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RESUMEN

El propésito de esta investigacion ha sido conocer el efecto de un programa de danza
aerdbica sobre la mejora de la coordinacion motriz en un grupo de futbolistas

universitarios.

En un inicio se considerd una poblacién de 20 jugadores, sin embargo se redujo
a un grupo de 12 jugadores, con edades entre los 17 y 25 afios (X= 20,08 + 2,31)
pertenecientes a un equipo de futbol masculino universitario. Se trabajé en funcion de
dos variables, 1) La coordinacion dinamica general y 2) La coordinacion especifica.
Para evaluar la primera variable se utilizo el instrumento Test motor complejo de
coordinacién motriz, mientras que para evaluar la segunda variable se utilizé la Prueba

de manejo de balon con el pie.

Se aplico un tratamiento que consistié en un programa de danza aerobica de 14
sesiones, con una duracion de 25 minutos cada sesion, en un tiempo establecido de 7
semanas, 2 sesiones por semana. Los resultados obtenidos fueron una mejora
significativa en la coordinacion general de los futbolistas (p<0,05) y una mejora minima
en la capacidad de coordinacion especifica, lo cual no fue importante desde el punto de

vista estadistico (p>0,05)

De acuerdo con lo anterior se concluye que el programa de danza aerobica llevo
a los futbolistas a una mejoria considerable de la coordinacion dindmica general, sin
embargo no produjo beneficios significativos desde el punto de vista estadistico en la

coordinacidn especifica de los futbolistas.
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DESCRIPTORES

Danza aerobica

Primeramente surgi6 con el nombre de “aerobic” en el afio 1968. Consiste en un
tipo de ejercicio fisico eficaz de esfuerzo prolongado que se ejecuta con musica,
realizando una serie de rutinas y pasos continuados con el propdsito de hacer un trabajo
aerdbico (Navarro, 2009).

Coordinacién

Cualidad que ordena, sincroniza y armoniza todas las fuerzas internas de la
persona y las pone de acuerdo con las fuerzas externas para lograr una solucion
oportuna a un problema motor determinado, en forma precisa, equilibrada y econémica
(Caravante, 2010).

Coordinacién dinamica general
Segun Schreiner (2002) la coordinacion general en el fatbol se presenta
basicamente en la carrera, con todos los demas gestos que exige el deporte, como lo son

cambios de direccion, las aceleraciones y desaceleraciones.

Coordinacion especifica

La coordinacion especifica se presenta en condiciones de dificultad para el
deportista, para lo cual el jugador debe realizar movimientos aprendidos y que se
adapten a lo que exige el deporte, como por ejemplo: movimientos en espacio reducido,
presion ejercida por el tiempo o por el adversario o condiciones meteorologicas

especiales (Schreiner, 2000).

Wl
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Capitulo |
INTRODUCCION

Planteamiento y delimitacion del problema

Los programas de baile, segin Martin (2009), son actividades ritmicas que se
encuentran actualmente en expansion en niamero de seguidores, tanto en nivel recreativo

como competitivo.

Dentro de los programas de baile, existen las actividades ritmicas de baile
aerobico, las cuales son definidas por Rodriguez, Femeninas, Castellon y Basalto (2009)
como el trabajo que se realiza mediante pasos y sus distintas combinaciones y como
componente de importancia se incluye el trabajo con la mdsica, la cual ademéas de

motivar, sirve para dosificar adecuadamente las cargas de trabajo de las clases.

Es por esto que en un programa de baile, ademas de la necesidad de dinamismo
y agrado, se requiere de la musica, un elemento muy importante, ya que cataliza los

movimientos que se realizan.

Del mismo modo la musica ha estado presente en las diferentes formas de
organizacion humana como un medio de expresion de los temas e intereses de los
colectivos; a partir de ella se transmitia y se transmite informacion u opinion sobre
temas fundamentales como el amor, el desamor, la solidaridad, el odio y la guerra, entre
otros. Esta forma de arte es uno de los ejes de articulacion mas significativos en los
colectivos juveniles, pues a partir de su adscripcién a una forma musical en particular,
estas personas definen referencias de arreglo corporal, lugares de encuentro, visiones de

mundo y practicas de consumo (Carballo, 2009).

Cuando el ser humano escucha mdsica ejecuta movimientos, aunque no esté
consciente de ello. Estos movimientos en algunas ocasiones son amplios y evidentes, y
también son controlados, conscientes y se llegan a disfrutar tanto como se disfruta de la

musica misma (Lopez, 2005).



Al combinar pasos y diferentes movimientos, el baile, la danza aerdbica y demas
formas de movimiento con mdsica, sugieren acciones conjuntas y sincronizadas de
brazos y piernas con un patron de movimiento modelo. Esto implica coordinacion, con

la finalidad de que la ejecucion sea funcional y eficaz.

Esta cualidad de coordinacion, desde el punto de vista neuromuscular, se refiere
a la accion combinada del sistema nervioso central y del musculo esquelético para

realizar un movimiento planificado (Schreiner, 2002).

Una definicion muy similar del concepto anterior es dada por Hafelinger y
Schuba (2010) al citar que el sistema nervioso central como Organo regulador, se
conjunta con la musculatura esquelética como 6rgano ejecutor, esto en el transcurso de
una secuencia motora determinada y dirigida a la consecucién de un objetivo.
Afadiendo que la coordinacion implica todos los procedimientos del control motor, los
cuales son aprendizaje de movimientos, regulacion de movimientos y adaptacion de

movimientos, en orden respectivo.

Debido a la importancia que genera la definicion del citado vocablo, este debe
estar presente en la bitacora de trabajo de todos los entrenadores y preparadores fisicos
que se desenvuelven en la disciplina del fatbol, debido a la relevancia que adquieren los
movimientos coordinados en este deporte, manifestdndose con acciones y gestos

técnicos precisos.

El futbol es una disciplina deportiva que presenta variedad de gestos técnicos:
remates, pases, cabeceo Yy recepciones de balon con diferentes partes del cuerpo, lo que
implica armonia de movimientos para su ejecucion. Autores como Cohen (1998) y
Hafelinger y Schuba (2010) consideran fundamental el desarrollo de las capacidades
coordinativas generales, asi como una mejoria fisica en el deporte de rendimiento, ya
que el entrenamiento y mejora de la coordinacion influyen en todos los aspectos de la

motricidad e incluyen la percepcidn, la decision y la ejecucion de los movimientos.



Actualmente, el entrenamiento de la coordinacion en el futbol presenta un valor
agregado, Schreiner (2002) manifiesta que en nifios y jovenes se presenta una carencia
de movimientos que estimulan la coordinacién, por lo que profesores de colegio y
entrenadores de equipos de fatbol deben darse a la tarea de planificar y estructurar una
diversa gama de ejercicios que estén en pro de la mejora de esta capacidad
(coordinacion).

Ademas, este autor considera de suma importancia el entrenamiento de la
coordinacién, debido a que el fatbol presenta un alto contenido de situaciones de
rendimiento y diversos movimientos, dentro de los cuales estan los saltos, cabeceos,
recepciones de baldn con y sin oponente, enfrentamientos uno contra uno, entre otros.
De igual forma Piedrahita (2008) argumenta que la coordinacion debe ser desarrollada
de la mejor manera en los futbolistas, siendo importante implementar un trabajo con
medios creativos que le posibiliten al joven futbolista disfrutar del aprendizaje, para un
mejor desarrollo psicomotriz de las jovenes promesas, es decir, de los jovenes que

podréan llegar a desemperiarse en el deporte de rendimiento.

Por su parte, Lopez (2001) comenta que las acciones fisicas son un importante
objetivo por trabajar en el futbol, las cuales él divide en a) Condicionales: que son la
fuerza, velocidad y resistencia, y b) coordinativas: coordinacion dinamica general,
coordinacion dindmica especial, coordinacion 6culo-pédica, coordinacion éculo-cabeza
y coordinacion espacio temporal, ya que el factor precision en la realizacion de acciones

técnico-tacticas es indispensable para el logro de objetivos.

Antecedentes
En un estudio realizado en Massachusetts por Griffith (1981), mencionado por

Bravo y Monge (2002), se aplicé un tratamiento de danza moderna en jugadores de
baloncesto, lo que mejoro la flexibilidad, agilidad, salto, equilibrio y control del cuerpo,
lo cual, ademas, resaltd que durante toda la temporada los jugadores no sufrieron

lesiones que normalmente solian sufrir.



De Rioja, Martinez y Gomez (s.f) llevaron a cabo una investigacion en el campo
del “aerobics” con 10 futbolistas, con el objetivo de confirmar la hipotesis de que se
puede mejorar la coordinacidn ritmica, en mayor o menor medida, mediante sesiones de
“aerdbic”. Se incluyeron cinco pasos basicos y simples en dos tempos ritmicos distintos:
lento, de 2/8 y rapido, de 4/8.

Estos investigadores aplicaron cinco sesiones, de las cuales la primera y la
ltima se ocuparon de evaluacion, y las tres sesiones restantes fueron normales de
préactica. Utilizaron los siguientes pasos: la marcha, el “step touch” (muy sencillos), el
“lunge”, la uve (algo mas complicados) y el “jumping-jack”. Ello determind que la
mayoria de los sujetos mejord su coordinacion ritmica en los cinco movimientos
bésicos, con lo cual se rescata que con unas pocas sesiones de “aerobics” (3 en este
caso), los sujetos mejoran en gran medida su coordinacion motriz. Por lo tanto estos
autores concluyeron su investigacion expresando que el trabajo del ritmo mejoré la

coordinacion global de los participantes.

En otro estudio, Stoeckel (1999) analizé el efecto de la utilizacion de la mdsica
durante los entrenamientos en un grupo de nadadores, lo cual concluy6 que, cuando se
utilizaba la musica, los nadadores mejoraron el rendimiento deportivo. Asimismo, Mills
(1996) encontro que el nimero de comportamientos asertivos con respecto al ejercicio

era mayor cuando se realizaba la ejecucidén con musica de tiempo rapido.

Por su parte Schreiner (2002) disefid un programa de entrenamiento para mejorar
la coordinacion, denominado BallKoRobics. Segun este autor, el entrenamiento consiste
en enlazar elementos del campo del “aerobic” con movimientos especificos del deporte,
utilizando mdsica, con el objetivo de mejorar la coordinacion del deportista, por
ejemplo, los movimientos combinados de brazos y piernas. Este entrenamiento es
variado y conveniente para el mejoramiento de las capacidades coordinativas en todos

los niveles de rendimiento y para todas las edades.

En otro estudio efectuado por Bravo y Monge (2002), en el cual aplicaron un

programa de gimnasia ritmica durante 5 semanas (10 sesiones, 2 veces por semana) a un



grupo de futbolistas de ligas menores, se encontré una mejora significativa en la

coordinacion oculo-pie de dichos deportistas.

Klentrou (1998) citado por Bravo y Monge (2002) plantea que la gimnasia
ritmica también estd conformada por movimiento humano, mdsica y danza, lo cual
sugiere que los movimientos propios de la danza, asi como del movimiento corporal a

través del baile, benefician la coordinacion.

De este modo, comparando la disciplina del futbol con la gimnasia ritmica, se
observa que en ambas disciplinas son trabajadas las capacidades coordinativas de
combinacion, orientacion, diferenciacion, equilibrio, reaccion y adaptacion (Cohen,
1998; Bravo y Monge, 2002), por lo cual se puede concluir que esta manifestacion de
movimiento humano es una forma mas de trabajar y mejorar las capacidades

coordinativas de los deportistas.

