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Resumen

El objetivo fundamental de la presente investigacion fue determinar la incidencia de un programa
de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta en el proceso de ensefianza-aprendizaje de las
caidas en 10 futbolistas de 7 a 9 afios en la escuela de Futbol Diego Espinosa de Tulué Valle en
el afio 2021; siendo realizado durante un periodo de 10 semanas, divididas en tres fases;
iniciacion, adaptacion y perfeccionamiento, que constd de 3 sesiones semanales. El estudio fue
de alcance explicativo, con enfoque cuantitativo de corte longitudinal y disefio preexperimental.
Ademas, se puede sefialar que el andlisis estadistico del aprendizaje general de los Ukemis. en la
valoracion inicial, el 70% arrojaron no adquirido y el 30% en via de adquisicion; seguidamente,
la valoracion final mostro, que el 50% se encontraron en via de adquisicion y el otro 50%
adquirio el aprendizaje del Ukemi, lo que indica que hubo una mejora estadisticamente
significativa. De igual forma sucedié al valorar el aprendizaje general de las volteretas; donde el
60% de la valoracion inicial de la poblacion se hallaron en no adquirido y el 40% en via de
adquisicion; por consiguiente, en la valoracion final el 40% se mantuvo en via de adquisicion y
el 60% adquirié el aprendizaje de las volteretas para un total del 100% de los valorados,
queriendo decir, que los resultados fueron positivos. Asi mismo, dentro del proceso de la
revision bibliografica, analisis, discusion, finalizacion del programa y comparacion de los
resultados del trabajo de campo, se concluyo que un programa en el proceso de ensefianza-
aprendizaje de los Ukemis y la voltereta incide de manera eficiente, en el fortalecimiento de la
motricidad global, la prevencion de lesiones y la formacion integral de los deportistas en edades
tempranas.

Palabras clave: Judo, futbol, Ukemis (caidas), volteretas, habilidad motriz
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Abstract

The fundamental object of this research was to determine the incidence of a training program of
the Ukemis and the flip in the teaching-learning process of the falls in 10 soccer players from 7
to 9 years at the Diego Espinosa Soccer School from Tulua-Valle in 2021. Being carried out over
a period of 10 weeks divided into three phases; initiation, adaptation and improvemed the wich
consisted of 3 weekly sessions. The study was of explanatory in scope, with a quantitative
longitudinal cut approach, using a pre-experimental design. Also, it can be noted that the
statistical analysis of the general learning of the Ukemis In the initial valuation, 70% were not
acquired and 30% in the process of acquisition; then, the final assessment showed that 50% were
in the acquisition pathway and the other 50% acquired the Ukemi learning, which indicates that
there was a statistically significant improvement. In the same way it happened when evaluating
the general learning of the flips; where 60% of the initial assessment of the population were
found in non-acquired and 40% in the process of acquisition; Consequently, in the final
assessment, 40% remained in the process of acquisition and 60% acquired the learning of flips
for a total of 100% of those assessed, meaning that the results were positive. In addition, within
the process of bibliographic review, analysis, discussion, completion of the program and
comparison of the results of the field work, it was concluded that a program in the teaching-
learning process of Ukemis and flip affects efficiently, in the strengthening of global motor
skills, the prevention of injuries and the comprehensive training of athletes at an early age.

Key words: Judo, Soccer, Ukemis (falls), Flips, Motor ability
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Introduccién

En la escuela de fatbol Diego Espinosa de Tulua Valle, se ha venido implementando
nuevas propuestas en el proceso de ensefianza-aprendizaje de los Ukemis y la voltereta en
futbolistas de 7 a 9 afios; en la que se observd una faltante en la planificacién de las secciones de
entrenamiento, no teniendo en cuenta la fundamentacion de la habilidad motriz caida, siendo
dicha capacidad eje fundamental para el fortalecimiento de motricidad global y la formacion
integral de los deportistas en estas edades. Problematica que surgié al momento de realizar una
encuesta a doce formadores de las escuelas de iniciacion deportiva mas representativas del
municipio de Tulué en el afio 2021; Cabe destacar, que entes de formacion deportiva,
entrenadores e instituciones educativas, no tienen en cuenta el proceso de ensefianza-aprendizaje

de la habilidad motriz caida dentro de sus sesiones de entrenamiento y planes de area.

Al mismo tiempo, las 12 escuelas de iniciacion deportiva tienen constante participacion
en los eventos programados por la Liga Vallecaucana de Futbol. Ademas, de forma voluntaria
los entrenadores decidieron participar de una encuesta que consto de una sola pregunta ¢Cuales
son las habilidades motrices basicas (HMB) mas frecuentes durante las sesiones de

entrenamiento?

Como resultado a la encuesta, se evidencio que el 83.4% de los formadores no incorporan
ejercicios sobre la habilidad motriz de las caidas, pero si realizaban actividades recreativas,
HBM vy juegos simplificados con el baldn, es decir, que solo el 16.6% si ejecutaban ejercicios
que mejoran la forma de reaccionar al instante que un deportista impacta con el suelo a causa de

un choque o barrida ocasionada por un contrincante. Por lo tanto, se puede mencionar que pocos
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entrenadores incluyen dentro de sus sesiones de entrenamientos ejercicios predeportivos y

especificos, haciendo uso de las colchonetas como medio para realizar los Ukemis y la voltereta.

De acuerdo, con los resultados arrojados en la encuesta, surgié la necesidad de
implementar un programa de los Ukemis y la voltereta, en el proceso de ensefianza-aprendizaje
de las caidas en futbolistas 7 a 9 afios en la escuela de Futbol Diego Espinosa de Tulua Valle en

el afio 2021.

Por otra parte, en cuanto a los programas desarrollados para el aprendizaje de los Ukemis
y la voltereta son muy pocos, siendo las acciones mas representativas para el beneficio de la
habilidad motriz al momento de las caidas en el futbol, esto puede ser debido a que personas
empiricas, incluso algunos profesionales en las ciencias del deporte, no tienen una praxis
correcta, ocasionando que su trabajo no se desarrolle de acuerdo a los estandares establecidos; de
esta manera, a la hora de planificar sus entrenamientos, estos no estan dirigidos en un proceso
integral, provocando en los deportistas posibles lesiones involuntarias por desconocimiento de

las caidas y distorsion en la técnica de los movimientos.

Por consiguiente, (Ruiz, 1987) Ruiz (1987) afirma que las capacidades fisicas de los
deportistas componen fundamentos esenciales para la ensefianza-aprendizaje de las capacidades
motrices sobre los fundamentos morfologicos y funcionales del cuerpo, siendo un pilar

fundamental para el desarrollo éptimo del rendimiento fisico del deportista.

De acuerdo a la probleméatica mencionada anteriormente, surgio la siguiente pregunta
¢Cuél es la incidencia de un programa de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta en el
proceso de ensefianza-aprendizaje de las caidas en futbolistas de 7 a 9 afios en la escuela de

Futbol Diego Espinosa de Tulua Valle en el afio 20217
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Por tal motivo, se planteé como objeto de estudio determinar la incidencia de un
programa de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta en el proceso de ensefianza-aprendizaje
de las caidas en futbolistas de 7 a 9 afios en la escuela de Futbol Diego Espinosa de Tulua Valle
en el afio 2021. Resaltando que la investigacién tuvo un enfoque cuantitativo de alcance
explicativo, haciendo uso de un disefio preexperimental de preprueba—posprueba y de corte

longitudinal. Para dar cumplimiento a lo anterior, se planted los siguientes objetivos especificos:

Valorar el nivel inicial de ejecucion de las caidas, utilizando las variantes de los Ukemis y

la voltereta.

» Disefiar y aplicar un programa de ensefianza-aprendizaje de los Ukemis del Judo y la

voltereta a futbolistas de 7 a 9 afos.

» Evaluar el nivel final de ejecucion de las caidas de Judo, y la voltereta a futbolistas de 7 a

9 afios de la escuela de formacién Diego Espinosa Futbol Club.

» Comparar y analizar los resultados iniciales y finales de los niveles de aprendizaje de las

caidas.

Por otro lado, la Organizacion Mundial de la Salud (2018) define las caidas como
acontecimientos involuntarios que hacen perder el equilibrio y dar con el cuerpo en tierra u otra
superficie firme que lo detenga, cada afio se producen 37,3 millones de caidas, aunque no sean
mortales, requieren atencion médica o de reposo en casa; la mayor morbilidad corresponde a los
mayores de 65 afios, jovenes de 15 a 29 y a los menores de 15 afios. Inclusive incidentes
sobrellevan un riesgo en todo tipo de persona, teniendo en cuenta el sexo, edad y el estado de

salud.



14

Asi mismo, se agrega que la importancia de la investigacion recalca que el Judo y el
futbol se pueden acoplar practicando las caidas como proceso complementario en las sesiones de
entrenamiento generando grandes beneficios metodolégicos tanto a nifios practicantes como a
formadores de escuelas de iniciacion deportiva, ya que, en el momento de presentarse acciones
de juego que generar choques, barridas, empujones, entre otras acciones, pueden causar grandes
consecuencias al no saber caer. Al mismo tiempo, se implement6 un programa de entrenamiento
de los Ukemis y la voltereta en el proceso de ensefianza-aprendizaje de las caidas en futbolistas
de 7 a 9 afios en la escuela de futbol Diego Espinosa, para que el nifio adquiera la capacidad de
reaccionar habilmente ante una jugada que genere impacto y por consiguiente poder prevenir un

acontecimiento fortuito.

Cabe destacar, que el futbol es uno de los deportes méas populares en el mundo, siendo
practicado por un alto porcentaje de deportistas a nivel aficionado y profesional, contribuyendo
al esparcimiento sano del tiempo libre y deportivo. En la practica se evidencio un riesgo alto al
momento de sufrir una posible caida o impactos fuertes, las cuales tienen gran incidencia tanto
fisica como psicologica sobre el deportista, llevandolo a la temeridad de seguir practicando un
deporte especialmente en infantes, a causa de no estimular el aprendizaje de las caidas como
habilidad motriz dentro de las sesiones de entrenamiento. Se puede sefialar, que en la presente
investigacion se pretende beneficiar a los deportistas de la escuela Diego Espinosa Futbol Club,
llevandolos a obtener una formacion integral en cuanto al proceso de ensefianza-aprendizaje de

los Ukemis y la voltereta.

Por otra parte, en cuanto a la busqueda y revision de antecedentes y trabajos de
investigacion que ayudaron y acercaron un poco mas a la propuesta planteada, se hace un

recorrido de revision documental en el contexto nacional e internacional en instituciones
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universitarias, donde se encontro tipos de estudios que aportaron datos y elementos

investigativos para abordar la propuesta.

Iniciando la indagacion, se encontrd de referencia un trabajo de investigacion realizado
por Guerrero Palacios (2018) titulado “Influencia del Judo, para el desarrollo de la motricidad en
los nifios de 6 a 8 afios de la Unidad Educativa Bilinglie Torremar” donde su finalidad fue
elaborar un programa de juegos recreativos para el conocimiento de técnicas basicas en la
practica del Judo a través de juegos ludicos para estimular el progreso integral de los nifios. El
tipo de investigacion fue de forma descriptiva y no experimental. Asi mismo, en el programa de
entrenamiento se planted cinco sesiones semanales o por lo minimo tres, cada una de ellas con
duracion de 90 minutos siendo realizado con el proposito de establecer una guia para que los
nifios y nifias obtengan un mejoramiento de sus capacidades condicionales y coordinativas, entre
las que se encuentran las diversas tecnicas de Judo. La muestra fue realizada por 20 estudiantes
entre los 6 a 8 afios. Por consiguiente, se recalca que los resultados fueron positivos al momento
de utilizar juegos recreativos, mediante las habilidades motrices basicas, y ejercicios
predeportivos para el aprendizaje de los principales gestos motores en el Judo, aportando
también a una formacion integral en los deportistas al instante que adquieren valores para su

crecimiento personal.

Asi mismo, Andres (2018) en su estudio llamado “Caidas no intencionadas en el fatbol
italiano: estudio de casos para el analisis de la pertinencia de los programas proactivos de
prevencion de lesiones”; que tuvo como objetivo aplicar las formas sencillas, protegidas y
seguras ante una caida inesperada durante la practica deportiva; se realizd con 15 futbolistas
(edad m = 10+0.6) en la categoria alevin en Messina, Italia, utilizando el método de

investigacion cuasi experimental por medio la metodologia cuantitativa mostrando como
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reaccionan los deportistas mediante un test en las caidas inesperadas durante la practica
deportiva haciendo uso del programa Safe Fall, recogiendo datos empiricos sobre las respuestas
motrices que presentan los deportistas ante una caida inesperada hacia atras. Finalmente, los
resultados arrojaron datos valiosos mostrando que % de los jugadores no tenian unas bases de
técnica y fortalecimiento adecuado, llevandolos a ser mas propensos a sufrir lesiones
osteoarticulares y musculares. Al mismo tiempo se manifiesta la necesidad que los equipos de
formacion, no solamente en ftbol, sino en todos los deportes, tengan en cuenta en su
planificacion semanal un programa con enfoque especifico en mejora de la habilidad motriz
caida, como por ejemplo Safe Fall, con el propdsito de prevenir y disminuir el riesgo de lesiones

en los deportistas.

