar: agarrar, halar, empujar, defender, segar, barrer, controlar,
girar, obstaculizar, atacar, trasladarse, desplazarse en bipedestacion, desplazarse decubito supino,
decubito prono, esquivar, relacionar, contraatacar y combinar.

En términos de propuestas en cuanto a métodos para el desarrollo de las capacidades
coordinativas Martin et al. (2019) considera que “no existe” un método en particular para el
desarrollo de las capacidades coordinativas, sin embargo, Montenegro (2010) explica citando a
Meinel y Shnabel (2004) que existe una propuesta metodologia para el entrenamiento de las
capacidades coordinativas que se ha venido consolidando, el cual se denomina practica variada.

Montenegro (2010) aclara que, bajo el método de préactica variada, se deben 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 combinacién de
habilidades motoras, con préactica bajo presion de tiempo y con practica después de una carga
previa, por otro lado este mismo autor menciona la necesidad de aplicar el método mencionado,
debido a que permite que el sistema de conduccidn de los impulsos en el sistema nervioso central
sea estimulado cada vez en forma diferente, sea aumentando el nivel de dificultad o afiadiendo
agentes perturbadores que permitan cambiar las condiciones de la ejecucion del ejercicio.

Respecto al andlisis tedrico anterior se construye un cuadro que permite sintetizar la

informacion de como se evidencias las capacidades coordinativas en cada uno de los deportes.

Tabla 2 Capacidades coordinativas en los deportes

Capacidades Coordinativas en los Deportes.

Capacidad
coordinativa Baloncesto Halterofilia Rugby Judo
- Enel .
En distintas € Al realizar las
levantamiento y L
entradas a la . técnicas de
el lanzamiento :
canasta, lanzamiento, como
. . ) adecuado para .
Ritmo Ejemplo: dos el lanzamiento de
. ganar o
apoyos, perdida brazo desde la
mantener la S .
de paso, canasta S posicién de pie o
posesion del

pasada, etc. de rodillas

baldn, en las
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Cuando se
pierde o se gana
el baldn, en los

rebotes.

Reaccion

Recepcion del
balén en carrera
y en el momento

de ejecutar un

tiro en
suspension.

Diferenciacién

Posicion
inicial y
recepcion de
la barra en
ambos
movimientos.
Agarre de la
barray
empuje en la
segunda parte
del Envién.

patadas de
conversiones 0
penales.

El ataque, en el
punto de la
evasion, en las
formaciones de
pine out, ruck.
En la defensa en
los tackle y post
tackle

En las
formaciones
(fijas, line out y
scrum, en los
pases), al
realizar duelos
ofensivos, con la
evasion y
defensivos con
el tackle, en el
juego al pie y las
recepciones
aéreas.

Cuando se realiza
un contraataque
después de una
accion del rival

Cuando se realiza
la pelea de agarres
al iniciar una
accion de combate
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Cambios de
direccion y de
ritmo teniendo
en cuenta en la
ubicacion y los

rivales en el

Orientacion

terreno de juego.

En el momento
de defender y
recuperar el
balén (saltos,
cambios de
ritmo, fintas.
Etc)

Equilibrio

Cambios de
mano con balén
en carrera como
los cambio por

la espalda o

cambio por

delante, se
presenta en las
acciones de
fintas.

Acoplamiento o
combinacion

En el
Arranque
cuando
reciben en
posicion de
sentadillay en
la segunda
parte del
Envion,
cuando
realizan el
Split en tijera
o el Jerk de
potencia.

Al realizar
cualquiera de
los dos
movimientos

Se presenta en el

line out al
momento de
levantar para

disputar la

posesion, en las

diferentes

destrezas
individuales,
tackle, pase,

recepcion,
duelos, en el
juego al pie.

En el scrum, line
out, en la disputa
tanto en ataque
como en
defensa, en los
duelos ofensivos
y defensivos en
las carreras y al
momento de
afrontar el
tackle.

Se presenta en
todas las
formaciones
tanto fijas como
méviles, scrum,
line out, ruck,
maul. En los
duelos al
momento de
cambiar de

Cambios de
direccion al
realizar
lanzamiento,
inmovilizaciones,
estrangulaciones o
luxaciones

En los
lanzamientos del
rival en
movimiento o en
un solo pie de

apoyo.

ejemplo en las
fintas y
combinaciones
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Adaptacion

En el ataque a la

hora de realizar

fintas, cuando se
lanza, saca o
pasa el balon.

mano o pasar el
baldn en el
contacto.

En el juego
defensivo y
ofensivo, donde
se generan
adaptaciones en
formaciones,
duelos, pases, y
patadas.

Ejemplo: utilizar
los agarres del
oponente para

realizar una

técnica de pie o de

piso
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7 Metodologia

Tipo de estudio

Disefio Pre-Experimental comparativo de muestras independientes, de orden cuantitativo.
Se aplica a los deportistas de los diferentes deportes una prueba previa al tratamiento
experimental (pretest), después se somete a la intervencién de capacidades coordinativas y
finalmente se aplica una prueba posterior al tratamiento (postest).

No hay manipulacion ni grupo de comparacion y ademas varias fuentes de invalidacion

interna pueden actuar (fatiga, aburrimiento, etc.) (Hernandez, R. 1997).

Poblacion

Deportistas del municipio de Apartad6 de baloncesto, halterofilia, judo y rugby entrenan 5

veces a la semana 2 horas.

