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Resumen:

Este trabajo tiene como propdésito analizar los efectos de un plan pedagoégico de
actividades propioceptivas para la mejora del equilibrio, utilizando el test de
flamenco para determinar mediante una preprueba y una postprueba el estado del
equilibrio de la poblacion participante, estas pruebas fueron aplicadas a 13 nifias
pertenecientes a diferentes escuelas deportivas en Bogot4; posterior a esto se
generd una guia didactica para la mejora esta capacidad a temprana edad,
buscando el desarrollo del equilibrio a través de la aplicacién de la guia ya
mencionada. Gracias a esto se demuestra que la guia contribuyo de manera
efectiva en la mejoria del equilibrio de las 13 nifias a quienes les fueron aplicadas
la preprueba y la postprueba, mostrando un desarrollo en el equilibrio dindmico y
estatico ya se del pie dominante y no dominante.

Abstrac:

The purpose of this work is to analyze the effects of a pedagogical plan of
proprioceptive activities for the improvement of balance, using the flamenco test to
determine through a pre-test and a post-test the state of balance of the
participating population, these tests were applied to 13 girls belonging to different
sports schools in Bogota, after this, a didactic guide was generated to improve this
ability at an early age, seeking the development of balance through the application
of the aforementioned guide. Thanks to this, it is demonstrated that the guide
contributed effectively in the improvement of the balance of the 13 girls to whom
the pre-test and post-test were applied, showing a development in the dynamic and
static balance of the dominant and non-dominant foot.
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Introduccién

La presente investigacion se refiere al tema de actividades propioceptivas para
mejorar el equilibrio en nifias de patinaje de la escuela de formacion suefios rodantes de
la ciudad de Bogota, es importante partir de la definicion dada por Lluch (2015) quien
reconoce a la propiocepcion como uno de los sentidos soméaticos mas importantes, pues
de este se recoge gran parte de la informacion sensorial. Apoyando lo anterior la
propiocepcion es considerada para este proyecto como pieza clave para el mejoramiento

del equilibrio y posterior a esto de la técnica de patinaje.

Las caracteristicas principales de este tipo de actividades propioceptivas son la
regulacion del equilibrio, la coordinacion de los movimientos, el mantener el nivel de

alerta del cerebro, permite la reaccion mas rapida para prevenir lesiones.

Para analizar cual seria las actividades propioceptivas adecuadas para mejorar el
equilibrio en las nifias, se debe tener en cuenta que estamos hablando de un tipo de
entrenamiento neuromuscular, este hace referencia a que segn Cardona (2017) la
activacion de restricciones dindmicas se da en la preparacion de una respuesta al
movimiento articulas el cual busca potenciar la toma de conciencia y de sensibilizacion
de las estructuras musculares, articulares, tendinosas y éseas. Se deben mirar las
necesidades de cada nifio en especifico para asi determinar las actividades adecuadas
que mejoren la capacidad de equilibrio de las nifias durante su aprendizaje y formacion
en patinaje y potencien su capacidad de propiocepcion para asi evitar lesiones y

repeticiones de estas.

La investigacion de este tipo de actividades se realizé por el interés, en ayudar a
mejorar las capacidades propioceptivas de las nifias en la formacién en patinaje, ya que

es muy importante potencializar dichas capacidades toda vez que crean conciencia,



previenen lesiones y potencia una de las capacidades méas universales como lo es el

equilibrio.
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Planteamiento del problema

Descripcion del problema

El patinaje, como proceso formativo demanda un conjunto de habilidades y
destrezas béasicas para obtener asi un buen desempefio. Es por esto, que se debe
comprender en las diferentes propuestas de entrenamiento por ejemplo en los procesos
continuos los cuales, requieren de planificacion, un orden y respeto por las reglas de
mediacion pedagogicas. En donde, estan presentes elementos tales como la maduracién
motriz y el desarrollo cognitivo. Esto permite, formular propuestas mas pertinentes y
efectivas para trabajar y mejorar las necesidades de dichas edades (Herrera, et al, 2020).

Una condicion general para el deporte es como demuestra Gallahue (s.f.) citado
en Pinzon (2017) ya que consideran “la importancia del desarrollo de diferentes
habilidades motrices en estas edades, esto se da por grados mayores en el control del
equilibrio” (p. 16). Debido a esto, se hace necesario durante la ejecucion practica y
desarrollo de nuevos movimientos en donde se involucren diferentes componentes que
rodean el equilibrio.

No obstante, la practica del patinaje ha tenido como concepcidn general el
enfoque hacia el tratamiento de las capacidades condicionales. Visto esto, se tiende a
infravalorarse la relevancia de las capacidades coordinativas, esto, tiene como resultado
que el equilibrio se pase por alto en las diferentes propuestas metodolégicas, lo que
resulta bajos niveles de control corporal y asi, aumenta la inestabilidad articular,
ocasionando altos riesgos de sufrir lesiones musculo esqueléticas (Pinzon, 2017).
Podemos agregar, que las diferentes situaciones de falta de equilibrio que se presentan
en la disciplina del patinaje, dando como resultado que la base de apoyo se reduzca al
desplazamiento sobre los patines. Asi pues, el patinar implica adaptar el cuerpo a

moverse de una forma particular, las cuales producen modificaciones continuas del
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equilibrio. Brindando, un mayor grado de inestabilidad en comparacion con otros
deportes.

Es importante destacar, que en la actualidad el trabajo propioceptivo, no siempre
se tiene en cuenta en los procesos de entrenamiento para la préctica deportiva. En
especial, en el patinaje adquiriendo relevancia como herramienta de rehabilitacion de
lesiones. Romero (2013) considera la propiocepcion como: “La evidencia cientifica dota
de gran importancia a los parametros propioceptivos como herramientas de prediccion y
de prevencion lesiva” (p. 10). Esto se debe a la falta de orientacion de un profesional en
el area o estudios en patinaje. No obstante, la evidencia encontrada en otros deportes
sefiala que este tipo de trabajo tambien permite un movimiento méas efectivo (Goenaga,
et al, 2019). Esto se debe a la falta de orientacion de un profesional en el area o estudios
en patinaje. No obstante, la evidencia encontrada en otros deportes sefiala que este tipo
de trabajo también permite un movimiento mas efectivo.

El patinaje de carreras en Colombia se ha popularizado por ser un deporte actual,
divertido y con alta competitividad, aspectos que han hecho que el pais actualmente sea
una potencia mundial en el patinaje de carreras. Asi, se han obtenido méas de 200
medallas gracias muchos campeones mundiales (Ministerio del Deporte [MinDeporte],
2016). El éxito radica en que al menos unas 50.000 personas lo practican actualmente,
lo cual muestra que son muchos los que empiezan a hacerlo a muy temprana edad y

ademas de numerosas escuelas de formacion.

En este sentido, el contexto local debe reconocer en el deporte del patinaje, un
elemento de transformacion personal y social. Como resultado a esto, actualmente se
deben estar generando debates pedagdgicos sobre los métodos, técnicas y estrategias

para revelarle a la comunidad, la importancia del conocimiento corporal, espacial y
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temporal, esto con el fin de implementar e incentivar planeaciones pedagogicas para
edades tempranas, en donde se utilicen diferentes metodologias de aprendizaje, con el
fin de beneficiar a entrenadores y deportistas, pues se evidencia el impacto del
desarrollo de componentes como la posicion del cuerpo, en relacion a los movimientos
esperados; ademas de garantizar a la poblacién un desarrollo y descubrimiento de su
cuerpo, para que asi construyan la relacién al espacio, tiempo, objetos o personas que
hacen parte de su medio (Izcara, 2014). Por esta razon es importante mencionar como
un buen desarrollo de componentes tematicos influye en la mejoria de diferentes

componentes corporales.

Ante las situaciones ya expuestas, es vital compartir estas reflexiones de
importancia con padres y/o familiares de los deportistas, con el Unico fin de
involucrarlos a participar en la solucion de dichos problemas, y esto se hace a través del
apoyo, comprension, guia de ellos, dado a la cercania y conocimiento que tienen de sus
hijos. En este contexto, es necesario manifestar los efectos y consecuencias de planificar
sesiones de entrenamiento, con el fin de generar espacios para favorecer el desarrollo
motor, los cuales a su vez se convertiran en elementos pedagogicos, repensando nuevas
formas de trabajo en el deporte, en donde se utilizan actividades propioceptivas para la

mejora del equilibrio en nifias practicantes de patinaje.
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Pregunta problema

Teniendo en cuenta lo elementos anteriormente expuestos se presenta la
siguiente pregunta problema: ¢Cudles son los efectos de un plan pedagdgico de
actividades propioceptivas para la mejora del equilibrio en practicantes de patinaje de 6

a 8 afios de la escuela de formacion suefios rodantes de la ciudad de Bogota?

Figura 1

Arbol de problemas

| |

Menos actividad en los procesos Laslesiones constantes en

dé sntrenaniento edades tempranas ‘ La desercion deportiva ‘
|
Hectos de un plan pedagogico de actividades propioceptivas para ks mejora del
equiibrio en practicantes de patinaje de 6 3 8 aflos de la escuela de formadion suefios
rodantes de ka dudad de Bogota,
Malos procesos de formaciény Falta de capacitacién en Procesosaceleradosde |
desarrollo enitrenadores empiricos. _ entrenamiento y
) desconocimiento de lasfases
“sensibles.

& 74

Nota: El Arbol problema es una descripcion general de las causas y efectos del
proyecto. Fuente: Autoria propia
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Justificacion

La importancia de las actividades propioceptivas en la actualidad se debe tener
en cuenta en cada actividad interviniendo en el desarrollo del esquema corporal y en la
relacion de éste con el espacio, sustentando la accién motora planificada, las actividades
propioceptivas han permitido que se trabaje la capacidad de orientacion del cuerpo en el
espacio, de concientizacion de cada movimiento y de percepcion del equilibrio
rapidamente. Ya que gracias a estas actividades propioceptivas se ha podido evitar y
prevenir maltiples lesiones. (Diez, 2014, p. 3) Con relacién a lo anterior cabe destacar la
importancia de las actividades propioceptivas en la busqueda de la mejoria del estado
fisico y la prevencion de posibles lesiones.

El presente trabajo pretende evidenciar como desde la proposicion de
actividades propioceptivas basadas en un entrenamiento de tipo neuromuscular se logra
mejorar el equilibrio en nifias que practica un deporte tan completo como el patinaje,
posibilitando la prevencion de lesiones y potenciando la capacidad del equilibrio. De
acuerdo con Rigal (2006) y Ferreire Bravo (2017), sostiene que la propiocepcion se
convierte en una capacidad indispensable para la educacion psicomotriz de los
movimientos, contribuyendo asi al desarrollo de la planificacion motora, creando
conciencia corporal y el control motor. La propiocepcion regula la direccion y el rango
de movimiento, permitiendo reacciones y respuestas automaticas y contribuye a la
imagen corporal. Asi pues, la propiocepcion esta estrechamente vinculada con el control

del movimiento.