En cuanto a Murayama (2020) en su articulo “La tecnica del Ukemi evita la elevacion de
la cabeza aceleracion de una persona lanzada por el Judo tecnica Osoto Gari” que tuvo como
propdsito aprender y valorar la importancia de dominar los Ukemis para la prevencion de
lesiones en la cabeza durante la practica del Judo; por medio de un estudio que tuvo un enfoque
cuantitativo. Asi mismo, en Japon, se realizan diversos estudios, que demostraron y
recomendaron que el aprendizaje de los Ukemis disminuye notoriamente los casos de lesiones
graves en la cabeza a medida que los deportistas elevan sus niveles fisicos, coordinativos y
volitivos como practicantes de Judo. Por lo tanto, se realizd un andlisis biomecanico a dos
expertos en Judo, que se utilizo para valorar la afectividad del Ukemi, ejecutando una técnica de
lanzamiento arrojando de forma rapida al oponente, donde se obtuvieron datos mediante una

camara de video.

Por otra parte, en cuanto al analisis estadistico se refiere, se arrojaron datos significativos

con un valor menor de p <0,05, queriendo decir que son pruebas para datos no paramétricos, al
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instante de observar una notable diferencia en cuanto a los valores de aceleracion, por medio de

la prueba Steel-Dwass en tres direcciones.

Cabe resaltar, que el protocolo de estudio mostro la importancia del aprendizaje del
Ukemi, asi mismo siendo aprobado por el comité de ética de la universidad de Tokio en Japén.
Maestros sefialan que obtener una buena técnica de los Ukemis y el fortalecimiento de los

musculos del cuello, es valioso para la prevencion de lesiones en la cabeza.

Se concluye en dicho estudio, que es fundamental el aprendizaje de los Ukemis del Judo,
porque demostrd que un buen desarrollo de esta técnica reduce la aceleracion de la cabeza contra
el tatami disminuyendo el riesgo de lesiones graves en los deportistas; por el contrario, personas
novatas en el Judo con una experiencia menor a 36 meses de preparacion, no se deben exceder en
sus entrenamientos, ya que la cabeza es el punto de lesion mas frecuente, si los deportistas no

encuentran preparados para este tipo de gestos motores y deportivos.

En cambio, Ballagan y Jiron (2014) en su monografia denominada “Beneficios de la
preparacion fisica del Judo, como deporte complementario, sobre las capacidades fisicas en
futbolistas de la categoria sub 14 de la escuela formativa de sociedad deportiva aucas” donde su
objetivo fue demostrar que el entrenamiento fisico del Judo mejora las capacidades fisicas y el
rendimiento del jugador de fatbol del grupo de estudio, logrando mejorar también las
capacidades coordinativas y condicionales en 20 futbolistas del Club deportivo Plantel de la
categoria sub 14 perteneciente a la Sociedad deportiva Aucas, que tuvieron participacion en
diferentes campeonatos en el afio 2012; cabe mencionar que el tiempo de intervencidn consté de
un microciclo de 21 dias y se utilizé el tipo de estudio cuasi experimental, realizando

observaciones antes y después sin un grupo control no equivalente.
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Dicha investigacion nacié de una problematica que es constante en la mayoria de las
escuelas de futbol, observandose en los entrenamientos un gran desarrollo en los ejercicios que
trabajan las capacidades condiciones y no en gran volumen las coordinativas, entre las que se
encuentra, la habilidad motriz caida. Es vital que, en la planificacion de entrenamiento con bases
en el Judo, beneficie a los futbolistas en las capacidades antes mencionadas, afiadiendo una
buena preparacion en cuanto a las capacidades motoras y tacticas contribuyendo a la formacion

integral del deportista.

Cabe mencionar que fueron tres las metodologias utilizadas para el desarrollo de esta
investigacion; la primera fue la variable dependiente (capacidades fisicas del futbolista), seguida
de la variable independiente (preparacion fisica de un judoca) y por ultimo la variable

interviniente (asistencia a los entrenamientos).

Los resultados obtenidos por los veinte 20 deportistas en sus pruebas de salto horizontal,
vertical, salto con obstaculos, velocidad, flexiones de brazos, abdominales, fueron positivos
mostrando gran mejoria de las capacidades condicionales y motoras de los deportistas desde la
fase de Pre y Post de la intervencion. Concluyendo que, la importancia de la preparacion fisica

de los futbolistas mediante el Judo aportd beneficios motores, fisicos, técnicos y volitivos.

Por otra parte, en relacion del Judo con la mejora de las habilidades motrices basicas
HMB vy la prevencion de lesiones para el bienestar integral de los escolares, (Andrés, Hornillo,
& Toronjo-Urquiza, 2019), en su articulo llamado “Efectos del programa de entrenamiento de
otofio en la automatizacion de Respuestas motoras seguras durante caidas hacia atras Nifios en
edad escolar” teniendo el objetivo, evaluar el riesgo de lesiones al instante de una caida hacia
atras por medio del programa Safe Fall o Caida Segura; haciendo uso de una metodologia

cuantitativa.
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Cabe destacar, que el estudio fue realizado con 457 infantes de la escuela primaria
Jacaranda de Sevilla Espafia, los educandos oscilan entre los 6 y 12 afios con una edad media de
9 afos. El programa tuvo una duracion de 6 semanas dentro de las clases de educacion fisica por
medio del programa Safe Fall junto con un grupo control que adquiri6 diversos ejercicios de
equilibrio evaluando las diferentes formas seguras de caer por medio de la observacion y escala
de informacidn donde se evalGan respuestas a distintas partes del cuerpo, rodilla, cabeza, cadera
y los miembros superiores. El riesgo de lesiones fue del 90% considerandose exageradamente
alta, pero redujo el riesgo entre el 8,7% y el 18,3% aplicando el programa Safe Fall. Para
concluir, se demostro que la aplicacion del programa Safe Fall disminuye el riesgo de lesiones en
los nifios y que la principal causa son las caidas hacia atras, independientemente del sexo y la

contextura fisica del nifio y/o nifia.

Asi mismo se encuentra una investigacion realizada por Toronjo Hornillo (2019)
nombrada “Disefio, implementacion y evaluacion de dos programas proactivos basados en el
Judo para la ensefianza de las caidas en poblaciones de riesgo”. L0s objetivos se basaron en la
elaboracién de programas con elementos basicos y técnicas del Judo adaptados a escolares y
adultos mayores. Se utilizé una metodologia cuantitativa, en funcion de los distintos programas e
instrumentos que se implementaron. Por tal motivo, se emplearon los programas propios sobre
las Caidas Seguras, Escuelas Seguras (CSES) y Judo Utilitario Adaptado (JUA), siendo de gran
aporte su linea de intervencidn que se basa en contenidos técnicos del Judo tradicional,
especialmente centrados en el trabajo de los distintos tipos de Ukemis adaptados a la poblacién,
que permita a la persona desarrollar y asimilar una técnica que potencialmente sea menos lesiva

ante una caida.
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Para llevar a cabo la ensefianza de los Ukemis en personas mayores, se planted
actividades de asimilacién y progresion asistida, vinculadas a los elementos de seguridad
necesarios que eviten lesiones y permitan asimilar los gestos técnicos de la manera més efectiva.
Posteriormente se encontraron resultados positivos en los programas antes mencionados,
permitiendo educar a los infantes por medio de técnicas basicas del Judo, resultando apropiada
en las respuestas motrices pudiendo aumentar el control corporal y seguridad ante una caida
hacia atras. Por tal razon se sugiere implementar y aplicar el programa CSES en los equipos de

futbol que cuide la integridad fisica del deportista al instante de impactar con el suelo.

Posteriormente, se reviso el estudio de Arenas (2016) llamado “El Judo a través del Juego
en la Educacion Fisica en Ed. Primaria”, que tiene como principal objetivo verificar si la practica
del Judo combinada con la practica de juegos y deportes en la asignatura de Educacion Fisica
promueve el 6ptimo desarrollo de las habilidades y destrezas motrices basicas en los nifios del
primer ciclo de Educacion Primaria. Cabe aclarar que la metodologia fue progresiva, siendo
utilizada por medio de la participacion ludico-recreativa en los escolares al instante de aprender
los aspectos béasicos y globales del Judo; entre ellos se encuentra el aprendizaje de los Ukemis y
la voltereta. El tiempo de intervencion consto de 3 meses, efectuando dos sesiones por semana de
manera extraescolar y también dentro de las clases de educacion fisica; cabe aclarar que la
investigacion se realizo en dos colegios de la ciudad de Santander Espafia; el primero de ellos fue
Salesianos con nifios de 5 a 7 afios; mientras que los estudiantes de Quinta PorrUa, se encuentran
en el rango de edad, de 3 a 5 afios, por lo tanto, las sesiones aprendizaje se adaptaron acorde a la

edad de los nifios.

Como continuidad al programa, se logré promover el interés por la practica del Judo, por

consecuencia; los estudiantes adquirieron un 6ptimo aprendizaje de las destrezas fisicas y
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habilidades globales necesarias, tanto de la habilidad motriz caida, como de los juegos
recreativos. Concluyendo que los nifios mas pequefios aprendieron a realizar las volteretas de

forma auténoma.

Posteriormente, se hall6 un estudio de Toronjo et al. (2018) “Efecto del programa Safe
Fall en los nifios salud y seguridad: tratar proactivamente con caidas hacia atras en las clases de
educacion fisica” que tuvo como objetivo mostrar que la implementacion del programa Safe Fall,
ayuda en las clases de educacion fisica a reducir los efectos negativos del retroceso involuntario
en la poblacion adolescente, ensefiandoles coémo protegerse al caer, utilizando una metodologia

cuasiexperimental de pretest y postest.

La muestra fue obtenida mediante 120 escolares que se encontraron entre los 12 a 17
afios, contando con una edad media de 15 afios, proceso de intervencion que tuvo duracion de 5
semanas, entrenando cinco veces por semana, teniendo cada sesion un tiempo de 60 minutos;
posteriormente se recopild la informacidn por medio de la tabla de observacion INFONSECA
(Escala de informacidn sobre formas seguras de Caida), para luego ser evaluadas por cinco
expertos mas el autor del estudio. Los datos arrojaron, que las valoraciones iniciales y finales
obtuvieron una significancia p <0.05 en la prueba de McNemar, lo que significa que hubo una
mejora considerable en los estudiantes, siendo evidenciado su aprendizaje durante la caida hacia

atras, protegiendo de esta forma el cuello y la cabeza.

En colofdn, el programa Safe Fall responde a las necesidades del proceso de ensefianza-
aprendizaje de la caida hacia atras dentro de las clases de educacion fisica, permitiendo realizar
un adecuado gesto motriz. Afiadiendo que es fundamental implementar este tipo de programas
dentro de las instituciones educativas como procesos complementarios, contribuyendo a la

formacién integral.
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1. Judo, Deporte de Combate y Habilidad Motriz de Locomocion Caida

El Judo, es un arte marcial proveniente de Japon perteneciente a los deportes de
competencia olimpica considerado como dindmico, alta complejidad y un elevado nivel téctico.
(Thomas & Degoutte, 2007) Thomas y Degoutte (2007), afirma que los deportistas son
introducidos a un plan de entrenamiento con el fin de mejorar las capacidades coordinativas,
condicionales, fortalecimiento muscular, osteoarticular y volitivas. Dicho deporte es practicado
sobre tatamis sintéticos por dos competidores que buscan derribar a su oponente utilizando las
distintas técnicas, como, por ejemplo; lanzar al adversario de espaldas al suelo finalizando con
inmovilizacion, llave de brazo y estrangulacion para poder ganar el combate que tiene como

duracion cinco minutos en hombres y cuatro minutos en las mujeres.

El Judo, aparte de sus beneficios fisicos que adaptan los deportistas, se resalta la
importancia de la practica de este arte marcial como una forma de educar a los nifios y jovenes,
ya que los practicantes adquieren valores éticos como, por ejemplo; orden, respeto, obediencia,
lealtad, flexibilidad y control de si mismo, siendo evidenciados al momento de sus

entrenamientos, competencias, y en su diario vivir, aportando un granito de arena a la sociedad.

