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Durante la cuarentena es sabido que la 

actividad física realizada por los niños de 

nuestras instituciones fue limitada por los 

espacios disponibles y la falta de interés, 

derivado de ellos entregamos esta infografía 

con el fin de facilitar el trabajo de los 

compañeros y brindarles opciones para sus 

entrenamientos.  

Los alumnos que realizaron este entrenamiento demostraron un 

aumento en velocidad de ejecución en los gestos técnicos de los 

deportes que practican en la escuela del deporte siendo un éxito la 

aplicación de estos métodos de entrenamiento realizados de 2-3 

veces por semana solucionando el rezago mostrado después del 

confinamiento. Al mejorar las habilidades de los alumnos, el 

desarrollo de los entrenamiento se vuelve mas eficiente facilitando el 

aprendizaje. 

 

Es un periodo comprendido desde septiembre del 2021 hasta junio de 

2022 en los lugares donde presta su servicio la escuela de deporte, se 

implementó un entrenamiento basado en ejercicios de coordinación 

usando una escalera pliométrica mezclada con gestos técnicos del 

deporte impartido. Se busca la mejora de su equilibrio y coordinación que 

permita el desarrollo correcto de las habilidades necesarias para 

practicar el deporte. Con entrenamientos constantes y el uso de la 

escalera en cada uno de ellos se busca la variación de ejercicios 

aumentando su dificultad con el paso del tiempo 

“La coordinación constituye la base de 

todos los movimientos humanos y es 

la responsable del aprendizaje, la 

regulación y adaptación de los 

movimientos.” 

(HAFELLINGER,2010,p7) “El sentido de iniciativa y espíritu emprendedor en la medida en que 

emplaza al alumnado a tomar decisiones con progresiva autonomía 

en situaciones en las que debe manifestar autosuperación 

perseverancia y actitud positiva.”(CAÑIZARES,2016) 

 

 “APRENDEMOS HACIENDO Y SOLAMENTE HACEMOS 

AQUELLO QUE HEMOS APRENDIDO” 
El uso de escaleras 

pliométricas para el 

trabajo de 

coordinación y 

equilibrio resulta ser 

muy efectivo en 

edades tempranas, 

logrando que con poco 

material se pueda 

hacer mucho trabajo. 

 