Muestra (No probabilistica)

Se interviene 36 deportistas divididos de la siguiente forma: 9 deportistas de baloncesto, 9

de halterofilia, 9 de judo y 9 de rugby de ambos géneros con edades de 14 a 17 afios.

Criterios de inclusién

e Contar con una experiencia en el deporte minima de 1 afio.

e Participacién voluntaria y consentimiento autorizado por parte del tutor.

Criterios de exclusién

e Tener lesiones o presentar alguna molestia muscular previa a las pruebas, asi como las

incapacidades medicas por otros motivos.
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e Realizar actividades 48 horas antes a la presentacion del test, como: entrenamiento de alta
intensidad, consumos de sustancias psicoactivas, consumo de bebidas alcohélicas que
puedan perjudicar el proceso.

e Que los deportistas no cumplan con 80% del programa de entrenamiento.

Control de sesgos
Sesgos de seleccion

Investigacion con muestra seleccionada por conveniencia no probabilistica, lo que hace
esta investigacion no generalizable, sino, aplicable solo a la poblacion indicada, analizando las
capacidades coordinativas de la muestra.
Sesgos de informacién

La recoleccion de los datos sera recogida por los investigadores, quienes respetan los
protocolos de evaluacién aplicando test validados. Con el fin de mantener la confiabilidad de
todos se le asigna un nimero a cada deportista. La informacion de datos se recopilada y analizada
y manipulada solo por los investigadores.
Sesgos de confusion

A los deportistas se les explica y se les realiza el test y las intervenciones bajo las mismas
condiciones, exacto por el espacio y terreno de entrenamiento garantizando fiabilidad en los
resultados.

Definicién de las VVariables

El programa de entrenamiento tiene una duracion de 8 semanas, trabajando 3 sesiones por

semanas con un dia de descanso entre sesiones y una duracion de 30-40 minutos, la intervencion
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esta planificada de la siguiente manera: semana #1 para el pretest, semana #2 a semana #7 para la
intervencion y la semana #8 para el postest. La variable a trabajar es Capacidades Coordinativas,
la cual se mide a través del Test Motor Complejo (Caminero). EI método a utilizar es el planteado
por Montenegro (2010), denominado Método Practica Variada, el cual consiste en realizar
repeticiones de un ejercicio con variaciones de las condiciones externas, de la ejecucion de
movimiento, de la entrada de informacion, con combinaciones de habilidades motoras, con
practica bajo presion del tiempo y con practica después de una carga previa. Se decide trabajar de
2 a 3 capacidades por sesion, teniendo en cuenta las observaciones de Montenegro (2010), las
capacidades coordinativas se deben entrenar en forma compleja; es decir, se deben entrenar

varias capacidades en forma simultanea.

Tabla 3 Programa de entrenamiento

Semanas 1 2-7 8
Variable Capacidades Coordinativas
Método Practica Variada
Lunes Reaccion - Adaptacion
Miércoles Pretest Orientacion - Equilibrio - Ritmo Postest
Viernes Acoplamiento - Diferenciacion

Operacionalizacion de Variables

Tabla 4 Operacionalizacion de variables.

Estadistic
# Variable Dimension Valores Indicad Escala  Item EStad!S“.COS oSpard b eha
es or Descriptivos Comparac
ion
Orientacion 1. Muy
Equilibrio Pobre Shapiro- .
Ritmo Test 2. Pobre Wilk Sr:/?lri)lllr(o-
. Reaccion 3. Media/Medi t-Student
Coordinac .. Segundo Motor . X t-
1 . Adaptacion Razon Regular ana Wilconxo
ion X S Compl Student
Acoplamie 8ig 4. Des. n Wilconx
nto ) Bueno  Est./Rango on
Diferenciac 5. Muy Int.

ion Bueno
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Shapiro-
Wilk
Media/Medi
2 Edad NA l4al7 Encues po6on NA ana NA NA
anos ta
Des.
Est./Rango
Int.
Shapiro-
. Wilk
1. Bajo . .
. Media/Medi
3 Estrgto NA Dela6 Encues Ordina 2.. ana NA NA
Social ta | Medio
3. Alto Des.
' Est./Rango
Int.
Femenin
4 Género NA oy ~ Encues Nomin . NA NA NA
Masculi ta al
no
Balonces L
Individu
to Encues Nomin al
5 Deporte NA Halterofi ta al 5 NA NA NA
lia Judo ;
Conjunt
Rugby
0
1.
Nivel o 140 ENcues Ordina Basica
® Educativo NA -1 ta |  Segunda NA NA NA
ria

Propuesta de entrenamiento

Tabla 5 Propuesta de ejercicios de las capacidades de orientacion, equilibrio y ritmo.

