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RESUMEN

Introduccidn: el trabajo presentado fue llevado a cabo el primer semestre del afio 2020, en tenis base
con la categoria 8-10 afios, con las pruebas de las capacidades fisicas que deben tener los nifios en el
deporte de tenis. Objetivo general: Identificar los efectos de un programa de entrenamiento para
mejorar la resistencia aerdbica y la velocidad reaccion en los nifios de 8-10 afios de la federacion de
tenis, sede san jacinto. Metodologia: La revision de bases de datos identifica 31 articulos
correlacionados con el tema objeto de estudio en las bases de datos de: Scopus (15), Google
Académico (16), que se aceptaron, y de los cuales, hay catorce (14) que se identifican como 14
articulos funcionales, porque presentan aportes significativos para el proyecto. Es un estudio de tipo
investigacion “explicativa experimental”, con un disefio cuasiexperimental, desarrollado de forma
longitudinal, de tipo prospectivo y con un enfoque mixto. Resultados: se realiz6 la comparacion desde
las primeras pruebas hasta las Gltimas realizadas, donde se evidenciaron cambios positivos en los
deportistas en las capacidades de Resistencia Aerdbica y la Velocidad de Reaccion. Conclusion: con
un entrenamiento de la fuerza aplicado durante 12 semanas se obtienen grandes cambios en las
capacidades fisicas como la velocidad y Resistencia.

Palabras Clave: Velocidad de Reaccion. Resistencia Aerobica. Tenis Base. Preparacion Fisica.
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1 INTRODUCCION

El tenis base es la practica del deporte en infantil, juvenil, amateur. Esta modalidad del tenis
juega en un nivel de preparacion técnico-tactica con enfasis a las capacidades fisicas. No hace parte
del tenis profesional o élite, este proyecto se enfoca en la medicion de las variables de todas las
capacidades fisicas de los jugadores que se encuentran en la federacion de tenis sede: “San Jacinto”,
con el fin de establecer un programa de entrenamiento de 12 semanas, con su respectivo su respectivo
acompariamiento de la practica de los jugadores de la categoria tenis base.

La federacion de tenis sede “San Jacinto”: brinda con los espacios y el material adecuados
para la realizacién del proyecto, la federacion en su estilo juego requiere que los jugadores que posean
un nivel adecuado y pertinente en la resistencia aerobica, también, se requiere que los jugadores tengan
una velocidad de reaccion para las funciones que requieren en la competencia, es por eso, que la
investigacion buscard mejorar estas capacidades fisicas de los jugadores de la federacion de tenis sede:
“San Jacinto” y realizar el seguimiento tanto con los torneos y las sesiones de clases.

La revision de las bases de datos determiné un total de 31 articulos correlacionados con la
tematica: Esas bases de datos son las siguientes: Scopus (15), Google Académico (16), de estos se
aceptaron, catorce (14) como articulos funcionales, porque aportan informacién significativa para el
proyecto de <Préctica 1>, todos dedicados a la mejora de Resistencia aerdbica y la velocidad de
reaccion en los deportistas jovenes. Es un estudio de tipo investigacion “explicativa experimental”,
con un disefio cuasiexperimental, desarrollado de forma longitudinal, de tipo prospectivo y con un
enfogue mixto.

Poblacion que se beneficia: Este plan de entrenamiento busca mejorar las capacidades fisicas
de la resistencia aerobica y la velocidad de reaccion de los deportistas de 8-10 afios de la federacion
de tenis sede: “San Jacinto”.

Resultados esperados: Con la investigacion se proyecta, que, al aplicar las 12 semanas de
entrenamiento, se mejoren las capacidades de la resistencia aerébica y la velocidad de reaccion para
optimizar el rendimiento deportivo de los jugadores, que se les aplicara la propuesta de 12 semanas
de entrenamiento.

