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INTRODUCCION
RESULTADOS

Los alumnos que realizaron este entrenamiento demostraron un
aumento en velocidad de ejecucion en los gestos técnicos de los
deportes que practican en la escuela del deporte siendo un éxito la
aplicacion 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.

METODOLOGIA

Es un periodo comprendido desde septiembre del 2021 hasta junio de
2022 en los lugares donde presta su servicio la escuela de deporte, se
implementd un entrenamiento basado en ejercicios de coordinacidn
usando una escalera pliométrica mezclada con gestos técnicos del
deporte impartido. Se busca la mejora de su equilibrio y coordinacién 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 variacién de ejercicios
aumentando su dificultad con el paso del tiempo

EQUILIBRIO

“La coordinacién constituye la base de
todos los movimientos humanos y es
la responsable del aprendizaje, la
regulacién y adaptacion de los
movimientos.”
(HAFELLINGER,2010,p7)

“APRENDEMOS HACIENDO Y SOLAMENTE HACEMOS El uso de escaleras
AQUELLO QUE HEMOS APRENDIDO pliométricas para el

trabajo de

REFERENCIAS coordinacion y
EJERCICIOS SENCILLOS DONDE EL DEPORTISTA INICIE LA SONCRONIZACION EN CADA ESLABON. .oy .
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) material se pueda
hacer mucho trabajo.