N° de

. Orientacidn - Equilibrio - Ritmo
ejercicios

Saltos a 2 pies haciendo un 8 en el piso

1 Link:https://drive.google.com/file/d/AINB2W7qKn502viL6FgnSU0fpiBZVr7K0m/vie
w?usp=sharing

Saltos a 2 pies a cuadros haciendo un 8 en el piso

2 Link:https://drive.google.com/file/d/1eiQvAMHmM1czC4LUXOYXWLsmI07YOMGdc/
view?usp=share link

Saltos a 2 pies a cuadros haciendo un 8 en el piso al ritmo del pito


https://drive.google.com/file/d/1NB2W7qKn5O2viL6FqnSU0fpiBZVr7K0m/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1NB2W7qKn5O2viL6FqnSU0fpiBZVr7K0m/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1eiQvAmHm1czC4LUXOYxWLsmI07Y0MGdc/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1eiQvAmHm1czC4LUXOYxWLsmI07Y0MGdc/view?usp=share_link
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Link:https://drive.google.com/file/d/1n41IWIkOeMpQO InEOhke9mbJCuPdJbMQ/view
?usp=share link

Saltos a 1 pie (dominante y no dominante) haciendo un 8 en el piso

4 Link:https://drive.google.com/file/d/1CVXcpnGpTORJdIJUEAzFwz UcHgdesdo/vie
w?usp=share link

Saltos a 1 pie (dominante y no dominante) a cuadros, haciendo un 8 en el piso.

Link:https://drive.google.com/file/d/1PseFa4Chikf43Yy1A0m2_Tmhy9ICVXyk/view
?usp=share_link
Saltos a 1 pie (dominante y no dominante) a cuadros, haciendo un 8 en el piso al ritmo
del pito

Link: https://drive.google.com/file/d/1Eca7ek-TCLkpIBnIGvgWr8-
kxGJgnnO8/view?usp=share link

Saltar la cuerda. Variaciones cambio de pie y ritmo de ejecucion.

7 Link:https://drive.google.com/file/d/1Nesldg818sFCE tsHIDw67kON6S7kHvO/view?
usp=share_link

El deportista se ubica en la escalera, la cual debe pasar con ambos pies

8 Link:https://drive.google.com/file/d/1XTv0b2ctuyfsJrgZgFDylkzHeKIs78x-
/view?usp=sharing

El deportista se ubica frente a la escalera, debe saltar con los dos pies adentroy a
fuerza de la escalera, cuando salta afuera debe tirar una pelota hacia arriba y cuando
salta adentro debe atrapar la pelota .

Link:https://drive.google.com/file/d/1pU8uSUZjHcdo00JoOhrOz8kbVelM_ voB/view
?usp=share_link
El deportista se ubica al frente de la escalera, debe saltar con los dos pies en los
cuadros y realizar giros para saltar hacia adelante y atras. Variacion: saltar con un solo

10 pie.

Link:https://drive.google.com/file/d/1t9gRIpumEZD9jEvy4Y zJ7STppapX9ReT view?
usp=share_link o

Tabla 6 Propuesta de ejercicios para las capacidades de reaccion y adaptacion.

N d‘? . Reaccion - Adaptacion
ejercicios
Trote estético, al frente hay un cuadro/disco/aro para cada pierna, al escuchar azul el pie
1 derecho debe pisar el cuadro/disco/aro que esta al frente, al escuchar rojo el pie izquierdo

debe pisar el cuadro/disco/aro que esta al frente.


https://drive.google.com/file/d/1n4IlWlkOeMpO_InE0hke9mbJCuPdJbMQ/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1n4IlWlkOeMpO_InE0hke9mbJCuPdJbMQ/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1CVXcpnGpTORJdIJuEAzFwz_UcHgdesdo/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1CVXcpnGpTORJdIJuEAzFwz_UcHgdesdo/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1PseFa4ChIkf43Yy1A0m2_Tmhy9ICVXyk/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1PseFa4ChIkf43Yy1A0m2_Tmhy9ICVXyk/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Eca7ek-TCLkpIBnlGvgWr8-kxGJqnnO8/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Eca7ek-TCLkpIBnlGvgWr8-kxGJqnnO8/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1NesIdq8I8sFCE_tsHlDw67kON6S7kHvO/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1NesIdq8I8sFCE_tsHlDw67kON6S7kHvO/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1XTv0b2ctuyfsJrgZqFDy1kzHeKIs78x-/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1XTv0b2ctuyfsJrgZqFDy1kzHeKIs78x-/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1pU8uSUZjHcdo00JoOhrOz8kbVeIM_voB/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1pU8uSUZjHcdo00JoOhrOz8kbVeIM_voB/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1t9gRlpumEZD9jEvy4YzJ7STppapX9ReT/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1t9gRlpumEZD9jEvy4YzJ7STppapX9ReT/view?usp=share_link
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Link:
https://drive.google.com/file/d/AINdEL6ILdZ29mnWagMZgclk6mEV8XzghWe6/view?usp=
share link

Trote estético, al frente hay un cuadro/disco/aro para cada pierna, al escuchar azul el pie
derecho debe pisar el cuadro/disco/aro que esta al frente del izquierdo, al escuchar rojo el
pie izquierdo debe pisar el cuadro/disco/aro que esta al frente del derecho.

Link:
https://drive.google.com/file/d/10Yd9M40wmiMJHsSNAYTV1zrQCL300XBCL/view?usp
=share link

Trote estético dando la espalda al entrenador, cuando escuchen el pito, dan vuelta y saltan
al cuadro, si el entrenador tiene las manos en pronacién, saltan al cuadro de la derecha, si
estan en supinacion, saltan al cuadro de la izquierda.

Link:
https://drive.google.com/file/d/19EISKfrTZaclE4JiH6ChZ7AabdfszUej/view?usp=share |
ink

Trote estético dando la espalda al entrenador, cuando escuchen el pito, dan vuelta y saltan
al cuadro, si el entrenador tiene las manos en pronacion, saltan al cuadro de la derecha con
la pierna derecha, si estan en supinacion, saltan al cuadro de la izquierda con la pierna
izquierda, si estan neutras, saltan y cada pierna se ubica en cada cuadro.