Poblacion de estudio: El grupo objeto de estudio para el proyecto investigativo se selecciona
a partir del objetivo propuesto para la <Practica 1>y para quienes es mas provechosa en el desarrollo
motriz, asi mismo, se tendra en cuenta la participacion del deportista, mediante su capacidad de

cumplir con todo lo establecido por: La Federacion de Tenis Sede: San Jacinto”.
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2 ANTECEDENTES

Para los antecedentes de esta investigacion, dentro de la revision bibliografia realizada en
diferentes bases de datos, no se ha encontrado una gran cantidad de articulos de nivel local, regional,
nacional en tanto a nivel internacional se encontraron funcionales 14 articulos de investigacion, que
fueron encontrados respectivamente en: Google Académico y en Scopus.

La velocidad es la capacidad de ejecutar un movimiento en un tiempo minimo y realizar el
mayor numero de movimientos en el menor tiempo posible (Le Deuff, 2003). Vila (1999) la define
como la maxima rapidez posible en la ejecucion de movimientos bajo control voluntario.

El entrenamiento de la velocidad en tenis tiene como objetivo: aumentar la frecuencia y la
amplitud de las zancadas. Permite mejorar la coordinacion de los movimientos durante un esfuerzo
anaerobico que agota rapidamente la energia disponible. Esto es muy importante en el tenis, debido a
que, la coordinacion es una pieza clave de la eficacia en esta actividad (Le Deuff, 2003). En esta
misma linea se encuentra Ortiz (2004), porque considera que los factores mas importantes en el tenis
son: la rapidez de pies, los avances laterales y, sobre todo, la agilidad, entendida esta, como la
capacidad de desplazarse a maxima velocidad realizando cambios de direccion (Therminarias, 1998).
Kovacs (2006), por su parte, considera, que los tenistas necesitan tener una rapida velocidad de
reaccion, y una velocidad explosiva en el “primer paso”. Ademads, de gran velocidad en movimientos
lineales, laterales y multidireccionales.

En el tenis en particular, la velocidad viene determinada en palabras de Le Deuff (2003) por
tres parametros: 1.- Tiempo de reaccion (vinculacion a una adquisicion de informacion y de decision
de la calidad), 2.- Velocidad de desplazamiento (encadenamiento rapido de carreras) y 3.- Duracion
de la ejecucion (organizacion gestual).

La mayoria de estudios que examinan la relacion entre recuperacion de energia y las
capacidades aerdbicas, sugieren que una mejor resistencia aeroObica aumenta la capacidad de
recuperacion durante la realizacion de ejercicios intermitentes de alta intensidad, aumentando la
resintesis de fosfocreatina (Tomlin y Wenger, 2001). No obstante, el entrenamiento de la resistencia
en el tenis no requiere un desarrollo maximo de las capacidades aerdbicas como requieren los deportes
individuales ciclicos de resistencia, sino, que debe desarrollarse, de modo que permita soportar de
manera optima, las cargas de competicion y entrenamiento. En algunos casos, se han utilizado métodos
de entrenamiento provenientes de deportes ciclicos, se han realizado en entornos alejados de la pista
de tenis o no se han respetado aspectos relevantes del deporte como es su perfil fisioldgico, el caracter

intermitente y variable del juego o la participacion muscular especifica.
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Expuestos los articulos analizados por el investigador, se ve reflejado que en Colombia no se
le ha dado la suficiente importancia al tema de la resistencia aerobica y velocidad de reaccion, es por
€so, que se busca beneficiar a esta categoria de la federacion de tenis: Sede San Jacinto, a través de
un cronograma ya establecido que busque mejorar y aportar, para el enriquecimiento de los jovenes
talentosos de dicha sede, como un equipo que se destaca por sus excelentes resultados a nivel
municipal y a nivel departamental.

Se busca mejorar las capacidades fisicas de los deportistas de la federacion de tenis de la
sede San Jacinto, debido a que, en estas edades se puede trabajar la parte fisica de una manera
adecuada, efectuando cargas de trabajo que generen una adaptacion en los deportistas, asi, de esta
manera, su rendimiento en los torneos proximos a jugar por parte de la categoria, al realizar el
seguimiento se pueden establecer criterios, en que se beneficie a futuro su rendimiento deportivo.