En ese sentido, el proposito de esta investigacion es conocer el efecto de un
programa de danza aerobica sobre la mejora de la coordinacién en un grupo de
futbolistas universitarios. Ante esto se plantea el siguiente problema: ¢Puede un
programa estructurado de danza aerObica mejorar la coordinacion motriz de los
futbolistas? o ¢Hasta qué punto puede mejorarse la coordinacion motriz de los

futbolistas mediante un programa de danza aerébica?

Justificacion

Autores como Rodriguez, Burgos y Asensio (2009) manifiestan que los
estudiantes y profesionales de la danza podrian desarrollarse e investigar en muchas
areas de conocimiento, dentro de las cuales mencionan el rendimiento fisico, el
entrenamiento deportivo, la fisiologia humana, la fisiologia del ejercicio y el desarrollo

motor.

Esto es algo que, sin duda alguna, deberia generar o efectivamente genera, una

inquietud considerable en los profesionales de las ciencias del movimiento humano y



del deporte, ya que la danza juega un papel sobresaliente en el desarrollo psicomotriz de
un atleta; méxime cuando en la actualidad los deportistas presentan mayores niveles de
rendimiento por el gran conocimiento cientifico y avance tecnoldgico existente,

fendmeno que seguiré evolucionando paralelamente al tiempo.

La danza potencia el control y dominio de los movimientos corporales desde que
se es nifio; con su ejecucion se estimula el desarrollo de las habilidades motrices, de las
capacidades perceptivo motrices, como el ritmo, la fluidez, la dinamica, la transmisién y
la precision del movimiento, entre otros. Con esto se beneficia la coordinacion motriz
(Piedrahita, 2008). Aunado a esto, dicho autor asegura que la practica de la danza

genera grandes beneficios a cualquier edad.

Macara y Lozano (2009) realizaron una revision bibliografica en el campo de la
danza educativa y concluyeron que en el &mbito de la educacion artistica, la danza
puede llevar a nifios y jovenes a una eficacia motora y comunicativa. Estos dos aspectos
son vitales en el deporte de rendimiento, por lo que si se visualiza el fatbol como un
arte, es muy valido recurrir a la danza para obtener jugadores con mejores cuotas de

rendimiento.

Por su parte Sanchez (2000) argumenta que la esencial finalidad de la educacion
ritmico-corporal consiste en favorecer el desarrollo e incremento de la habilidad motriz,
ejercitar el movimiento coordinado, estructurado y estético a partir de la educacion

auditiva y de las relaciones espacio-temporales.

Se puede afirmar entonces que la practica de la danza, movimiento y expresién
corporal, con todas sus particularidades, favorecen sustancialmente el desarrollo
coordinativo de un ser humano, brindando el aprendizaje y la adaptacion de gran
cantidad de movimientos que, al trasladarlos al deporte, facilitaran el desempefio del
practicante. No obstante, Badiola (2000) argumenta que el beneficio del mantenimiento

y mejora de la capacidad de coordinacién se logra con baile a intensidades aerdbicas.



En esta misma linea de ejecucion, Milhan (1981), citado por Bravo y Monge
(2002), afirma que los deportes y la danza son movimiento humano, por lo que son
aplicables uno al otro, tanto asi, que los atletas y los bailarines entrenan para moverse

con economia y eficiencia muscular.

Piedrahita (2008; pag:12) explica detalladamente la ventaja
que genera la practica de la danza dentro del deporte del futbol, y es
que “...resulta muy beneficiosa su aplicacion dentro de las tareas a
realizar en el fatbol, en especial en lo que tiene que ver con su base
motriz indispensable para formar jugadores brillantes desde el
punto de vista técnico y con un dominio corporal que le permita
hacer frente a las situaciones de juego impredecibles propias de este

1

deporte y en constante oposicion del adversario...” .

Sin duda alguna, este tipo de jugadores brillantes con gran dominio de su propio
cuerpo, son los que logran ejecutar acciones asombrosas, agradables a la vista de los
fanaticos del futbol y, por supuesto, efectivas dentro del terreno de juego. Esto los hace
sobresalir por encima del resto de jugadores, lo cual les permite ser los nimero uno del

mundo.

Los estudios realizados en relacion con la influencia del baile, la danza moderna
y aerdbica sobre la coordinacion de los futbolistas y otras disciplinas deportivas, no son
abundantes. Por lo cual el presente trabajo investiga la capacidad coordinativa en los
futbolistas y su mejoramiento mediante un programa estructurado de danza aerobica, ya

gue es una tematica poco estudiada.

Hipotesis
Para poder evaluar detalladamente la capacidad de coordinacién de los
futbolistas, se ha dividido esta cualidad en dos categorias: 1) Coordinacion general y 2)

Coordinacidn especifica.



1.) Coordinacion general

Hipdtesis Nula: La aplicacion de un programa estructurado de danza aerdbica no
tiene un efecto significativo en la capacidad de coordinacion general de futbolistas

universitarios.
Hipdtesis alternativa: La aplicacion de un programa estructurado de danza
aerobica proporciona un efecto significativo en la capacidad de coordinacion general de

futbolistas universitarios.

2.) Coordinacion especifica

Hipatesis Nula: La aplicacion de un programa estructurado de danza aerdbica no
proporciona un efecto significativo en la capacidad de coordinacion especifica de

futbolistas universitarios.

Hipdtesis alternativa: La aplicacion de un programa estructurado de danza
aerobica tiene un efecto significativo en la capacidad de coordinacion especifica de

futbolistas universitarios.



Capitulo 11
MARCO CONCEPTUAL

Con el afan de estudiar e interpretar mejor las tematicas tratadas en el Capitulo I,
se presenta, a continuacion, una amplia descripcion de cada uno de los conceptos
abordados. De esta forma, es necesario primeramente ampliar el concepto de programa

de baile y los aspectos que giran a su alrededor.

1. Programa de baile

Segun Lopategui (2001) el baile aerobico es un tipo de ejercicio aerobico (de
tolerancia cardiorespiratoria), el cual es ejecutado al compas de ritmos especificos,
integran en sus rutinas la musica y ejercicios pulsantes, que son ejercicios con

repeticion sin implicacion de rebote del masculo (balistico).

Los programas de baile aer6bico cominmente se encuentran constituidos por
cinco fases distintivas, las cuales son: el calentamiento, la fase preaerobica, la aerdbica,

la postaerdbica y el enfriamiento (Lopategui, 2001).

Para prescribir un programa de baile aerébico es necesario conocer las
preferencias musicales de los participantes y proveer variedad musical. Asimismo, para
disefiar la estructura del programa de baile aerobico, se deben excluir tempos (tiempos)
no parejos o inconsistentes. Son altamente recomendados los tiempos de 2/2, 4/4 y 8/8
(Lopategui, 2001).

Con base en lo anterior, se comprueba que los programas de baile son complejos
y requieren de un adecuado planeamiento para llevarlos a cabo; ademas se concluye que
la musica es un componente ampliamente beneficioso y fundamental en el trabajo de la
coordinacién, asi mismo es un elemento indispensable en todo programa de baile y

danza aerdbica, por tal motivo se conceptualizard con amplitud a continuacion.



1.1 La musica

Para Rodriguez, Femeninas, Castellén y Basalto (2009), la musica es el arte de
combinar los sonidos de modo que produzcan una sensacion agradable, surge por la
necesidad de comunicacién del ser humano; desde la época primitiva hasta la actualidad
la musica ha estado profundamente relacionada con la vida misma de la sociedad, pues

posee un amplio poder de contagio.

La mosica divierte, alegra y ayuda a moverse mas libremente con
desenvolvimiento, amplitud y coordinacion. Cuando se realiza una actividad fisica con
acompafiamiento musical, inmediatamente se puede notar lo placentero que resulta
sentir que los movimientos que se realizan interpretan de alguna manera la madsica. Esta
puede proporcionar muchos beneficios: una mejor ejecucion de los participantes, una
mejor predisposicion mental y, si se elige una masica correcta, una asociacion positiva

con la préactica del ejercicio (Rodriguez et al, 2009).

Esta idea fue fundamentada hace décadas atras por Hamilton y Strachan (1989)
al afirmar que la musica se establece en el tiempo, y el efecto inmediato ha favorecido

el desarrollo de las sesiones de condicion fisica.

Por otra parte, como aspecto importante dentro de la mdsica, es necesario
entender y desarrollar el concepto de ritmo como uno de los elementos que conforman
la musica y, por ende, la danza aerdbica. Pues como lo afirma Viciana y Arteaga (2004)
es fundamental el desarrollo del sentido y coordinacion del ritmo, que prepare para

participar en actividades musicales de muchos tipos.

1.2. El ritmo
Este concepto es parte de la mdsica, por esto es necesario entenderlo y

desarrollarlo claramente.

Segun Frega (2008) el ritmo es un elemento vital y basico en la musica, el cual

debe entenderse como sinénimo de ordenamiento del tiempo que transcurre, asi como a
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aquello que sucede a lo largo del tiempo. Musicalmente hablando el ritmo es la relacion
de duracion de los sonidos.

De acuerdo con Viciana y Arteaga (1997) el ritmo debe ser dominado por los
profesionales que trabajan en la formacion de coreografias con musica, ya que esta
compuesto por varios elementos, los cuales son: a) el pulso, que son las pulsaciones o
“beats” regulares que le dan vida al ritmo, siendo este el ritmo base que perdura durante
toda la melodia, b) el tempo, es la frecuencia media del pulso musical, es decir, las
pulsaciones de una melodia en un minuto, por lo cual es muy importante tener en cuenta
para trabajar corporalmente, c) el acento, que son las pulsaciones que presentan una
mayor intensidad y se repiten dentro del conjunto de pulsaciones, se caracterizan por
concentrar mas energia que los demas, y d) la métrica, que se refiere a cOmo estan

organizadas las pulsaciones, ya sea fuertes o débiles, por ejemplo uno, dos, uno, dos.

La importancia del parrafo anterior, estriba en que se deben conocer estos
elementos del ritmo para determinar los movimientos por utilizar en una coreografia
segun los tiempos de la cancion. De esta manera, Viciana y Arteaga (1997) mencionan
que actividades como la marcha o la carrera son movimientos simples que duran un
tiempo, mientras que el “jumping jack” es un movimiento doble, porque dura dos

tiempos.

Como aspecto importante para propiciar la capacidad de ritmo es importante
realizar movimientos que asi lo permitan; debido a esto es pertinente desarrollar el
concepto de coreografia, ya que resulta en un excelente instrumento de trabajo para

potencializar el ritmo.

1.3 Coreografia
Una coreografia es el resultado final de la ordenacién de las acciones motoras en
frases y del proceso de composicion de las mismas realizadas por el coredgrafo,

tomando en cuenta la condicién humana, las artes y las ideas (Garcia, 1997).
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Por su parte Martinez (2004) menciona que otro de los aspectos por destacar en
las coreografias es la cantidad de pasos que se improvisan y que poco a poco se van
fijando para ir montando una serie musical; la serie musical exige recordar todos los
pasos y por lo tanto memorizarlos, méaxime cuando es un grupo. Esto concuerda con
Viciana y Arteaga (1997) quienes aseguran que mediante las coreografias se desarrollan

la capacidad cognitiva, capacidad fisica y capacidad motriz.

Profundizando en la capacidad Fisica y la capacidad motriz, ya que para efectos
del presente estudio son las que tienen mayor interés, Viciana y Arteaga (1997),
exponen que la primera potencializa las cualidades fisicas bésicas, siendo posible
adecuar una coreografia a cualquier edad y situacion; mientras que la segunda posibilita

una coordinacion y desarrollo corporal, espacial y temporal.

Ya definidos los componentes de la mdsica y el concepto de coreografia, se
presenta a continuacion una descripcion de la danza, lo cual es una forma de utilizar

todos esos componentes para moverse coordinadamente.