Link:
https://drive.google.com/file/d/15gMcGELVTY80MGpuO4CWQNEKMSJPO5HI/view?us
p=share_link

En pareja, uno dandole la espalda al otro. El deportista que esta atras debe lanzar una
pelota o platillo hacia adelante, el deportista que esta adelante debe atraparlo sin dejarlo
caer al piso. Variacion 1: Si el objeto rebota permitir que rebota una vez y atraparlo.
Variacion 2: Solo lanzar o golpear el objeto hacia un lado.

Link:
https://drive.google.com/file/d/1WFb5nNK6WR3HVicbhzvek3gEWTP7v7Tt/view?usp=s
hare_link
Se ubican en el piso 6 objetos de diferente color, una distancia de 60 cm una de otra. el
deportista debe colocarse de espaldas a los objetos, este debe estar realizando las
indicaciones de entrenador y cuando este diga el color el deportista debe irlo a tocar y
regresar a la posicion inicial.

Link:
https://drive.google.com/file/d/1ToifiSAABCc56YzZF3kEcVXTTEzIH2WP1/view?usp=sha
re_link
En parejas, uno frente al otro. A una distancia 2 o 3. un compariero se encarga de lanzar
objetos (pelotas, conos, platillos) el otro debe estar de espaldas y a la sefial de su



https://drive.google.com/file/d/1NdEL6lLdZ29mnWgMZqcIk6mEV8XzghW6/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1NdEL6lLdZ29mnWgMZqcIk6mEV8XzghW6/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/10Yd9M40wmiMJHsNdYTV1zrQCL3oOXBCL/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/10Yd9M40wmiMJHsNdYTV1zrQCL3oOXBCL/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/19EISKfrTZac1E4JiH6ChZ7AabdfszUej/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/19EISKfrTZac1E4JiH6ChZ7AabdfszUej/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/15qMcGELVTY80MGpuO4CWQNEkMSJP05Hi/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/15qMcGELVTY80MGpuO4CWQNEkMSJP05Hi/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1WFb5nNK6WR3HVicbhzvek3gEWTP7v7Tt/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1WFb5nNK6WR3HVicbhzvek3gEWTP7v7Tt/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ToifiS4ABc56YzZF3kEcVXTTEzlH2WP1/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1ToifiS4ABc56YzZF3kEcVXTTEzlH2WP1/view?usp=share_link
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compafiero debe girar y reaccionar segln el color del objeto. Azul: evade, Rojo: atrapa con
la mano derecha, Verde: mano izquierda, Naranja: saltar y quedar en un pie.

Link:
https://drive.google.com/file/d/188H8anRTtaM X4dxRIkl6didGTQ48Jn7B/view?usp=shar
e link

Tabla 7 Propuesta de ejercicios para las capacidades de acoplamiento y diferenciacion.

N° de
ejercicios

Acoplamiento - Diferenciacién

Se organizan 3 equipos, a la sefial, sale un deportista por equipo, deben avanzar cierta
distancia lanzando una pelota de papel hacia arriba y dando 2 palmas, si se cae la pelota,
comienzan desde el principio. Gana el equipo que pase a todos al otro extremo.

Link:
https://drive.google.com/file/d/1tCN8QiwR08PHtZopreiRnFINwLXxcDFug/view?usp=sharin
g

Se organizan 3 equipos, a la sefial, sale un deportista por equipo, deben avanzar cierta
distancia lanzando una pelota de papel hacia arriba y dando 3 palmas, si se cae la pelota,
comienzan desde el principio. Gana el equipo que pase a todos al otro extremo. Luego lanzar
la pelota tocar el suelo dar una palmada y atrapar. el anterior + palmada por debajo de las
2 piernas. el anterior + palma por detras de la espalda.

Link:
https://drive.google.com/file/d/1BY dFv0gxjOaqdpdL10T5Xgl7Qg hnliKQ/view?usp=sharin
g

Se organizan 3 equipos, a la sefial, sale un deportista por equipo, deben avanzar cierta
distancia, cada 3 pasos, lanzan una pelota de papel hacia arriba dando 2 palmas y girando
sobre su eje, si se cae la pelota, comienzan desde el principio. Gana el equipo que pase a

todos al otro extremo.

Link:
https://drive.google.com/file/d/1sSrPGw1nWHOdOWO5StqGZ20pHCUOJx00/view?usp=sha
re link

Se organizan 3 equipos, a la sefial, sale un deportista por equipo, deben avanzar
cierta distancia, cada 3 pasos, lanzan una pelota de papel hacia arriba dando 2 palmas


https://drive.google.com/file/d/188H8anRTtaMX4dxRIkI6didGTQ48Jn7B/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/188H8anRTtaMX4dxRIkI6didGTQ48Jn7B/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1tCN8QiwR08PHtZopreiRnF9NwLxcDFug/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1tCN8QiwR08PHtZopreiRnF9NwLxcDFug/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1BYdFv0qxjOqdpdL1OT5Xql7Qg_hnIiKQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1BYdFv0qxjOqdpdL1OT5Xql7Qg_hnIiKQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1sSrPGw1nWH0d0WO5StqGZ2opHCU0Jxoo/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1sSrPGw1nWH0d0WO5StqGZ2opHCU0Jxoo/view?usp=share_link
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y girando (depende del color, azul: derecha y rojo: izquierda), si se cae la pelota,
comienzan desde el principio. Gana el equipo que pase a todos al otro extremo.