Segun lo anterior, se evidencia que en el entrenamiento del patinaje de carreras
generalmente se enfatiza con preferencia el desarrollo de las cualidades condicionantes

como lo son la fuerza muscular, la potencia, la velocidad y resistencia aerébica, sin
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embargo, se subestima la importancia de las cualidades coordinativas en este deporte y
en especial el equilibrio con su componente estatico y dindmico siendo este fundamental
de las habilidades motoras basicas.

Asi pues, la presente investigacion pretende desarrollar una propuesta que
beneficie a todos las nifias de las escuelas de formacion en el programa de patinaje de la
localidad suba, barrio colina ya que mejorara la parte propioceptiva, por medio de
actividades que estimulen su capacidad de entendimiento y reaccién de todos los
movimientos que tenga que ejecutar el cuerpo, los ayuda a mejorar su capacidad de
conciencia para que eviten lesiones por malos movimientos, los prepara desde pequefios
para que sean disciplinados y mejoren su equilibrio, el cual sirve y ayuda para la
practica de cualquier deporte y ejecucion adecuada de cada movimiento (Herrera, 2011,
p.1). Por esta razon la mejoria del equilibrio ayuda no solo a prevenir lesiones, sino a
fortalecer las articulaciones y mejorar en gran medida la calidad de vida de quienes se
interesan en desarrollar estas capacidades.

Se pretende entonces lograr con esta investigacion es encontrar una metodologia
ludica y diferente para los deportistas, con el fin de hacerlo mas atractivo a su manera
de ver y lograr que realicen la misma cantidad de ejercicio, pero con una mejor actitud,
logrando el disfrute del deportista, fomentando su rendimiento y alejandolo de una vida

sedentaria.

En concordancia con lo anterior, es importante conocer los fundamentos
técnicos del patinaje y las capacidades coordinativas determinantes para la practica de
este: “Este deporte es de tipo ciclico donde los entrenamientos de la condicion fisica
tienen la funcion de incrementar la potencia del aparato locomotor, el nivel técnico y la

de mejorar las cualidades técticas”. (Blanco, 2019). Fomentando de forma progresiva la



experiencia motriz con la posibilidad de cumplir diversas tareas, que conlleven al
desarrollo arménico de las habilidades y capacidades motrices y la ejecucion precisa,

econdmica Yy eficiente de la técnica propia del patinaje en linea.

17
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Objetivos

Objetivo general

Analizar los efectos de un plan pedagdgico de actividades propioceptivas para la
mejora del equilibrio en practicantes de patinaje de 6 a 8 afios de la escuela de

formacion suefios rodantes de la ciudad de Bogota.

Objetivos especificos

Identificar la poblacion de estudio estableciendo las caracteristicas morfologicas
(edad, talla, peso y IMC) y sociodemograficos (localidad, barrio, estrato y escuela
deportiva).

Determinar mediante una preprueba y posprueba el estado del equilibrio en la
poblacion participante, a través del test de flamenco (2001).

Disefiar un plan pedagogico basada en actividades propioceptivas para la mejora
del equilibrio en la poblacion de estudio.

Identificar a traves de la estadistica descriptiva los datos obtenidos antes y

después de la implementacion de la propuesta.
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Marco tedrico

Para la elaboracion del marco teorico utilizamos una técnica vertebrada la cual
segun Sampieri (2014) consta en elaborar un indice tentativo, global o general, e irlo
afinando hasta que sea sumamente especifico. Para esta investigacion, tomamos como
ejes centrales los conceptos de equilibrio, propiocepcidn y patinaje de carreras, los
cuales como ya fue mencionado se irdn desglosando a lo largo del marco tedrico hasta
llegar a ser lo suficientemente especifico para formar una base tedrica del trabajo en

cuestion.

El equilibrio
El equilibrio es la capacidad de poder mantener una posicion en el

espaciotemporal, independiente cual sea la movilidad que se ejecute, segun algunos

autores lo definen como:

Alvarez (1987), el equilibrio es la habilidad de mantener el cuerpo en la
posicion erguida gracias a los movimientos compensatorios que implican la motricidad
global y la motricidad fina, que es cuando el individuo esta quieto (equilibrio estatico) o

desplazandose (equilibrio dindmico).

Contreras (1998): mantenimiento de la postura mediante correcciones que
anulen las variaciones de caracter exdgeno o enddgeno.

Para Garcia y Fernandez (2002): el equilibrio corporal consiste en las
modificaciones tonicas que los musculos y articulaciones elaboran a fin de garantizar la
relacion estable entre el eje corporal y el eje de gravedad. La importancia del equilibrio

radica en la clara mantencion de una posicion contra la fuerza de gravedad, por ende,
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generar estabilidad en un cuerpo ejerciendo un control efectivo ante las fuerzas que

acttan sobre él.

Tipos de equilibrio
Garcia y Fernandez (2002), Contreras (1998), Escobar (2004) y otros Autores,

afirman que existen dos tipos de equilibrio:
Equilibrio Estético: control de la postura sin desplazamiento.

Equilibrio Dindmico: reaccién de un sujeto en desplazamiento contra la accién de la

gravedad.

La propiocepcion

El equilibrio se relaciona con el sentido de propiocepcion, que es el sentido que
informa al organismo de la posicion de los masculos, es la capacidad de sentir la
posicion relativa de partes corporales. La propiocepcion regula la direccion y rango de
movimiento, permite reacciones y respuestas automaticas, interviene en el desarrollo del
esquema corporal y en la relacion de éste con el espacio, sustentando la accion motora.
Segun Tarantino (2004) la propiocepcion hace referencia a la capacidad del cuerpo de
detectar el movimiento y posicion de las articulaciones. Ademas, es importante en los
movimientos comunes que realizamos diariamente y, especialmente, en los

movimientos deportivos que requieren una coordinacion especial.

Segun la Enciclopedia de Neurociencia, la propiocepcion es el sentido que nos
permite percibir la ubicacion, el movimiento y la accién de las partes del cuerpo. Abarca
un conjunto de sensaciones, incluyendo la percepcion de la posicidn de las
articulaciones y su movimiento, la fuerza muscular, y el esfuerzo (Diez, 2014). Estas

sensaciones, se originan de las sefiales de los receptores sensoriales en el musculo, la


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780080450469019070
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piel y las articulaciones, y sefiales centrales relacionadas con los estimulos motores. La
propiocepcion, nos permite juzgar los movimientos de las extremidades y posiciones,
fuerza, pesadez, rigidez y viscosidad. Se combina con otros sentidos para localizar
objetos externos en relacion con el cuerpo y contribuye a la imagen corporal. La

propiocepcion esta estrechamente vinculada con el control de movimiento.

La propiocepcion, es entonces, la mejor fuente sensorial para proveer la
informacién necesaria para mediar el control neuromuscular y asi mejorar la estabilidad
articular funcional (Lephart, 2003). La propiocepcion nos ayuda a verificar cual es la
orientacion espacial de nuestro cuerpo o de parte del cuerpo en el espacio, la
sincronizacion de los movimientos y su velocidad, la fuerza ejercida por nuestros

musculos y cuanto y a qué velocidad se contrae un musculo.

Sistemas propioceptivo y vestibular

Sistema Propioceptivo

El sistema propioceptivo nos ayuda al igual que el sistema vestibular, este nos
permite un aumento en el nivel de actividad, la atencién y la estabilidad emocional, asi
como la percepcion visual. Podemos decir que los propioceptores forman parte de un
mecanismo de control de la ejecucidn del movimiento. Es un proceso subconsciente y
muy rapido, lo realizamos de forma refleja (Ruiz, 2004). Con relacion a lo anterior la
informacion propioceptiva es conducida al sistema nervioso central a traves de una via
consciente y una via inconsciente. La consciente alcanza la corteza sensitiva parietal. La
inconsciente lleva la informacion al cerebelo. El cerebelo controla los movimientos del
cuerpo. Desde el cerebelo salen tres vias aferentes que intervienen en el control del
equilibrio y mantenimiento de la postura. El papel del cerebelo es conocer en cada

momento las posiciones de cada parte del cuerpo, asi como la direccion y velocidad de
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los movimientos (Gentil, 2007). De esta manera es como se efecttan las diferentes
ordenes enviadas a través del sistema nervioso y el cerebelo las cuales se veran

fortalecidas por un trabajo de equilibrio y propiocepcion.

A través del entrenamiento propioceptivo, el sujeto aprende sacar ventajas de los
mecanismos reflejos, mejorando los estimulos facilitadores aumentan el rendimiento y
disminuyendo las inhibiciones que lo reducen. Asi, reflejos como el de estiramiento,
que pueden aparecer ante una situacién inesperada (por ejemplo, perder el equilibrio) se
pueden manifestar de forma correcta (ayudan a recuperar la postura) o incorrecta

(provocar un desequilibrio mayor).

Sistema Vestibular

El sistema vestibular se trata del sentido de movimiento de nuestro cuerpo en el
espacio. Este nos da orientacion y seguridad, como también nos ayuda a mejorar la
postura, el equilibrio y nos permite un campo visual mas amplio y estable, como una
mejor coordinacion a la hora de movernos y aumenta nuestro estado de alerta, entre
muchas otras mas. El sistema vestibular es la parte del oido interno y el cerebro que
ayuda a controlar el equilibrio y los movimientos del ojo. Cuando el oido interno y el
cerebro han sido afectados por una enfermedad o un accidente, se pueden presentar

desordenes vestibulares (Disorders Association).

El aparato vestibular, proporciona informacidn sobre la posicion de la cabeza en
el espacio y desempefia una funcién importante en la regulacion del movimiento del
tronco y las extremidades, asi como en el mantenimiento de la postura corporal.
Ademas, la informacion aferente del aparato vestibular es necesaria para mantener una
posicion estable de la imagen en la retina mediante el control de los musculos del cuello

y los musculos extraoculares. Los conductos semicirculares detectan los movimientos
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de rotacién de la cabeza, en tanto que las maculas detectan la aceleracion lineal y el
efecto de la gravedad (Garza, 2015). Por tal razén, es importante mencionar como un
trabajo eficiente con el aparato vestibular proporciona una mayor calidad de

informacidn sobre el espacio y la posicion de la cabeza.

Actividades propioceptivas

Las actividades Propioceptivo y Fuerza todo incremento en la fuerza es
resultado de una estimulacion neuromuscular. Con relacién a la fuerza, enseguida
solemos pensar en la masa muscular pero no olvidemos que ésta se encuentra bajo las

ordenes del sistema nervioso.