1.1 Ukemis (Caida)
Cuando se menciona la palabra Ukemi, hace referencia a las caidas, habilidad motriz
fundamental del judoca al momento de impactar con el suelo o tatami, previniendo dafos fisicos
y perdida del miedo para el avance en este arte marcial; como todos lo saben, el Judo es de gran

impacto con su rival.

Por otra parte, los Ukemis son técnicas entrenadas por los judocas, para luego ser

realizadas de forma automatica y consciente dentro de las sesiones de entrenamiento y las
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competencias, obteniendo una memoria muscular o gestual, por medio acciones que son
realizadas de forma vertical y horizontal, desde la posicion "Tachi/ne-aza”, posicion donde un
competidor derriba a su rival, llevando el cuerpo de su oponente a la posicién anatomica
decubito supino sobre el tatami; movimientos bruscos que se presentan durante la practica
deportiva, pero que reduce el indice de sufrir un tipo de accidente (Mirallas Sariola, 1994)

(Mirallas, 1994).

1.1.1 Tipos de Ukemis
De antemano se hace referencia, que los Ukemis o caidas son habilidades que se
adquieren con la practica y hacen parte de los procesos formativos en la fundamentacion del
Judo. En consecuencia, a los cuatro tipos de Ukemis mas utilizados en el Judo, se agrego también
la voltereta (rollo de frente y hacia atras), teniendo cada caida una forma diferente de impactar
con el tatami. Seguidamente se hace énfasis en los diferentes Ukemis utilizados en la

investigacion como los son, segun (Zzedin, 2013):

e Ushiro Ukemi (Caida hacia atras)
e Mae Ukemi (Caida hacia el frente)
e Yoko Ukemi Migi (Caida lateral derecha)

e Yoko Ukemi Hidari (Caida lateral izquierda)

1.1.2 Aprendizaje de los Ukemis

Existen técnicas fundamentales de caer en el Judo, Ushiro-Ukemi: caida hacia atras,
Yoko-Ukemi: caida de costado, Mae-Ukemi: caida hacia adelante, que tienen el objetivo de
proteger la cabeza, cuello, rostro e integridad fisica al momento de impactar con el tatami

durante la practica deportiva (Angamarca Chalan, 2013)(Angamarca Chalan, 2013).
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Para iniciar, Ushiro-Ukemi es la caida més facil y esencial en el Judo que se puede dar
con mayor naturalidad en la ejecucion, para ello, es necesario implementar cuatro ejercicios
progresivos para la ensefianza. Se comienza el aprendizaje desde una posicion en decubito prono
en el suelo, con cabeza levantada y el menton pegado a la clavicula, se debera golpear el colchon
o la superficie con las palmas de ambas manos sin perder la posicién. Seguidamente sentado con
miembros inferiores extendidos y juntos, con brazos al frente, sera un movimiento de rodar suave
por la espalda, levantando miembros inferiores y golpeando con los brazos la superficie;
inmediatamente se ponen en cuclillas, con brazos al frente y ruedan hacia atras golpeando con
los brazos a la hora de caer; por Gltimo se empieza de pie con brazos al frente extendidos, se hace
un movimiento de flexion de rodillas y caer hacia atras con mucho cuidado y suave (Zzedin,

2013).

Posteriormente se hace referencia a Yoko-Ukemi caidas de costado, donde se efectuan
ejercicios fundamentales para la ensefianza de la caida. Se inicia sentado en el colchon o tatami
con las piernas estiradas. Un brazo elevado a la altura del hombro, simultaneamente se va a dar
un giro hasta quedar perpendicular a la posicion inicial, dejando caer lentamente hacia el
costado, golpeando la superficie con la mano, luego en posicién de cuchillas, brazos a la altura
de hombro, brazo y pierna deben avanzar juntos como si estuvieran atados por un hilo. Tras la
accion de deslizamiento el cuerpo debe caer suavemente sobre el costado y una vez hecho esto se
procederd como en el ejercicio anterior. Por Gltimo, en posicion de pie, el brazo extendido dejar
resbalar la pierna derecha extendida hacia el lado contrario. (Moreno Ortiz, 2011)(Moreno,

2011).

Finalmete, Mae-Ukemi caida hacia delante, que es fundamental, para ello se exponen

ejercicios donde se busca la seguridad a la hora de caer. El primer movimiento se hace de
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rodillas, brazos en el pecho con palmas y antebrazos apuntando hacia abajo, consecutivamente se
deja caer el cuerpo hacia al frente suavemente, levantando la cabeza para proteger nariz y cara, al
momento de la caida se habren un poco las piernas y apoyandose en los dedos de los pies.
Seguidamente en posicion parados abrir las piernas hasta donde sean capaz y lograr bajar
suavemente con manos y antebrazos en el pecho, dejando caer el cuerpo sin despegar los pies del

suelo (Zzedin, 2013).

1.2 El rollo

Como plantea Cajeca (2019), el rollo es un fundamento bésico propio de la gimnasia de
base, practicada en las sesiones de entrenamiento en el Judo como parte fundamental del proceso
de ensefianza-aprendizaje de las caidas, llevando a cabo un procedimiento progresivo de
ejercicios para la ejecucion de la habilidad motriz con el objetivo de la pérdida de miedo de los

deportistas al instante de impactar con el tatami o el suelo.

1.3 Giros o volteretas

Los giros o volteretas encuadran dentro del grupo de habilidades motrices basicas siendo
fundamentales para aprender a desarrollar un concepto motriz béasico en edades tempranas, se
definen como “movimientos que implican una rotacion a través de los ejes ideales que atraviesan
el cuerpo humano, es decir, el vertical, el anteroposterior y el transversal”. Sus principales
caracteristicas de forma global es la coordinacion, en relacion del cuerpo con el tiempo y el
espacio, conciencia corporal en cuanto al reconocimiento e identificacion de las partes,
flexibilidad y control del impulso para vencer los efectos de inercia y de la accion de gravedad

(Sanchez Bariuelos, 1984) (Bafiuelos, 1984).
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1.4 Ventajas de la préctica del Judo en edades tempranas

Segun Peranzi (2008), la UNESCO afirma que el Judo es considerado como el deporte
mas importante y aconsejable desde la edad escolar temprana hasta los 14 afios, permitiendo la
interaccion con sus comparfieros mediante el juego y la recreacion, factores que son necesarios
para el expresion corporal, psicomotricidad, capacidades condicionales, coordinativas y
equilibrio. Un aspecto valioso para recalcar es que el nifio con la préctica del Judo aprende a
reaccionar ante estimulos motrices inesperados al momento de impactar en el tatami o el suelo,
cayendo de forma correcta, previniendo posibles lesiones en los deportistas. Otro aspecto
importante de practicar Judo es que el nifio aprende a conocerse a si mismo y dominar su cuerpo

teniendo un gran poder de autocontrol y respeto con los demas.

1.5 Fatbol

El Fatbol es uno de los deportes mas populares en el mundo, que involucra la préctica de
millones de nifios, jovenes, y adultos, estando divido en futbol aficionado y profesional;
asi mismo, afio tras afio, el futbol como es llamado en espafiol y soccer en inglés,
aumenta progresivamente en &mbito amateur Yy elite, contando con personas involucradas
como arbitros, futbolistas y profesionales en las ciencias del deporte y la educacion,

sefialando que el futbol se expande en gran manera a nivel mundial (FIFA, 2007).

Con respecto a las caracteristicas del futbol, se sabe que es un deporte en conjunto,
aciclico y de gran contacto, que tiene como objetivo marcar la mayor cantidad de puntos o goles
en la porteria contraria para ganar el partido; que dependiendo el resultado se le otorgara 1 0 3
puntos; por consiguiente, dos equipos son conformados con igual cantidad de jugadores

dependiendo su edad y categoria, en el caso de futbol profesional son 11 vs 11 y en nifios de 7 a
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9 afios de la categoria pony se enfrentan 7 vs 7. Es necesario mencionar que los encuentros en

edades infantiles son de caracter formativo, recreativo y no competitivo.

1.5.1 Futbol base
La ejecucion de un programa de entrenamiento en el fatbol base o edades tempranas,
debe contar con un buen desarrollo de las HMB vy el proceso de ensefianza-aprendizaje de las
caidas por parte de los formadores deportivos, siendo estas etapas fases sensibles para los nifios y
jovenes que pretenden mejorar sus capacidades fisicas y que a su vez suefian con ser futbolistas
profesionales, resaltando que en estos periodos los nifios tienen una mayor capacidad para
adquirir distintas HM, tanto de caréacter filogenético que hace referencia a las HMB vy las

ontogenéticas a las habilidades motrices especificas HME.

Continuando con el parrafo anterior, Toro (1996) afirma que afios atras, los nifios
integrantes de una escuela de fatbol, eran sometidos por sus formadores a realizar ejercicios que
tienen como objetivo la mejora de las HME (fuerza, velocidad, resistencia), pero al pasar del
tiempo se observo que el nivel competitivo aumentaba, provocando que los investigadores
realizaran estudios sobre la fuerte relacion que tiene el cuerpo con el sistema nervioso; cualidad
que es muy conocida en la actualidad, llamada capacidad coordinativa, siendo la encargada para
gue una persona realice los movimientos con mayor eficacia, precision y economia. Por
consiguiente, se resalta que las fases con mayor sensibilidad para adquirir habilidades
psicomotrices son tanto en la edad escolar temprana como en la tardia, confirmando una vez mas
que se debe hacer bastante énfasis en las habilidades motoras en los nifios, entre las que se
encuentran las caidas por ser etapas donde los nifios adquieren un mayor aprendizaje motor y

mayor contacto que tienen con el suelo durante la practica deportiva.
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En cuanto a las categorias de futbol base en Colombia, es necesario saber que se dividen
por edades, donde iran escalando hasta llegar a las categorias juveniles, Por lo tanto la Academia
Deportiva-Deportivo Cali (2021), describe la categoria Pony como nifios que pertenecen al rango
de edad entre 7 a 9 afios, caracterizado por nifios que participan en los diferentes torneos y
festivales infantiles, cabe aclarar que en estas edades los campeonatos son realizados de forma

recreativa y no competitiva.

1.5.2 Categoria teteros o pony (7-9 afios) en el Valle del Cauca

La categoria teteros o pony en el futbol base vallecaucano, corresponde a nifios entre los
7y 9 de edad. El partido se juega con un total de cinco jugadores por equipo, realizado con tres
tiempos de 15 minutos, el total de convocados maximos son 10 jugadores por equipo, donde por
regla, deben jugar primero cinco chicos sin permitir cambios, luego en el segundo tiempo deben
jugar los otros cinco o la cantidad que haya citado el profesor ya sean 8, 9 0 10 deportistas,
teniendo el mismo derecho jugar los 15 minutos; ya en el tercer tiempo el formador deportivo
puede realizar los cambios que desee. En cuanto a las dimensiones del terreno de juego son 30

metros (m) de largo, por 20 (m) de ancho y las porterias, 3 (de ancho) por 2 (m) de altura.

Por otra parte, es necesario saber las bases fundamentales que deben ser ensefiadas por
los formadores deportivos a sus jugadores sobre los conceptos basicos de fatbol, entre ellos se
encuentran el saber posicionarse dentro de la cancha, funcion de las distintas posiciones,
ubicacién temporal y espacial, control con las distintas superficies de contacto del balon y remate
a porteria utilizando juegos de tomas rapidas de decisiones en acciones reales de juego, conocido
también como “juego simplificado”, pero aparte de dichas capacidades a lograr, se debe resaltar

la importancia de aprender a caer, no olvidando que en las edades tempranas son fases sensibles,
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donde se adquieren distintas habilidades y destrezas de forma sencilla y practica teniendo como

base el buen desarrollo de las HMB dentro de las sesiones de entrenamiento.

1.6 Relaciones de las caidas en el futbol base

Como todos saben, el futbol es un deporte socio motriz que se encuentra contemplado
como actividad de cooperacion y contacto permanente, por tal motivo es necesario hacer énfasis
en las HMB y el proceso de ensefianza-aprendizaje de los Ukemis y voltereta como habilidad
motriz caida complementaria, logrando una formacion integral en los deportistas al instante que
un futbolista recibe un choque o barrida ya sea con un jugador rival e incluso con su propio

compariero.