Link: https://drive.google.com/file/d/1SaVpLfm OKfRB TmG-
YMz 2APsi5qqJW/view?usp=share link

Lanzar con dos manos una pelota, al momento de atraparla deben hacerlo con una mano y
parados en un solo pie.

Link:
https://drive.google.com/file/d/172tfAITCIMHAABSsciSQ72K2153nEQWuj/view?usp=share
link

Recoleccién de informacioén

La informacidn recogida se analiza en Excel, una vez analizada se exporta al programa
IBM SPSS Statictis 25. Se compara el efecto intragrupo e intergrupo, posterior de prueba de
normalidad (Shapiro-Wilk) se determina la prueba acertada para la diferencia entre pretest y

postest (t-Student o Wilconxon), para determinar las diferencias.

Control

Para evaluar y conocer el estado de los deportistas, se aplicara el test motor complejo de
Caminero (2009), que tiene por objetivo medir la coordinacion, como conjunto de capacidades
coordinativas en edades de 12 a 17 afios tanto para hombres como para mujeres. El test se aplica
antes de realizar la intervencién y después de terminarla para determinar el efecto de las
capacidades de los deportistas, comparando los resultados obtenidos antes y después del
entrenamiento.

Necesidades materiales


https://drive.google.com/file/d/1SaVpLfm_OKfRB_TmG-YMz_2APsi5gqJW/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1SaVpLfm_OKfRB_TmG-YMz_2APsi5gqJW/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/172tfAiTClMHAABsciSQ72K2I53nEQWuj/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/172tfAiTClMHAABsciSQ72K2I53nEQWuj/view?usp=share_link
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Instalacion: espacio llano y liso de 9x9 metros (linea de medio cancha de voleibol).

Preferiblemente en sala cubierta.

Material:

1 baldn de voleibol.

Colchoneta, de 2x1 m.

Cronémetro.

Cinta métrica.

Tiza y cinta adhesiva.

7 postes, de 1m de altura. * 1 cono plano.

2 conos de 30+40 cm de altura.

Banco sueco, de 2 m.

6 listones de madera, de seccion rectangular, 1m de longitud.
1 anilla o similar (sobre la que descansa el balon de voleibol).

2 vallas: h=70 cm y h=50 cm de iniciacion, o construida con picas y engarces.

Descripcion del test

agujas del reloj, es decir, dejando siempre los postes de las esquinas a la izquierda. Como es un

Se hace un recorrido siguiendo un cuadrilatero de 9x9m, en el sentido contrario a las

cuadrado, habra 4 lados, en los cuales se marcan las siguientes zonas, para una mejor explicacion

del mismo:

Primer lado: zona 1y 2.
Segundo lado: zona 3.
Tercer lado: zonas 4 y 5.
Cuarto lado: zona 6.

Posicion de salida: Tumbado supino, en sentido transversal a la colchoneta,

al comienzo de la misma. Con los brazos descansando a los lados del cuerpo. Para el lado

que quiera cada alumno.

ZONA 1: Giro longitudinal sobre el eje vertical del propio cuerpo, levantarse e ir hacia el

banco sueco lo mas rapido posible.
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ZONA 2: Pasar lateralmente (de lado) sobre el banco sueco invertido, en una distancia
minima de 1,50 m, que sera la delimitada por dos rayas. Al acabar ir hacia el poste,
sobrepasarlo y girar dejandolo a la izquierda.

ZONAZ3: Pasar dos vallas: la primera se pasa por debajo y la segunda por encima. Al
acabar dirigirse hacia el baldn de voleibol, que esta sobre un aro pequefio o anilla.
ZONA 4: Coger el baldn, sin derribar el poste, que debera quedar a la izquierda.
Colocarse con los pies juntos y el baldn cogido con las manos frente al primer liston en el
suelo y hacer 6 saltos consecutivos con los pies juntos, cayendo en los espacios entre los
listones. Tras los saltos dirigirse hacia la siguiente zona, con el balon aun en las manos.
ZONA 5: Depositar el balon en el suelo, en la zona marcada con tiza a tal efecto, llevarlo
con los pies hasta la zona de parada, donde habra que tocarlo, al menos con un pie antes
de recogerlo con las manos, en la misma zona.

ZONA 6: Sortear botando las cinco picas, en zig-zag, dejando el primer poste
obligatoriamente a la derecha. Tras sobrepasar el Gltimo obstaculo habréa que depositar el

baldn dentro del cono invertido y ese sera el final del test motor.

Prevenciones ejecutivas, evaluacion objetiva.

Salida:

Los brazos descansan al lado del cuerpo y en contacto con la colchoneta.

ZONA 1:

El giro debe ser de al menos 360° y direccién perpendicular a la colchoneta. Para lo cual
es muy importante el fijarse en la accién de codo del lado hacia el cual se inicia el giro.
Por ejemplo: si el testado parte con la cabeza hacia el interior, se pondra atencion en el
codo y hombro izquierdo y habra completado los 360° cuando haya vuelto a tocar con

codo izquierdo en la colchoneta.