Lo que se quiere realizar con esta investigacion es generar un cambio significativo en la sede
de tenis a través de varias herramientas como por ejemplo la tecnologia como medio de protocolo de
seguimiento adecuados para evaluar varios procedimientos que se estan llevando a cabo en la categoria
de 8-10 anos. Por lo tanto, es recomendable una combinacién de entrenamiento continuo,
entrenamiento intervalico, ejercicios especificos del deporte (Suarez, D., 2015), para la mejora de la
capacidad resistencia aerobica, mientras que, para la velocidad de reaccion el entrenamiento con
ejercicios de agilidad, mediante carreras con cambios de ritmo y direccién en un espacio reducido
(Berdejo del Fresno, D. y Gonzélez, J., 2009).

Esta investigacion se realiza con el fin de mejorar y fortalecer las capacidades fisicas de los
deportistas de la categoria 8-10 ajios, de la federacion de tenis en la sede San Jacinto en su respetivo
espacio deportivo con diferentes trabajos orientados al mejoramiento de las capacidades de cada
deportista para obtener buenos resultados (Fernandez, et al., 2009; Baiget, E., 2010; Suarez, D., 2015).

A nivel académico se busca adquirir nuevos conocimientos mediante la prdctica, y, asi
crecer, como un futuro profesional en Ciencias Del Deporte que se destaque por llevar a cabo un
proceso adecuado, durante las semanas que se hara la intervencion a los deportistas, y asi mismo,
aportar para el beneficio de estos y de la institucion en la cual, se va a realizar la <Practica 1>.

Este proyecto de investigacion se aplicara con el fin de optimizar el rendimiento de los
deportistas de la federacion de tenis de la sede San Jacinto, se busca la mejoria de las capacidades
fisicas, a través de unas sesiones ya planificadas, que busquen las adaptaciones necesarias parar lograr
excelentes resultados, y, la sede cuenta, con los medios necesarios para llevar a cabo el proceso de
investigacion con algunas herramientas tecnoldgicas, que pueden ser de gran ayuda para lograr

monitorear a los deportistas.
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3 MATERIALES Y METODOS

Resistencia aerdbica: Se puede definir como la capacidad de resistir fisica y psicologicamente
una carga durante un largo periodo de tiempo, hasta que aparece una disminucion del rendimiento
debido a la fatiga. O como la capacidad de recuperarse con la mayor brevedad posible, después de un
esfuerzo fisico o psiquico (Zintl, 1991).

La resistencia permite realizar un trabajo de baja 0 moderada intensidad y de larga duracion
(de 2 minutos a varias horas) sin disminuir la eficacia. Es la capacidad para prolongar un esfuerzo de
intensidad moderada. Debido a esta cualidad, el jugador aumenta la duracion de su trabajo y su
cadencia sin deuda de oxigeno, y su recuperacion se ve facilitada.

El mayor problema que tiene el preparador fisico a la hora de planificar el trabajo de
resistencia es el desconocimiento del tiempo de duracién de los partidos, debido a que, no se terminan
hasta que uno vence, y pueden durar desde un minimo de 30 minutos aproximadamente hasta casi 5
horas (Vila, 1999; United States Tennis Association (USTA), 2000; Le Deuff, 2003). Por lo tanto, no
es igual hacerlo para el primer caso que, para el segundo, debido a que, las exigencias tanto fisicas
como psiquicas son diferentes. La respuesta a ello, es estar preparado para el Gltimo de los casos.

Velocidad de reaccidon: Se define como tiempo de reaccion al tiempo proveniente de un
estimulo (conciencia visual de los golpes/pelotas del rival) hasta que se produce la fuerza (Vickers,
J., 2007).

Por méas de 100 afios, las cifras aceptadas para los tiempos de reaccion simple para los
individuos en edad universitaria han sido de alrededor de 190 milisegundos (0,19 segundos) para
estimulos de luz y alrededor de 160 milisegundos (0,16 segundos) para estimulos de sonido. Sin
embargo, los atletas méas veloces del mundo tienen constantemente tiempos de reaccion inferiores a
0,15 segundos.

En eventos idénticos, las mujeres han demostrado tener tiempos de reaccion mas largos que
los hombres. No obstante, el tiempo de reaccion no guarda una buena relacion con los esprints, que
duran mas de unos pocos segundos, pero guarda muy buena relacion con las distancias, porque, por
lo general, se ven en el juego de tenis (Mero, A., and Komi, P., 1990).

Por lo tanto, entrenar un atleta para mejorar el tiempo de reaccion, deberia ser un
componente del entrenamiento de los movimientos del tenis: 1.- La técnica lateral, 2.- La fuerzay 3.-
La potencia. En muchos ejercicios de entrenamiento deberia utilizarse un estimulo visual como ayuda
para desarrollar el tiempo de reaccién visual. Un estimulo auditivo (silbido, voz y aplauso) es menos
especifico del tenis que el visual. El beneficio del progreso de no tener estimulo, a un soélo estimulo

visual hasta multiples estimulos visuales, ayudara a desarrollar la habilidad de reaccionar del atleta.
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Mejorar el tiempo de reaccion de eleccion de los atletas puede ayudar a los atletas del tenis,
en sus reacciones en la cancha y seria aconsejable agregarlo como un estimulo del entrenamiento,
durante el entrenamiento fuera de la cancha. Un estudio que analiza los tiempos de reaccion promedio
(desde el lanzamiento de la pelota desde una maquina hasta el movimiento inicial de la raqueta), en
voleos de jugadores especializados en el tenis obtuvo 0,226 segundos para el drive y 0,205 para el
revés (Chow, J., Carlton, L., Chae, W., Shim, J., Lim, Y., and Kuenster, A., 1999). Es importante
ensefar la técnica del movimiento, antes de ingresar a entornos que supongan mas desafios incluyendo
estimulos visuales.

“La preparacion fisica, es la parte del entrenamiento, que busca poner en el mejor estado
posible de forma al deportista, optimizando sus aptitudes naturales y desarrollando al méximo sus
cualidades fisicas, por medio de ejercicios sistematicos, graduales y progresivos, que posibiliten la
adaptacion del cuerpo para el entrenamiento especifico y técnico de cada deporte, y asi, obtener un
rendimiento deportivo 6ptimo” (Markov, 1991).

Otro concepto, que se puede establecer que es la preparacion fisica: “En lo que a la preparacion
fisica se refiere, debemos sefialar que la mayoria de las pruebas que se efectlan estan tabuladas con
poblacion exclusivamente tenistica, lo que nos permite, definir con mas exactitud las verdaderas
condiciones de los futuros jugadores, ademéas de poder, enfocar con posterioridad con mayor
idoneidad las sesiones de entrenamiento” (Florido, E., 1996).

La mayoria de los autores caracterizan al tenis de campo como: un deporte individual, de
habilidades abiertas, debido a que, se mueven la pelota y el jugador, que requiere una constante
coordinacion y ajuste espacio — temporal del atleta y dominio corporal en cuanto a los
desplazamientos, el propio cuerpo y los objetos. Ademas, reconocen su caracter aciclico, cuya técnica
estd dada principalmente por el desarrollo de los golpes basicos, especiales y especificos. “Existe
coincidencia en que ser un juego de oposicion, o de confrontacion con otro, lo hace
predominantemente tactico, dado por los siguientes aspectos: 1.- Estilo de juego y 2.- Fases de:

defensa, dominio, direccion, ataque y definicion” (Tessie, J. (1971).