2. Danza

Guerrero y Arguelles (2000) aseguran que la danza es la forma mas variable para
darle uso al cuerpo; ante esto Aldrich (1989) argumenta que la danza es el sistema mas
integrado de ritmos y movimientos codificados desarrollado por los seres humanos, por

lo que muy posiblemente es el mejor vehiculo para ensefiar estos movimientos.

La danza es importante porque desarrolla capacidades coordinativas, ya que
como mencionan Guerrero y Arguelles (2000, p. 9) “todo el cuerpo es percibido de

forma nueva al unisono, para desempefiar una misma funcién”.

Segun Viciana y Arteaga (1997) la danza es un medio por el cual se puede
trabajar el dominio del cuerpo, conociendo sus posibilidades y limitaciones, debido a
gue un movimiento dentro del contexto de danza, supone estimulos que permiten tener

sentido de direccidn, orientacion, simetria, frecuencia, entre otros.
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2.1 Danza aerobica

Primeramente surgié con el nombre de “aerobic” en el afio 1968, como un
método de entrenamiento propuesto por el doctor Kennet H. Cooper, para realizar
trabajos de larga duracion y mejorar el rendimiento de los militares de la fuerza aérea
armada de Estados Unidos (Navarro, 2009).

Han pasado muchos afos y el nombre ha sufrido varias modificaciones debido a
lo que representa para las sociedades actuales. “Aerobic”, aerébicos o danza aerdbica,
son nombres que se le han dado a este método de ejercicio, lo cual es importante resaltar
para el continuo abordaje del tema.

De acuerdo con Navarro (2009) el “aerobic” consiste en un tipo de ejercicio
fisico eficaz de esfuerzo prolongado que se ejecuta con musica, realizando una serie de

rutinas y pasos continuados con el propdésito de hacer un trabajo aerobico.

En consecuencia, Navarro (2009) afirma que con el “aerobic”, dentro de los
diferentes beneficios que aporta, se encuentra una mejora en la coordinacion. Esto
concordando con Porta (1985) quien recomienda que en el trabajo de “aerobic” se debe
utilizar en la medida de lo posible ejercicios globales (como en la gimnasia moderna),

ya que se trabaja y desarrolla la resistencia, incidiendo en la capacidad de coordinacion.

Por esto, el “aerobic” tiene particularidades que en los Gltimos afios lo han

convertido en uno de los fendmenos socio deportivos mas interesantes (Porta, 1985).

En relacion con lo anterior, y para efectos del presente estudio, es muy
importante desarrollar ampliamente el tema del movimiento, que se puede entender
como una manifestacion natural del ser humano. Es preciso tener claro este concepto
antes de profundizar en la tematica de la coordinacion, ya que esta Ultima, como se
expuso en el capitulo I, es la suma de movimientos regidos por la accion del sistema

nervioso y muscular.
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3. Movimiento

Para Guerrero y Arguelles (2000) el movimiento manifiesta la forma de “ser” y
de “estar” que posee cada individuo. Es por esto que Grosser, Hermann, Tusker y Zintl
(1991), argumentan que los movimientos humanos pueden ser de tipo instrumental
(producir algo), explorador, social y personal, que implican un proceso espacio-
temporal, realizados respectivamente en los diferentes campos en que se desenvuelve el

individuo.

En el campo deportivo, Grosser y Neumaier (1986) p.31, lo puntualiza “como un
proceso dindmico que se realiza en las dimensiones espacio y tiempo y cuya regulacion
estd siempre orientada hacia un objetivo respecto a la accion”. Ademas, en el deporte
los movimientos se presentan en forma sencilla (como por ejemplo una reaccion), en
forma compleja, (dentro de los cuales se puede citar la recepcion de un balon), en forma
aciclica (como un remate), o en forma ciclica (como por ejemplo correr) (Grosser,
Hermann, Tusker y Zintl, 1991).

Una vez puntualizados los conceptos de movimiento y danza, asi como los tipos
y componentes que giran a su alrededor para su correcta aplicacion, es necesario
estudiar mas a fondo la capacidad de coordinacidn, ya que este es el contenido medular

de esta labor investigativa para su mejora mediante la danza aerobica.

4. Coordinacion

Todos los deportes y actividades fisicas requieren de diferentes elementos que
garantizan un armonico trabajo y que resultan determinantes en el momento de poner a
prueba una determinada técnica deportiva, al efectuar esfuerzos fisicos o durante la

ejecucion de un movimiento especifico (Moreno, 2009).

La coordinacion es la base de todos los movimientos humanos y es la
responsable del aprendizaje, la regulacion y la adaptacion de los movimientos. Puede
ser considerada como el factor central de la capacidad de rendimiento motor, ya que es

la que permite que las demas caracteristicas motoras basicas como la fuerza, la
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resistencia, la velocidad y la movilidad, puedan ser utilizadas (Hafelinger y Schuba,
2010).

Ante esto, Caravante (2010) define la coordinacion como la cualidad que ordena,
sincroniza y armoniza todas las fuerzas internas de la persona y las pone de acuerdo con
las fuerzas externas para lograr una solucién oportuna a un problema motor

determinado, en forma precisa, equilibrada y econdémica.

Desde el siglo pasado, Hollmann y Hettinger (1983) afirmaron que cuanto mejor
sea la cualidad de coordinacion, mas facil y precisa sera la realizacion del movimiento,
lo cual disminuye asi el nivel fatiga. Ademas, cuanto mas complicado es el desempefio

motor mas importante se torna la coordinacion.

Por lo tanto, Moreno (2009) afirma que en los deportes es tan importante el
desarrollo de las capacidades condicionales (resistencia, fuerza.) como el de las
capacidades coordinativas, que permitiran al deportista una ejecucion lo mas fiel posible

al modelo (programa motor).

4.1. Coordinacion General

La coordinacién dinamica general permite moverse de forma eficaz y
competente, en un determinado espacio. Schreiner (2000) afirma que el entrenamiento
de la coordinacion general esta ligado al Sistema Nervioso, por lo que es fundamental
desarrollarla en la fase correspondiente de mejor aprendizaje (la nifiez). Este mismo
autor menciona que la coordinacion general en el futbol se presenta basicamente en la
carrera, con todos los demas gestos que se deben realizar debido a la exigencia del
deporte, como lo son cambios de direccion, las aceleraciones y desaceleraciones; por
supuesto deben ser realizados con una excelente técnica para obtener mayor

rendimiento.
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4.2. Coordinacion especifica

La coordinacion especifica es determinante en condiciones que representan
dificultad para el deportista, para lo cual el jugador debe realizar movimientos
aprendidos y que se adapten a lo que exige el deporte (Schreiner, 2000).

Segun Schreiner (2000), las situaciones en las que se necesita la coordinacion

especifica, lograda con un adecuado entrenamiento son:

“Esprints” luego de haber realizado un salto.
Cambios de velocidad después de saltos o giros a una elevada velocidad.
Movimientos en espacio reducido.

Presion ejercida por el tiempo o por el adversario.

a ~ Wb oE

Condiciones meteoroldgicas especiales.

La coordinacion especifica o especial, estd relacionada con las capacidades
coordinativas, ya que el futbolista debe ejecutar movimientos muy variados con
necesidades y exigencias diferentes, siendo muy importante en el entrenamiento y
desarrollo de un deportista. Por lo cual, el siguiente contenido hace referencia a las

capacidades coordinativas.

4.3 Capacidades coordinativas

En el futbol las reacciones complejas y la capacidad de anticipacion no se
pueden comparar con la reaccion ante una sefial, como el disparo de salida, por ello las
capacidades coordinativas deben trabajarse unidas a los requisitos y exigencias de este
deporte (Schreiner, 2002).

Por su parte Vaca (2009) comenta que las capacidades coordinativas estan
determinadas por el conjunto de habitos motores, esto permite a los deportistas
solucionar movimientos con precisibn y economia, sean estos estereotipados o

imprevistos.
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Con respecto a la modalidad deportiva del fatbol, con alto contenido de
situaciones de rendimiento y exigencias muy diversas de movimientos, el entrenamiento

de coordinacion tiene una gran y decisiva importancia (Vaca, 2009).

Ante esto, la calidad del rendimiento técnico-tactico del jugador de futbol se
determina en gran parte por sus capacidades de coordinacién. EI concepto de
capacidades de coordinacién constituye una definicion méas avanzada y diferenciada del
conocido concepto de habilidad. Se distinguen entre otras la capacidad de acoplamiento,
orientacion, diferenciacion, equilibrio, reaccion, cambio y ritmo (Braube, 2004).

A continuacién se desarrollara mas profundamente cada una de las capacidades

coordinativas que integran la coordinacion motriz.

4.3.1 Capacidad de acoplamiento (o de coordinacion de los movimientos)
Es la capacidad para coordinar eficazmente diferentes movimientos corporales
parciales, movimientos aislados o fases de movimientos ligados a los objetivos parciales

gue en su conjunto componen la accion tactica del juego (Lago y Lopez, 2001).

Por su parte Gomefiuka y Cabral (2008) mencionan que la capacidad de
acoplamiento es la capacidad para coordinar movimientos de partes de cuerpo,
movimientos individuales y operaciones entre si, en relacion con determinados

objetivos de accion y dirigida al movimiento de todo el cuerpo.

Vaca (2009) indica que la capacidad de combinacion (acoplamiento) se
relaciona con la aptitud del deportista para enlazar dos 0 mas elementos de una técnica,
con o sin un implemento, junto a un compafiero o frente a un rival. Estos Gltimos
componentes de una actividad deportiva hacen que la dificultad coordinativa se
incremente y, para dominarla, se requiere de un gran nimero de repeticiones ejecutadas

en un buen entrenamiento.
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La sucesion de estas acciones parciales, sobre todo en los juegos deportivos, se
efectla de diversa manera, siempre en dependencia de las circunstancias concretas del
juego (Vaca, 2009).

Entonces se hace notar la importancia de que el futbolista acople o combine
distintas acciones para la consecucion de un movimiento global. Vaca (2009) menciona
que un ejemplo de esta capacidad coordinativa de acoplamiento se presenta en la accién
de carrera, al realizarse un trabajo de las piernas que integra, ademas, el movimiento de
los brazos, consiguiendo la participacion de las cuatro extremidades y, por lo tanto,

logrando una carrera mas armonica.

4.3.2 Capacidad de orientacion espacial

Para Harre (1987) y Lago y Lopez (2001) la capacidad de orientacion espacial es
la capacidad que permite determinar y variar la posicion o los movimientos del cuerpo
en el espacio y el tiempo en relacion con el campo de accion (terreno de juego, material
fijo,...) 0 a un objeto en movimiento (movil, comparieros, adversarios,...). Ademas
Harre (1987) comenta que la percepcion de la situacion y del movimiento en el espacio
y de la accion motriz para cambiar la posicion del cuerpo debe entenderse como una
unidad, o sea, como la capacidad para controlar el movimiento del cuerpo orientado en
el espacio y el tiempo. Ademas del reconocimiento del objetivo de la accion, la
anticipacion de los programas de accion es un fundamento esencial de la capacidad de

orientacion.

Concordando con lo anterior, Grosser, Hermann, Tusker y Zintl (1991)
mencionan que esta capacidad hace referencia al reconocimiento de objetos movidos en
el espacio y a la definicién de la propia posicion corporal actual, mediante analisis

visuales y cinestéticos.

Segun Schreiner (2002) en el futbol esta capacidad se presenta en la
comprension de la posicion de cada jugador en terreno de juego en relacién con sus

comparieros y los rivales.
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4.3.3 Capacidad de diferenciacion kinestésica

Es la capacidad que permite expresar una gran precision y economia entre las
diversas fases parciales del movimiento o entre los movimientos de diferentes partes del
cuerpo. Se encuentra fundamentada en la percepcion constante y precisa de los
parametros espaciales, temporales y de fuerza durante la ejecucion del gesto, y en la
comparacion con el programa motor codificado en distintos planos regulativos (modelo
interno del movimiento). Su nivel de expresion estd 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 ejecucién motriz con respecto
al modelo ideal propuesto o en dependencia de ejecuciones anteriores (Meinel y
Schnabel, 1987).

El desarrollo adecuado de esta capacidad va a facilitar al deportista el
ordenamiento adecuado de sus movimientos parciales, lo cual permite la secuenciacion
y sincronizacion precisa a través de la mejora en la percepcion de su propio cuerpo
hasta alcanzar la ultima fase de aprendizaje motor definida por la disposicion variable
de las habilidades (Meinel y Schnabel, 1987).

Por su parte Grosser et al (1991), argumentan que la capacidad de diferenciacion
afecta la sincronizacion dinamicamente exacta de las fuerzas musculares durante
cambios motrices espacio-temporales. Schreiner (2002) asegura que el toque del balon
es una de las manifestaciones principales de esta capacidad coordinativa. Esto resulta
importante para efectos del presente estudio debido a las implicaciones que tienen estos
elementos en un deporte como el fatbol, pues estos deportistas deben realizar acciones
continuas que demandan diversidad de movimientos en competencia que exigen

precision y eficacia.

4.3.4 Capacidad de equilibrio

Para Meinel y Schnabel (1987) y Manno (1988) es la capacidad de mantener el
cuerpo en estado de equilibrio o de recuperarlo después de movimientos o cambios
posicionales amplios y veloces. Ademas Gomefiuka y Cabral (2008) acotan que existen

dos tipos de equilibrio, el estatico, que consiste en mantener todo el cuerpo en estado de
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equilibrio, y el dindmico, que consiste en mantener o recuperar el estado de equilibrio

durante o después de acciones de movimiento.

Para el mantenimiento del equilibrio las capacidades cinestéticas, de fuerza y las
capacidades vestibulares desempefian un papel fundamental (Manno, 1988). Schreiner
(2002) revela que un ejemplo de esta capacidad en el futbol es la estabilidad del cuerpo
a pesar del acoso de un contrario, ya sea teniendo el balén o sin él.

4.3.5 Capacidad de reaccion

Es la capacidad de proponer y ejecutar rapidamente gestos adecuadas a las
demandas de una situacion especifica como respuesta a sefiales acusticas, Opticas,
tactiles o kinestésicas. Las capacidades de reaccion pueden ser de tipo simple, las cuales
son respuestas a sefiales previstas y conocidas en las que se ejecutan movimientos ya
antes realizados, y de tipo complejo, como respuesta a estimulos no conocidos o
imprevistos, es decir, que no se han realizado con antelacion, por lo que se pueden dar
diferentes reacciones o respuestas posibles (Lago y Lopez, 2001). Por lo tanto, Manno
(1988) le da gran valor a esta capacidad, porque permite dar una ejecucion motora
adecuada. Un ejemplo claro de esta capacidad coordinativa en el fatbol; segin Schreiner
(2002) es la reaccion ante un despeje del portero seguido de un remate a puerta con

éxito.

4.3.6 Capacidad de cambio o de transformacion del movimiento

Lago y Lopez (2001) y Gomefiuka y Cabral (2008) sefialan que es la capacidad
de adaptar o modificar el programa motor previsto por el deportista, como respuesta a
una variacion percibida o anticipada durante la ejecuciéon motora. La capacidad de
adaptacion se encuentra soportada principalmente por la velocidad y la exactitud en la
percepcion de los cambios situacionales y la experiencia motriz. Cuanto mas
desarrollados estos aspectos, mayores seran las posibilidades de adaptacion del
deportista. Asimismo, Meinel y Schnabel (1987) explican que los cambios situativos

(estimulos) pueden ser esperados o pueden aparecer de forma repentina.
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4.3.7 Capacidad de ritmo

Es la capacidad de organizar cronoldgicamente las prestaciones musculares en
relacién con el espacio y al tiempo (Manno, 1988) a partir de un ritmo propuesto
externamente o interiorizado por el propio deportista. La capacidad ritmica permite al
jugador proponer el "tiempo adecuado" a las acciones especificas en la competicidn,
tanto en lo que se refiere a las fases de los movimientos, creando un gesto Unico
armonico (ritmo de la accion), como a la determinacién de la sucesion dindmica-
temporal, adecuada entre diversas tareas (ritmo entre acciones). Cuando se deben
aprender muchos movimientos deportivos y situaciones tacticas donde se supone una

economia del esfuerzo, la variacion del ritmo es muy importante.

Platonov y Bulatova (2007) afirman que el ritmo de los movimientos se debe,
ante todo, a la eficacia de la actividad del sistema somatosensorial, el cual esta

compuesto por sensibilidad tactil y propioceptiva en relacion con la vista y la audicion.

En el caso especial del futbol, esta capacidad coordinativa se presenta
constantemente a lo largo de todo el juego y especialmente el jugador la realiza en
situaciones de oposicion, manteniendo una estrecha relacion con la tactica. Por lo cual
Schreiner (2002) plantea el ejemplo de esta capacidad coordinativa en una salida

explosiva después de un salto y cabeceo, o el regate elegante después de una finta.

4.4 Coordinacién y optimizacion deportiva
Es importante abordar este topico desde una fase previa a lo que se conoce como
rendimiento, debido a que los correctos procesos de desarrollo deportivo tienen muy

marcados los periodos correspondientes a los objetivos.

El nifio de edades entre los 10 y 12 afios se encuentra en la mejor fase de
aprendizaje motor. Los elementos técnicos mas importantes se dominan en forma de
coordinacion global, se trata de optimizar los gestos técnicos, de eliminar lo superfluo e
incorrecto, desarrollando la coordinacion fina de los movimientos, tratando de que se

alcance una correcta ejecucion y consolidacién de la técnica (Benedek, 2001).
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Asi una vez alcanzada la etapa de rendimiento, les resulta ventajoso tener una
coordinacién bien desarrollada y un nivel de fuerza relativamente alto en ciertos grupos

musculares, especialmente en los musculos de las piernas (Bangsbo, 2002).

Lo anterior solo se logra con una adecuada preparacion fisica que, segun Sans y
Frattarola (2000), y como se ha explicado a lo largo del presente trabajo, es un
desarrollo de las cualidades fisicas (cualidades condicionales y cualidades
coordinativas) que permiten al jugador realizar las acciones técnicas y tacticas exigidas
durante el desarrollo de la competicién a una intensidad adecuada.

Por tanto, para lograr un gran desempefio motor en las distintas disciplinas
deportivas no se debe dejar de lado el trabajo de la coordinacion, siendo esta una de las
cualidades de gran importancia para lograr mayor eficacia, estética y precision de los

movimientos y, de esta forma, alcanzar un mejor dominio de la técnica.

Ante esto, el adecuado planeamiento de estrategias que ayuden a mejorar esta
cualidad secundaria (coordinacién), resulta beneficioso para mejorar el desempefio
motriz, por lo cual los programas de baile y danza aerdbica aparecen como una
herramienta por considerar para el desarrollo de la coordinacion motriz de los
futbolistas, por medio de distintos movimientos y en presencia de musica, siendo este el

principal motivo de la presente investigacion.

4.5 La coordinacion y principios de entrenamiento

Para desarrollar correctamente las diferentes cualidades fisicas y secundarias se
deben tomar en consideracion los principios del entrenamiento deportivo. Segun
Weineck (2005) estos principios sirven para optimizar la capacidad de accién, tanto de

de los deportistas como de los entrenadores.

Existe una amplia lista de principios del entrenamiento y diferentes autores

hacen muchas clasificaciones de estos, hasta los nombran de diferente forma, lo que si
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es cierto es que no se deben irrespetar, ya que son indispensables para el correcto y

complejo proceso de entrenamiento.

En la siguiente tabla se observan los principios béasicos del entrenamiento
deportivo:
Tabla 1: PRINCIPIOS BASICOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. El principio de especificidad.
2. El principio de sobrecarga.
3. El principio de individualidad.
4. El principio de adaptacion.
5. El principio de recuperacion.
Tomado de Lévesque (1993).

Los principios de transferencia, principio de acomodacion, principio de
interaccion de las cargas y el principio de disefio ciclico de entrenamiento (Nacleiro,
2010) se unen a esta lista de principios del entrenamiento y también son vitales en el

gran y complejo proceso de entrenamiento deportivo.

Se profundiza, a continuacién, en el principio de especificidad, el principio de
transferencia, el principio de continuidad y el principio de recuperacion debido a que la
cualidad que se somete a estudio en el presente trabajo es la coordinacién motriz, la cual
apela basicamente a diversidad de movimientos, dominio corporal Yy gestos técnicos,
manteniendose en estrecha relacion con estos tres principios del entrenamiento y con la

hipdtesis planteada en el capitulo anterior.

4.5.1 Principio de la especificidad

Las adaptaciones que se producen con el entrenamiento son el resultado del tipo
de actividad, del volumen y de la intensidad del ejercicio realizado; es por esto que todo
programa de entrenamiento debe estimular los sistemas fisiologicos principales del
correspondiente deporte, con el objetivo de lograr adaptaciones especificas para que

haya un rendimiento 6ptimo (Wilmore y Costill, 2004).
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Campos y Cervera (2003) concuerdan con lo anterior al mencionar que la
preparacion de los deportistas debe estar en funcién de las exigencias y singularidades
de cada modalidad deportiva. Ademas expone el ejemplo de los deportes de conjunto,
en los que cada dia se enfoca més la preparacion fisica con balén como una metodologia
especifica.

Esto debido a que el desarrollo de destrezas especificas debe ir de la mano con
los objetos que son utilizados en la especialidad deportiva, con la finalidad de lograr una

coordinacion de los movimientos del cuerpo y el elemento que se emplea.

Esto indica que el entrenamiento debe basarse en los requerimientos especiales
del deporte en el que se compite, asi se obtendrd un mejor rendimiento por parte del

deportista.

4.5.2 Principio de la transferencia

Segun Campos y Cervera (2003) el principio de transferencia se refiere al efecto
gue uno o varios ejercicios ejercen sobre otros de acuerdo con la semejanza existente
entre ambos. Esto quiere decir que un ejercicio puede influir sobre otro de manera
positiva, siempre y cuando mantenga relacion con la especialidad deportiva; por el
contrario puede darse una transferencia negativa sobre la variable o factor que se

pretendia mejorar.

Por lo tanto, los técnicos deportivos deben analizar las posibles interferencias o
transferencias negativas que se puedan dar, minimizandolas y utilizando los ejercicios
que brinden una transferencia positiva a la disciplina deportiva (Campos y Cervera,
2003).

4.5.3 Principio de la continuidad
El principio de la continuidad plantea que al realizarse una serie regular de

entrenamiento, en la que se aplican cargas continuas, se produce un incremento
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continuo de la capacidad de rendimiento deportivo, hasta alcanzar el umbral del
rendimiento individual, determinado genéticamente. No obstante, si se interrumpe la
continuidad del entrenamiento por situaciones como lesiones, entrenamiento irregular o
descanso excesivo entre las diferentes sesiones, se producird una pérdida de la
capacidad de rendimiento, existiendo una relacion entre la velocidad de la ganancia y
caida del rendimiento, es decir, el aumento de rendimiento deportivo adquirido con
rapidez se pierde rapidamente, mientras que el adquirido mas lentamente se pierden de
forma lenta (Weineck, 2005).

Se deduce entonces, que el entrenamiento no puede ser interrumpido si se quiere
un aumento de rendimiento por parte del deportista; en caso de que se presentara esa
situacion (interrupcion del entrenamiento), se deben realizar los ajustes necesarios en la
programacion del entrenamiento, teniendo presente que el rendimiento del atleta se ha

disminuido.

4.5.4 Principio de recuperacion
Para Garcia (1996) “la recuperacion consiste en un proceso basico de
regeneracion y reequilibrio celular que tiene lugar tras las modificaciones sufridas por

el desarrollo de una actividad fisica intensa ™.

Es importante explicar que la recuperacion se da antes, durante y después de un
esfuerzo, y que el tiempo correspondiente a este proceso, esta en relacién con el
volumen y la intensidad de los estimulos del entrenamiento. Por consiguiente, la
recuperacién durante el entrenamiento propicia la adaptacion de la carga de
entrenamiento, mientras que la correcta aplicacion de los procesos de recuperacion
después del entrenamiento, determinan los procesos de adaptacion bioldgica (Campos y
Cervera, 2003).

Entonces se habla de tres tipos o formas en las que se da la recuperacién. La
primera se refiere a la recuperacion continuada, que se produce durante la ejecucion de

la actividad; la recuperacion inmediata, que se produce a los 30-90 minutos después de
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la actividad y la recuperacion aplazada, la cual se extiende a muchas horas después de la
aplicacion del estimulo (Garcia, 1996).

Ademas de esto, Campos y Cervera (2003) aseguran que si no se da una correcta
recuperacion, los niveles de fatiga pueden llevar al sobreentrenamiento, lo cual implica,
en los dmbitos fisico y motriz, pérdidas en la coordinacion de movimientos, gestos
técnicos con ejecuciones erréneas, contracciones musculares estaticas, falta de
seguridad y de fluidez en el ritmo de ejecucion; de ahi la importancia de este principio

del entrenamiento.
En lo que respecta a la fatiga, Fernandez (1993), mencionado por Garcia (1996),
diferencia y conceptualiza tres tipos: a) aguda, b) subaguda y c) cronica. En la tabla 2 se

explica cada uno de estos conceptos.

Tabla 2: TIPOS DE FATIGA SEGUN SU APARICION.

Fatiga aguda Aparece durante la ejecucion de actividad fisica.

También se conoce como sobrecarga y aparece después de uno o
varios microciclos (un microciclo corresponde a una semana de

Fatiga subaguda entrenamiento).

Estado permanente de fatiga producido por un largo e intenso
proceso de entrenamiento. Es un fendmeno que lleva al

Fatiga cronica sobreentrenamiento.

4.6 La coordinacion y los componentes de la carga de entrenamiento

Un aspecto muy importante por considerar es la carga de entrenamiento. Desde
el punto de vista de la preparacion fisica, es indispensable conocer los componentes de
la carga de entrenamiento para realizar su correcta dosificacion. Estos componentes son:

el volumen, la intensidad, la densidad, la pausa y la frecuencia.

El volumen de entrenamiento corresponde a la duracién y nimero de estimulos

por sesion de entrenamiento (Weineck, 2005). Sin embargo el volumen puede calcularse
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0 establecerse para un ejercicio o incluso para un ciclo de trabajo; lo importante es
reconocerlo como la cantidad total de trabajo.

Por otra parte, la intensidad es la calidad o nivel del esfuerzo, marcando el grado
de exigencia del trabajo (Salinas, 2005). Por su parte Weineck (2005) especifica que la
intensidad de un estimulo se suele indicar como el porcentaje de la capacidad maxima
del rendimiento del individuo. De esta forma, se puede concluir que la intensidad
constituye el caracter de un ejercicio y lo que este representa para el deportista en

términos de exigencia fisica.

Otro componente de la carga es la pausa, que corresponde a los tiempos de
descanso entre un estimulo y otro. Platonov y Bulatova (2007) argumentan que las
pausas pueden ser pasivas 0 activas; estas ultimas se utilizan para hacer trabajos de muy

baja intensidad, estirar y relajar los musculos.

La frecuencia de entrenamiento también aparece como un componente de la
carga de entrenamiento y basicamente se refiere a la distribucion de las sesiones de
entrenamiento en un periodo de trabajo, lIlamese microciclo, meseciclo o macrociclo; es
decir, el tiempo entre una sesidn de entrenamiento y otra. Lévesque (1993) explica que
si la intensidad de trabajo es baja, se debe aumentar la frecuencia o la duracion para que

el estimulo sea eficaz en el organismo del atleta.

Como ultimo componente se presenta la densidad, la cual es definida por
Vasconcelos (2009) como la relacién temporal entre el esfuerzo y la fase de
recuperacion dentro de una sesion de entrenamiento. La alternancia entre el trabajo y
recuperacién son importantes, ya que estos componentes se equilibran mejor

armonizandose a través de la intensidad de la carga.

Esto se puede entender de la siguiente manera: en una sesion de trabajo, la

densidad es alta si los tiempos de recuperacién son bajos y viceversa.
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¢Pero cual es la dinamica de la carga para trabajar la coordinacion?. Quiza este
cuestionamiento sea la clave para prescribir un entrenamiento idéneo y acorde con las
etapas de preparacion de los deportistas. A continuacion se hace una explicacion del

comportamiento de la carga para entrenar la coordinacién motriz.

a) Volumen
Platonov y Bulatova (2007) exponen que el volumen de trabajo para la
coordinacién esta en funcion de la complejidad del ejercicio; para un deportista de alto
nivel se debe mantener un volumen de un 5-10% del total del entrenamiento con
ejercicios de poca complejidad, de un 30-40% con ejercicios de complejidad media, de
un 40-50% con ejercicios de gran complejidad y un 10-15% con ejercicios de extrema
complejidad.

Para el caso de esta investigacion el volumen de trabajo debe ser medio,
tomando en cuenta que las coreografias de cada sesion incluyen movimientos de
complejidad considerable; ademas el estimulo se aplica por 25 minutos, siendo
aproximadamente un 26% del total del entrenamiento del equipo de futbol de la

Universidad Nacional; lo cual corresponde con lo expuesto en la teoria.

b) Intensidad
Para perfeccionar la coordinacion se deben ejecutar ejercicios a distinta
intensidad, tomando en cuenta que por lo general se trabaja con ejercicios de baja
intensidad en la etapa inicial del perfeccionamiento de la coordinacién, aumentando la
intensidad paulatinamente conforme se amplian las capacidades de los deportistas,
utilizando intensidades maximas en etapas finales de perfeccionamiento o cuando se
estd en competencia. No obstante, en deportistas de alto nivel la coordinacion debe ser

trabajada de manera especifica (Platonov y Bulatova, 2007).

Considerando lo anterior, la intensidad utilizada en las sesiones de trabajo de

este estudio es moderada, debido a que los sujetos de estudio son universitarios y se
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considera que tienen cierto nivel de perfeccionamiento coordinativo, asi como de
experiencia motriz. Por esto, se efectud un trabajo con una intensidad moderada,

aumentandola gradualmente a lo largo del programa de danza aerdbica.

c) Pausa
Los tiempos de descanso entre cada ejercicio van a depender del objetivo de
trabajo; Platonov y Bulatova (2007) recomiendan de 1 hasta 2-3 minutos si se pretende
dar una pausa que recupere totalmente la capacidad del deportista, y por el contrario, de
10-15 segundos si el objetivo es trabajar en presencia de fatiga.

Es importante recalcar que en la presente investigacion, la capacidad de
coordinacion de los jugadores de futbol se estimula mediante el método aerdbico, por lo
cual no existen pausas durante cada sesidn de trabajo; sin embargo si esta en
consideracion el volumen y la intensidad de la carga de entrenamiento, siendo dictada
la intensidad de trabajo por la velocidad de la musica. Esto se explica méas adelante en el

apartado de metodologia.

Finalmente, pero no con menos importancia, se presenta a continuacién una
descripcion de las caracteristicas anatémicas, fisiologicas y psicomotrices del futbolista,
0 bien las exigencias y requisitos para desempefiarse competitivamente y obtener

grandes réditos en el fatbol.

5. El Futbolista

El fatbol es un deporte en el cual el entorno es variable y los cambios son
constantes (Vaca, 2009). De este modo, los jugadores deben estar preparados, tanto para
la ejecucion de tareas previstas, asi como para la improvisacién de movimientos a lo

largo de todo un partido, lo que implica un gran nimero de desplazamientos.

Un estudio realizado por Rienzi (1995), citado por Laborde (1999), con los

equipos participantes en la Copa América de Futbol de 1995, revel6 que el promedio de
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distancia recorrida por un jugador de futbol durante todo el partido es de 8 kildmetros
800 metros, sin embargo, este autor expuso que un centrocampista que ataque y
defienda, puede facilmente llegar a cubrir los 10 kilometros. Esta distancia promedio
también fue reportada por Kirkendall (1985), citado por Rivero y Avella (1992), quien
ademas concluyo, en un estudio, que el 24,8 % se cubre caminando, un 36,8 % trotando,
un 20,5 % a paso de carrera de larga distancia, el 11,2% en carrera corta y rapida y un
6,7 % carrera hacia atrés.

Estudios como estos, corroboran que los futbolistas deben poseer capacidades
coordinativas bien desarrolladas para actuar eficientemente en recorridos a diferentes

velocidades y direcciones.

Ademas, parece ser que los defensas rinden mejor en el ejercicio de “slalom” sin
balon y en la prueba de salto con técnica de cabeceo. Atribuyendo estos resultados a la
labor del defensa en la competicion, quienes presentan el cabeceo y desplazamientos

cortos como destrezas fundamentales (Sanchez, Urefia, Salas, Blanco y Araya, 2011).

Por otro lado, los principales grupos musculares utilizados en el fatbol son:
abdominales superiores e inferiores, flexores de cadera, extensores de rodilla, flexores
de rodilla, dorsiflexores y plantiflexores, siendo el musculo cuadriceps crural el mas
importante en este deporte de conjunto (Rivera y Avella, 1992). Esto no quiere decir
que sean los Uunicos musculos que realizan funciones, sino que en las situaciones mas

especificas del juego, son los encargados de guiar el movimiento.

Conociendo esto, se enumera, a continuacion de una manera muy completa, la base

neuromotriz del futbol, segin Molnar (2000):
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Tabla 3: BASE NEUROMOTRIZ DEL FUTBOL

1. Correr a ritmos variables (con y 2. Correr distancias diversas (con y
sin pelota). sin pelota).
3. Patear con y sin carrera. 4. Patear con oposicion (pase o tiro).
5. Patear sin oposicion (pase o tiro). 6. Patear a distancias variables (pase
0 tiro).
7. Saltar con y sin carrera, y cony sin 8. Lanzar con y sin oposicion.
oposicién.
9. Lanzar con y sin carrera. 10. Lanzar a distancias variables.
11. Conduccidn con y sin oposicion. 12. Recepcion con y sin movimiento.
13. Cabecear con y sin oposicion. 14. Trabadas, deslizamientos,
frenadas, giros y barridas.
15. Orientacion en espacios reducidos 16. Alta  precision (capacidades
(vision marginal). coordinativas).
17. Combinacion  de  habilidades
bésicas y complejas.

Esto concuerda con lo expuesto por Rivera y Avella (1992) al afirmar que el
futbolista debe poseer gran habilidad para el salto, la carrera corta, aceleraciones
poderosas, movimientos laterales, cambios de direccidn, patear el balon con precision y

tolerar 90 minutos de juego.

Estas acciones se realizan constantemente en el futbol y deben dominarse para
un buen desempefio en este deporte, acciones que recaen en la capacidad de
coordinacion, lo cual indica que los jugadores deben someterse a un entrenamiento
objetivo y veraz para desarrollar destrezas y capacidades que les permitan ser jugadores

con un rendimiento elevado.