ZONA 2:

Al pasar por encima del banco no se permite cruzar los pies. Si en algin momento se cae

se debe de incorporar en el mismo punto en que cayo.
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e Se permite empezar con cualquiera de los dos pies.
e Esta fase de equilibrio dindmico sélo es entre las dos lineas pintadas sobre el banco sueco
invertido, es decir, en una distancia de 1,50 m.

e Sujetar el banco con cinta adhesiva, y proteger los enganches si los tuviese.

ZONA 3:

e Si se derriba el poste al hacer el giro, la prueba sera nula. Sin embargo, si se permite
tocar, desplazar o incluso derribar cualquiera de las dos vallas, ya que al hacerlo habré

una penalizacion intrinseca en forma de tiempo.

ZONA 4:

e Sise derriba el poste la prueba seré nula.
e Si al hacer los saltos consecutivos se toca méas de un liston de madera la prueba sera
declarada nula. En todo momento el bal6n debe estar en las manos.

e Es conveniente pegar los listones por los extremos, con cinta adhesiva, al suelo.

ZONA 5:

e Esobligatorio dejar el baldn en la zona de inicio (rectangulo pintado con tiza, de 1,5 x 0,5
m) asi como volverlo a tocar con el pie, en la zona de parada (1,5 x 1 m).
e Al sobrepasar la altura del segundo cono, este debe quedar siempre a la izquierda. El no

cumplimiento de cualquiera de estas prescripciones serd motivo de intento nulo.

ZONA 6:

e Durante el recorrido en zigzag, se anula la prueba si se derriba un poste.

e Si el balon se escapa, por cualquier motivo, la prueba continla en el punto en que la dej6
el sujeto.

e SoOlo se permiten dar dos pasos sin botar el balon, si en algin momento esto ocurriese, (lo
que seria pasos en el reglamento de baloncesto) la prueba seria nula.

La valoracion de la prueba y numero de intentos se hard en tiempo; con precision de

centésimas de segundo, desde el momento del jya! inicial, hasta el momento en que el balén se

deposita dentro del ultimo cono plano. EI nimero de intentos sera de 3: el primero de ensayo o

entrenamiento, que no se cronometra, y los dos siguientes cronometrados, de los cuales se escoge

el mejor.



ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS: COORDINACION GENERAL... 41

Relacion de las zonas en las que se valora preferentemente cada una de las capacidades
coordinativas:
e Capacidad de equilibrio: zona 2.
e Capacidad de orientacion espaciotemporal: zonas 1 y 3.
e Capacidad de ritmo: zona 4.
e Capacidad de reaccion motora: zona 1.
e Capacidad de diferenciacion kinestésica: zonas 3,5y 6.

e Capacidad de combinacion y acoplamiento de los movimientos: zonas 5y 6

Figura 1 Representacion Grafica del Test Motor Complejo

ZONA 3

] “ ]

- Lﬁj " 25
0.45
ZONA4 T

e ZONA 2
1.0 :

ZONA 5 23
4.50

2 ZONA1
S
A 05

T T T

150 | 150 | 150 | 150 | 150 4 150

ZONA 6

Nota. De Caminero, 2009

Figura 2 Codigo de Dibujos



ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS: COORDINACION GENERAL... 42

Codigo de signos:

Cono plano invertido
= Balon de voleibol, sobre anilla o similar

Vallas de iniciacion
l Poste, hde Im
A Cono
_ Linea pintada con tiza

— Liston de madera

. * t  Bancosuecoinvertido; 2 m.

- Colchoneta, 2x1m

Nota. De Caminero, 2009.

8 Resultados
La investigacién cuenta con una muestra de 36 deportistas del municipio de Apartad6 que
practican Baloncesto, Halterofilia, Judo y Rugby (9 deportistas por deporte), de los cuales 12 son

mujeres y 24 hombres, con una edad media de 15,61 + 0,903 afios. Ver Tabla 8.

Tabla 8 Caracterizacion

Frecuencia Porcentaje

Género Femenino 12 33,3
Masculino 24 66,7
Deporte  Rugby 9 25,0
Judo 9 25,0
Baloncesto 9 25,0
Halterofilia 9 25,0
Edad (Media-DS) (Media = 15,61 DS = 0,903)
N =36

Para saber si se usa una prueba paramétrica o0 no paramétrica, se crea otra variable llamada
“Diferencia” y se le realiza prueba de normalidad, como son menos de 50 datos, se utiliza Shapiro-
Wilk, la Tabla 16 indica que la prueba tiene un P(Sig.)>0,05 esto quiere decir que es de distribucion

normal, también indica que se debe utilizar Prueba T para muestras relacionadas.



ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS: COORDINACION GENERAL... 43

Tabla 9 Prueba Normalidad

Shapiro-Wilk
Estadistico al Sig.
Diferencia 0,984 36 0,876

P (Sig.) > 0,05 Normal

Para darle solucion a nuestro problema de investigacion, se utiliza la Prueba t para Muestras
Relacionadas, la Tabla 17 muestra el resultado Inter grupo.