4 RESULTADOS Y DISCUSION

Un estudio con Deportistas jovenes de un alto nivel, que aplicé un programa de entrenamiento
combinado de velocidad y agilidad. El programa de entrenamiento tuvo una duracion de seis semanas
y se ajustd a la programaciéon de su entrenador. Los jugadores se encontraban en periodo de
pretemporada y realizaban 2-3 sesiones a la semana. En tales condiciones, la hipotesis del estudio fue

que la combinacion de los dos programas de entrenamiento produciria mejoras en el rendimiento de
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la velocidad y la agilidad en los jugadores de tenis. Los resultados no reportaron diferencias
significativas en ninguno de los test realizados, pero si, se encontraron tamafios del efecto destacables
(moderados a altos en velocidad, agilidad y salto), lo que podria deberse principalmente al reducido
tamarfio de la muestra (Fernandez, J., 2015).

Se identificaron dos modalidades de intervencion basadas en velocidad de reaccion: 1.- La
primera consiste en la velocidad que posee un individuo ante un estimulo, que puede ser: visual,
auditivo o por contacto fisico, se resaltan los programas realizados con métodos de repeticiones,
método variado y método sensorial.

Stolen (2005), establecié que: “El gasto cardiaco limita el VO2 Méx en individuos bien
entrenados. Asi que, para mejorarlo, ante la imposibilidad de superar la FCM, es posible hacerlo,
mediante la mejora del volumen sist6lico maximo. El interval training realizado en una intensidad de
ejercicio correspondiente al 90-95% de la FCM durante 3-8 minutos, con una recuperacién activa de
2-3 minutos al 70% de la FCM, es tremendamente efectivo para mejorar el volumen sistélico, por
tanto, el VO2 Méx.

5 METODOLOGIA
5.1 ENFOQUE

Este estudio es de enfoque cuantitativo, porque se fundamenta en recolectar informacién de
datos, para posteriormente, ser analizada y llegar a unas conclusiones acerca de la realidad misma, se
dara a conocer al club, el informe por parte del entrenador acerca de, si, los jugadores mejoraron en
los entrenamientos individuales, para asi, determinar a futuro: ;Cudl es el mejor método para optimizar

el rendimiento? (Hernandez, R., y Mendoza, C., 2008).

5.2 DISENO

El disefio de este trabajo de: <Practica 1> es de corte transversal, debido a que, tiene como
finalidad determinar, si, hay un cambio entre las variables evaluadas al comienzo de esta investigacion
(Hernandez., et al., 1997).

Es decir, determinar si, hay cambios en las capacidades fisicas de resistencia aerdbica y
velocidad reaccion de los deportistas en las futuras competiciones en las que participan en la sede:

<San Jacinto>.
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5.3 ALCANCE INVESTIGATIVO

El alcance de este proyecto de practica es de tipo explicativo, debido a que, dentro de la
revision bibliografica realizada en las diferentes bases de datos, por medio de las ecuaciones de
busqueda conformadas por las palabras clave, a nivel internacional se encontraron (31) articulos
funcionales, que aportan al proyecto, a diferencia que, a nivel local, regional y nacional no se encontro

ninguno correlacionado con el proyecto (Hernandez, R., et al., 1997).

6 SESIONES DE ENTRENAMIENTO

Se desarrollaron sesiones de entrenamiento con la aplicacion en forma progresiva de las cargas
y las intensidades. Esto con el fin, de mejorar el rendimiento de cada nifio entrenado, todo esto con
miras a las competencias en las que el club participa.

Para poder tener dia a dia una sesion con un objetivo, la federacion de tenis de la sede San

Jacinto, dio las pautas de la preparacion fisica que garantizara poder seguir la planeacién de los

entrenadores.
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En el calendario se demuestra no solo las semanas, sino también, cada una de las
competencias en el que participaran los deportistas de 8-10 afios.
Teniendo en cuenta esto, los entrenadores también tenian, muy bien elaborados y

estructurados los objetivos de cada una de las semanas.
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ETAPA

E. GENERAL

E. ESPECIFICA

E. PRECOMPRETITIVA

E. COMPETITIVA

ﬁ

PLAN SEMANAL DE ENTRENAMIENTO FISICO TENIENDO EN CUENTA LA ETAPA.

LUNES

Trabajo de resistencia a partir
de circuitos coordinativos

Coordinacidn teniendo en
cuenta un objetivo especifico
(ritmo, reaccion,
arientacidn...)

Trabajo de coordinacion
especifica, con el objeto
mdvil, (la pelota).

Desarrollo técnico
implementando,
desplazamientos, posturas y
golpes de tenis.

MARTES

Fuerza a partir de
ejercicios funcionales.

Velocidad especifica a
partir de desplazamientos
propios del tenis.

Desarrollo de la fuerza con
maovimientos progios del
tenis, estabilizacion del

core.

Resistencia a partir de
ejercicios de
desplazamiento
especificos del tenis
(tiempo, ejecucion y

DIA DE LA SEMAMNA

MIERCOLES

Resistencia aerdbica a
partir de sumatoria e
tiempo.

Resistencia & partir de
ejercicios intervalicos de
glto impacto.

Resistencia a partir de
ejercicios de
desplazamiento
especifices del tenis
(tiempo, ejecucion y
distancia).

Desarrollo de rutina de
calentamiento y
estiramiento dindmico
especifico para
competencia.

JUEVES

Fuerza explosiva y
estabilizacion de core.

Balance y equilibrio con
trabajos dindmicos y
unipodales, estabilizacion
y fortalecimienta del
care.

Desarrollo de rutinas de
vuelta a la calma propias
para la competencia,
priorizando en métodos
de estiramientao.

Desarrollo de la reaccidn
y orientacion a partir de
las caracteristicas del
Tenis.

VIERNES

Trabajo de integracién con
énfasis en resistenda.

Trabajo de integracion y
ladica con énfasis en
velecidad y agilidad.

Trabajo de integracion con
énfasis en patrones basicos
de movimiento.

Trabajo de integracion con
énfasis en la agilidad,
trabajo en equipo y
estrategia.

distancia).

Trabajo lidico a partir de
deportes complementarios,
estiramiento vuelta a
calma.

Resistencia aerdbica con
trabajo de intensidad
moderada.

Trabajo de coordinacion por
medio de una actividad
lidica.

Trabajos de fuerza a partir
de ejercicios funcionales y
IGdicos.

Trabajos de velocidad con

E. RECUPERACION P .
enfasis en la competencia

7 PREGUNTAS DE REFLEXION

1.- ; Qué aprendizajes le otorgo la elaboracion del diagnostico?

e Mediante el proceso de elaboracion del diagndstico se puedo evidenciar la metodologia
que se puede implementar en la sede San Jacinto en la categoria de 8-10 afios, permitid
evaluar los aspectos del lugar, con que implementos contaba, el espacio para realizar la
practica, las medidas de seguridad que tienen para que los nifios se sientan seguros.

e De acuerdo con lo anterior, se identificaron las fortalezas y los aciertos que tenia la
federacion de tenis sede San Jacinto, con respecto al proceso de formacion deportiva y
con la finalidad que se aporte, a su vida deportiva a largo plazo y, no solo se busque,
rendimiento deportivo.

e A si mismo, se elabord una planeacion estructurada de las sesiones, para que fueran
integradas con los objetivos que desean los profesores respecto a la preparacion fisica.

2.- ;Qué aprendizaje le represento la aplicabilidad de las propuestas de intervencion
pedagogica?

e La aplicacién de varias estrategias pedagdgicas en el transcurso de las practicas en la
sede: San Jacinto ayudaron a entender, cuales estrategias pedagodgicas y didacticas
aportaban mas, por lo cual, se podian utilizar con los nifios, y elevaba el nivel de
motivacion de los nifios, para que atendieran, comprendieran y se apropiaran masy mejor

de las formas de ejercicio y de las formas técnicas, elevando los niveles de aprendizaje en

‘
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este deporte. También, hay que afiadir que estos métodos de pedagogia se practicaban a
veces a nivel individual, debido a que, los nifios eran diferentes entre si.