El reflejo de estiramiento desencadenado por los husos musculares ante un
estiramiento excesivo provoca una contraccion muscular como mecanismo de
proteccion (reflejo miotatico). Sin embargo, ante una situacion en la que realizamos un
estiramiento excesivo de forma prolongada, si hemos ido lentamente a esta posicion y
ahi mantenemos el estiramiento unos segundos, se anulan las respuestas reflejas del
reflejo miotatico activandose las respuestas reflejas del aparato de Golgi (relajacion
muscular), que permiten mejoras en la flexibilidad, ya que al conseguir una mayor
relajacion muscular podemos incrementar la amplitud de movimiento en el estiramiento

con mayor facilidad.

Estos factores propios de la coordinacién que podemos mejorar con el
entrenamiento propioceptivo son (Ruiz, 2004): - Regulacién de los Parametros Espacio-
Temporales del Movimiento: Se trata de ajustar nuestros movimientos en el espacio y
en el tiempo para conseguir una ejecucion eficaz ante una determinada situacion. -
Capacidad de Mantener el Equilibrio: Tanto en situaciones estaticas como dinamicas,

eliminamos pequefias alteraciones del equilibrio mediante la tension refleja muscular
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que nos hace desplazarnos rapidamente a la zona de apoyo estable. Una vez que
entrenamos el sistema propioceptivo para la mejora del equilibrio, podremos conseguir
incluso anticiparnos a las posibles alteraciones de éste con el fin de que no se produzcan
(mecanismo de anticipacién). Ejercicios para la mejora del equilibrio serian apoyos
sobre una pierna, verticales, conos, oscilaciones y giros de las extremidades superiores y
tronco con apoyo sobre una pierna, mantenimiento de posturas 0 movimientos con

apoyo limitado o sobre superficies irregulares, ejercicios con los ojos cerrados.

El patinaje de carreras

El patinaje de velocidad sobre ruedas o patinaje de velocidad en linea es una de
las modalidades de mas rapido desarrollo en el patinaje competitivo mundial, por las
oportunidades que provee a los deportistas para superarse, ya que es un deporte que
demanda una alta preparacion fisica y mental. En él se combina fuerza, habilidad y
resistencia. Siempre se acondicionan asi mismos para resistir todo el recorrido rodando
lo mas rapido posible, planeando estrategias que lo lleven a cruzar la linea de meta en el

primer lugar.

Se desarrolla en superficies distintas del suelo, por lo general de asfalto,
hormigdn, terrazo o parqué que, a su vez, pueden tener una capa de rodadura en material
plastico, por lo cual este deporte se convierte en un deporte verdaderamente dificil. El
patinaje sobre (rueda) se puede desarrollar en lugares especificos, como pistas o
circuitos; o bien en lugares no especificos habilitados para la ocasién (como sucede con

calles y carreteras en las pruebas de larga distancia).
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Técnica del patinaje

La técnica del patinaje de carreras sobre ruedas se basa en logar la efectividad de
las fuerzas aplicadas al patin en una base de apoyo reducida y movil, durante la fase de
empuje, deslizamiento y recuperacion, el patinador debe mantener una posicién basica
adecuada para que sus movimientos sean eficientes, y puedan utilizar al maximo las

capacidad muscular y fisiolégica tanto en la curva como en la recta.

Ademas, para la técnica hay que tener en cuenta el centro de gravedad, la linea
de gravedad y la base de sustentacion, donde la técnica debe ser el objetivo central de
cualquier disciplina deportiva en un individuo en desarrollo y partiendo de una buena
técnica sera el éxito en el patinaje de carreras lo que permite que se realice con una
contraccion adecuada, Control neuromuscular evitando desperdiciar la fuerza generada
para el movimiento no obstante la presencia de la fatiga afecta la amplitud de paso, la
frecuencia y la trayectoria de igual manera se realizan posturas inadecuadas afectando

la técnica lo que determinara los resultados.

Desplazamientos del patinaje

En el patinaje de carreras tiene dos momentos o técnicas importantes:

La recta

La recta donde se empuja llevando una pierna adelantada hacia afuera y
ligeramente hacia atras, alternando ambas piernas. EI movimiento de piernas se
acompafia con el movimiento de balanceo oblicuo de los brazos para mantener el
equilibrio y con una ligera flexion del tronco y piernas permitiendo asi bajar el centro de

gravedad del patinador



26

La trenza

La técnica de curva donde se dan pasos cruzando el patin del exterior de la curva
sobre el patin del interior (cruzar), en el mismo momento se lleva el patin del interior
mas adelantado que el del exterior, formando un &ngulo entre ellos y se debe inclinar el
cuerpo hacia el interior de la curva para mantener el equilibrio durante este momento, el
empuje termina con la rotacion externa del pie y la rodilla de apoyo no sobrepasa la

punta del pie.
Plan pedagogico

Es un instrumento global, que encierra los componentes de un curriculum , tomando
como base las necesidades de los alumnos , de la institucion educativa y de la
comunidad , el cual es una forma de organizar sistematicamente el aprendizaje y la
ensefianza correlacionando areas del conocimiento, logrando que todos se puedan
desenvolver de acuerdo a lo planeado y ejecutado, como menciona Carrillo (2011) esto
permite a los profesionales en pedagogia proyectar , disefiar ,estructurar procesos,
experiencias y materiales que permitan identificar las necesidades, posibilidades y el
ritmo de cada persona. Por lo cual esto se debe fortalecer en cada uno desde su saber
pedagdgico e intensificar la construccion de conocimiento, las relaciones con los demas

y potenciar el desarrollo.
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Estado del arte

Para empezar a evidenciar la incidencia de un plan pedagdgico de actividades
propioceptivas para la mejora del equilibrio en practicantes de patinaje de 6 a 8 afios de
la escuela de formacidn suefios rodantes de la ciudad de Bogot4, se realiz6 una
blsqueda en las siguientes bases de datos: Google académico, ScienceDirect y Dialnet,
utilizando las siguientes palabras claves: capacidades coordinativas, equilibrio,
propiocepcion, deporte, patinaje de carreras y plan de ejercicio fisico. Con la busqueda
se observaron investigaciones de relevancia, con las cuales se ejecutd un examen-
observacion de los posibles acontecimientos que pueden surgir en este estudio.

En consecuencia de dicho examen de documentos para la investigacion, se
destaca en primer momento la investigacion de Pinzon, et, al ( 2019), quienes realizaron
el trabajo: “Efectos de un programa de ejercicio fisico propioceptivo sobre el equilibrio
en jovenes patinadores entre los 11 y 15 afnos”, en este trabajo se realizé un estudio
experimental en 58 deportistas pertenecientes a la Liga Santandereana de Patinaje de la
ciudad de Bucaramanga, los cuales fueron divididos en dos (2) grupos, el primero
recibio un entrenamiento propioceptivo, mientras tanto, el segundo grupo un
entrenamiento convencional, este estudio fue desarrollado en doce (12) semanas, con
una frecuencia de tres (3) veces por semana y una duracién de treinta (30) minutos en
cada sesion. Ambos grupos mostraron cambios positivos en cuanto al equilibrio
dinamico, para sustentar lo antes mencionado, se destaca el analisis de Pinzon, et, al
(2019) quienes senalan “diferencias estadisticamente significativas al comparar la

diferencia de las medias del equilibrio dindmico en el grupo experimental” (p. 64).

Con respecto al equilibrio estatico, los cambios fueron positivos y significativos,
en el primer grupo, quienes recibieron ejercicios y programas, dirigidos hacia el

desarrollo de la propiocepcion, mientras que el segundo grupo no mostrdé cambios en
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esta variable, esto se sustenta bajo la afirmacion de los investigadores Pinzon, et, al
(2019), indicando con respecto al equilibrio estatico que “a nivel del género los hombres
son mas estables con una superficie firme, ademas que con la edad se logra mejoras en

el equilibrio estatico sobre superficie inestable sobre espuma” (p.93).

Este estudio, comprobd que el entrenamiento propioceptivo produce resultados
superiores en el equilibrio estatico y dindmico de los patinadores evaluados, por lo cual,
se debe incluir este tipo de ejercicios en la planificacion y metodologia del
entrenamiento de los patinadores. Este trabajo se relaciona con el proyecto en curso, ya
que se pretende demostrar como las actividades propioceptivas dentro del entrenamiento
mejoran el equilibrio de los patinadores, lo cual lleva a prevencion de lesiones y una

correcta postura, asi mismo, una correcta ejecucion de los movimientos a realizar.

Por otra parte, en otro estudio de Blanco (2019) quien realizo la investigacion
“Patinaje de Velocidad: Revision Sistematica”, en donde el objetivo central de esta
investigacion, es realizar una revision sistematica sobre los procesos metodologicos de
la ensefianza y el entrenamiento técnico en las salidas mas eficientes, concluyo que el
patinaje de velocidad no necesariamente debe tener un entrenamiento enfocado en las
capacidades determinantes de este deporte, como lo son: la resistencia (bien sea la
velocidad y la fuerza), la velocidad (de reaccion, y de desplazamiento) y la técnica; sino
que también requiere de otros programas de entrenamiento que complementan y ayudan
a mejorar el rendimiento en dicho deporte como lo es un programa propioceptivo,
ademas se realiz6 una investigacion enfocada en el “entrenamiento de imagineria” la
cual fue utilizada como funcién cognoscitiva y motivadora para mejorar el rendimiento
deportivo en jovenes patinadores de carreras, en este se evidencio en “los deportistas
que recibieron el programa de entrenamiento en imagineria mejoraron su rendimiento

deportivo, especificamente en el punto de partida en la salida inicial en patinaje de
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carreras, mejorando asi su desempefio deportivo y bajando sus tiempos” (Blanco, 2019,

p. 148).

Asi mismo, se analiz6 un programa psicolégico, cuya finalidad es evaluar si las
técnicas psicoldgicas de visualizacion y relajacion inducida por la palabra mejoran el
rendimiento deportivo fisico de los patinadores examinados, esto sustentando bajo la
manifestacion clara de los investigadores gestores de la misma, quienes sefialan lo

siguiente:

Las técnicas psicoldgicas aplicadas mejoran significativamente la velocidad de
reaccion, la resistencia aerdbica, y la resistencia a la velocidad. Ademas, el
cumplimiento de estos elementos proporcionara mejoras en las areas de las capacidades
fisicas, mejoraré la estabilidad de los procesos psicolégicos y mejora del rendimiento
psicoldgico (Sanchez, et, al. p. 5-6) Por altimo, la posibilidad de implementar el
entrenamiento funcional como alternativa en los entrenamientos habituales de patinaje
de velocidad. De acuerdo a este trabajo se evidencia que las actividades o programas
propioceptivos hacen parte de un engranaje amplio y variado, en donde son necesarios
todos estos elementos para llevar asi un entrenamiento completo, permitiéndole a los
deportistas mejorar todas sus capacidades fisicas y/o habilidades, favoreciendo su
técnica y por ende su rendimiento, por lo cual tiene relacion con el trabajo de
investigacion, ya que evidencia la necesidad de complementar los programas de
entrenamiento con otras actividades, en este caso como son las propioceptivas, las

cuales mejoran evidentemente el rendimiento y el equilibrio de los deportistas.