Esto es reforzado por Rivera y Avella (1992), quienes expresan que el jugador
de futbol debe poner en practica una serie de habilidades psicomotrices con el fin de
burlar al oponente, atribuyéndole el éxito deportivo a una excelente percepcion de los
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continuos cambios en los estimulos externos y a una capacidad para poner en practica

movimientos tacticos previamente disefiados.
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Capitulo 111
METODOLOGIA

Sujetos

En principio la poblacién era de 20 jugadores, sin embargo, por razones de
desercidn y poca asistencia a las sesiones de trabajo, la poblacion de estudio se redujo a
un grupo de 12 jugadores, con edades entre los 17 y 25 afios (X= 20,08 = 2,31),

pertenecientes a un equipo de futbol masculino universitario.

Instrumentos
Los instrumentos que se utilizaron para medir la coordinacion fueron la Prueba
de manejo de balon con el pie y el “Test” motor complejo de coordinacion motriz, los

cuales se describen a continuacion:

A. Prueba de manejo de baldn con el pie

Esta prueba tiene como objetivo valorar el dominio del balon con el pie que tiene
el sujeto, mediante la coordinacion 6culo-pédica. Tiene una confiabilidad y validez

intraexplorador de: 0.96 e interexplorador de 0,85 (Rodriguez, 2012).

La prueba consiste en realizar un recorrido en zig-zag conduciendo el balén de
forma continua. La prueba termina cuando el sujeto sobrepasa la linea de llegada (linea
que une el altimo cono-baston que el alumno pasa), y solo se realiza el recorrido
completo de ida. La linea de salida no debe ser pisada en ningin momento antes de
iniciar el recorrido, no se debe derribar ninguna unidad (cono-baston) durante la
realizacion de la prueba, ademas el alumno tendra tantas oportunidades como sea

necesario hasta llegar a conseguir un valor que se pueda reflejar (Rodriguez, 2012).
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B. “Test” motor complejo de coordinacion motriz
El objetivo de este “test” es medir la coordinacion motriz como conjunto de
capacidades coordinativas (Lorenzo, 2009), es decir, que involucra acciones en las que
se manifiestan seis de las siete capacidades coordinativas. Ademas, este “test” presenta
una validez de: 0,72 y una confiabilidad de: 0,78.

Se debe hacer un recorrido en una zona que forma un cuadrado de 9 x 9 metros,
en sentido contrario a las manecillas del reloj y virando siempre hacia la izquierda en
los postes de las esquinas. El “test” consta de 6 zonas, se debe adoptar una posicién de
salida acostado supino en sentido transversal a la colchoneta (Ver anexo 2).

En la zona 1 los participantes deben realizar un giro sobre el eje vertical del
cuerpo e ir hacia la viga. En la zona 2 deben pasar de lado sobre la viga y correr hasta el
primer poste girando hacia la izquierda, en la zona 3 deben pasar dos vallas (la primera
por abajo y la segunda por encima) dirigiéndose al balén de voleibol. En la zona 4 se
debe coger el balon con las dos manos y ubicarse con los pies juntos frente a los listones
para sobrepasarlos dando 6 saltos consecutivos, llegando a la zona 5 para colocar el
balén en el suelo sobre una zona demarcada y llevarlo con los pies hasta la zona de
parada. Finalmente en la zona 6 se debe sortear cinco postes en zigzag botando el balon,
obligatoriamente empezando hacia la derecha, para depositar el balén en un cono

invertido para finalizar el “test” (Lorenzo, 2009).

Materiales

Los materiales que se utilizaron para la prueba de manejo de balén con el pie son
seis postes y seis conos acoplados, un balén de voleibol, cinta blanca y un cronémetro
(Rodriguez, 2012). Mientras tanto, para el test motor complejo de coordinacion motriz
se requiere un espacio de 9 x 9 metros que esté cubierto preferiblemente. Ademas, un
cronémetro, tiza y cinta adhesiva, cinta métrica, 6 listones de madera de un metro de
longitud, una colchoneta (2x1 metro), una viga de 2 metros de largo, 7 postes de 1
metro de altura, dos charolas, dos conos y dos vallas, una de 70 cm y otra de 50 cm
(Lorenzo, 2009).
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Procedimiento

Se procedié a contactar al entrenador del equipo masculino de futbol de la
Universidad Nacional (UNA). Por medio de cartas se les hizo saber el objetivo del
trabajo y los procedimientos correspondientes para el desarrollo de las actividades.
También se llevo a cabo una reunién con todos los integrantes del equipo para explicar
personalmente en qué consistia la participacion de cada uno de ellos dentro del estudio.

Como se comentd anteriormente en la descripcion de los sujetos, se aplico el
tratamiento a 12 futbolistas universitarios. Antes de dar inicio con el tratamiento, se
aplicaron, al grupo de futbolistas, las pruebas correspondientes, previas al programa de
danza aerobica para mejorar la coordinacion y, después de la dltima sesion del

tratamiento, se aplicaron nuevamente las pruebas de coordinacion motriz.

La forma y el orden respectivo en que se ejecutaron las pruebas por parte de los

sujetos fue el siguiente:

Se realizé el “test” motor complejo de coordinacion motriz para lo cual se deben
acostar en una colchoneta y esperar la indicacion “Ya” para que inicien el “test”,
cronometrandose el tiempo desde ese momento hasta que coloquen el balon en el cono
al final. Se realizaron 3 intentos, uno de prueba sin cronometrar el tiempo y dos

oficiales, de los cuales se tomo el mejor (en el que consiguieron menor tiempo).

Posteriormente se aplico la prueba de manejo de baldn con el pie, indicandole a
los sujetos que se colocaran detras de la linea de salida, para que cuando se diera la
sefial procedieran hacia el primer poste, iniciando por derecha o por izquierda, y
continuaran conduciendo el balon en zig-zag hasta pasar por todos los postes (6 en

total). Se le indico a los sujetos que se cronometraria el tiempo de la prueba.

Por otro lado, el tratamiento aplicado a los futbolistas, consistidé en 14 sesiones
de danza aerdbica, con una duracion de 25 minutos en un tiempo establecido de 7
semanas, 2 sesiones por semana. Para esto, se requiri6 de un lugar espacioso en

condiciones aptas para la realizacion de las sesiones de danza aerdbica; por su parte, los
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individuos implicados en el estudio, portaron calzado adecuado y vestimenta comoda

para la préctica en cada sesion de aerobicos.

Las sesiones consistieron en coreografias basadas en pasos de danza aerdbica,
combinados con movimientos propios del deporte (fatbol), como por ejemplo
“skipping”, saltos, desplazamientos y bailarina (enredadera cruzando el pie adelante-

atras). Ver anexo 3.

La estructura de las sesiones fue la siguiente:
a.) Movilidad articular, 2 minutos.
b.) Fase principal (coreografia), 20 minutos.

c.) Estiramiento dindmico, 3 minutos.

Cada una de las sesiones que conformaron el programa de entrenamiento

presento la siguiente dinamica de la carga:

Tabla 4: DINAMICA DE LA CARGA DE LAS SESIONES DE TRABAJO.

Volumen Intensidad Densidad Frecuencia
25 minutos (medio) 130-150 Lpm alta 2 veces / semana
(moderada)

Ademas, las primeras 7 sesiones se realizaron con una velocidad de la musica de
140 “beats” por minuto (bpm), mientras que en las ultimas 7 sesiones esta velocidad se
aument6 a 150 bpm, lo cual implicé un aumento en la intensidad de trabajo, pero

manteniéndose en un rango moderado.

Todos los participantes del estudio realizaron cada unas de las sesiones de baile

siguiendo las explicaciones del instructor o conductor.
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Analisis estadistico

Los datos se codificaron y analizaron con el paquete estadistico “PASW”
version 18.0 para “Windows” para calcular las estadisticas descriptivas (promedios y
desviaciones estandar).

Se aplicd un “T-student” para medidas repetidas, examinando de este modo los
tiempos registrados por los futbolistas en la primera y segunda medicién, para conocer

si existieron o no diferencias entre una medicion y otra.
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Capitulo IV
RESULTADOS

Este capitulo muestra la cantidad de datos correspondientes a las variables del
estudio (coordinacion dindmica general y coordinacion especifica), los resultados son
parte de las pruebas realizadas por cada sujeto antes y después del programa de danza

aerobica al cual fueron sometidos.

El tiempo de duracidn en la ejecucion de las pruebas se representa en segundos y

centésimas.

Tabla 5: TIEMPOS EN SEGUNDOS LOGRADOS POR CADA SUJETO EN LA
PRUEBA DE COORDINACION GENERAL Y PRUEBA DE COORDINACION
ESPECIFICA TANTO EN EL PRE-TEST COMO EN EL POST-TEST.

Sujetos Pre-test Post-test
Prueba coord. Prueba coord. Prueba coord. Prueba coord.
general especifica general especifica

1 20.72 5.33 18.75 4.53
2 19.91 5.85 19.22 5.60
3 18.28 5.35 17.93 5.15
4 20.22 4.87 17.16 5.72
5 20.06 4.96 18.19 5.00
6 18.44 5.60 16.22 5.15
7 18.00 5.02 16.66 5.16
8 18.15 6.02 16.59 5.40
9 17.66 6.09 16.00 5.10
10 21.38 6.84 21.25 6.81
11 18.62 6.25 18.23 6.12
12 20.47 5.55 19.93 5.40

En la tabla 5 se observan los tiempos registrados por cada sujeto en ambas
pruebas. Se puede notar que en el pre-test el menor tiempo para la prueba de
coordinacion general fue de 17,66 segundos, mientras que en el post-test registra un
tiempo de 16 segundos; por otro lado, el mayor tiempo alcanzado en esta prueba fue de

21,38 segundos en el pre-test y 21,25 segundos en el post-test. Ademas, es importante
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resaltar que todos los sujetos mostraron una mejoria (reduccion de tiempo en la

ejecucion de la prueba) en la segunda medicién.

En la prueba de coordinacion especifica, el tiempo registrado en el pre-test fue
de 4,87 segundos, mientras que en el post-test ese registro fue de 4,53 segundos; el
tiempo en el pre-test fue de 6,84 segundos y en el post-test 6,81 segundos.
Contrariamente a la prueba de coordinacién general, en esta prueba especifica no todos
los sujetos lograron establecer un mejor registro (reduccién de tiempo en la ejecucién de

la prueba) en el post-test.

En este grafico se presentan los resultados del tiempo en promedio en la variable

de coordinacion general y coordinacion especifica.

Grifico 1. COMPARACION DEL TIEMPO EN
PROMEDIO DEL PRE-TEST Y POST-TEST
REALIZADOS POR LOS FUTBOLISTAS
UNVERSITARIOS PARA LA VARIABLE DE

COORDINACION GENERAL.
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Como se puede observar el tiempo en promedio obtenido por los futbolistas en
la prueba de coordinacion dindmica general fue mucho menor en el post-test (18,01),

con respecto al pre-test (19,32).
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Grifico 2. COMPARACION DEL TIEMPO EN
PROMEDIO DEL PRE-TEST Y POST-TEST
REALIZADOS POR LOS FUTBOLISTAS
UNIVERSITARIOS PARA LA VARIABLE DE
COORDINACION ESPECIFICA.
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El grafico 2 muestra que el tiempo en promedio obtenido por los futbolistas en
la prueba de coordinacion especifica también fue menor en el post-test (5,42), con

respecto al pre-test (5,64).

La informacidn anterior, acerca de los promedios de las variables del estudio, se

observa de manera mas detallada en la siguiente tabla.

Tabla 6: MEDIA Y DESVIACION ESTANDAR DE LOS TIEMPOS
REGISTRADOS POR LOS SUJETOS EN EL PRE-TEST Y EN EL POST-TEST.

Categoria Pre-test Post-test
Media + Media + T P
Coordinacion 19.32 1.26 18.01 1.59 5.05 0,000
dinamica general
Coordinacion 5.64 059 542 0.59 1.56 0.148
especifica

La tabla 6 presenta la mejoria que obtuvo la poblacion de estudio al realizar el
post-test de las dos variables (categorias). En cuanto a la variable de coordinacion
general, en la primera medicion se obtuvo un promedio de 19.32 segundos, mientras
que en la segunda medicion el promedio se reduce a 18.01 segundos, lo cual establece

una diferencia de 1,3 segundos, la cual es estadisticamente significativa (p<0,05). Esto
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indica que el programa de danza aerdbica llevo a los futbolistas a una mejoria

considerable.

Con respecto al comportamiento de la variable coordinacion especifica en la
primera medicion el promedio fue de 5,64 segundos y en la segunda medicion el
promedio se redujo a 5,42 segundos, lo cual cred una diferencia de 0,22 segundos, sin
embargo esta diferencia (entre promedios) no resultd estadisticamente significativa
(p>0,05). Esto indica que el programa de danza aerdbica no produjo beneficios
importantes desde el punto de vista estadistico en el componente especifico de los

futbolistas del estudio.

Tabla 7: DATOS DE FRECUENCIA ABSOLUTA Y FRECUENCIA
RELATIVA SEGUN LA MEJORIA OBTENIDA POR LOS SUJETOS DEL
ESTUDIO PARA LAS VARIABLES DE COORDINACION GENERAL Y
COORDINACION ESPECIFICA.

Variable Frecuencia absoluta Frecuencia relativa
Coordinacién General 12 100%
Coordinacion especifica 9 75%

Como se observa en la tabla 7, los 12 sujetos obtuvieron una mejoria en la
variable de coordinacion general una vez concluido el programa de danza aerébica, lo
cual representa un 100% de la poblacién de estudio. Mientras tanto en la variable de
coordinacion especifica, solo 9 sujetos mejoraron, lo cual corresponde a un 75% del

total de futbolistas.
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Capitulo vV
DISCUSION

El propoésito central de esta investigacion fue conocer el efecto de un programa
de danza aer6bica sobre la mejora en la coordinacion motriz de futbolistas
universitarios, las variables del estudio fueron la coordinacién dindmica general y la
coordinacién especifica, por lo tanto se procede a confrontar los resultados obtenidos
con la literatura cientifica considerada en el presente estudio.

Se obtuvo una diferencia significativa entre el pre-test y el post-test (p<0,05). El
tiempo de duracion en promedio del post-test fue significativamente menor al tiempo de
duracion en promedio del pre-test. Estos resultados indican que los futbolistas
mejoraron considerablemente su capacidad de coordinacion general tras recibir el
tratamiento, que consistié en un programa estructurado de danza aerdbica, capacidad,
que segun Schreiner (2002), en el fatbol se traduce en aceleraciones, desaceleraciones,
saltos y carrera. Este resultado coincide con el obtenido por Griffit (1981), citado por
Bravo y Monge (2002), quien después de someter a un grupo de jugadores de
baloncesto a un programa de danza moderna, encontré mejoras en la agilidad, el salto,

la capacidad de equilibrio y control del cuerpo.

De igual forma De Rioja, Martinez y Gémez (s.f) concluyeron que el trabajo del
ritmo motriz (regular e irregular), mediante un programa corto de aerdébicos, mejoré la
coordinacion global de los futbolistas participantes, lo cual concuerda con los resultados
del presente estudio. Asi mismo Piedrahita (2008) afirma que la danza aerdbica mejora
la coordinacion motriz debido a que estimula positivamente habilidades motrices,
capacidades perceptivo-motrices, como el ritmo, la fluidez, la dinamica, la transmision

y la precision del movimiento.

La capacidad de coordinacion en los deportistas se estimula de acuerdo con la
fase de perfeccionamiento de esta (Platonov y Bulatova, 2007) o visto de otra forma,
con respecto a las capacidades del sujeto en su fase de desarrollo deportivo. Sin

embargo, Badiola (2000) asegura que la coordinacion se mejora con trabajo a
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intensidades aerdbicas; esto hace indicar que la intensidad moderada y el método de
entrenamiento (danza aerdbica) al que se recurrié en el presente estudio, fue la clave
para que los futbolistas mejoraran considerablemente la coordinacién dinamica general

o coordinacién motriz.

Ademas, Sanchez (2000) explica que el desarrollo e incremento de la habilidad
motriz, asi como el estimular el movimiento coordinado, es el principal objetivo de la
educacion ritmico-corporal, o0 sea, del entrenamiento de movimientos en espacio y
tiempo utilizando musica. Probablemente esto fue lo que se logré incrementar en los
futbolistas, ya que pudieron reducir considerablemente el tiempo de ejecucién en una

prueba que involucré diversidad de movimientos y habilidad motriz.

En la coordinacion especifica, no se encontro diferencias estadisticamente
significativas entre la primera y la segunda medicion, en otras palabras, no se logro

incrementar significativamente el nivel de coordinacion especifica de los futbolistas.

En relacion con esto, autores como Caiiizares (2000), citado por Morga (s.f),
expone que la coordinacion especifica en el futbol, o como €l la denomina, coordinacion
intragrupal especifica, tiene que ver con la capacidad de ajuste preciso entre todos los
componentes del equipo, los jugadores y el balén de fatbol; ademas hace referencia a la
ubicacién adecuada en espacio y tiempo. Por eso, un programa que involucrara mas
trabajo con balon podria haber afectado positivamente y de manera significativa la

capacidad coordinativa especifica de los sujetos de estudio.

Por ejemplo, la metodologia utilizada por Alvarez, Aymerich, Belda, Beneito y
Valcarcel (s.f) para mejorar la capacidad de movimiento y coordinacion en el pase,
requiere de ejercicios con balén y movimiento constante. Si esto es comparado con la
metodologia utilizada en el presente estudio, se observa la carencia de ejercicios o

movimientos con baldn.

A pesar de esto, en una investigacion dirigida por Bravo y Monge (2002), los

sujetos lograron una mejora significativa en la coordinacion 6culo-pie (coordinacion
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especifica). Tal prueba fue aplicada en un grupo de futbolistas de ligas menores después
de ejecutar un programa de gimnasia ritmica, realizando 10 sesiones, 2 veces por
semana. Contrario a estos resultados, en la presente tesis no se encontrd una mejoria
significativa en la coordinacion especifica, ain cuando la metodologia fue muy similar,

utilizando movimiento humano, mdsica y danza.

Siguiendo en la misma linea, el trabajo de la coordinacién, para el mayor grado
de perfeccionamiento, debe hacerse de manera especifica (Platonov y Bulatova, 2007),
y en esta investigacion se recurrio a una intensidad moderada debido a que los
futbolistas del estudio no son de un alto nivel, esto explica el porqué la capacidad de
coordinacion especifica en el grupo de universitarios no se incrementd

considerablemente desde el punto de vista estadistico.

De acuerdo con la informacion anterior y teniendo en cuenta que en la
coordinacion especifica no se dio esa mejoria significativa que se esperaba, se puede
concluir que en esta investigacion la muestra fue pequefia (n=12) y probablemente

también fue un factor influyente para tal fendmeno.

Por otro lado, y como aspecto final de gran importancia, se debe tener en cuenta
que la coordinacién como tal debe ser desarrollada en las etapas correspondientes.
Morga (s.f) menciona que la capacidad de coordinacion puede mejorarse en edades
superiores a la adolescencia, pero la tendencia al aprendizaje motor natural espontaneo
disminuye, por ello el nivel logrado es inferior y méas costoso. Ademas, después de los
14 afios el nivel de coordinacion se eleva si el trabajo de base realizado en afios

anteriores fue el adecuado.

Del mismo modo, Moreno y Yuste (s.f) comentan que en la infancia es donde se
produce la adquisicién de los habitos motrices, por lo cual se debe favorecer el
desarrollo integral de los nifios ampliando su bagaje motriz, lo que implica un buen

trabajo sobre la coordinacién.

La importancia de los parrafos anteriores recae en que se debe estimular de

forma adecuada la capacidad de coordinacion en la nifiez, para que al ser trabajada en
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edades posteriores se incremente sustancialmente. Esta no fue una variable controlada
en los sujetos de esta investigacion, pudiendo haber limitado la mejoria en la

coordinacion de los sujetos.
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Capitulo VI
CONCLUSIONES

En este capitulo se presentan las conclusiones que se obtuvieron una vez que se
investigaron y analizaron temas como danza aerdbica, futbol, futbolistas y la capacidad
de coordinacion motriz que, a su vez, se divide en coordinacion dinamica general y

coordinacion especifica.

Se formularon hipdtesis para las dos variables de estudio y se obtuvieron las

siguientes conclusiones:

Variable 1. Coordinacion dinamica general.

Se rechaza la hipdtesis nula de que un programa estructurado de danza aerobica
no mejora significativamente la coordinacion general, por consiguiente, se acepta la
hipdtesis alternativa al mejorarse de manera significativa la coordinacion dinamica
general de los futbolistas con la aplicacion del programa de danza aerobica, ya que en la
post-prueba lograron reducir el tiempo de ejecucidn significativamente con respecto a la

pre-prueba.

La metodologia utilizada para desarrollar el programa de danza aerdbica fue
adecuada para lograr una mejoria considerable en la capacidad de coordinacion general

de los futbolistas universitarios.

Los movimientos con los que se estructuraron las coreografias impartidas en
cada sesion, fueron tomados de pasos basicos del “aerobic”, de movimientos que se
realizan en futbol y de ejercicios para el entrenamiento de la coordinacion; este ultimo,
especificamente del entrenamiento de las ligas menores en Holanda. Estas

caracteristicas fueron determinantes en la aceptacion de la hipdtesis planteada.
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Variable 2. Coordinacion especifica.

Se acepta la hipdtesis nula de que la coordinacion especifica de los futbolistas
universitarios no se mejora de manera significativa con la aplicacion de un programa
estructurado de danza aerdbica, ya que al comparar el tiempo en promedio del post-test
con el tiempo en promedio del pre-test, se observa una reduccion que no es
estadisticamente significativa. Por lo tanto se rechaza la hipotesis alternativa que
proyectaba lo contrario.

La no utilizacion de bal6n durante el programa de danza aerébica influy6 en la
variable de coordinacion especifica, fue uno de los factores que limité la mejoria

significativa de esta capacidad.

La intensidad de trabajo a lo largo del programa de danza aerobica logré que se
aumentara el nivel de perfeccionamiento de la coordinacion motriz de los futbolistas,
pero no fue lo suficientemente adecuado para mejorar el componente especifico de la

coordinacidn, ya que se trabajo con una intensidad moderada.
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Capitulo VII
RECOMENDACIONES

La informacion documentada en la elaboracion de esta investigacion permite
observar que los programas de danza a intensidades aerdbicas son una herramienta Gtil
en la adquisicion de la coordinacion general en el fatbol. Por lo cual los entrenadores y
personas involucradas en este deporte deben tener en cuenta este tipo de trabajos, como
forma de variar las técnicas de entrenamiento para la mejora de la coordinacién; todo
esto valorando los principales movimientos que requiere este deporte para que el
entrenamiento sea lo méas preciso y se pueda contrastar con el trabajo realizado dentro
del terreno de juego.

De esta forma, se recomienda brindar espacios para la aplicacion de programas
de danza aerdébica y movimiento humano con musica para ampliar el conocimiento

sobre las metodologias de entrenamiento.

Es importante realizar investigaciones como estas con nifios en pro de la
ampliacion del potencial de la capacidad coordinativa. Ademas, si se aplica en una
poblacion adulta-joven, es determinante conocer la experiencia motriz de cada sujeto,
ya que esto dara un panorama mas claro del porqué un individuo mejora mas que otro o

si hay o no mejoria.

En Costa Rica, desde hace un afio atras, se ha venido mostrando un cambio en el
curriculo de la educacion fisica, el cual ha apelado por una educacién ritmico-corporal
con nuevas metodologias que utilizan musica y danza para el desarrollo de las
cualidades fisicas y deportivas, ademas del objetivo de formar una sociedad identificada
con la actividad fisica. Por esto, también se recomienda la aplicacién de programas de

danza en los deportes, con el objetivo de maximizar las capacidades de los deportistas.
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ANEXOS

Anexo 1.
Prueba de manejo de baldn con el pie
1 metro
A
‘ —
ﬁ 2 metros
Linea de salida

(Rodriguez, 2012).
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Anexo 2.

Test motor complejo de coordinacién motriz
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Tomado de Lorenzo (2009).
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Anexo 3.
Programa de aerdbicos

I. Aplicacion de test coordinativos (definitivos)
Poblacion: 12 jugadores del equipo de futbol de la Universidad Nacional de Costa Rica
(UNA).

[1. Sesiones
Sesion 1
Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
Step doble derecha-izquierda 8
2 patadas alternas derecha-izquierda 4
Step doble izquierda-derecha 8
2 taps puntas alternos izquierdo-derecho 4
4 elevaciones de rodilla alternas izquierda-derecha 8
Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
Step touch avanzando derecha-izquierda 8
4 tijeras 8
4 elevaciones de rodilla alternas izquierda-derecha retrocediendo 8
2 “V” alternas derecha-izquierda 8
Sesion 2
Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
Skipping avanzando derecha-izquierda 8
4 twis alternos derecho-izquierdo 8
2 “V” alternas derecha-izquierda 8
Desplazamientos derecha-izquierda retrocediendo 8
Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
4 taps talon alternos derecha-izquierda 8
2 saltos 4
1 paso adelante atras 4
Step doble derecha-izquierda 8
4 patadas alternas 8

Realizar las siguientes variaciones:
e En los 4 taps alternos realizar el gesto de pase con borde interno de fatbol.
e En cada salto realizar un gesto de cabeceo.
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Sesion 3

Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
Carrera al frente 8
4 taps talon alternos derecha-izquierda 8
4 elevaciones de rodilla alternas al lado izquierda-derecha 8
4 brincos alternos derecha-izquierda retrocediendo 8

Realizar las siguientes variaciones:
e En los 4 taps alternos realizar el gesto de pase con borde interno en fatbol.
e Realizar los brincos hacia atras en dos tiempos, de manera tal que se requiera

equilibrio para su ejecucion.

Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
Grapevine derecha-izquierda 8
2 lunges alternos derecho-izquierdo 4
2 tijeras 4
Grapevine izquierda-derecha 8
2 lunges alternos izquierdo-derecho 4
2 tijeras 4

Realizar las siguientes variaciones:

e Combinar los lunges con las tijeras, realizando lunge-tijera-lunge-tijera.

Sesion 4

Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
Skipping lateral derecha-izquierda 8
2 jumpig jack 4
Bailarina derecha-izquierda 8
2 jumping jack 4
Bailarina izquierda-derecha 8

Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
Carrera derecha-izquierda avanzando 8
Desplazamientos cortos derecha-izquierda 8
4 bicicletas* 8
Desplazamientos cortos derecha-izquierda retrocediendo 8

* Consiste en realizar circunducciones alternas con los pies de adentro hacia afuera.
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Sesion 5

Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
Grapevine derecha-izquierda 8
4 saltos hacia el frente
Desplazamientos derecha-izquierda cambiando de frente (al Sur)
Carrera hacia delante cambiando de frente (Norte)
4 lunges alternos cambiando de frente (Oeste)

[eclioc) g Inn

Realizar las siguientes variaciones:
e Al ejecutar grapevine girar 360° y realizar una patada al final de cada una.
e En la carrera al frente cambiar de ritmo (acelerar) después del cuarto paso.
Ademas el cambio de frente (giro) se realiza en el paso 7 y 8.
e En los lunges: se inicia cruzando atras el plano sagital con un pie, para luego

extender el otro pie realizando el lunge.

Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
Desplazamientos derecha-izquierda cambiando de frente (Norte) 8
4 zancadas derecha-izquierda avanzando 8
Caballito retrocediendo 8
Step haciendo un cuadro iniciando hacia la derecha 8

Sesion 6

Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
Marcha al frente y atras 8
2 pivot hacia la izquierda 8
4 brincos dobles derecha-izquierda 8
2 pivot hacia la derecha 8

Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
Carrera al frente 8
Step sencillo retrocediendo 8
2 elevaciones de rodillas derechas con step 8
2 elevaciones de rodillas izquierdas con step 8

Realizar las siguientes variaciones:

e En lacarrera al frente, cambiar de ritmo (acelerar) después del cuarto paso.
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Sesién 7

Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
4 saltos 8
4 lunges alternos derecha-izquierda 8
4 saltos 8
Brincos dobles adelante-atras derecho-izquierdo 8

Realizar las siguientes variaciones:

e Realizar un giro de 180° alternando hacia la derecha e izquierda después de cada

salto.
Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
4 Caballitos avanzando 8
4 elevaciones de rodilla izquierdas 8
4 elevaciones de rodilla derechas 8
Desplazamientos derecha izquierda retrocediendo 8

Realizar las siguientes variaciones:

e Cuando se retrocede, cambiar los ultimos desplazamientos hacia la derecha e

izquierda por una carrera rapida hacia atras.

Sesion 8
Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
4 zancadas alternas avanzando derecha-izquierda 4
4 bicicletas* 8
4 taps puntas alternos derecha-izquierda 8
Brincos alternos derecha-izquierda con cambio de frente (Sur) 4
Carrera hacia delante con cambio de frente (Norte) 8

*Consiste en realizar circunducciones alternas con los pies de adentro hacia afuera.

Realizar las siguientes variaciones:

e En los taps realizar el gesto de pase con borde externo de futbol.

e El cambio de frente después de los brincos se realiza mediante un giro de 180°.

e Acelerar en los primeros cuatro tiempos de la carrera al frente y desacelerar en

los ultimos cuatro tiempos. Ademas el cambio de frente se realiza mediante un

giro de 180°.

60




Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
Flexiones de rodilla dobles izquierda-derecha 8
4 jumping jack 8
Bailarina derecha-izquierda 16

Sesion 9
Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos

2 “\V” derechas 8

4 tijeras 8

2 “V” izquierdas 8

Carrera al frente-atras 8

Realizar las siguientes variaciones:

e Realizar un giro de 180° en cada “V”.

e La carrera al frente-atras se hace a maxima velocidad (4 tiempos para delante y 4

tiempos hacia atras).

Bloque 2 (32 tiempos)

Tiempos

Marcha avanzando cambiando de frente (Oeste)

4

Marcha hacia atras cambiando de frente (Norte)

Grapevine a la izquierda

Marcha al frente

Marcha avanzando cambiando de frente (Este)

Marcha hacia atras cambiando de frente (Norte)

Grapevine a la derecha

Marcha al frente

IR R

Realizar las siguientes variaciones:

e En la primera marcha al frente se eleva la rodilla izquierda en el tltimo paso.

e En la primera marcha hacia atras se eleva la rodilla derecha en el Gltimo paso.

e Alfinalizar las grapevine realizar un giro de 180°.

e En la segunda marcha al frente se eleva la rodilla derecha en el tltimo paso.

e En la segunda marcha atras se eleva la rodilla izquierda en el Gltimo paso.
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Sesion 10

Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
4 elevaciones de rodilla derecha girando hacia la izquierda (360°) 8
Carrera adelante-atras 8
Skiping avanzando 8
4 elevaciones de rodilla al lado alternas y retrocediendo 8

Realizar las siguientes variaciones:
e En el skiping ampliar el rango de apertura de las piernas en el paso nimero uno,
dos, cinco y seis; de manera tal que se ejecuten dos pasos separados, dos juntos,

dos separados y dos juntos.

Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
Marcha al frente-atras en diagonal a la derecha 8
2 flexiones de rodilla izquierda
2 elevaciones de rodilla izquierda
Marcha al frente-atras en diagonal a la izquierda
2 flexiones de rodilla derecha
2 elevaciones de rodilla derecha

Al |OA~D>

Realizar las siguientes variaciones:
e Realizar las flexiones y elevaciones de rodilla antes de retroceder en cada
marcha.

e Tocar con la mano la punta del pie en cada flexidn y elevacion de rodilla.

Sesion 11
Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
Skiping avanzando derecha-izquierda 8
2 pivot a la izquierda 8
Skiping avanzando izquierda-derecha 8
2 pivot a la derecha 8

Realizar las siguientes variaciones:
e Realizar los skiping dando dos pasos en el centro, dos a un lado, dos al otro lado
y terminando con dos nuevamente en el centro, respetando el lado hacia el que
se inicia. De esta forma se realiza una accion que dibuja una cruz por los

contactos de los pies con el suelo.
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Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
4 tijeras cruzando el plano sagital alternando las piernas por delante 8
y por detras
Marcha hacia delante cambiando de frente (Sur)
Marcha hacia delante cambiando de frente (Norte)
Enredadera derecha-izquierda
2 Step touch derecha-izquierda
2 Step touch izquierda-derecha

A0~ PD>

Realizar las siguientes variaciones:
e En cada enredadera, elevar la rodilla contraria al lado hacia el que se dirige en el
altimo paso.
e Bajar el centro de gravedad y tocar el suelo con las manos el step touch nimero
uno cuando se inicia a la derecha.
e Bajar el centro de gravedad y tocar el suelo con las manos el step touch namero

uno cuando se inicia a la izquierda.

Sesion 12
Bloque 1 (64 tiempos) Autoreverso Tiempos
4 saltos hacia la derecha 4
Pivot a la izquierda cambiando de frente (sur) 4
4 saltos hacia la derecha 4
Pivot a la izquierda cambiando de frente (norte) 4
2 patadas derecha-izquierda avanzando 8
Desplazamientos derecha-izquierda retrocediendo 8
Realizar las siguientes variaciones:
e En las patadas, realizar el gesto de pase de futbol con borde interno.
Sesion 13
Bloque 1 (32 tiempos) Tiempos
4 flexiones de rodilla alternas izquierda-derecha avanzando 8
Twis dobles derecha-izquierda 8
Brincos con pierna derecha retrocediendo x 4 4
Brincos con pierna izquierda retrocediendo x 4 4
2 mambos atras alternos derecha-izquierda 8
Bloque 2 (32 tiempos) Tiempos
2 “V” derechas 8
Step doble derecha izquierda 8
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2 “V” izquierdas 8
4 lunges atrés alternos cruzando el plano sagital 8

Realizar las siguientes variaciones:

e Ejecutar un giro de 180° después de cada “V” hacia el lado correspondiente.

Sesion 14
Bloque 1 (64 tiempos) Autoreverso Tiempos
Carrera hacia delante cambiando de frente (E). 4

Marcha al frente-atras cambiando de frente (N).
Carrera hacia atras

2 Patadas al lado alternas avanzando

2 taps talon al frente alternos derecho-izquierdo
2 lunges atras alternos derecho-izquierdo

A0~

Realizar las siguientes variaciones:
e Después de la carrera al frente realizar un giro de 270° en sentido contrario a las

manecillas del reloj.

I11. Aplicacion del Pos-test
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