3.- (Cudles fueron sus aprendizajes mds significativos obtenidos a partir de la realizacion
de la <Prdctica 1>?, ;Mencione y sustente los tres aprendizajes mds significativos,
obtenidos como producto de la <Prdactica 1>?

1. Primero que todo fue aprender a socializar con este tipo de poblacion, porque no es muy
sencillo, como muchos piensan, habia dias que no tenian motivacién alguna para hacer los
ejercicios, pero, aun asi, los practicaban, pero, cuando llegaban muy inquietos hablaban
demasiado, y, no atendian, de manera adecuada y pertinente, pero se pudo llevar un
proceso pedagdgico, para que aun, con interaccion verbal adicional hicieran los ejercicios.

2. El segundo aprendizaje fue el deporte, este deporte con el tiempo que llevaba en el lugar
facilité el proceso de adaptacidn, para que asi mismo, se pudieran conocer ciertas
modalidades y golpes, como también, la comprension, sobre cules eran las capacidades
mas importantes en este deporte.

3. El tercer aprendizaje de esta <Practica 1> fue concretar sesiones entretenidas para los
nifios, se trataba de mantener dinamicas con gran variedad de formas jugadas, formas de
gjercicio y formas técnicas, y al fanal, se le preguntaba a cada uno, que le parecia, si, muy
fuerte 0 muy suave, asi encontraba un balance para que ellos, se sintieran que habia
aprendizajes y que mejoraran sus capacidades. Pero, sin llegar a fatigar a los nifios antes

de su sesidn de entrenamiento.

8 CONCLUSIONES

e El desarrollo del programa para mejorar las capacidades fisicas, la velocidad de reaccion
y la resistencia aerdbica en la categoria de 8-10 afios de la Federacion de Tenis Sede San
Jacinto, fue un proceso pedagogico bastante enriquecedor para la formacion como futura
profesional en el campo de ciencias del deporte.

e Todos los conocimientos que se han llegado adquirir en el area del entrenamiento
deportivo y conjunto con las demas ciencias durante el proceso académico, llegaron a
poder reflejarse en el proyecto, facilitando la ejecucion en la planeacion.

e La responsabilidad de que la planeacién y la ejecucidn de la sesion en cada clase, es de
suma importancia, para salvaguardar la integridad fisica de los nifios a la hora de hacer la

actividad.
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8.1 APORTES

e El tiempo que duro la intervencion con los nifios de la categoria 8-10 afios, se evidencio
que, debido, a la constancia de los nifios, se produjera una obtencion de mejora en su
rendimiento deportivo, esto hizo que las sesiones que se planificaron por medio del
conocimiento del area del entrenamiento.

e Se obtuvo una ganancia significativa en las capacidades fisicas de los nifios que
participaron en la intervencion para el proyecto, implementando un buen proceso
pedagogico, para que los nifios se sintieran motivadas a realizar cada sesion de clases.

e Se hizo un buen trabajo en equipo con los entrenadores de los nifios, 1o que permite, que
todos tuvieran una buena experiencia y obtener conocimientos que pudieran aportar al

proceso de los futuros deportistas.

8.2 RECOMENDACIONES

e Es importante que, todos los involucrados en la formacién deportiva de los nifios de la
categoria 8-10 afios, se encuentren informados del programa de entrenamiento que se
aplicaré a los deportistas.

e Tomar todas las correcciones de los entrenadores con experiencia de forma positiva, para
construir una buena relacion, y para poder aprender, aun mas con el fin, de aplicarlo en un
futuro de la carrera.

e Dejar una buena imagen como practicantes y representantes de la universidad, debido a
que, esto permite que dejen las puertas abiertas, para futuros compafieros que

desempefiaran en proyectos investigativos con caracteristicas similares.
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