Por tal razon, es necesario que se ejecute un programa de HMB vy el proceso de
ensefianza-aprendizaje de los Ukemis y la voltereta, dentro de las sesiones de entrenamiento en
los clubes deportivos, con el objetivo de favorecer el rendimiento tanto psicologico como fisico
de los deportistas dentro y fuera del campo de juego. Attar (2017), afirma, por medio de la FIFA,
que 270 millones de personas son practicantes del deporte mas popular del mundo (fatbol), entre
los cuales se encuentran competidores a nivel profesional, semiprofesional y aficionado,
representando el 4% de la poblacién mundial, incrementando el indice de caidas durante el

juego, ocasionando que en algunas ocasiones una persona sufra una lesion.

Un aspecto a resaltar, que se debe ejecutar antes de cualquier practica deportiva, es el
realizar un excelente calentamiento, por esto FIFA 11+ Bizzini (2013), programa que ha sido
desarrollado desde el afio 2006 por la “Fédération Internationale de Football Association”
(FIFA), crearon un programa de calentamiento y prevencion de lesiones a nivel neuromuscular,

haciendo énfasis en la del sistema cardiovascular por medio de ejercicios especificos y



30

preventivos del deporte que se esta practicando, realizando ejercicios de fuerza, fortalecimiento

del Core y el equilibrio.

Seguidamente, Owoeye (2014) aseguran que el programa FIFA 11+ es fundamental para
disminuir cualquier tipo de lesiones, estudio que fue realizado con 416 futbolistas juveniles entre
los 14 y 16 afios, programa donde se necesitd un grupo control, realizando calentamientos
habituales sin ningun tipo de planificacion, evidenciando el aumento de lesiones al momento de
recibir un choque o barrida por el jugador contrario, dando como resultado 130 afectaciones en
tan solo 104 (25%) futbolistas de los 416 jugadores participantes de dicha investigacion;
mientras que el restante que se utiliz6 como grupo experimento, siendo el (41%) de la
poblacion, evidenciaron que el (48%) presentaron menos lesiones en el tren inferior, dejando
como conclusién, la importancia de tener siempre en cuenta programas que fomenten el
desarrollo integral de los deportistas por medio de ejercicios de HMB y prevencion de lesiones

con variados ejercicios y movimientos especificos dados durante la practica de futbol.

1.7 Importancia del mejoramiento de las caidas en nifios.

Las ventajas de saber caer recalcan en la importancia fisico personal y como desarrollo
motriz, donde es evidente que es una habilidad poco trabajada por entrenadores y formadores
deportivos. Cabe resaltar que es importante incentivar el proceso de ensefianza-aprendizaje de
los Ukemis y la voltereta en las escuelas de iniciacion deportiva, aportando a la formacion
integral de los deportistas con el objetivo de realizar adecuadamente las caidas al momento de

impactar con el suelo a causa de empujones o caidas inesperadas

Asi mismo, es sustancial incentivar dichas practicas como habilidad motriz, siendo el

Judo de gran aporte para la formacion de deportistas llevando a cabo la mejoria de los Ukemis y
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la voltereta; cabe sefialar que en las edades tempranas son inevitables las caidas y hacen parte del
crecimiento. Por tal razén, el saber caer sin lastimarse permite que crezca la autoestima del nifio,

sabiendo que levantarse siempre es posible. (Busdygan, 2011).

1.8 Habilidades motrices basicas HMB

Es un componente de vital importancia que viene adherido a la genética del ser humano,
permitiendo la ejecucion de acciones motrices de forma constante en cada persona, que al pasar
de los afios se van mejorando. Al transcurrir de los tiempos se han realizado demasiadas
investigaciones por parte de los profesionales de la educacion y el deporte, buscando y
encontrando los beneficios de las HMB haciendo énfasis en el mejoramiento de las capacidades
perceptivo-motrices necesarias para el desarrollo motriz, desde las edades tempranas hasta las

etapas de la adultez y la ancianidad.

Inclusive, Tigreros & Rivera (1991) Define las HMB como movimientos fundamentales
0 pausas motrices realizada por un sujeto que cuenta con la precision y eficacia al momento de
un gesto motor durante la practica deportiva. Aspecto que es fundamental en la preparacion de
los estudiantes en edades tempranas en los grados de primaria dentro de las clases de educacion
fisica, siendo necesario su desarrollo para la participacion del nifio dentro de las actividades de
su diario vivir; por ejemplo: integrarse a una escuela de formacion deportiva, danzas artisticas y
folcléricas e interaccidén con sus amigos; espacios de esparcimiento que traen consigo beneficios
fisicos, cognitivos y emocionales, no solo en el presente sino también en el futuro, aportando de

esta manera a la formacion integral de cada persona.

Por otra parte, al momento que las personas hablan de HMB, hacen también referencia a

la coordinacidn, término que es definido por Schuba (2010) como el factor principal de la
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capacidad de la persona para el rendimiento motor, siendo eje central de la realizacion de las HM
condiciones como la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad, dato a tener en cuenta que debe
tener un docente o formador deportivo al momento de planificar sus clases con el objetivo de

mejorar cada capacidad en sus estudiantes o deportistas.

Por consiguiente, las HMB tiene ciertas caracteristicas esenciales, permitiendo que una
HM sea bésica, por ejemplo: facilitando a la supervivencia del ser humano en cada aspecto o
momento vivido de la persona, es necesario para futuros aprendizajes, sean deportivos 0 no; por

ultimo, es adquirida de forma genética por cada individuo.

1.9 Clasificacion de las habilidades motrices basicas HMB

Ruiz Pérez (1987), engloba y clasifica las HMB en tres aspectos concretos;
Locomotrices, teniendo como caracteristica el manejo propio del cuerpo (giros, saltos,
desplazamientos, correr, rodar, trepar, etc.). En segundo lugar, se encuentran las no locomotrices
teniendo como particularidad el dominio y manejo del cuerpo (retroceder, balancearse, colgarse,
girar) y por ultimo las manipulativas/ que son de proyeccion y recepcion donde se centra en el
manejo de objetos por medio de la manipulacidn y recepcion, realizando tareas como lo es

lanzar, batear, atrapar).

1.10 Caracteristicas del desarrollo motriz de 7 a 9 afios
Para entender un poco las caracteristicas de los nifios en estas edades es necesario
conocer la teoria de un gran referente como lo es Piaget (1986), donde habla de cuatro etapas del
desarrollo cognitivo donde el nifio pasa por un proceso, primero de 0 a 2 afios donde es una etapa
sensorial motora, que se caracteriza por la comprension que hace el nifio del mundo coordinando

la accion sensorial con la accion fisica, como segunda etapa esta la preoperacional que va de 2 a
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7 afos, a partir de los 3 afios se produce un hecho importante en la vida de un nifio, la
escolarizacion, como tercera etapa va de 7 a 11 afios, es muy importante y va aportar mucho a la
investigacion, se caracteriza por empezar a tener un pensamiento légico en situaciones concretas,
en estas edades se pueden realizar tareas complejas, potencia el pensamiento, comprender las
relaciones entre los fendmenos que suceden en la naturaleza o vida social y ayuda a la capacidad
de razonamiento, en la Gltima etapa llamada operaciones formales que va de 11 afios en adelante
que se caracteriza por la adquisicion de razonamiento l6gico con la posibilidad de realizar

hipétesis sobre algo.

1.11 Tareas analiticas y globales
Para iniciar se va a hablar de las tareas globales que son tareas o acciones de forma

completa, es decir, hacer la accion en su totalidad, se diferencia en global pura, global
polarizando la atencion y global modificando la situacion real. La global pura es la realizacion de
la tarea propuesta en su totalidad, la global polarizando la atencion, se trata de realizar la tarea
propuesta también en su totalidad pero pidiendo al aprendiz que preste especial atencion a un
aspecto concreto y por ultimo, el global modificando la situacion real que consta de la
realizacion de la tarea en su totalidad pero modificamos las condiciones en donde se realiza,
estas tareas globales traen consigo una serie de ventajas en el nifio fomentando la creatividad,

mayor motivacion y respeta los diferentes ritmos de aprendizaje.

Seguidamente, se habla de las tareas analiticas las cuales son cuando la tarea se divide en
partes y se ensefian por separado, las cuales se dividen en analitica pura, analitica secuencial y
analitica progresiva. La analitica pura se desfigura en partes y la realizacion comienza por
aquella que el maestro considere mas importante, y asi se irdn practicando aisladamente todas

sus partes para al final proceder a la realizacién global. La analitica secuencial se descompone en
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partes y la realizacion comienza por la primera parte en orden de forma aislada, para proceder al
final a la realizacion global y finalmente la analitica progresiva se empieza por un solo elemento
y una vez dominado, se iran afiadiendo progresivamente nuevos gestos motores hasta conseguir
la ejecucidn total, con grandes ventajas que son ideales para el aprendizaje de técnicas
deportivas, en tareas de gran dificultad, permite llegar a un buen resultado en poco tiempo.

(Robles, 2006).
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2. Metodologia
2.1 Hipdtesis de investigacion
El programa de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta presenté efectos significativos
en el proceso de ensefianza-aprendizaje de las caidas en futbolistas de 7 a 9 afios en la escuela de

Futbol Diego Espinosa de Tulua Valle en el afio 2021.

2.2 Hipdtesis nula
El programa de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta no presentd efectos
significativos en el proceso de ensefianza-aprendizaje de las caidas en futbolistas de 7 a 9 afios en

la escuela de Futbol Diego Espinosa de Tulua Valle en el afio 2021,

2.3 Enfoque

En este estudio se utilizd un enfoque cuantitativo, teniendo en cuenta que los resultados

fueron sometidos a procesos estadisticos.

2.4 Alcance y corte

Este estudio es explicativo y de corte longitudinal, porque determind la incidencia que
presenta un programa de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta en el proceso de ensefianza-
aprendizaje de las caidas en futbolistas de 7 a 9 afios en la escuela de Futbol Diego Espinosa de

Tulua Valle en el afo 2021.

2.5 Disefio

Esta investigacion utilizo un disefio preexperimental de preprueba — posprueba; se debe

aclarar que la muestra fue obtenida a conveniencia.
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2.6 Poblacién y muestra

La poblacion intervenida pertenece a la escuela de fatbol, club deportivo Diego Espinosa
del municipio de Tulud, de la categoria pony de 7 a 9 afios del cual se seleccion6 una muestra de
10 nifios. El grupo fue seleccionado a conveniencia y participaron de un programa en el proceso
de ensefianza-aprendizaje de los Ukemis y la voltereta, los entrenamientos se desarrollaron en la

sede del club de los dias lunes, miércoles y viernes.

2.7 Variables

2.7.1 Variable dependiente.
e El nivel de aprendizaje de las caidas.

2.7.2 Variable independiente.

Se plante6 un programa de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta, incluido dentro de

la planificacidn con una duracién de 10 semanas.



Tabla 1

Programa de ensefianza-aprendizaje de caidas

Programa de ensefianza-aprendizaje de las caidas

Mes Feb Marzo Abril
Fases Programa de caidas Programa de caidas fase I Programa de caidas fasze
fase I (Adaptacion) I
(Iniciacidn (Perfeccionamiento)
Semana 1 2 3 4 5 ] 7 g 9 10
Fecha de iniciacién y finalizacon &S5 |w 5|25 28 S8 |98E o% |2% |9% 8%
N5 |“E|28 %8 S |REE 45|25 |25 23
Sesiones por semana 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Vol promedio sesidn (min) 457 45" 45" 50° 30° 50° 60° 60° 60’ 60°
Vol total semana (min) 1357 1357 | 1357 1500 1507 150° 180" | 180" | 180" 180"
1. fase inicial
presentaciéa de a clase 15° 15 15 15 15 15° 15 15 15 15
2. (Juegos de activaciomn) £ 15° 15° 15° 30
3. Fortalecmiento nuscular 15° i
general.
4. Fuerza funcional con base en 30° 3
HMB.
5. Juegos especificos predeportivos. 30 15° 15°
6. Tareas motrices de Ukemis
1. Ukemi lateral 30° 30 15° 30°
8. Ukemi hacia atris 30 30 30
9 LUkemis en movimiento 30 30 30°
10. Ukemis en accidn de juego 30 30" 30"
Tareas motrices de las volteretas
11. Voltereta adelante 30°
Voltereta atras 30° 3 i
Voltereta lateral 30° 30° 30° 30
Voltereta en movimiento. 30 i
WVoltereta en accion de juego. 30’ 30’
Ewvaluacion inicial (Test pedagogico)
75
Evaluacion final (Test pedagogico) 120°
12. practica en juego real E1IY 45°
13. vuelta ala calma 15° 15° 15° 15° 15° 15° 15° 15° 15° 15°

Fuente: Por los autores
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Al describir y analizar los distintos estudios que aportaron a la importancia de las caidas
en edades tempranas en el fatbol, sirvieron como fundamento basico y tedrico, realizando un
aporte eficaz a la presente investigacion, en la cual se implementd un programa de entrenamiento
de los Ukemis y las Voltereta en el proceso de ensefianza-aprendizaje de las caidas, estando
dividida en tres fases, llamadas programas de caidas fase | (iniciacion), fase Il (adaptacion) y

fase Il (perfeccionamiento).

En cuanto al programa de caidas en la fase de iniciacidn, la prioridad es familiarizar al
nifio con las caidas, por medio de ejercicios progresivos y sencillos, siendo base fundamental
dentro del proceso de ensefianza-aprendizaje del programa. Por consiguiente, la fase | del
programa de caidas, consto de tres semanas, es decir, nueve sesiones de entrenamiento, dividido
en tres encuentros por semana, cada una de ellas, con una duracion de 45 minutos, teniendo gran
volumen en ejercicios de fuerza funcional con base en las HMB, seguidamente del proceso de
ensefianza-aprendizaje de los Ukemis vy la voltereta, siendo orientado de lo mas sencillo a lo mas
completo; concluyendo con la evaluacidn inicial mediante valoracion pedagdgica; se resalta, que
en la primera semana se realizaron juegos de activacion y HMB mediante circuitos, obteniendo
una familiarizacion con las diferentes caidas mediante las actividades planeadas y buen

ambiente entre los educandos y el entrenador.

Continuando con la fase |1, present6 una duracion de tres semanas y nueve sesiones de
entrenamiento, igual que en la fase I, pero con un aumento significativo de tiempo a 50 minutos.
Asi mismo, en la primera semana se continu6 realizando la ejecucién de Ukemis y la voltereta de
forma sencilla y dirigida, para luego pasar a las siguientes dos semanas con la ejecucion de
dichos gestos motores, pero en movimiento, es decir, el nivel de especificidad y ejecucion

aumentd en cuanto a la habilidad motriz de las caidas se refiere.
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Por Gltimo, el programa de caidas en su fase 111 de perfeccionamiento estuvo relacionado
a 4 semanas de duracién y 12 sesiones de entrenamiento, con un tiempo de 60 minutos en cada
encuentro, donde se observo que el nivel de ejecucién de los gestos motores en los deportistas ha
aumentado progresivamente por medio del proceso de ensefianza-aprendizaje de las diferentes

caidas aplicadas por el educador.

En concordancia al parrafo anterior, se describe lo realizado en las dos primeras semanas
de la fase I11, que contd con entrenamientos de ejecucion de las diferentes caidas en movimiento
mediante ejercicios predeportivos durante la fase central de las sesiones, llevando a lograr los
objetivos trazados del proyecto de investigacion; culminando la presente fase con evaluacion

final mediante valoracion pedagogica.

Es importante mencionar que cada sesion contd con sus respectivas etapas a modo
descripcion: en la parte inicial, tuvo una duracion de 10 minutos en presentacion, juegos de
activacion (calentamiento) y activacion muscular, por medio de ejercicios de fuerza funcional,

basados en habilidades motrices basicas HMB, juegos predeportivos y especificos.

Seguidamente, en la fase central, se realizaron tareas motrices de Ukemis, como lo son;
(lateral, hacia atras, en movimiento y accién de juego), junto con tareas motrices en volteretas
(adelante, atras, lateral, en movimiento y accion de juego). Por ultimo, en la fase final o vuelta a
la calma se realizd ejercicios de estiramientos, caminata, charlas de motivacion y juegos

sedantes.

2.8 Criterios de inclusion

Para seleccionar la muestra se tuvo en cuenta que los futbolistas formaran parte del club

deportivo Diego Espinosa, ademas que pertenecieran a la categoria de 7 a 9 afios, que
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participaran en festivales infantiles, campeonatos municipales, regionales y departamentales; es

importante mencionar que se tiene en cuenta un tiempo minimo de 2 afios de entrenamiento.

2.9 Criterios de exclusion

Fueron excluidos del proceso todos aquellos futbolistas que asistieron a menos del 80%
de las sesiones de entrenamiento del aprendizaje de los Ukemis, y la voltereta, también a los que

presentaran problemas asociados a la salud.

2.10 Instrumento de evaluacion

Para la evaluacion de los Ukemis del Judo, y la voltereta, se utilizo una guia de valoracion
asesorada por maestros de la Liga Vallecaucana de Judo, que permitio analizar el desempefio de
la ejecucidn; Caida hacia atras, Caida lateral izquierda — derecha, voltereta, rollo adelante, rollo

atras y rollo lateral.

llustracion 1

Guia de valoracion de caidas

Guia de valoracién

Caidas (Ukemis) y voltereta Indicadores Valoracién

*No cae apoyando los brazos en

forma de triangulo, deja las piernas

Ushiro Ukemi (Caida hacia atras) 1
encogidas y apoya la cabeza al piso.
*Mantiene la espalda recta, sin
hundirse, apoyando los brazos en
forma de triangulo, aun deja las 2

piernas encogidas y apoya la cabeza

al piso.



*Cae sobre sus brazos formando un
triangulo, estira las piernas en un
angulo de 90°, deja la espalda recta y

no apoya la cabeza al piso.
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Yoko Ukemi Hidari (Caida lateral
izquierda)

* No realiza la ejecucion
correctamente en el momento de
caer al lado izquierdo, no lleva el
mentdn al plexo (pecho), apoya la
espalda y deja recogida la perna
dominante.

*Realiza la ejecucion
correctamente en el momento de
caer al lado izquierdo, no lleva el
menton al plexo (pecho), cae
lateral y aln deja la pierna
dominante recogida.

* Realiza la ejecucion
correctamente en el momento de
impactar con el tatami para
producir efecto de
amortiguacion durante la caida.
Lleva el menton al plexo
(pecho), cae lateral y la pierna
dominante la estira

correctamente.

Yoko Ukemi Migi (Caida lateral
derecha)

* No realiza la ejecucion
correctamente en el momento de caer
al lado derecho, no lleva el mentén al
plexo (pecho), apoya la espalda y deja

recogida la pierna dominante.



*Realiza la ejecucion correctamente

en el momento de caer al lado

derecho, no lleva el mentdn al plexo
(pecho), cae lateral y aiin deja la

pierna dominante recogida.

* Realiza la ejecucion correctamente en
el momento de impactar con el tatami
para producir efecto de amortiguacion
durante la caida. Lleva el ment6n al
plexo (pecho), cae lateral y la pierna

dominante la estira correctamente.
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Rollo de frente. (Voltereta)

*Apoya la cabeza en el momento de
la ejecucion del rollo y pierde el
equilibrio sin poder girar el cuerpo.
*No apoya la cabeza y gira
naturalmente, pero tiene dificultades
para levantarse.

*No apoya la cabeza, gira
naturalmente y finaliza en

posicion de pie.

Rollo hacia atras. (Voltereta)

*Apoya la cabeza en el momento de la
ejecucion del rollo y pierde el
equilibrio sin poder girar el cuerpo.
*No apoya la cabeza y gira
naturalmente, pero tiene dificultades
para levantarse.

*No apoya la cabeza, gira naturalmente

y finaliza en posicion de pie.

Rollo lateral. (\Voltereta)

*ElI momento de la ejecucion pierde el

equilibrio sin poder girar el cuerpo.
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*Rueda con dificultad, mejora el
equilibrio para levantarse.
*Gira naturalmente y finaliza sin

dificultad en posicion de pie.

Valoracién: No adquirido (1) En via de adquisicion (2) Adquirido (3)

Fuente: Tabla adaptada segun asesoria de maestros de la Liga Vallecaucana de Judo.
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3. Resultados
A continuacidn, se describen los resultados estadisticos agrupados de forma general de
los Ukemis y la voltereta de los deportistas pertenecientes al club deportivo Diego Espinosa de la

categoria de 7 a 9 afios.

3.1 Resultados estadisticos de la evaluacién general de aprendizaje de los Ukemis

Tabla 2

Evaluacion general de aprendizaje de los Ukemis (porcentaje)

Evaluacion general de aprendizaje de los Ukemis (porcentaje)

No adquirido En via de adquisicion Adgquirido
Pre Pre Post Post
Grupo investigacion 70% 30% 50% 50%

Fuente: los autores

En la Tabla 2 se describen los valores porcentuales de la evaluacion general de
aprendizaje de los Ukemis, donde se puede apreciar que en la valoracion inicial el 70,0 % de los
evaluados no adquirid el aprendizaje, asi mismo, se observa que el 30% se mantuvo en via de
adquisicion para un total del 100%. Por otro lado, en la valoracién final el 50% de los valorados
se mantuvo en via de adquisicion donde finalmente el otro 50% adquirio el aprendizaje de los

Ukemis para un total del 100% de los valorados.

Tabla 3

Prueba de normalidad de la evaluacion general de aprendizaje de los Ukemis

Grupo investigacion Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
Evaluacion inicial Ukemis general Futbolinfl ,684 5 006
Futbolinf2 883 5 ,325
Evaluacion final Ukemis general Futbolinfl 961 5 814
Futbolinf2 881 5 314

Fuente: los autores
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En la Tabla 3 se describen los resultados de la prueba de normalidad de la evaluacion
general de los Ukemis, en la que se aprecia que una de sus variables tiene un nivel de
significancia menor a 0,05 (p=0,006), lo que indica, que estos resultados no pueden ser
sometidos a la prueba de hipotesis para muestras paramétricas, debiéndose utilizar pruebas de

hipotesis para muestras no paramétricas.

Tabla 4

Prueba de hipotesis no paramétrica (prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras
relacionadas)

Grupo . _
) L Hipotesis Nula Prueba Sig. Decision
investigacion

La mediana de las diferencias Prueba de rangos

entre evaluacion inicial general con signo de
_ o _ Rechazar la
Ukemis y evaluacion final Wilcoxon para 0,004 _ _
) ] hipotesis nula
general de Ukemis es igual a muestras
cero relacionadas

Fuente: los autores

En la Tabla 4, se observan los resultados de la prueba de hipotesis no paramétrica, en este
caso la prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas, donde se presento
un nivel de significancia menor a 0,05 (p=0,004), rechazando de esta forma la hipétesis nula, por
lo que se puede indicar, que existieron diferencias estadisticamente significativas entre los

resultados iniciales y finales generales de los Ukemis.



3.2 Resultados estadisticos de la evaluacién general de aprendizaje de las Volteretas

Tabla s

Evaluacién general de aprendizaje de las Volteretas (porcentaje)
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Evaluacion general del aprendizaje de las Volteretas (porcentaje)

No adquirido

En via de adquisicién

Adquirido

Pre

Post

Grupo investigacion 60%

40%

Fuente: los autores

En la Tabla 5 se describen los valores porcentuales de la evaluacién general de

aprendizaje de las Volteretas, donde se puede apreciar que en la valoracion inicial el 60,0 % de

los evaluados no adquiri6 el aprendizaje, asi mismo, se observa que el 40% se mantuvo en via de

adquisicion para un total del 100%. Por otro lado, en la valoraciéon final el 40% de los valorados

se mantuvo en via de adquisicion donde finalmente el otro 60% adquiri6 el aprendizaje de las

volteretas para un total del 100% de los valorados.

Tabla 6

Prueba de normalidad de la evaluacion general de aprendizaje de las Volteretas

Grupo investigacion Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
Evaluacion inicial volteretas Futbolinfl ,684 5 ,006
general Futbolinf2 ,684 5 ,006
Evaluacion final volteretas  Futbolinfl ,552 5 ,000
general Futbolinf2 ,852 5 ,201

Fuente: los autores

En la Tabla 6 se describen los resultados de la prueba de normalidad de la evaluacion

general de las volteretas, en la que se aprecia que varias de sus variables tienen un nivel de

significancia menor a 0,05 (p=0,006-0,000), lo que indica, que estos resultados no pueden ser
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sometidos a la prueba de hipotesis para muestras paramétricas, debiéndose utilizar pruebas de

hipotesis para muestras no paramétricas.