Tabla 10 Pretest vs Postest Baloncesto

Estadistico
Pretest Media 18,23
Desv:lacwn 137
estandar
Postest Media 17,83
Desv:lacwn 157
estandar
Minimo 0,37
Maximo -1,25

Figura 3 Pretest vs Postest Baloncesto

Baloncesto

183
18,23

18,2

17,9
17,83

17,8
17,7
17,6

Pretest Postest
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Tabla 11 Prueba t Baloncesto

Sig. (bilateral)

Pretest Bal-

0,077
Postest Bal

p: <0,05; se acepta (Ho)2

(Ho)2: El programa de entrenamiento coordinativo NO genera un efecto estadisticamente
significativo en el TMC en atletas jovenes que practican Baloncesto.

Tabla 12 Pretest vs Postest Halterofilia

Estadistico
Pretest Media 19,52
DeS\{lacmn 1,04
estandar
Postest Media 18,97
DeS\{iacic’)n 095
estandar
Minimo 0,56
Maximo -1,65

Figura 4 Pretest vs Postest Halterofilia

Halterofilia
19,6 19,52
19,5
19,4
19,3
19,2

19,1
19 18,97

Tiempo (Seg)

18,9
18,8
187
18,6
Pretest Postest

Tabla 13 Prueba t Halterofilia.
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Sig. (bilateral)

Pretest Hal —
Postest Hal

0,042

p: <0,05; se rechaza (Ho)3

(H1)3: El programa de entrenamiento coordinativo genera un efecto estadisticamente significativo

en el TMC en atletas jovenes que practican Halterofilia.

Tabla 14 Pretest vs Postest Judo

Estadistico
Pretest Media 22,11
DES\{IEICIOFI 225
estandar
Postest Media 20,90
Desgiacic’m 1,86
estandar
Minimo 0,35
Maximo -3,16
Figura 5 Pretest vs Postest Judo
Judo
22,4
222 22,11
22
21,8
w216
% 21,4
g- 21,2
2 n 20,90

20,8
20,6
20,4

Pretest Postest

Tabla 15 Prueba t Judo.
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Sig. (bilateral)

Pretest Judo -
0,007
Postest Judo

p: <0,05; se rechaza (Ho)4

(H1)4: El programa de entrenamiento coordinativo genera un efecto estadisticamente significativo
en el TMC en atletas jévenes que practican Judo.

Tabla 16 Pretest vs Postest Rugby

Estadistico
Pretest Media 19,78
DeS\{iacic'm 077
estandar
Postest Media 19,21
DES\{IaCIOH 1,66
estandar
Minimo 1,27
Maximo -2,58

Figura 6 Pretest vs Postest Rugby

Rugby
19,9
19,8
19,7
196
19,5
19,4
193

19,78

Tiempo (Seg)

19,21

192
19,1

19
189

Pretest Postest

Tabla 17 Prueba t Rugby
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Sig. (bilateral)

Pretest Rugby —
0,189
Postest Rugby

p: <0,05; se acepta (Ho)5

(Ho)5: El programa de entrenamiento coordinativo NO genera un efecto estadisticamente
significativo en el TMC en atletas jovenes que practican Rugby.

Tabla 18 Pretest vs Postest General

Estadistico
Pretest Media 19,91
DeS\{iacién 1,99
estandar
Postest Media 19,23
DeS\{lacmn 185
estandar
Minimo 1,27
Maximo -3,16

Figura 7 Pretest vs Postest General

General

20 19,91

19,23

Pretest Postest

Tabla 19 Pruebat General
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Sig.
(bilateral)

Pretest - Postest 0,0000794
p: <0,05; se rechaza (Ho)

(H1)1: El programa de entrenamiento coordinativo genera efectos estadisticamente significativos

en el TMC en atletas jovenes de diferentes deportes de Apartado.

9 Discusion

Segun la teoria planteada Weineck (2005) se expone que de forma general las capacidades
coordinativas experimentan su mayor empuje de desarrollo (fase sensible) entre el séptimo afio de
vida y la aparicion de la pubertad, esto no quiere decir que si se entrena fuera de este rango de
edades no se logren mejoras, en relacion a la pregunta de investigacion ¢Cual es el efecto de un
programa de entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas jovenes de diferentes deportes de
Apartad6? Los resultados obtenidos expresan que el programa genera efectos estadisticamente
significativos en el TMC en atletas jovenes de diferentes deportes.

En cuanto al estudio realizado por Agudelo et al. (2018), donde realizaron ejercicios para
el trabajo de las capacidades coordinativas para deportistas de tenis con edades de 10 a 16 afios, el
cual tuvo una duracion de 6 semanas, 3 sesiones en cada una de ellas (18 sesiones totales), donde
se implemento el método por modelamiento y se aplicé el test motor complejo se concluyé que los
resultados fueron estadisticamente significativos en cuanto a mejoras de tiempo; del mismo modo
en la presenta investigacion realizada con el tiempo y test pero con diferente método, en este caso
el método de practica variada se encontrd que los resultados fueron estadisticamente significativos
para los deportistas

Al considerar establecer un programa de entrenamiento coordinativo propio para esta
investigacion como lo hicieron: (Calderon, L., Sanabria, Y., & Ortiz, M. 2021) y (Mahete, N., &
Uribe, D. 2022) entre otros, se puede apreciar que aun no hay un programa coordinativo



ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS: COORDINACION GENERAL... 49

estandarizado para lograr un resultado estadisticamente significativo, ya que desde la utlizacion de
ejercios generales para mejorar estas capacidades coordinativas, no se logra cumplir con esta
mejoria en todos los deportes como en este proyecto, donde en los deportes individuales se logra
un efecto estadisticamente significativo pero en los deportes colectivos no se logra este efecto a la
hora de realizar un analisis pretest y postest a nivel intragrupal.