En cuanto a la investigacion de Martinez (2019) “Revision de Tendencias
Investigativas del Equilibrio en las Acciones Motrices de Poblacion General y
Deportiva” este trabajo hace un compendio general del estado de investigacion de esta

capacidad coordinativa abordada desde la accion motriz en la poblacién general y
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deportiva, asi como los diversos factores que influyen en ella, como las relaciones
musculares, condiciones genéticas, sistemas de mantenimiento y recuperacion del
equilibrio, los estudios realizados a poblacién no atleta se enfatizan en el trabajo
propioceptivo de miembro inferiores y fortalecimiento del Core. Esto indica que un
programa de entrenamiento propioceptivo y fortalecimiento del Core tiene una estrecha
relacion en el equilibrio estatico, dindmico y el ajuste postural; por otro lado en la
poblacién deportista el autor encontr6 datos reveladores como que la activacion de las
cadenas musculares, varian segun los grados de las articulaciones en funcion a la
especificidad del deporte en relaciona al equilibrio, es decir, que las estrategias de
mantenimiento y recuperacion del equilibrio varian no sélo entre disciplinas deportivas,

sino también entre la funcion del atleta dentro del mismo deporte.

Por ultimo, Zarza, et, al. (2014) desarrollaron el estudio “Propiocepcion y
Control Neuromuscular en el Futbol Infantil”, quienes indagaron el nivel propioceptivo
y de control neuromuscular del miembro inferior no habil en chicos que realizan
entrenamiento especifico para la pierna no habil y otros que no realizan este tipo de
entrenamiento, se trabajo con 180 chicos de 9 a 11 afios, pertenecientes a dos escuelas
de futbol de la ciudad de Mar del Plata, se confecciond una encuesta para cada
entrenador. Ademas, se emplearon seis pruebas fisicas y técnicas para evaluar la
propiocepcion y el control neuromuscular de los chicos. Las nifias de la escuela con
entrenamiento propioceptivo ejecutaron las pruebas técnicas con una precision y
efectividad mucho mejor que los de la otra escuela. Conviene subrayar que esta
investigacion utiliza el test de Romberg como instrumento para evaluar el equilibrio, y
es a partir de este, en donde se analiz6 y concluyo la pertinencia de este estudio, pues
confecciona un elaborado protocolo a seguir con el entrenamiento propioceptivo,

igualmente hace diferencias claras entre edades y se concluye que:



Los chicos de 9, 10 y 11 afios pertenecientes a la escuela con entrenamiento
propioceptivo de la pierna no habil, presentaron puntaje ideal durante la ejecucion del
test ya que ninguno de ellos perdi6 el equilibrio. En comparacion los chicos de la
escuela sin entrenamiento de la propiocepcién mostraron minimas diferencias en los
resultados del Test de Romberg, 27 de los chicos de 9 afios mantuvieron el equilibrio
durante las pruebas, y 3 de ellos perdieron el equilibrio (Zarza, et, al. 2014.p. 50). En
definitiva, el entrenamiento propioceptivo y de control neuromuscular mejora los
niveles de flexibilidad y de coordinacion, ademas de optimizar la ejecucion de los

gestos técnicos con la pierna no habil, contribuyendo asi a prevenir lesiones.
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Metodologia

Disefio metodoldgico

Enfoque cuantitativo de alcance descriptivo, se busca especificar las
caracteristicas importantes del fendmeno analizado en el grupo poblacional; ademas es
explicativo porque se pretende establecer las causas de los sucesos o fendmenos que se
estudian. Adicional a esto tiene un disefio longitudinal de preprueba/posprueba con un
solo grupo, los cuales no se asignaron ni se emparejaron, si no que dicho grupo ya esta

organizado antes de implementar los procedimientos.

Tabla 1

Operacionalizacion de las variables

Efectos de un plan pedagogico de actividades propioceptivas para la mejora del
equilibrio en practicantes de patinaje de 6 a 8 afios de la escuela de formacion
suefios rodantes de la ciudad de Bogota.

Tipo de

Variable .
variable

Descripcion Indicador Instrumento

Los ejercicios de
propiocepcién o el
entrenamiento
] propioceptivo conseguiran
Actividades _ Variable potenciar la toma de Deporte: s
propioceptivas independiente conciencia y de Patinaje de  Plan pedagdgico
sensibilizacion de las carreras
estructuras musculares,
articulares, tendinosas y
Oseas.

Se entiende por

capacidades coordinativas

como los mecanismos de

regulacion y de direccion

de todos los movimientos El Test de
gue permiten controlar y equilibrio Flamenco
gjecutar acciones motoras

con eficacia para superar

dificultades que se
presenten en el medio.

Variable

Capacidades dependiente

coordinativas

Nota: variables dependientes e independientes. Fuente: Autoria propia
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Criterios de inclusion, exclusion y éticos

Criterios de inclusién

Pertenecer a la escuela de patinaje Suefios rodantes de la ciudad de Bogota.
Tener una edad comprendida entre los 6 a 8 afios.

Nifias con un nivel basico de dominio en los patines.

Criterios de exclusién

No pertenecer a ninguna otra escuela de formacion o club de patinaje.

No haber presentado debidamente diligenciado el consentimiento informado y la

politica de trabamiento de datos personales.

Presentar alteraciones a nivel musculoesquelético.

Criterios éticos

La presente investigacion tiene como referencia la Declaracion de Helsinki
(1964), expresada por La Asociacion Médica Mundial (AMM), en esta declaracion se
destaca “Que el bienestar del sujeto debe estar siempre por encima de los intereses de la
ciencia y de la sociedad”. Asi mismo, se tiene en cuenta la resolucion 8430 de (1993),
formulada a nivel nacional (Colombia), ya que estas referencias tienen por objetivo dar
disposiciones generales en cuanto normas cientificas, para el desarrollo de actividades
investigativas en el ser humano, con respecto a su salud y bienestar. Para sustentar lo
mencionado, la presente investigacion representa una contribucion al conocimiento
biolégico del ser humano en nifias de 6 a 8 afios con relacion al movimiento. Por otro

lado, este estudio ofrece respeto por la dignidad de los participantes y la proteccion de
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sus derechos, con lo mencionado, se desarrollan ciertos criterios los cuales se exponen
claramente en el articulo 6 de la Resolucion 8430, (1993). Por ultimo, se considera el
capitulo Il en su totalidad de la resolucion 8430, pues este comprende, las
disposiciones generales que se deben tener en cuenta para menores de edad, ya que, para

la realizacién de este estudio, todos los sujetos cumplen con esta caracteristica.

Universo, poblacion y muestra

Universo

Nifas practicantes de patinaje de velocidad de las escuelas o clubes de la ciudad

de Bogota.
Figura 2

Escuelas de la ciudad de Boaota

Nota: Escuelas y clubes de la ciudad de Bogota. Elaboracion: Autoria propia.
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Poblacion

Nifas inscritas en la escuela de patinaje Suefios rodantes categoria infantil.

de Bogota.
Figura 3

Escuela de patinaje Suefios rodantes

Nota: Escuela de patinaje Suefios rodantes. Fuente: Autoria propia

Muestra

Trece nifias (13) pertenecientes a la categoria infantil que cumplan con el

promedio de edad (entre 6 a 8 afios) y cumplir con los criterios de inclusion.
Figura 4

Nifas categoria infantil

Nota: Nifias pertenecientes a la categoria infantil de 6 a 8 afios. Fuente: Autoria

propia.
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Técnica de muestreo

Investigacion de tipo no probabilistico o dirigido, debido a que como lo
menciona Hernandez, et al, (2010), las muestras no probabilisticas, también llamadas
muestras dirigidas, suponen un procedimiento de seleccion informal. Para el enfoque
cuantitativo, al no interesar tanto la posibilidad de generalizar los resultados, las
muestras no probabilisticas o dirigidas son de gran valor, pues logran obtener los casos
(personas, contextos, situaciones) que interesan al investigador y que llegan a ofrecer

una gran riqueza para la recoleccion y el analisis de los datos.

Por lo anterior, este tipo de muestreo nos permite obtener los datos necesario
para esta investigacion, ya que ayudan a mirar las actividades propioceptivas de una
poblacion que se elige, y ademas es no aleatoria ya que las nifias se seleccionaron de

acuerdo con unos criterios.

Descripcion de los instrumentos, materiales y métodos

Tabla 2

Descripcién de los instrumentos

Protocolo test. de flamenco (bateria Eurofit)
Factor  Equilibrio estatico  Descripcion del test  De pie sobre una pierna
Material e Tabla de madera de 3 cm de grosor sujeta por dos soportes
e Un cronémetro
e Base de datos
Instrucciones para el ejecutante

¢ Inicialmente, el ejecutante se coloca en posicion erguida, con un pie en el suelo y el
otro apoyado sobre una tabla de 10 cm. de ancho.

¢ A lasefal del controlador, el ejecutante pasara el peso del cuerpo a la pierna elevada
sobre la tabla, flexionando la pierna libre hasta poder ser agarrada por la mano del
mismo lado del cuerpo.

e Eltest se interrumpe en cada pérdida de equilibrio del sujeto, conectando
inmediatamente el crondémetro cada vez que vuelva mantener el equilibrio de una
forma continuada hasta un tiempo total 1 min.

e Si el ejecutante cae mas de quince veces en los primeros 30 seg. se finaliza la prueba.
Se contabilizara el nimero de intentos necesarios para guardar el equilibrio en 1 min.,
y se realizarén 3 intentos previos antes de cronometrar al sujeto o la prueba
definitiva.
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Directrices para el controlador

e De pie a dos metros de distancia del nifio, se le dird las instrucciones para ejecutar el
test.

e El segundo controlador va a estar sentado a dos metros de distancia del nifio y del
primer controlador, observando y digitalizando los datos.

e Alasefal del controlador el nifio se colocara en posicion en la tabla de madera para
comenzar la actividad.

e Alasefal del primer controlador, el nifio comenzara a realizar la prueba de
equilibrio.

e Cada vez que el nifio baje el pie, el controlador reiniciara el cronometro y volvera a
conectar el cronometro cuando el nifio comience a mantener el equilibrio.

e El controlador dara finalizado la prueba cuando el nifio cae mas de 15 veces en la
realizacion de la prueba.

Resultado

e Seanotara en la base de datos los intentos necesarios que realizo el nifio durante 1
min en equilibrio.

e Ejemplo: si el nifio realiza 10 intentos de mantener el equilibrio durante un minuto, el
resultado va a hacer 10.

Nota: descripcion del test de flamenco que se implementé en el proyecto. Fuente:
Autoria propia
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Tabla 3

Descripcion de materiales

Nombre Descripcion

Disco inestable  Pequefios discos de goma hinchados !

Las bandas elasticas son un elemento

: . 5
para el entrenamiento fisico, de )
Bandas elasticas  forma alargada y fabricadas con un 1
material elastico, generalmente latex ) 5
o caucho. ) Ay
. Pelota de plastico de gran didmetro
fitball (55 y 65cm)

Par de discos que proporcionan una
superficie de entrenamiento
Sliders deglizante que pe_rmite realizar
multitud de ejercicios. Ideales para
ejercitar las diferentes partes del
cuerpo.
Las bandas elasticas son un elemento
para el entrenamiento fisico, de
Power band forma alargada y fabricadas con un
material elastico, generalmente latex
0 caucho mas grueso
Ideal para sefializar y demarcar.
Disefiado para ser una eficaz

herramienta durante las sesiones de ‘ ‘
Platillos y conos  entrenamiento para definir areas de ‘ ‘ C—t

practica.
Pelota de plastico de pequefio P "\ »
Pelotas de goma diametro (15 Qe W
idmetro (15 cm) . he

Elemento mediante los cuales el

sujeto queda suspendido a nivel de O g~
TRX algunas de sus extremidades \J 9

(miembros superiores o inferiores) 0 \}
Es un instrumento de medida que

. _ consiste en una cinta flexible —
Cinta métrica g
graduada y que se puede enrollar,
haciendo que el trabajo sea mas facil
es un instrumento que sirve para
Bascula

medir la masa de los objetos.



https://es.wikipedia.org/wiki/Instrumento_de_medida
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Es dar soporte y una traccion
adecuada. El grosor y el material
determinan la cantidad de soporte; la
traccion es la que te permite
mantener el equilibrio mientras
realizas tus posturas.

Tapete de yoga

Nota: descripcion de los materiales que se implementaron en el proyecto. Fuente:
Autoria propia

Descripcion de los Métodos

El proyecto presentado tuvo como fin observar los efectos de un plan
pedagogico de actividades propioceptivas para la mejora del equilibrio en practicantes
de patinaje de 6 a 8 afios de la escuela de formacidn suefios rodantes de la ciudad de
Bogota. Es importante resaltar que el planteamiento y ejecucion del proyecto se efectud
asumiendo la responsabilidad de los ambientes actuales de pandemia, a consecuencia de
esto, se planificd y se desarrollé el plan pedagogico atendiendo todas las formalidades
de bioseguridad. A continuacion, se muestran los momentos proyectados para percibir

de mejor manera el tratamiento de la investigacion.

Momento 1: Identificar la poblacién de estudio

En primer lugar se establecieron las caracteristicas morfologicas (edad, talla,
peso y 1.M.C.), esto con ayuda y soporte de una base de datos en donde se consolido la
informacion recolectada, asi mismo se obtuvieron los datos sociodemograficos

(localidad, barrio, estrato y escuela deportiva).

Momento 2: Disefio de un plan pedagdgico didactica.

Esto se confeccion6 teniendo en cuenta las caracteristicas de la poblacion, y
analizando las actividades mas pertinentes teniendo presente los datos iniciales, se
destaca que todo el plan pedagogico esta basado en actividades propioceptivas para la

mejora del equilibrio para la poblacion de estudio.
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Momento 3: Aplicacion preprueba (Test de flamenco)

Determinar mediante una preprueba el estado del equilibrio de toda la poblacion

perteneciente a la investigacion, esto por medio del test de flamenco (2001).

Momento 4: Aplicacion del plan y posprueba (Test de flamenco)

Implementacién del plan pedagdgico basado en actividades propioceptivas para
mejora del equilibrio en nifias practicantes de patinaje de la escuela de formacion
suefios rodantes, una vez implementado este test, se pasé a recolectar los datos de la
posprueba, tabulando, comparando, analizando y definiendo por medio de la estadistica

t de Studen, los datos obtenidos antes y después de la implementacion de la propuesta.

Tratamiento de datos.

El referente para realizar el anlisis estadistico en la presente investigacion es
estadistica descriptiva, ya que este estudio tiene como caracteristica principal, el analisis
de datos basicos, ademas, esto se construye, ya que este tipo de estudios de muestreo no
probabilistico asi lo permite. Este analisis de datos accede a comparar la Media de la
prueba, la cual se establecié en dos (2) diferentes momentos, pre y post — prueba. Este
estadistico comparo dos (2) medias de una muestra en dos momentos diferentes, para
esto, es importante aclarar que las principales medidas de tendencia fueron la Media y la

Desviacion Estandar (DE).
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Resultados
Resultados descriptivos

La muestra total estuvo conformada por trece (13) nifias de los barrios Portales
del Norte y Gilmar, de la localidad 11 de suba, Bogota-Colombia, ninguna nifia deserto
durante el proceso. El grupo presenté una edad promedio de 6,6+0,77, la talla promedio

de 120+0,08 cm, el peso promedio fue 20,38+3,48 Kg.

Ademas, se considerd integrar el indice de Masa Corporal (IMC) en el cual se

observé un promedio de 14,39+1,39 kg/cm? determinando asi normalidad en el peso.

Tabla 4

Datos antropometricos (Edad, Talla, Peso, IMC).

EDAD Media 6,6
(Afios) Desviacion estandar 0,77
TALLA Media 120
(cm) o .

Desviacion estandar 0,08
PESO Media 20,38
(Kg) Desviacion estandar 3,48
I.M.C. Media 14,39

2

(Kg/em?) Desviacion estandar 1,39

Nota: Se describen los resultados de los datos antropométricos (Edad, Talla, Peso,
IMC), de todo el grupo poblacional. Fuente: Autoria propia

Por otra parte, para el analisis de datos del plan pedagdgico de actividades
propioceptivas para la mejora del equilibrio en nifias practicantes de patinaje, se
comparan los resultados de la Media y Desviacion Estandar (DE) arrojados durante el

pretest y el postest del test de flamenco.
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Ademas, se analizo la frecuencia absoluta y la frecuencia relativa de los datos
cualitativos (escuela deportiva, localidad y barrio), y durante el pretest y postest se
analiza la valoracion del test de flamenco tanto de la pierna derecha e izquierda con la

FiylaFr.

Tabla 5

Frecuencia absoluta y relativa

Frecuencia Frecuencia
Variable absoluta relativa Total

Fi Fr
Escuela deportiva
Suefios 13 100% 100%
Rodantes
Localidad
Suba 13 100% 100%
Barrio
Gilmar 9 69%
Portales 4 31% 100%
del norte

Nota: se observa la Fi y la Fr del nimero total de participantes de la escuela deportiva
suefios rodantes de la localidad suba distribuida en los barrios de Gilmar y Portales del
norte. Fuente: Autoria propia

Tabla 6

Intentos pre y post prueba pierna derecha e Izquierda

Test de Flamenco Intentos pierna Intentos pierna
derecha izquierda
Preprueba  Posprueba Preprueba Posprueba
Media+DE 9,53+290 1,53+066 9,23+2,45 240,91

Nota: se comparan los resultados de los intentos de la pierna derecha e izquierda de la
Media y Desviacion Estandar (DE) arrojados durante el pretest y el postest del test de
flamenco. Fuente: Autoria propia
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Tabla 7

Valoraciones con frecuencias pierna derecha pre y post prueba.

Preprueba
Valoracion pierna Frecuencia Frecuencia
derecha absoluta relativa
Fi Fr
Bueno 1 8%
Deficiente 12 92%
Total 13 100%
Posprueba
Excelente 7 54%
Bueno 5 38%
Regular 1 8%
Total 13 100%

Nota: se observa que el 92% presenta deficiencia en la pierna derecha en la preprueba.
Ademas, se presentaron mejorias en las valoraciones de la pierna derecha, esto con
respecto a la preprueba, ya que el 54% presenta valoracion excelente en la posprueba.

Fuente: Autoria propia

Tabla 8

Valoraciones con frecuencias pierna izquierda pre y post prueba.

Preprueba
Valoracion pierna Frecuencia Frecuencia
izquierda absoluta relativa
Fi Fr
Bueno 1 8%
Deficiente 12 92%
Total 13 100%
Posprueba
Excelente 5 38%
Bueno 3 23%
Regular 5 38%
Total 13 100%

Nota: Elaboracién propia, se observa que el 92% presenta deficiencia en la pierna
izquierda en la (PRE-PRUEBA), solamente el 8% presenta una valoracién buena en esta
pierna. Ademas, se evidencian mejorias en las valoraciones (POST-PRUEBA) de la
pierna izquierda, esto con respecto a la preprueba, ya que el 38% presento valoracién
excelente, sumado a esto, el 23% obtuvo valoracion buena, con lo cual se supera el 50%

de (Fry Fi). Fuente: Autoria propia
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Discusion
Los resultados considerados en esta intervencion mostraron la disposicion

académica de los ejercicios propioceptivos para mejorar el equilibrio en los deportistas
de patinaje, corroborando de esta manera la hipdtesis planteada previamente, esto viene
dado por los resultados adquiridos en comparacion de los pre y post intervencion, cuyos
datos arrojados muestran una mejora significativa en el equilibrio. Esto se evidencia, en
la mejoria en los resultados de la pierna derecha donde el 54% de los evaluados
presento una valoracion excelente en la posprueba mostrando asi, una variacion del
equilibrio del 38% con relacion a la preprueba. Siguiendo la misma linea, se observo
que los datos de la pierna izquierda son valores similares a los anteriores; siendo estos
un 92% de practicantes que tuvieron dificultades en la preprueba y tan solo el 8%
presento un resultado dentro de la categoria buena en esa pierna. Con relacion a la
posprueba se evidencia una notable mejoria pues el 38% presento una estimacion
excelente, adicional a esto el 23% tuvo una valoracion bueno, lo cual demuestra que del
92% de poblacion que tuvo una estimacion inicial deficiente el 61% logro una mejoria
significativa demostrando la incidencia del plan pedagogico sobre la capacidad

equilibrio.

Ahora bien, expuestos estos resultados es importante mencionar que la
investigacion de Diaz et al. (2020) demuestra que las mejoras en el equilibrio se ven
afectas por actividades propioceptivas de una manera similar a las estudiadas en el
presente trabajo, pues en este estudio, se toman edades promedio de 6,6+0,77, tiempo y

planeaciones que se aproximan al presente estudio; siendo este similar al seleccionado.

En el estudio desarrollado por Pinzon, et al., (2019) afirman que este tipo de
trabajos y propuestas para patinadores mejoran tanto el equilibrio dindmico como el

estatico, demostrando “una mejoria en el equilibrio dinamico en todas las direcciones
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para los dos grupos (p<0,05)” (p.3). Sin embargo, es importante aclarar que si bien
existen pocas investigaciones de esta indole para esta disciplina deportiva, hace que la
presente propuesta tome un caracter significativo; debido a este tipo de estudios son de
vital importancia pues a estas edades elegidas en la presente investigacion, estan en
etapas Optimas para el desarrollo y perfeccionamiento de la propiocepcion, aclarando
que si bien entran en esa etapa de conocimiento de sentidos y reconocimiento de las

posiciones de su cuerpo.

Teniendo en cuenta lo anterior, se destaca en el trabajo de Akahame et al. (n.d.)
como se refiere en Pinzon, et al. (2019) la pertinencia de un tipo de preparacion
centrada en el trabajo de bases no solidas, ya que estos enfoques desarrollan ain mas la
fuerza, la fiabilidad de las articulaciones y producen un control postural mas notable, lo
que permite un juego de base de la lesion y no sélo esto, hay una expansion en la

presentacion del competidor.

Por otra parte, Goenaga et al. (2019) hacen referencia a Cabedo, et al. (2008)
expresan que este limite de equilibrio es realmente desafiante de investigar, y sin
embargo confirman que se trabaja con la estimacion de este limite, esto bajo el avance
que atraviesan los individuos, en el patron ordinario de vida, y si bien en las edades
entre 8 a 15 afios, se introduce el giro de los acontecimientos y la mejora profunda de
este limite, es en la edad de 20 afios donde se adquieren mejores resultados en torno al
equilibrio, sin embargo, de la misma manera, se introducen impedimentos a partir de los
30 afios, entonces, en ese momento, es critico explicar que a pesar de que a esta edad no
se puede volver a ensayar deportes, esta capacidad es fundamental para siempre, como
resultado de la relativa multitud de actividades que continuamente requieren de nuestro
cuerpo Yy el control postural, en consecuencia trabajar con o bloquear cualquier actividad

a realizar.
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Ahora bien, respecto a los procesos morfolégicos que posibilitan los cambios o
las mejorias del equilibrio, es necesario precisar que para Hortelano (2019) el desarrollo
del equilibrio necesita de la contribucion de un gran nimero de receptores situados en
musculos, articulaciones y tendones. Mostrando de esta manera la pertinencia del
trabajo en cuestion, pues la mejoria del equilibrio no solo se desarrolla como una
habilidad motriz humana, sino también, como un beneficio de la adherencia a la
actividad fisica, convirtiéndose de esta manera en un elemento que como afirma
Castafier (2016) muestra una mejora significativa de sensaciones de bienestar y de
autoeficacia como un refuerzo hacia enfermedades prevalentes del envejecimiento. De
esta manera, se expone la contribucion del desarrollo del equilibrio dentro de los
procesos morfologicos de quienes fueron sometidos al seguimiento y aplicacion de la

metodologia planteada anteriormente.

Por otra parte, el desarrollo de la propiocepcion en las nifias tiene lugar en esta
discusion puesto que es necesaria para la apropiacion de diferentes gestos deportivos.
Siendo asi, como Sanchez (2019) al referirse que la propiocepcion le permite al
organismo percibir la posicion y el movimiento de sus estructuras, especialmente las
que componen el aparato musculo esquelético. Demostrando de esta manera como el
desarrollo del equilibrio y la propiocepcion son piezas fundamentales para la mejoria

del rendimiento deportivo y la base solida de una calidad de vida.

Finalmente, cabe mencionar que existieron diferentes limitaciones en el estudio
debido a que el proyecto se queria aplicar al club de patinaje Tequendama, pero por
motivos de competencias deportivas nos limito a aplicar el plan pedagogico en la
escuela suefios rodantes en la cual se desarrollaron las actividades propioceptivas en las

semanas propuestas.
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Por otra parte, una de las limitaciones fue que las nifias que participaron en la
investigacion tenian una carga académica pesada en el transcurso de la semana y al
llegar el fin de semana les costaba asistir a la hora propuesta, debido a que esta era en
las primeras horas de la mafana esto nos dejaba evidenciar que la mayoria de
deportistas se sentian cansados por madrugar de lunes a viernes para ir al colegio, y
querian descansar un poco mas los fines de semana, por tal razén se evidenciaba
bajones en la disposicidn de las actividades propuestas siendo esto afectado también y
por la carga de trabajo de los padres de familia que no madrugaban para llevar a las

deportistas a su entrenamiento.
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Conclusiones

De acuerdo con los resultados obtenidos, en esta investigacion se concluye que
el plan pedagdgico de actividades propioceptivas demuestra la mejora de la capacidad
del equilibrio de modo importante en las nifias de 6 a 8 afios que practican patinaje en la
escuela de formacién suefios rodantes, de igual manera los presentes descubrimientos
sugieren que en 5 semanas de entrenamiento con las actividades propioceptivas 2 veces
por semana (sdbados y domingos) y con un tiempo de 50 minutos, apoyado con

material inestable.

Al comparar las diferencias de medidas en el test de flamenco en la pre-prueba
y la post-prueba, se encontré que el equilibrio en la pierna derecha y la pierna izquierda
presentaron diferencias estadisticamente relevantes, igualmente con los entrenamientos
hubo una mejora en el control y manejo de los patines con la aplicacion del plan de
actividades propioceptivas encontrando resultados positivos en términos de la

efectividad de la propuesta.

Ademas, al encontrarse claridad en la caracterizacion de la poblacion se facilita la
formulacion de actividades que propenden al fortalecimiento del equilibrio dando pie para
la proposicion de soluciones a las problematicas surgidas de esta insuficiencia de
conocimiento cultural tal como lo es la intolerancia evidenciada en las aulas de las

instituciones.
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Recomendaciones

Es importante que, desde el programa de ciencias del deporte y la educacion
fisica, seguir con el plan de actividades propioceptivas, interviniendo en las poblaciones
de edades tempranas entre los 6 a 8 afios, ya que la adherencia al plan de actividades fue
excelente en las nifias de la escuela de formacién de patinaje suefios rodantes. Es
necesario que la propuesta sea aplicada homogéneamente para las nifias de igual manera

en cada modalidad del patinaje de carreras.

A partir de los resultados obtenidos, se recomienda a los entrenadores agregar en
sus entrenamientos deportivos el plan de actividades propioceptivas como
complemento. Las actividades propioceptivas aplicadas en este estudio de una forma
habitual mejoran la capacidad coordinativa del equilibrio que conllevan a una mayor
eficiencia del control, manejo y postura en el patinaje y como medio de mantenimiento

y forma preventiva de lesiones, orientados por un fisioterapeuta.
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Anexos
Anexo 1. Instrumento de recoleccion de datos
andres moncada -juan david mora lozano infantil
patinaje de carreras 6a8afios
SUENOS RODANTES Parque la colina
Pierna derecha Piernaizquierda
Edad | Talla(M) |Peso (kg)| IMC. | Escueladeportiva |Localidad | Barrio | Estrato | | P V | | P vV
) 8 117 20 |1461027 [SUENOSRODANTES| siba  |Portalesnorte | 3 10 | 4 |Deficiente | 10 | 4 | Deficiente | 1 | 10 [Excelente | 1 | 10 | Excelente
) 6 11 18 |1487603 |SUENOSRODANTES| siba  |Portalesnorie | 3 9 | 4 |Deficiente| 10 | 4 | Deficiente | 3 | 6 | Regular [ 3 | 6 | Regular
i 6 118 20 [1436369 [SUENOS RODANTES| suba Gilmar 4 10| 4 |Deficiente | 10 | 4 | Deficiente | 2 [ 8 | Bueno | 3 | 6 | Regular
6 112 15 |11,95791 |SUENOS RODANTES| suba  |Portalesnorte| 3 10 | 4 |Deficiente | 9 | 4 | Deficiente | 1 | 10 | Excelente | 1 | 10 | Excelente
6 12 21 [1458333 [SUENOS RODANTES| suba Gilmar 3 10 | 4 [Deficiente | 10 | 4 | Deficiente | 1 | 10 | Excelente| 2 | 8 | Bueno
6 112 20 |1594388 |SUENOS RODANTES|  suba Gilmar 3 10 | 4 |Deficiente| 10 | 4 | Deficiente | 2 | 8 | Bueno | 3 | 6 | Regular
6 11 17 |14,04959 |SUENOS RODANTES|  suba Gilmar 3 1 [ 10 |Excelente | 2 [ 8 | Bueno | 1 | 10 |Excelente | 1 | 10 | Excelente
8 133 24 | 1356775 |SUENOS RODANTES|  suba Gilmar 3 10 | 4 |Deficiente| 8 | 4 | Deficiente | 1 | 10 [Excelente| 3 | 6 | Regular
7 129 25 |1502314 [SUENOS RODANTES|  suba Gilmar 3 9 | 4 [Deficiente | 11 | 4 | Deficiente | 2 | 8 | Bueno | 1 | 10 |Excelente
6 11 19 |15,70248 | SUENOS RODANTES|  suba Gilmar 3 8 | 4 |Deficiente| 9 | 4 | Deficiente | 1 | 10 | Excelente | 2 | 8 | Bueno
7 124 19 [1235692 |SUENOS RODANTES| suba Gilmar 3 12 | 4 |Deficiente| 8 | 4 | Deficiente | 1 | 10 | Excelente | 1 | 10 | Excelente
7 12 19 [1319444 |SUENOS RODANTES| suba Gilmar 3 12 | 4 |Deficiente | 12 | 4 | Deficiente | 2 | 8 | Bueno | 2 | 8 | Bueno
\ 7 129 28 |16,82591 |SUENOSRODANTES| siba  |Protalesnorte | 3 13 | 4 |Deficiente | 11 | 4 | Deficiente | 2 | 8 | Bueno | 3 | 6 | Regular

INTENTOS (1) _

1 10 excelente

2 8 bueno

3 6 regular
4al4 4 deficiente

15 0 malo




Anexo 2. Primera sesion de clase

UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA
CIENCIAS DEL DEPORTE
PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE
Y LA EDUCACION FiSICA
Avanzados
Depo Patin G Intermedio Fecha 3 de octubre 2021 Duraciéon 6
rte aje rupos s hrs
Iniciacion
Juan David Mora Lozano 7:00 a 9:00 am
Entre Carlos Andrés Moncada Hor 9:00 a 11:00 am
nadores a 10:30a 12:30 pm
Objet Tomar conciencia de las Estilo de ensefianza utilizado en 1a sesion
ivo General | distintas posturas y actitudes
Objet e Mejorar de la fuerza M B Ens Autoev n Descub Individ
e Mejorar de la estabilidad
ivos Especifico e Mejorar de la coordinacion ando asado en eflanza aluacién clusion rimiento guiado | uvalizado
e  Prevenir lesiones
directo tareas reciproca
Parte
Acti T Descripcion Materiales Grifica
s de la Sesion
vidad iempo
Fase Movimiento de cada articulacion de manera caudal o
Inicial cefilico (pies a cabeza). @das @+
-
(calentamiento e Tobillos i o .
* Rodillas 0= o
) e Cadera -
. e Tronco = '"; L
Movi ¢ Hombros -9
= = e Codos . —e®
lidad articular 5 o Mulecis Ninguno
oy *  Dedos de las manos
e Cuello
Cronometro
Cale 5 Se realizara una camvera continua durante 5 min
ntamiento min alrededor de una cancha de baloncesto.
Fase Ejerc 3 Se realizaran 9 ejercicios con el balon de goma: K [ S
e S,
L8
Central icios 0 min p gl
3 : 2 £
propioceptivos e Sentado sobre el balon Pelotas de X a o
o Rebote sobre el balon e fen
*  Giro de cadera plasticos o PP
+ Levastauapie il iR
e  Apoya las manos y levanta un pie Conos e
*  Apoya las manos y levanta ambos pies = =3
e  Sentado - acostado w.
*  Apoyo de ambos pies sobre la pelota
®  Flexion- extension de cadera con balén en tobillo
a2 Wi
aiee || T==e —, T =3
Fase Isquiotibiales ‘ -4— 1 &
Final (vuelta a Estir 5 Aductor ninguno | it + B :
la calma) amiento min Flexores de cadera -K & ’ A
p— e g |
Obse
rvaciones




Anexo 3. Segunda sesion de clase.

UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA
CIENCIAS DEL DEPORTE
PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE
Y LA EDUCACION FiSICA
Avanzados
Deporte Patinaje | Gru | Intermedios Fecha 2 de octubre 2021 Duracién 6 hrs
pos | Iniciacién
Juan David Mora 7:00 2 9:00 am
Entrenad Lozano Hora 9:00 a 11:00 am
ores Carlos Andrés 10:30 2 12:30 pm
Moncada
Objetivo | Tomar conciencia de las Estilo de ensefianza utilizado en la sesion
General distintas posturasy
actitudes
Obijetivos e Mejorarde la Man | Bas | Ensefia | Autoevalu | Inclu | Descubrim | Individualiza
Especifico fuerza do ado | nza acion sién iento do
e  Mejorar de la direc | en recipro guiado
estabilidad to tare | ca
e  Mejorar de la as
coordinacion
e  Prevenir
lesiones
Partesde
laSesién | Activida Tie Descripcion Materiales Gréfica
d mpo
Fase Movimiento de cada articulacién de =
Inicial manera caudal cefélico (pies a cabeza). &
(calentam e  Tobillos o >
iento) e Rodillas
Movilida e  Cadera
d 5 e  Tronco Ninguno
articular | min e  Hombros
e  Codos
e  Muilecas
e  Dedos de las manos
e  Cuello
Cronometro
Calenta 5 Se realizard una carrera continua
miento min | durante 5 min alrededor de una
cancha de baloncesto.
Fase Ejercicios 30 El circuito 2 estara compuesto por 6
Central propioce | min | estaciones/ejercicios y se ubican dos
ptivos deportistas por estacion y rotard hacia Fitball
la derecha, estos ejercicios seran banda
e  Posicion de flamenco elastica
e  Cuadrupedia en fitball disco
e  zancada inversa o zancada inestable
hacia atras con slider platillos
e  isométricos cintura escapular
y extremidades superiores
e  sentadilla con el disco
inestable
e posicion de patinaje con
bandas eldsticas en las
rodillas
Glateo
Fase Final Isquiotibiales
(vueltaa | Estiramie 5 Aductor ninguno
la calma) nto min Flexores de cadera
Cuddriceps
Observaci
ones




Anexo 4. Tercera sesion de clase

UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA
CIENCIAS DEL DEPORTE
PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE
Y LA EDUCACION FiSICA
Avanzados
Deporte Patinaje | Gru Intermedio Fecha 2 de octubre 2021 Duracién 6 hrs
pos | s
Iniciacion
Juan David Mora 7:00 a 9:00 am
Entrenado Lozano Hora 9:00 a 11:00 am
res Carlos Andrés 10:30a 12:30 pm
Moncada
Objetivo | Tomar conciencia de las Estilo de ensefianza utilizado en la sesién
General distintas posturas y
actitudes
Objetivos e Mejorar de la Mando | Ba | Ensefia | Autoevalu | Inclus | Descubrimi | Individuali
Especifico fuerza directo | sa | nza acion ion ento zado
e  Mejorar de la do | recipro guiado
estabilidad en | ca
e  Mejorar de la tar
coordinacion ea
e  Prevenir s
lesiones
Partes de
la Sesién | Actividad | Tiem Descripcion Materiales Gréfica
po
Fase Movimiento de cada articulacién de
Inicial manera caudal cefélico (pies a cabeza). .
(calentam e  Tobillos @
iento) e Rodillas
Movilida e Cadera
d 5 e  Tronco Ninguno
articular | min e  Hombros
e Codos
e  Muilecas
e  Dedos de las manos
e Cuello
Cronometro
Calentam | 5 Se realizard una carrera continua
iento min durante 5 min alrededor de una
cancha de baloncesto.
Fase Ejercicios 30 El circuito 2 estara compuesto por 6
Central propioce | min | estaciones/ejercicios y se ubican dos
ptivos deportistas por estacion y rotara hacia Fitball
la derecha, estos ejercicios seran banda elastica
e  Posicion de flamenco disco inestable
e  Cuadrupedia en fitball platillos
e  zancada inversa o zancada
hacia atras con slider
e  isométricos cintura escapular
y extremidades superiores
e sentadilla con el disco
inestable
e  posicion de patinaje con
bandas elasticas en las
rodillas
Glateo
Fase Final Isquiotibiales -
(vuelta a Estiramie 5 Aductor ninguno P ‘ x
la calma) nto min Flexores de cadera ; : ;
Cuadriceps ‘ —4' 1
A g
Observaci

ones




Anexo 5. Cuarta sesion de clase.
UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA
CIENCIAS DEL DEPORTE
PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE
Y LA EDUCACION FiSICA
Avanzados
Deporte Patinaje | Gru Intermedios Fecha 3 de octubre 2021 Duracién 6 hrs
pos Iniciacion
Juan David Mora 7:00 a 9:00 am
Entrenad Lozano Hora 9:00a11:00 am
ores Carlos Andrés 10:30 a12:30 pm
Moncada
Objetivo | Tomar conciencia de las Estilo de ensefianza utilizado en la sesién
General | distintas posturasy
actitudes
Objetivos e  Mejorar de la Man Bas Ensefia | Autoevalu | Inclu | Descubrim | Individualiza
Especifico fuerza do ado | nza acion sion iento do
e Mejorar de la direc | en recipro guiado
estabilidad to tare | ca
e Mejorar de la as
coordinacion
e  Prevenir
lesiones
Partesde
la Sesién Activida Tie Descripcién Materiales Gréfica
d mpo
Fase Movimiento de cada articulacion de
Inicial manera caudal cefélico (pies a cabeza). &
(calentam e  Tobillos @
iento) e  Rodillas
Movilida e  Cadera
d 5 e  Tronco Ninguno
articular | min e  Hombros
e  Codos
e  Muiiecas
e Dedos de las manos
e  Cuello
Cronometro
Calenta 5 Se realizard una carrera continua
miento min | durante 5 min alrededor de una
cancha de baloncesto.
Fase Ejercicios 30 Se realizaran 9 ejercicios con el balén
Central propioce | min | de goma:
ptivos Pelotas de
e  Sentado sobre el balon plasticos
e  Rebote sobre el balon Conos
e  Giro de cadera
e Levantaun pie
e Apoya las manos y levanta
un pie
e Apoya las manos y levanta
ambos pies
e  Sentado — acostado
e Apoyo de ambos pies sobre
la pelota
e  Flexion- extension de cadera
con balon en tobillo
-
" o |
Fase Final Isquiotibiales .
(vueltaa | Estiramie 5 Aductor ninguno -
la calma) nto min Flexores de cadera '
Cuédriceps :
A e g
Observaci
ones




Anexo 6. Quinta sesion de clase.

CIENCIAS DEL DEPORTE
PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE
& Y LA EDUCACION FiSICA
Avanzados
Deporte Patinaje Grupos | intermedios | Fec 9 de octubre de 2021 Duracién 5 horas
Iniciacién ha
Juan David Mora Lozano Hora 7:00 2 9:00 am
Entrenadore | Carlos Andrés Moncada 9:00 a 11:00 am
S 10:30 2 12:30 pm
Obijetivo Tomar conciencia de las Estilo de ensefianza utilizado en la sesion
General distintas posturas y
actitudes
Objetivos e Mejorar de la Basad
Especifico fuerza Man aen | Ensefian | Autoevalua | Inclusié | Descubrimiento | Individualizad
e Mejorar de la do las za cion n guiado o
estabilidad direc | tareas | reciproc
e Mejorar de la to a
coordinacion
e Prevenir lesiones
Partes de la
Sesién Actividad | Tiempo Descripcién Materiale Gréfica
s
Fase Inicial Movimiento de cada articulacién de
(calentamie manera caudal ceflico (pies a cabeza). 8 -
nto) e Tobillos P g
e Rodillas ¢
Movilidad e Cadera ®-
articular 5 min e Tronco Ninguno = J
e Hombros O g
e Codos ®
e  Muilecas
e Dedos de las manos ree @
Cuello - @
Se trata de un juego en el que, con una Balones de
pelota, uno de los integrantes lanza la goma
pelota hasta tocar con ella a otra persona,
Calentamie | 5 min quien es tocado por la pelota queda
nto ponchado y sera el encargado de lanzar
esta vez e intentar tocar a otra persona y
asi sucesivamente.
Evitar ser ponchado es el objetivo
principal.
Fase Central Ejercicios 30 | El circuito 5 estard compuesto por 5 Fitball
propiocepti estaciones/ejercicios y se ubican dos Slider
VoS deportistas por estacion y rotaran hacia la Disco
derecha, estos ejercicios seran inestable
e  Posicion de flamenco Power
con ojos cerrados band
e plancha en fitball
e zancada lateral con slider
e plancha con el disco
inestable
e  skipping con power band
Fase Final
(vueltaala <
calma) Gluteo P ‘ 'x (
Isquiotibiales . : .,
Estiramient | 5 min Aductor ninguno
o Flexores de cadera ‘ 4’ 1 p
Cuddriceps - » . 5
Observacion
es




Anexo 7. Sexta sesion de clase.

UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA
CIENCIAS DEL DEPORTE

PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE
Y LA EDUCACION FiSICA

Avanzados
Deporte Patinaje Grup | Intermedio Fecha 10 de octubre de 2021 Duracion 6 hrs
os s
Iniciacion
Juan David Mora 7:00 a 9:00 am
Entrenador Lozano Hora 9:00211:00 am
es Carlos Andrés 10:30 a 12:30 pm
Moncada
Objetivo Tomar conciencia de Estilo de ensefianza utilizado en la sesion
General las distintas posturas
y actitudes
Objetivos e Mejorar dela | Mando | Basad | Ensefian | Autoevaluac | Inclusi | Descubrimient | Individualizado
Especifico fuerza directo | oen za ion on o guiado
e  Mejorar de la tarea | reciproc
estabilidad s a
e  Mejorar de la
coordinacion
e Prevenir
lesiones
Partes de la
Sesién Actividad | Tiem Descripciéon Materiales Grafica
po
Fase Inicial Movimiento de cada articulacién de
(calentamie manera caudal cefalico (pies a cabeza). =
nto) e Tobillos — @ oo
e Rodillas o
Movilidad e Cadera ®--
articular 5min e Tronco Ninguno e ) e
e Hombros O 9.
° COdOS @, ® i
e  Muiiecas . 0
e Dedos de las manos "
e Cuello e 2™
Se trata de un juego en el que, con una Balones de
pelota, uno de los integrantes lanza la goma
pelota hasta tocar con ella a otra
Calentamie | 5min | persona, quien es tocado por la pelota
nto queda ponchado y sera el encargado de
lanzar esta vez e intentar tocar a otra
persona y asi sucesivamente.
Evitar ser ponchado es el objetivo
principal.
Fase Ejercicios 30 El circuito 6 estara compuesto por 5
Central propiocept | min | estaciones/ejercicios y se ubican dos
ivos deportistas por estacion y rotaran hacia Disco
la derecha, estos ejercicios seran inestable
e Lunge o zancada frontal sobre Fitball
disco inestable Pelotas de
e Sentado en un fitball con apoyo goma
unipodal (recepcion- Bandas
lanzamiento de pelota) elasticas
e Flexoextencion y abducciénde | power band
la cadera
e skipping con power band
e movilidad de cintura escapular
con pelota
SES (
Isquiotibiales e e
Fase Final Aductor i 4’ 1 p
(vueltaala | Estiramien | 5min Flexores de cadera ninguno o e i
calma) to Cuadriceps —K Q j A’
Observaci

ones




Anexo 8. Séptima sesion de clase.

UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA
CIENCIAS DEL DEPORTE

PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE
Y LA EDUCACION FiSICA

Avanzados
Deporte Patinaje Grup Intermedios Fecha 16 de octubre de 2021 Duracién 6 hrs
os Iniciacion
Juan David Mora Lozano 7:00 a 9:00 am
Entrenadore Carlos Andrés Moncada Hora 9:00 a 11:00 am
s 10:30 a 12:30 pm
Objetivo Tomar conciencia de las Estilo de ensefianza utilizado en la sesién
General distintas posturas y actitudes
Objetivos . Mejorar de la Mand | Basa Ensefian | Autoevaluacion | Inclusién | Descubrimiento guiado | Individualizado
Especifico fuerza o doen | za
e  Mejorardela direct | tarea | reciproc
estabilidad ] s a
e  Mejorardela
coordinacion
e Prevenirlesiones
Partes de la
Sesion Actividad Tiem Descripcién Materiales Grafica
po
Fase Inicial Movimiento de cada articulacién de manera
(calentamie caudal cefélico (pies a cabeza). ® e
nto) . Tobillos
e  Rodillas - woR
Movilidad e  Cadera i ® -
articular 5 min . Tronco Ninguno =
e  Hombros
. Codos
. Muiiecas
e  Dedos de las manos
. Cuello
Juego infantil en el que un nifio debe perseguir a Cronometro
los otros hasta atrapar a uno; este haré a
continuacién de perseguidor, y asi
Calentamie | Smin | sucesivamente.
nto
Fase Central Ejercicios 30 El circuito 7 estard compuesto por 5 Fitball
propiocepti min estaciones/ejercicios y se ubican dos deportistas Disco inestable
vos por estaciony rotaran hacia la derecha, estos Banda elastica
ejercicios seran Tapete de yoga
e  Zancada hacia atrés con fitball
. Sentadilla con banda en la rodilla en el
disco inestable
e  Flexoextencion y abduccion de la
cadera con banda elastica
e Plancha con codos
. Sentado en el fitball apoyo unipodal
e Posicién de patinaje
Gluteo
Fase Final Isquiotibiales
(vueltaala | Estiramient | 5 min Aductor ninguno
calma) o Flexores de cadera
Cuédriceps
Observacion
es




Anexo 9. Octava sesion de clase.

UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA
CIENCIAS DEL DEPORTE

PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Y LA EDUCACION FiSICA

Avanzados
Deporte Patinaje Grupo Intermedios Fecha 17 de octubre de 2021 Duracién Shrs
s Iniciacién
Juan David Mora Lozano 7:00a9:00am
Entrenadores Carlos Andrés Moncada Hora 9:00 a 11:00 am
10:30 a 12:30 pm
Objetivo Tomar conciencia de las distintas Estilo de ensefianza utilizado en la sesién
General posturas y actitudes
Objetivos e Mejorar de la fuerza Mand | Basad | Ensefianz | Autoevaluacié | Inclusién | Descubrimient | Individualizado
Especifico e Mejorar de la o oen a n o guiado
estabilidad direct | tareas | reciproca
e Mejorar de la o
coordinacion
e  Prevenirl
Partes de la
Sesién Actividad Tiemp Descripcién Materiales Grafica
o
Fase Inicial Movimiento de cada articulacion de manera
(calentamient caudal cefélico (pies a cabeza). @ o
o) . Tobillos -
e Rodillas N
Movilidad e  Cadera @ ,“
articular 5 min e  Tronco Ninguno
e  Hombros
e  Codos
. Muiiecas
e Dedos de las manos
. Cuello
Cronometro
Calentamient | 5min Se realizara una carrera continua durante 5 min
o alrededor de una cancha de baloncesto.
Fase Central Ejercicios 30min | El circuito 1 estara compuesto por 10
propioceptivo estaciones/ejercicios y se ubican dos deportistas
s por estacidn y rotardn hacia la derecha, estos
ejercicios seran: Fitball
. Sentadillas con fitball Banda elastica
e Flexién plantar con banda Disco inestable
e Flexion dorsal con banda
e Posicién de patinaje
. Sentado sobre el fitball elevando una
pierna
e  Posicién de patinaje sobre disco
Gliteo
Fase Final Isquiotibiales
(vueltaala Estiramiento 5 min Aductor ninguno
calma) Flexores de cadera
Cuadriceps

Obser




Anexo 10. Novena sesion de clase.

UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA
CIENCIAS DEL DEPORTE

PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE

Y LA EDUCACION FiSICA

Avanzados
Deporte Patinaje Grupo | Intermedios Fecha 23 de octubre de 2021 Duracién Shrs
s Iniciacién
Juan David Mora Lozano 7:00 a 9:00 am
Entrenadores Carlos Andrés Moncada Hora 9:00 a 11:00 am
10:30a 12:30 pm
Objetivo Tomar conciencia de las Estilo de ensefianza utilizado en la sesién
General distintas posturas y actitudes
Objetivos e  Mejorar de la fuerza Mand | Basad | Ensefianz | Autoevaluaci | Inclusié | Descubrimien | Individualizado
Especifico e  Mejorar de la o oen a on n to guiado
estabilidad direct | tareas | reciproca
e  Mejorar de la o
coordinacion
e Prevenir lesiones
Partes de la
Sesién Actividad Tiemp Descripcién Materiales Graéfica
o
Fase Inicial Movimiento de cada articulacion de manera
(calentamient caudal cefélico (pies a cabeza). @ -
o) e  Tobillos L .
e  Rodillas ® -
Movilidad e  Cadera o
articular 5 min e  Tronco Ninguno ®--
e Hombros i
e  Codos
e Muiiecas ® -
e Dedos de las manos ey 0
e Cuello e @
- @ ® o
Se trata de un juego en el que, con una Cronometro
pelota, uno de los integrantes lanza la pelota
hasta tocar con ella a otra persona, quien es
Calentamien | 5min | tocado por la pelota queda ponchado y sera el
to encargado de lanzar esta vez e intentar tocar
a otra persona y asi sucesivamente.
Evitar ser ponchado es el objetivo principal.
Fase Central Ejercicios 30 El circuito 9 estara compuesto por 6 Fitball
propioceptiv min estaciones/ejercicios y se ubican dos Disco inestable
os deportistas por estacion y rotaran hacia la Palo de escoba
derecha, estos ejercicios seran TRX
e  Zancada hacia atras con TRX Tapete de yoga
e  Escaladoras con sliders Sliders
e  Sentadilla sobre una pierna con
fitball
e  Posicion de patinaje con una pierna
disco inestable
e  Tijera con palo de escoba para la
rodilla de frente
e Posicién de patinaje con una pierna
| “
"4 3 Wi
Fase Final Isquiotibiales . . ;
(vuelta ala Estiramiento | 5 min Aductor ninguno
calma) Flexores de cadera

Cuddriceps

IR
A g4

Observacione
s

10



Anexo 11. Decima sesién de clase.

UNIVERSIDAD DE CUNDINAMARCA
CIENCIAS DEL DEPORTE
PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL DEPORTE
Y LA EDUCACION FiSICA
Avanzados
Deporte Patinaje Grupo | Intermedios Fecha 23 de octubre de 2021 Duracién Shrs
s Iniciacién
Juan David Mora Lozano 7:00 a 9:00 am
Entrenadores Carlos Andrés Moncada Hora 9:00 a 11:00 am
10:30a 12:30 pm
Objetivo Tomar conciencia de las Estilo de ensefianza utilizado en la sesién
General distintas posturas y actitudes
Objetivos e  Mejorar de la fuerza Mand | Basad | Ensefianz | Autoevaluaci | Inclusié | Descubrimien | Individualizado
Especifico e  Mejorar de la o oen a on n to guiado
estabilidad direct | tareas | reciproca
e  Mejorar de la o
coordinacion
e Prevenir lesiones
Partes de la
Sesion Actividad Tiemp Descripcion Materiales Gréfica
o
Fase Inicial Movimiento de cada articulacion de manera
(calentamient caudal cefdlico (pies a cabeza). L
o) e Tobillos S
e  Rodillas @
Movilidad e  (Cadera 2o
articular 5 min e  Tronco Ninguno @
e  Hombros o
e  Codos
e  Muilecas
e  Dedos de las manos
e Cuello
Se trata de un juego en el que, con una Cronometro
pelota, uno de los integrantes lanza la pelota
hasta tocar con ella a otra persona, quien es
Calentamien | 5 min tocado por la pelota queda ponchado y serd el
to encargado de lanzar esta vez e intentar tocar
a otra persona y asi sucesivamente.
Evitar ser ponchado es el objetivo principal.
Fase Central Ejercicios 30 El circuito 9 estara compuesto por 6 Fitball
propioceptiv min estaciones/ejercicios y se ubican dos Disco inestable
os deportistas por estacion y rotaran hacia la Palo de escoba
derecha, estos ejercicios seran TRX
e  Zancada hacia atras con TRX Tapete de yoga
e  Escaladoras con sliders Sliders
e Sentadilla sobre una pierna con
fitball
e  Posicion de patinaje con una pierna
disco inestable
e  Tijera con palo de escoba para la
rodilla de frente
e Posicion de patinaje con una pierna
Gldteo
Fase Final Isquiotibiales : : el
(vuelta ala Estiramiento | 5 min Aductor ninguno
calma) Flexores de cadera D
Cuddriceps A
Observacione
s

11
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