Tabla 7

Prueba de hipotesis no paramétrica (prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras
relacionadas)

Grupo . :
) L Hipotesis Nula Prueba Sig. Decision
investigacion

La mediana de las diferencias Prueba de rangos

entre evaluacion inicial general con signo de
o _ Rechazar la
volteretas y evaluacion final Wilcoxon para 0,005 .
_ hipotesis nula
general de Volteretas es igual a muestras
cero relacionadas

Fuente: los autores

En la Tabla 7, se observan los resultados de la prueba de hipotesis no paramétrica, en este
caso la prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas, donde se presento
un nivel de significancia menor a 0,05 (p=0,005), rechazando de esta forma la hipdtesis nula, por
lo que se puede indicar, que existieron diferencias estadisticamente significativas entre los

resultados iniciales y finales generales de las Volteretas.
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4. Analisis y discusién

Este estudio tuvo como objetivo determinar la incidencia de un programa de
entrenamiento de los Ukemis y la voltereta en el proceso de ensefianza-aprendizaje de las caidas
en futbolistas de 7 a 9 afios en la escuela de Futbol Diego Espinosa, ya que son pocos los
estudios en relacion con el cuidado de los nifios al instante de chocar con un compafiero o rival
durante un entreno o partido de fatbol. En los resultados se logré evidenciar que los valores de la
evaluacion general de aprendizaje de los Ukemis y la voltereta mejoraron comparando la
medicion de las pruebas pre y post, ya que la valoracion inicial de los Ukemis, el 70,0 % no
adquirio el aprendizaje, asi mismo el 30% se mantuvo en via de adquisicion, por otro lado en la
valoracion final el 50% estaban en via de adquisicion y el otro 50% adquirio el aprendizaje, de
igual manera al describir los valores de la evaluacion general de aprendizaje de las Volteretas, se
puede apreciar que en la valoracion inicial el 60,0 % no adquirio el aprendizaje y un 40% se
mantuvo en via de adquisicion y en la valoracion final el 40% se mantuvo en via de adquisicién

y finalmente el otro 60% adquirio el aprendizaje.

De acuerdo a los resultados del programa de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta,
es posible inferir que se evidencia positivamente la incidencia y beneficios de un programa de
ensefianza-aprendizaje de las caidas dentro del plan de entrenamiento de deportistas en edades
infantiles, asi que se rechaza la hipétesis nula, por lo que se puede indicar, que existieron
diferencias estadisticamente significativas entre los resultados iniciales y finales generales de los
Ukemis y la voltereta. dicha propuesta, presento efectos positivos en el mejoramiento de las
caidas, habilidad motriz que es fundamental en el fatbol por los constantes choques y
desestabilizaciones que sufre el deportista en modalidades deportivas donde existe un contacto

permanente, (Guerrero Palacios, 2018)Guerrero Palacio (2018) corrobora estos resultados, pues
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en su investigacion elabor6 un programa de juegos recreativos que aportaron al conocimiento de
las técnicas basicas del Judo entre las cuales se encuentran las caidas; cabe destacar que las
sesiones de entrenamiento fueron cinco por semana, en algunas solo se realizaron tres, cada una
de ellas con duracion de 90 minutos; en contraste con la presente investigacion, se utilizaron tres
sesiones semanales con un minimo de 45 minutos y una méaxima de 60, arrojando resultados
positivos entre ambos estudios al momento de tener como base fundamental el fortalecimiento de
las HMB y ejercicios especificos de la modalidad deportiva, en esta misma linea se encuentra
relacion con el estudio de (Ballagan & Jiron, 2014)Ballagan y Jiron (2014) ya que en su
investigacion demostraron la importancia del entrenamiento en Judo, como el medio de
mejoramiento de las capacidades coordinativas y condicionales en 20 futbolistas, no obstante el
tiempo de intervencion consto de un microciclo de 21 dias y este programa de aprendizaje de
caidas 10 semanas, en ambos se realizaron observaciones pre y post sin un grupo control no
equivalente. Concluyendo que es importante la planificacion de entrenamiento con bases en el

Judo, ya que brinda un beneficio a los futbolistas en las capacidades antes mencionadas.

Al valorar el nivel inicial de ejecucion de las caidas en esta investigacion, se comenzé por
encuestar a los formadores deportivos donde se evidencié que el 83.4% no incorporan ejercicios
sobre la habilidad motriz de las caidas, y que solo el 16.6% si lo hacen, por lo tanto, se puede
mencionar que pocos entrenadores incluyen dentro de sus sesiones de entrenamientos ejercicios
como medio para realizar los Ukemis y la voltereta, se evidencia en la valoracién inicial en
donde el 70% de la muestra que son siete deportistas no tienen el aprendizaje de los Ukemis y el
60% es decir seis deportistas no presentan aprendizaje en la accion de la voltereta. Estos
resultados son reforzados por datos en comdn con la investigacion de (Andres, 2018) Andrés

(2018), la cual tuvo como objetivo aplicar las formas sencillas, protegidas y seguras ante una
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caida inesperada durante la practica deportiva, los resultados muestran que ¥ de los jugadores no
tienen unas bases de técnica y fortalecimiento adecuado, al igual que este estudio llevado a cabo
en Messina Italia, la propuesta en esta investigacion demuestra el mismo patron, % de los
deportistas en formacion de la escuela de Fatbol Diego Espinosa de Tulua Valle no poseen

aprendizajes basicos en la habilidad motriz caida.

Por tal motivo, es necesario que los equipos de iniciacion deportiva tengan en cuenta en
su planificacion semanal un programa con enfoque especifico que optimice el aprendizaje de la
habilidad motriz caida permitiendo proteger la integridad personal del nifio, asi entonces se hace
transcendental para formadores deportivos y personas involucradas en el deporte, propiciar
constantes revisiones y evaluaciones de sus propuestas metodoldgicas, planes y programas de
formacion, especialmente en edades infantiles y juveniles, en las cuales es posible proporcionar
un gran desarrollo motriz aprovechando las fases sensibles del entrenamiento deportivo
desarrollando las HMB. Recordemos que (Schuba, 2010) Schuba (2010) se refiere a las HMB
como el factor principal de la capacidad de la persona para el rendimiento motor, y (Tigreros &
Rivera, 1991) afiade, que no solo son importantes en el presente sino también en el futuro,

aportando de esta manera a la formacion integral de cada persona.

En tal sentido y bajo lo referido anteriormente, analizando los resultados y contrastando
investigaciones y autores, proponemos incluir en los planes de entrenamiento la fundamentacion
inicial de futbolistas y demas deportes, un programa de ejercicios que fortalezcan las HMB en el
que se utilicen los Ukemis y las volteretas en trabajos especificos para desarrollar la habilidad
motriz caida partiendo de valoraciones previas que describan la realidad del grupo para plantear

dichos programas.
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Al valorar en esta investigacion el nivel final de ejecucion de las caidas de Judo en
futbolistas de 7 a 9 afios en la escuela de Futbol Diego Espinosa, se encontr6 que después de la
ejecucion del programa el 50% de los valorados, es decir cinco deportistas permanecieron en via
de adquisicion y el otro 50% adquirio6 el aprendizaje de los Ukemis, de igual forma ocurri6 en la
voltereta, donde el 40% de los valorados, cuatro deportistas se mantuvieron en via de adquisicion
y el otro 60% adquirio el aprendizaje. Demostrando entonces el avance de los deportistas en el
aprendizaje de la habilidad caida y permite afirmar la necesidad de los programas de
entrenamiento donde se incorporen dichas précticas, asi mismo se resalta el valor de la hip6tesis
que expresa que el programa de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta presenta efectos
significativos en el proceso de ensefianza-aprendizaje de las caidas en futbolistas de 7 a 9 afios en
la escuela de Futbol Diego Espinosa, es importante resaltar que todos los deportistas en especial
aquel 70% que no tenian un aprendizaje en los Ukemis en la valoracion inicial migraron a la via

de adquisicion y al aprendizaje adquirido.

Seguidamente, elabord un programa de juegos recreativos que aportaron al conocimiento
de las técnicas basicas del Judo entre las cuales se encuentran las caidas; cabe destacar que las
sesiones de entrenamiento fueron 5 por semana, en algunas solo se realizaron 3, cada una de ellas
con duracion de 90 minutos; en contraste con la presente investigacion, se utilizaron 3 sesiones

semanales con un minimo de 45 minutos y una maxima de 60,

Similarmente la investigacion de Guerrero Palacios (2018) que implement6 un programa
de ejercicios recreativos para la educacion de técnicas del Judo a infantiles de 6 a 8 afios,
concluy6 que son necesarios y aportan una formacion integral mediante los valores que son
ensefiados dentro de sus escuelas de formacion. El programa adaptado e implementado en esta

investigacion se adelantd en un tiempo de 10 semanas, y en el mismo, un gran componente
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fueron los juegos recreativos, especificos y predeportivos, lo cual se refuerza con el anterior
argumento expuesto. Por consiguiente, se resalta lo expresado por Ballagan y Jiron (2014) que al
concluir su investigacion menciona que es vital la planificacion de entrenamiento con bases en el
Judo, para el beneficio de futbolistas, afladiendo una buena preparacion en cuanto a las

capacidades motoras y tacticas contribuyendo a la formacidn integral del deportista.

Por otro lado, en relacion con la investigacion realizada por (Arenas Bastera, 2016)
Arenas (2016) se encontrd gran similitud con el presente estudio, ambos priorizan los juegos
ludicos-recreativos para el aprendizaje del Judo, por ende la habilidad motriz caida como eje
fundamental para el desarrollo motor, siendo ejecutada con nifios de 5 a 7 afios durante un
periodo de 3 meses, realizando dos sesiones de practica por semana, mediante una metodologia
progresiva, de igual forma sucedio con el programa de entrenamiento de los Ukemis y la
voltereta en el proceso de ensefianza-aprendizaje de las caidas, realizando tres sesiones
semanales, durante 10 semanas con deportistas de 7 a 9 afios, lo que conlleva a una mejora
significativa del aprendizaje del Judo, logrando que los futbolistas y escolares realizaran de
forma precisa, eficaz y autonoma los Ukemis y la voltereta, provocando también el interés propio

por la practica del Judo y el futbol.

Es importante considerar que el programa propuesto por (Toronjo Hornillo, Andrés,
Campos Mesa, Diaz Bernier, & Zagalaz Sanchez, 2018) Toronjo et al. (2018) que hizo uso de
Safe Fall, donde prioriza la salud y seguridad de los nifios al momento de realizar una caida
inesperada hacia atras y la incidencia de un programa en el proceso de ensefianza-aprendizaje de
entrenamiento de los Ukemis y la voltereta como habilidad motriz, teniendo una alta relacién, ya
que los dos estudios procuran el cuidado y la formacién de los deportistas al momento de sufrir

una caida, llevandolos a amortiguar de forma correcta con el tatami o el suelo. Ademas, ambos
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estudios utilizaron una guia de valoracion diferente (INFONSECA y guia de valoracion
asesorada por maestros de la Liga Vallecaucana de Judo) realizando una valoracion inicial y final
mediante una metodologia cuasiexperimental, donde los resultados fueron sometidos a diferentes
pruebas y analisis estadisticos (prueba de McNemar y Shapiro-Wilk), obteniendo una mejora

estadisticamente positiva.

Consecutivamente, el estudio fue realizado por 120 estudiantes que se encontraban en
una edad media de 15 afios, mediante un programa que durd 5 semanas, con una intensidad de
cinco sesiones de entrenamiento a la semana con duracion de 60 minutos, en contraste, la
presente investigacion fue realizada con 10 deportistas entre los 7 a 9 afios, durante un periodo
de 10 semanas, con sesiones de 45,50 y 60 minutos. Al analizar los resultados se determina que
los programas organizados correctamente por medio del tiempo de duracion, sesiones y

metodologia mejoran las respuestas motoras de los nifios ante una caida inesperada.

Por todos los argumentos antes expuestos, trabajos revisados y resultados obtenidos en
esta investigacion confrontando los mismos con diversos autores, se puede evidenciar que el
aprendizaje de los Ukemis y las volteretas, como habilidades motrices permitieron mejorar las
posturas en las caidas en los futbolistas en accion de juego, para lo cual y como aporte a la
discusion deseamos reconocer la importancia de los planes de entrenamiento deportivo en edades
infantiles que implementen el trabajo de habilidades motrices basicas y aspectos coordinativos,
en los cuales se disefien programas con transferencias a gestos o acciones deportivas de otras
modalidades que permitan en los nifios deportistas, ampliar su esquema motriz y prepararse de
manera Optima para su rendimiento deportivo, pero especialmente para su desarrollo humano,
potencializando a través de juegos y acciones ludicas, esos periodos Unicos llamados fases

sensibles del entrenamiento deportivo.
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5. Conclusiones

En este trabajo se disefié un programa de entrenamiento de los Ukemis y la voltereta en el

proceso de ensefianza-aprendizaje de las caidas en futbolistas de 7 a 9 afios en la escuela de

Futbol Diego Espinosa de Tulua Valle, el cual permite obtener un formacién integral y completa

de dicha habilidad motriz; la cual se fundamento de acuerdo a la edad de los nifios, ya que, al ser

fases sensibles, el nivel de aprendizaje es mayor.

En este trabajo se evalud el nivel inicial de la habilidad motriz caida en nifios de 7
a 9 afos de la escuela de Futbol Diego Espinosa de Tulua Valle, evidenciando que
los deportistas no realizaban de forma correcta los Ukemis y la voltereta, teniendo
déficit en la ejecucion de la habilidad motriz caida al momento de chocar o recibir
una barrida durante un partido de fatbol, dicha valoracion se demuestra en el
resultado arrojado por medio de la tabla de valoracién, recomendada por un grupo
de maestros de la Liga Vallecaucana de Judo, que permite evidenciar el cambio
significativo que lograron los deportistas.

En la presente investigacion se disefio y aplicd un programa en el proceso de
ensefianza-aprendizaje de los Ukemis y la voltereta, realizando tres sesiones por
semana con duracion de 45 minutos y un maximo de 60 minutos, es decir,
mediante ejercicios progresivos, llevando a realizar las caidas de lo méas sencillo a
lo mas complejo durante un periodo de duracion de 10 semanas, permitiendo
evidenciar una mejora de la habilidad motriz caida, lo que permite evidenciar la
importancia e incidencia positiva en la adquisicion y aprendizaje de nuevas
habilidades motrices con programas especificos incluidos en los planes de

entrenamiento.
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En este trabajo se evaluo el nivel final de las diferentes caidas propuestas dentro
de programa de ensefianza-aprendizaje de los Ukemis del Judo y la voltereta,
apreciando una mejora significativa dentro de los entrenamientos, acciones de
juego y partidos de futbol, logrando también la disminucidn del riego de sufrir
una lesion y preparando al deportista para un éptimo rendimiento.

Como colofén, es importante que los docentes, entrenadores formativos y
profesionales de los diferentes entes deportivos e instituciones educativas,
implementen en sus planes de entrenamiento a largo plazo, programas que
favorezcan y potencialicen las capacidades coordinativas, HMB, y en especial la
poco trabajada habilidad motriz caida, por medio de un proceso pedagogico de
ensefianza-aprendizaje de Ukemis y la voltereta en deportistas de edad temprana,
como se propone y demuestra en este trabajo investigativo de campo enfocado en
la transferencia de gesto deportivos del judo en el futbol formativo, pues se
realizé una comparacion en los resultados de la valoracion inicial y final, donde se
observé al comienzo del programa de ensefianza-aprendizaje de las caidas, los
nifios presentaban muchas dificultades y falencias para la ejecucion de la
habilidad motriz, al finalizar las secciones de entrenamiento se aprecié cambios
significativos llevando a los nifios a la ejecucion del gesto motor de forma
adecuada y trayendo beneficios fisicos como deportistas a corto, mediano y largo
plazo dentro de un proceso de entrenamiento, asi mismo es importante mencionar
y destacar la implementacion de este tipo de programas o iniciativas como SAFE

en edades infantiles y juveniles, aprovechando las fases sensibles para el



aprendizaje de nuevas capacidades motrices que seran necesarias para un

adecuado desarrollo motriz y un 6ptimo rendimiento deportivo.
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6. Recomendaciones

Los estudios bibliograficos y programas de entrenamiento acerca de la ensefianza-

aprendizaje de las caidas en futbolistas de edades tempranas son muy pocos, por tal motivo

los autores del presente estudio plasman las siguientes recomendaciones que pueden ayudar

para futuras investigaciones.

En primer lugar se recomienda, realizar e implementar un programa de
entrenamiento de los Ukemis y la voltereta en el proceso de ensefianza-
aprendizaje de las caidas en futbolistas de edades tempranas, incluyendo una
valoracion inicial donde evidencie el nivel de ejecucion de dicho gesto motor por
parte del nifio, con el fin de planificar las sesiones de entrenamiento respondiendo
a las necesidades que tienen los deportistas por medio de acciones y movimientos
reales que se presentan al momento impactar con el suelo.

En segundo lugar, se recomienda que en los programas de entrenamiento en
edades infantiles y juveniles se debe hacer un mayor énfasis en las habilidades
motrices basicas HMB, fortalecimiento muscular general y ejercicios progresivos
de ensefianza-aprendizaje, es decir, de lo mas facil a lo mas dificil por medio de
gestos especificos de los Ukemis y la voltereta, finalizando con acciones reales de
juego.

Se recomienda a los docentes de educacion fisica de las instituciones educativas
y entes deportivos del Municipio (IMDER, escuelas y clubes deportivos) evaluar
periédicamente los componentes de las capacidades fisicas y especialmente la

habilidad motriz caida por medias pruebas y programas estandarizados acorde a
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edad y género correspondiente. Se sugiere la rabrica propuesta y elaborada por los
maestros de la liga vallecaucana de Judo y consignada en este trabajo de grado.
Es necesario que las escuelas de formacién en futbol y otros deportes formativos
en los procesos de iniciacion deportiva, en conjunto a instituciones educativas de
basica primaria y educacion media, especificamente en el area de educacion
fisica, implementen programas dentro de sus planes de estudio y planificacion del
entrenamiento, en los que se fomenten los proceso de ensefianza-aprendizaje de
los Ukemis y la voltereta, permitiendo que los participantes desarrollen de forma
eficaz nuevos gestos motrices que seran, en este caso particular, el aprender a
impactar con el suelo, siendo de gran aporte para su desempefio como deportistas
a mediano y largo plazo.

Se recomienda a los estudiantes de educacion fisica recreacion y deporte,
entrenadores, formadores y todos aquellos que hagan parte de los procesos
formativos y de entrenamiento en categorias infantiles, en el contexto local,
regional y nacional interesarse no solo por incluir programas que permitan el
desarrollo de HMB particularmente las caidas y las volteretas, sino que también
desarrollen en sus espacios procesos investigativos que fomenten y permitan
demostrar la incidencia de los Ukemis y la voltereta en los planes y programas de
entrenamiento que posibiliten ampliar la base documental sobre determinado
tema. Ademas, es necesario realizar seguimiento a los nifios, 3 0 5 afios mas tarde,
que lleve a observar la incidencia si realmente el infante aprendié a caer o noy
comparar el indice de lesiones con otros chicos que no han sido sometidos a un

programa de aprendizaje de la habilidad motriz caida.
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7. Anexos

Anexo A

Tabla 8. Sesién No. 2 — Semana No. 1

64

PROGRAMA DE CAIDAS FASE | (INICIACION)

SESION No. 2 - SEMANA No. 1

Duracion de sesion: 45 min Duracion por estacion (ejercicio): 45 s
No. De circuitos: 1. No. De ejercicios por circuito: 3

Intervalo de descanso entre estacion: 20 s Intervalo de descanso entre serie: 60 s

No. Series 0 tiempo por circuito: 10 min Calentamiento y vuelta a la calma: 15 min

FASE INICIAL - 10 minutos

Movilidad articular pasiva, seguidamente de calentamiento dindmico por medio de juegos
tradicionales, mediante intensidad media, preparando a los deportistas para los ejercicios

especificos a desarrollar.

FASE CENTRAL — 30 minutos

Circuito 1: Ejercicios coordinativos en escalera pliométrica de tren inferior y superior, junto
con equilibrio en bosu y plancha, tocando el hombro con cada mano.

Aprendizaje de la voltereta hacia adelante en posicion de cuadrupedia sin apoyar las rodillas
para luego girar con ayuda del formador.

Aprendizaje de la voltereta hacia atras en posicion de cuclillas para luego lanzarse con ayuda

del formador.

FASE FINAL - 5 minutos

Ejercicios estiramientos estaticos de todas las articulaciones.

Fuente: Los autores



Anexo B

Tabla 9. Sesién No. 5 — Semana No. 2

PROGRAMA DE CAIDAS FASE | (INICIACION)

SESION No. 5- SEMANA No. 2

Duracion de sesion: 45 min Duracion por estacion (ejercicio): 45 s
No. De circuitos: 1. No. De ejercicios por circuito: 3
Intervalo de descanso entre estacion: 20 s Intervalo de descanso entre serie: 60 s
No. Series o tiempo por circuito: 10 min Calentamiento y vuelta a la calma: 15 min

FASE INICIAL - 10 minutos

Movilidad articular pasiva, seguidamente de calentamiento dinamico por medio de juegos

tradicionales.

FASE CENTRAL - 30 minutos

Voltereta hacia adelante, iniciando en cuclillas, con los brazos extendidos al frente impulsarse
hacia delante mediante la extension de las piernas, y finalmente de pie haciendo el
movimiento con ayuda del profesor. Voltereta atrés, Desde la posicion sentado realizar media
voltereta hacia atras, colocando las manos sobre la colchoneta y regresar a la posicion sentado,
luego en cuclillas y finalmente de pie con ayuda del profesor. Voltereta lateral, se inicia
progresivamente sentado en el colchdn con las piernas estiradas. Un brazo elevado a la altura
del hombro, simultdneamente se va a dar un giro hasta quedar perpendicular a la posicién

inicial, seguidamente en cuclillas y finalizando de pie.

FASE FINAL - 5 minutos

Ejercicios estiramientos estaticos de todas las articulaciones y juegos tradicionales vuelta a la

calma.

Fuente: Los autores
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Anexo C

Tabla 10. Sesién No.8 - Semana No.3

PROGRAMA DE CAIDAS FASE | (INICIACION)

SESION No. 8 - SEMANA No. 3

Duracion de sesion: 45 min Duracion por estacion (ejercicio): 45 s
No. De circuitos: 1. No. De ejercicios por circuito: 3

Intervalo de descanso entre estacién: 60 s Intervalo de descanso entre serie: 20 s

No. Series 0 tiempo por circuito: 12 min Calentamiento y vuelta a la calma: 15 min

FASE INICIAL - 10 minutos

Estiramiento pasivo por medio de movilidad articular, para luego dar paso al estiramiento y
calentamiento dinamico involucrando los ejercicios especificos a desarrollar para obtener la

elevacion de la frecuencia cardiaca.

FASE CENTRAL - 30 minutos

Circuito 1: Plancha lateral con base inestable (bosu) en pies; burpees y salto para cabecear el

balon.

- Aprendizaje del Ukemi lateral estando de pie, seguidamente bajar el centro de gravedad, para
luego impactar con el tatami o el suelo.

- Aprendizaje del Ukemi hacia atras estando de pie, seguidamente bajar el centro de gravedad,

para luego impactar con el tatami o el suelo.

FASE FINAL - 5 minutos

Estiramiento profundo general de todas las articulaciones involucradas en los ejercicios

especificos que se desarrollaron.

Fuente: Los autores



67

Anexo D

Tabla 11. Sesion No. 11 — Semana No. 4

PROGRAMA DE CAIDAS FASE Il (ADAPTACION)

SESION No. 11- SEMANA No. 4

Duracion de sesion: 45 min Duracion por estacion (ejercicio): 45 s
No. De circuitos: 1. No. De ejercicios por circuito: 4
Intervalo de descanso entre estacién: 20 s Intervalo de descanso entre serie: 60 s
No. Series o tiempo por circuito: 10 min Calentamiento y vuelta a la calma: 15 min

FASE INICIAL - 10 minutos

Movilidad articular pasiva, seguidamente de calentamiento dindmico por medio de juegos
tradicionales, mediante intensidad media, preparando a los deportistas para los ejercicios

especificos a desarrollar.

FASE CENTRAL - 30 minutos

Ukemi lateral, se inicia sentado con brazo elevado a la altura del hombro, dando un giro hasta
quedar perpendicular a la posicion inicial, dejando caer lentamente hacia el costado,
golpeando la superficie con la mano. Ukemi hacia atras, se inicia con ejercicios progresivos,
comenzando desde la posicién decubito prono en el suelo, con cabeza levantada y el mentdn
pegado a la clavicula, se debera golpear el colchdn, luego en cuclillas realizando el mismo
gesto motriz y finalmente de pie haciendo el ejercicio completo. Ukemis en movimientos, trote
suave, luego cambio de ritmo con voltereta hacia adelante recepcionando con borde interno y

rematando a la porteria.

FASE FINAL - 5 minutos

Ejercicios estiramientos estaticos de todas las articulaciones.

Fuente: Los autores



Anexo E

Tabla 12. Sesion No.14 - Semana No.5
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PROGRAMA DE CAIDAS FASE Il (ADAPTACION)

SESION No. 14 — SEMANA No. 5

Duracion de sesion: 50 min Duracion por estacion (ejercicio): 45 s
No. De ejercicios fundamentales: 3: No. Total, de ejercicios: 4

Intervalo de descanso entre estacion: 30 s Intervalo de descanso entre serie: 20 s

No. Series o0 tiempo por ejercicio: 10 min Calentamiento y vuelta a la calma: 15 min

FASE INICIAL - 15 minutos

Movilidad articular pasiva y calentamiento general con ejercicios especificos a desarrollar en
la sesion de entrenamiento, concluyendo con juego tradicional Triqui, elevando la frecuencia

cardiaca mediante actividad fisica logrando la estimulacion cognitiva.

FASE CENTRAL - 30 minutos

- Caida en Ukemi lateral estatico para dar paso a caida de pie.

- Voltereta hacia el frente y luego desplazarse para recibir un centro de un compafiero,
finalizando con remate de cabeza a porteria.

- Voltereta lateral, desplazandose a recibir un pase a media altura, finalizando con remate a

porteria.

FASE FINAL - 5 minutos

Estiramiento pasivo profundo de todas las articulaciones.

Fuente: Los autores



Anexo F

Tabla 13.. Sesién No. 17 — Semana No. 6
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PROGRAMA DE CAIDAS FASE Il (ADAPTACION)

SESION No. 17— SEMANA No. 6

Duracion de sesion: 50 min Duracion por estacion (ejercicio): 45 s
No. De circuitos: 1. No. De ejercicios por circuito: 3
Intervalo de descanso entre estacion: 20 s Intervalo de descanso entre serie: 60 s
No. Series 0 tiempo por circuito: 10 min Calentamiento y vuelta a la calma: 15 min

FASE INICIAL - 10 minutos

Movilidad articular pasiva, seguidamente de calentamiento dindmico por medio de juegos
tradicionales, mediante intensidad media, preparando a los deportistas para los ejercicios

especificos a desarrollar.

FASE CENTRAL - 35 minutos

Ukemis en accion de juego, dos vs dos con remate a porteria, si se realizan tres pases
consecutivos el equipo debera hacer el gesto motriz Ukemi hacia adelante.

Voltereta lateral, conduccion de baldn en slalom terminando con voltereta y rematando a la
porteria.

Voltereta en movimiento, tres volteretas consecutivas, esperando un centro para patear a la

porteria.

FASE FINAL - 5 minutos

Ejercicios estiramientos estaticos de todas las articulaciones y juegos tradicionales vuelta a la

calma.

Fuente: Los autores
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Anexo G

Tabla 14. Sesién No. 20 — Semana No. 7

PROGRAMA DE CAIDAS FASE 11l (PERFECCIONAMIENTO)

SESION No. 20 — SEMANA No. 7

Duracion de sesion: 60 min Duracion por estacion (ejercicio): 75 s
No. De circuitos: 1. No. De ejercicios por circuito: 4
Intervalo de descanso entre estacion: 60 s Intervalo de descanso entre serie: 20 s
No. Series 0 tiempo por circuito: 5 min Calentamiento y vuelta a la calma: 20 min

FASE INICIAL - 15 minutos

Movilidad articular mediante circuitos por medio de elevacion y abduccion de piernas sobre
estacas; elevacion y aduccion de piernas; coordinacion en escalera y cuadrilatero pliométrico.

Juego de carretilla, plancha frontal con base inestable en brazos y lumbares en cuadrupedia.

FASE CENTRAL - 40 minutos

Conduccion de balon en un espacio delimitado con los compafieros, y a la orden del formador
realizar Ukemi lateral. Burpees mas cabeceo Yy voltereta hacia el frente; espacio reducido 8 vs 2
y al instate que se realice un pase realizar voltereta de frente o Ukemi lateral; partido libre

aplicando las debidas caidas cuando sean necesarias.

FASE FINAL - 5 minutos

Ejercicios estiramientos estaticos de todas las articulaciones.

Fuente: Los autores



Anexo H

Tabla 15. Sesién No. 23 — Semana No. 8

PROGRAMA DE CAIDAS FASE |1l (PERFECCIONAMIENTO)

SESION No. 23 — SEMANA No. 8

Duracion de sesion: 60 min Duracion por estacion (ejercicio): 45 s
No. De circuitos: 1. No. De ejercicios por circuito: 3
Intervalo de descanso entre estacion: 20 s Intervalo de descanso entre serie: 60 s
No. Series 0 tiempo por circuito: 10 min Calentamiento y vuelta a la calma:15min

FASE INICIAL - 10 minutos

Movilidad articular pasiva, seguidamente de calentamiento dinamico por medio de
juegos tradicionales, mediante intensidad media, preparando a los deportistas para los

ejercicios especificos a desarrollar.

FASE CENTRAL - 45 minutos

Ukemi lateral, hacer el gesto motriz, recepcionar el pase del compafiero con los
cuédriceps y devolverlo sin dejar caer el balon.

Ukemis en accion de juego, carrera con cambio de ritmo terminando con Ukemi hacia
delante con recepcion y remate a porteria

Voltereta en accidn de juego, dos volteretas seguidas con desplazamiento frontal y

remate.

FASE FINAL - 5 minutos

Ejercicios estiramientos estaticos de todas las articulaciones y juegos tradicionales vuelta

a la calma.

Fuente: Los autores
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Anexo |

Tabla 16. Sesién No. 26 — Semana No. 9
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PROGRAMA DE CAIDAS FASE 111 (PERFECCIONAMIENTO)

SESION No. 26 - SEMANA No. 9

Duracion de sesion: 60 min Duracion por estacion (ejercicio): 75 s
No. De ejercicios fundamentales: 5. No. Total de ejercicios: 6

Intervalo de descanso entre estacion: 60 s Intervalo de descanso entre serie: 20 s
No. Series 0 tiempo por circuito: 8 min Calentamiento y vuelta a la calma: 20 min

FASE INICIAL - 15 minutos

Movilidad articular pasiva y activa dentro de un cuadrante, realizando los diferentes ejercicios

dichos por el formador

FASE CENTRAL - 40 minutos

Juego predeportivo, mediante la carrera de relevos y voltereta frontal, trasladandose de un
punto A a un punto B; Ukemi hacia atras junto con salto lateral pliométrico; voltereta hacia
atras, luego levantarse para realizar saltos frontales y voltereta lateral realizando carrera de
relevos de un punto A a un B, cuando llegue al punto B ejecutar caida su preferencia.

Finalizando la sesiéon con futbol libre, realizando las debidas caidas en el momento necesario.

FASE FINAL - 5 minutos

Ejercicios estiramientos estaticos de todas las articulaciones.

Fuente: Los autores



Anexo J

Tabla 17. Sesion No. 29 — Semana No. 10

PROGRAMA DE CAIDAS FASE 11l (PERFECCIONAMIENTO)

SESION No. 29 — SEMANA No. 10

Duracion de sesion: 60 min Duracion por estacion (ejercicio): 0 s
No. De circuitos: 0. No. De ejercicios por circuito: 0
Intervalo de descanso entre estacion: 0 s Intervalo de descanso entre serie: 0 s

No. Series o tiempo por circuito: 0 min Calentamiento y vuelta a la calma:15 min

FASE INICIAL - 10 minutos

Movilidad articular pasiva, seguidamente de calentamiento dindmico por medio de
juegos tradicionales, mediante intensidad media, preparando a los deportistas para los

ejercicios especificos a desarrollar.

FASE CENTRAL - 45 minutos

Evaluacion final (test pedagdgico).

FASE FINAL - 5 minutos

Ejercicios estiramientos estaticos de todas las articulaciones.

Fuente: Los autores
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Anexo K

Valoracion inicial de caidas
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Valoracion inicial de caidas

Participantes Caidas (Ukemis) y No En via de adquisicion  Adquirido
voltereta. adquirido (2) 3)
1)
Caida hacia atras X
Caida lateral 1zquierda X
Caida lateral derecha X
Sujeto 1 Rollo adelante X
Rollo atras X
Rollo lateral X
Caida hacia atras X
Caida lateral 1zquierda X
. Caida lateral derecha X
Sujeto 2
Rollo adelante X
Rollo atras X
Rollo lateral X
Caida hacia atras X
Caida lateral 1zquierda X
. Caida lateral derecha X
Sujeto 3
Rollo adelante X
Rollo atras X
Rollo lateral X
Caida hacia atras X
Caida lateral 1zquierda X
. Caida lateral derecha X
Sujeto 4
Rollo adelante X
Rollo atras X
Rollo lateral X
Caida hacia atras X
Caida lateral 1zquierda X
. Caida lateral derecha X
Sujeto 5
Rollo adelante X
Rollo atras X
Rollo lateral X
Caida hacia atras X



Sujeto 6

Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X X X X X
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Sujeto 7

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X X X X X X

Sujeto 8

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X

Sujeto 9

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X X XX X X X

Sujeto 10

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X X X[ X X

Fuente: Por los autores.



Anexo L

Valoracion final de caidas

Valoracioén final de caidas

Participantes Caidas (Ukemis) y No En via de
voltereta. adquirido adquisicion

1) (2)

Adquirido
3)

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda X
Caida lateral derecha X
Sujeto 1 Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral X

X

X

Caida hacia atras X
Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

Sujeto 2

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda

Sujeto 3 Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X

X XX X X X X

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda

Sujeto 4 Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X X X| X X

X

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha X
Rollo adelante X
Rollo atras

Sujeto 5

X X
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Rollo lateral

Sujeto 6

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

Sujeto 7

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X X X X X X| X

Sujeto 8

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda

Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

Sujeto 9

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda
Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X X X X X

XX X X X

Sujeto 10

Caida hacia atras
Caida lateral 1zquierda

Caida lateral derecha
Rollo adelante
Rollo atras
Rollo lateral

X

X

Fuente: Los autores.
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Anexo M

Resultado de encuesta

Resultado de encuesta

¢HMB mas
frecuentes en las
Participantes sesiones de

entrenamiento?

(Sl —NO)

Tipo de tareas realizadas en las sesiones de

entrenamiento

1 NO

Realizan habilidades motrices basicas (HMB) de
locomocion: Correr, saltar, lanzar mediante el

juego, pero no ejercicios preventivos ni de caidas.

Ejecutan capacidades coordinativas como la
ubicacion tempo-espacial, equilibrio, acciones
reales de juego, si realizan rollos o volteretas,

pero solo frontales

Ejercicios fisicos y técnicos con el baldn,
capacidades coordinativas, pero manifiestan no
realizan ejercicios preventivos ni de habilidad
motriz caida (HMC).

Juegos recreativos, ejercicios técnicos, control y
entrega del baldén, ademéas manifiestan no realizan
ejercicios preventivos ni de habilidad motriz
caida (HMC).

Entrenamiento especifico de dos a tres
capacidades coordinativas por cada sesion de
entrenamiento; si realizan la (HMC) mediante
rollos o volteretas adelante y atras, caida de
frente y lateral, una vez por semana, mediante

burpees y acciones reales de juego.
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NO

Implementan (HMB), capacidades condiciones
mediante la ludica y la recreacién llevando al
nifio a la resolucién de problemas, pero no

implementan actividades de (HMC).

NO

(HM) de locomocién como andar, correr y saltar;
pero no se realizan actividades para el
aprendizaje de la (HMC).

NO

Se realiza con mayor frecuencia la (HM) de
locomocidn, prevencidn de lesiones mediante
circuitos y juegos simplificados, pero en ningin

momento el aprendizaje de las caidas en fatbol.

NO

(HMB), reptar, lanzar, atrapar, manipular, mejora
de la toma de decisiones mediante los rondos y
juegos cognitivos, pero no realizan ejercicios con
acciones de (HMC).

10

8]

Actividades ladico-recreativas, capacidades
coordinativas, Sl realizan ejercicios de caidas
mediante rollos o volteretas frontales y laterales,

pero no caidas hacia atras.

11

NO

(HMB) de locomocion mediante el juego y la
toma de decisiones, rondos, definicidn, pero no

se implementa el aprendizaje de la (HMC).

12

NO

Ejercicios técnicos con el balon, reptar, lanzar,
desplazarse y acciones reales de juego mediante

los rondos.

Fuente: Los autores.
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llustraciones correspondientes a las intervenciones iniciales:

Anexo N

llustracion 1. Evidencias Fotogréficas.

Fuente: Por los autores.

Anexo O

llustracion 2. Evidencias Fotograficas

Fuente: Por los autores.
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Anexo P

llustracion 3. Evidencias Fotogréficas

Fuente: Por los autores.

Anexo Q

llustracidn 4. Evidencias Fotograficas

Fuente: Por los autores.
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Anexo R

llustracion 5. Evidencias Fotogréficas

Fuente: Por los autores.

Anexo S

llustracidon 6. Evidencias Fotograficas

Fuente: Por los autores.
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Anexo T

llustracion 7. Evidencias Fotogréficas

Fuente: Por los autores.

Anexo U

llustracidon 8. Evidencias Fotograficas

Fuente: Por los autores.
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