Dado que el programa es para la coordinacion general este puede ser utilizado en otro
deportes. Por ultimo se recomienda realizar futuras investigacion con un mayor numero de
deportistas por deporte y analizar el efecto del programa de coordinacion general en los otros
componetes especificos de cada deporte.

10 Conclusiones

Dado los resultados de la presente investigacion se puede concluir que:

El programa de entrenamiento coordinativo en el TMC en atletas jovenes con edades entre
14-17 afos de diferentes deportes de Apartado presentd efectos estadisticamente significativos con
una significancia de 0,000 (P< 0,05).

El andlisis de los atletas que practican baloncesto, arrojo una significancia de 0,077, es
decir, P > 0,05 por lo que el programa de entrenamiento coordinativo no tiene un efecto
estadisticamente significativo en el TMC en atletas jovenes que practican baloncesto, aunque si se
presentaron mejoras en los tiempos de ejecucion.

El andlisis de los atletas que practican rugby, arrojo una significancia de 0,189, es decir, P
> 0,05 por lo que el programa de entrenamiento coordinativo no tiene un efecto estadisticamente
significativo en el TMC en atletas jovenes que practican rugby, aungue se presentaron mejoras en
los tiempos de ejecucion.

El andlisis de los atletas que practican judo, arrojo una significancia de 0,007, es decir, P <
0,05 por lo que el programa de entrenamiento coordinativo tiene un efecto estadisticamente
significativo en el TMC en atletas jovenes que practican judo.

El analisis de los atletas que practican halterofilia, arrojo una significancia de 0,042, es
decir, P < 0,05 por lo que el programa de entrenamiento coordinativo tiene un efecto

estadisticamente significativo en el TMC en atletas jévenes que practican halterofilia.
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Lo anterior se deduce que una de las causas son los ejercicios propuestos en la intervencion
de las capacidades coordinativas se acercan y/o se amanejan a la natualeza de los deportes
colectivos ( balonceso y rugby) que en sus entrenamientos habituales de alguna u otra manera
entrenan estas capacidades; contrario a lo que sucede en los deportes individuales (halterofilia y
judo), donde los ejercicios propuestos estan alejados de la naturaleza del mismo. Otra de las
posibles causas es que los deportitas de deportes de conjunto tienen una edad deportiva y biologica

mas avanzada; contrario a lo que sucede con los deportistas de deportes individuales.
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Anexos

Anexo 1. Consentimiento y asentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del Proyecto:
Efectos de un Programa de Entrenamiento Coordinativo en el TMC de atletas jovenes de
Diferentes Deportes de Apartado.

Investigadores: Jorge William Blandon Bohérquez, Lina Cristina Uzuriaga Correa, Andrés Felipe
Murillo Blandon, Gabriel Jaime Gdmez Gomez.

Yo, identificado con ndmero

de documento de , en calidad de

(padre/madre/tutor) autorizo la participacion del menor
identificado con nudmero de

documento de

Declaro que:

* He podido formular las preguntas que he considerado necesarias acerca del estudio.
* Estoy de acuerdo con la utilizacion de medios tecnoldgicos para la recopilacion de los datos.
(Grabadora, filmadora y registro fotografico)
* He recibido informacion adecuada y suficiente por el investigador sobre:
e Los objetivos del estudio y sus procedimientos.
e Los beneficios e inconvenientes del proceso.
e Que mi participacion es voluntaria.
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e El procedimiento y la finalidad con que se utilizardn mis datos personales y las garantias
de cumplimiento de la legalidad vigente.

¢ Que en cualquier momento puedo revocar mi consentimiento y solicitar la eliminacion de
mis datos personales.

e Que tengo derecho de acceso y rectificacion a mis datos personales.

Para dejar constancia de todo ello, firmo a continuacion:

Firma Huella

Nombre y apellido

NUmero documento

Fecha:

Tipo de representante legal (marque | Padre ( ) Madre ( ) Tutor ()
con una x)

ASENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del Proyecto:
Efectos de un Programa de Entrenamiento Coordinativo en el TMC de atletas jovenes de
Diferentes Deportes de Apartado.

Investigadores: Jorge William Blandon Bohoérquez, Lina Cristina Uzuriaga Correa, Andrés Felipe
Murillo Blandon, Gabriel Jaime Gomez Gomez.

Yo, identificado con nlmero de
documento de

Declaro que:
* He podido formular las preguntas que he considerado necesarias acerca del estudio.
* He recibido informacién adecuada y suficiente por el investigador sobre:
e Los objetivos del estudio y sus procedimientos.
e Los beneficios e inconvenientes del proceso.
e Que mi participacion es voluntaria
e El procedimiento y la finalidad con que se utilizaran mis datos personales y las garantias
de cumplimiento de la legalidad vigente.
e Que en cualquier momento puedo revocar mi consentimiento y solicitar la eliminacién de
mis datos personales.
e Que tengo derecho de acceso Y rectificacion a mis datos personales.

CONSIENTO MI PARTICIPACION EN EL PRESENTE ESTUDIO

si () NO ()
(marcar lo que corresponda)
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Para dejar constancia de todo ello, firmo a continuacion:

Firma

Huella

Nombre y apellido

NuUmero documento

Fecha:




