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RESUMEN EJECUTIVO

El proposito de esta investigacion fue examinar el impacto que un programa de
entrenamiento propioceptivo tiene con la estabilidad por parte de los halterdfilos del club
Levantakids, perteneciente a la Liga de pesas de Santander, con edades entre 10y 17
afos. El andlisis se origind por la necesidad de fortalecer el control neuromuscular y la
estabilidad articular en atletas jovenes ya que los procesos de acondicionamiento fisico
suelen centrarse sobre todo en el fortalecimiento de la potencia y la fuerza, relegando a
un segundo plano el entrenamiento propioceptivo. La metodologia se elaboré con un
enfoque cuantitativo con un disefio cuasiexperimental, utilizando un grupo experimental
y un grupo control, los participantes fueron asignados de manera no aleatoria a un grupo
experimental (n=6) y un grupo control (n=5), La intervencion duré seis semanas Yy
consistié en dos sesiones semanales de entrenamiento propioceptivo, que duraban entre
15y 20 minutos. Como instrumentos de recoleccion de informacion se emplearon el Test
BESS, que se centra en la postura y el Test Y-Balance, que evalla el equilibrio dinamico,
fueron utilizados para recolectar datos. Los dos instrumentos se emplearon en un pretest
y un postest. Los resultados evidenciaron mejoras en el grupo experimental tras la
intervencion, la edad de los participantes oscilé entre los 10 y 17 afios, con una media
de 90,83 cm a 96,00cm (+5,17cm), el alcance posteromedial aumentd de 96,17cm a
100,67 cm (+4,50cm) y el posteromedial aument6 de 96,17 cm a 100,67 cm (+4,50 cm)
y el posterolateral paso de 92,83 cm a 97,67 cm (+4,84cm). Asimismo, en el Test BESS,
se evidencio una disminucion en la media de errores de 13,33 a 8,50 (-4,83 errores),
indicando una mejora en el control postural y el equilibrio. Por su parte el grupo control
presenté cambios menores, con incrementos de 0,80 cm en el alcance anterior, 1,00cm
en el posteromedial y 1,00 cm en el posterolateral, ademas de una reduccion de 0,60
errores en el Test BESS, donde mostraron avances en el grupo experimental tras la
intervencion, particularmente en la estabilidad funcional, el control postural y el equilibrio
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dinamico, el Test Y-Balance mostr6 unos aumentos en los alcances posteromedial,
posterolateral y anterior; por su parte, el Test BESS revel6 que se redujo la cantidad de
errores durante las pruebas de equilibrio. En cambio, en el grupo control mostré cambios
minimos. Se concluye que la implementacion de un programa de entrenamiento
propioceptivo favorece a la estabilidad y al control neuromuscular en los halterofilos,
contribuyendo ademas a la prevencion de las lesiones y al mejoramiento de la técnica
deportiva. Por ello, se recomienda integrar este tipo de entrenamiento dentro de los

procesos de preparacion fisica en la halterofilia.

PALABRAS CLAVE. Propiocepcion, control motor, programas de entrenamiento,

estabilidad articular, halterofilia, rendimiento deportivo.
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INTRODUCCION

La halterofilia es un deporte donde se exige altos niveles de fuerza, y coordinacién
donde la técnica sea correcta resulta fundamental para la adecuada ejecucion de los
movimientos del arranque y el envion, debido a esto, los atletas necesitan una
preparacion mas fisica que integral, que no solo priorice un desarrollo de la fuerza sino
gue también maneja la estabilidad y el control de la propiocepcién ,esto ha adquirido un
papel fundamental ya que se constituye en la base del control neuromuscular y se
contribuye a la eficiencia de los movimientos técnicos en los deportes de fuerza
(Szafraniec, R. et al., 2020).

Por otra parte, la propiocepcion se puede entender como la capacidad del organismo
para mirar la posicién y el movimiento de las articulaciones, generando esta respuestas
gue favorecen al equilibrio y al movimiento ,el entrenamiento se ha indicado como una
herramienta eficaz para la prevencion de las lesiones como en la mejora del rendimiento
deportivo, en este sentido Behm y Colado (2012),dicen que cuando las demandas de
fuerza exceden la capacidad maxima del cuerpo el sistema propioceptivo se activa
permitiendo mantener la estabilidad articular, de igual forma las investigaciones
latinoamericanas han reportado una mejoria en los movimientos mecanicos de los
halterofilos tras la inclusibon de nuevos microciclos propioceptivos.(Rodriguez
&velasquez,2016)

De otra manera, como lo dice Ramirez y Gomez (2020), donde se evidencié una
implementacion de los programas propioceptivos en los deportistas halterofilos, que no
solo se favorecen con la técnica, sino que también se reduce una incidencia en las
lesiones mas comunes para los deportistas, sin embargo a pesar de los avances alun se

observa una limitada aplicacion de los programas estructurados en Colombia,
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especialmente en las poblaciones de deportistas de las edades de 10 a 17 afios quienes
se encuentran en la etapa de maximo rendimiento competitivo , esto hace que los
procesos de la preparacion sean mas priorizados en la fuerza maxima, también teniendo
en cuenta que es importante resaltar la parte de la estabilidad y del entrenamiento

propioceptivo.

En este sentido, este trabajo busca aportar una evidencia donde se muestre la parte
practica que busca influenciar un programa de entrenamiento propioceptivo para la
estabilidad de los halteréfilos en las edades de 10 a 17 afos, en este sentido la
implementacion de programas de entrenamiento propioceptivo en los halterdéfilos
constituye una estrategia relevante para fortalecer la estabilidad y el control
neuromuscular. ademas, este tipo de entrenamiento que puede contribuir al
mejoramiento del rendimiento deportivo y a la prevencion de las lesiones. el objetivo
principal es mostrar que estos tipos de programas no solo fortalece las capacidades
fisicas de los deportistas, sino que también contribuye a la prevencion de las lesiones y

a su estabilidad en la carrera deportiva de cada halterofilo
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A medida que se desarrolla la fuerza se esta fusionando lo propioceptivo, donde se
presenta una limitacion en las articulaciones que restringe el proceso de desempefio en

los halterdfilos en edades de 10 a 17 afios, Granacher et al. (2014).

Por otro lado, Behm y Colado (2012), sostienen que las fuerzas superan la capacidad
méaxima del cuerpo y asi estimulan el sistema propioceptivo favoreciendo mejoras en el
control neuromuscular y la coordinacion. En concordancia con ello, (Hibbs et al., 2008)
reportd una disminucion del 37,4% en la tasa de lesiones después de aplicacion de los

programas de entrenamiento propioceptivo con el control postural y el equilibrio.

Ademas, en América latina Rodriguez y Velazquez, (2016), informd que los avances
de los indices posturales mediante los procesos de los microciclos propioceptivos

tuvieron una efectividad del 8,3% en la parte mecanica de los levantadores en Brasil.

Por consiguiente, el estudio de (Ramirez y Gdmez, 2020) en Colombia, argumenta
gue la implementacion de los programas propioceptivos en los halteréfilos no solo mejora
la técnica en el levantamiento de pesas, sino que también reduce la incidencia en
lesiones, no obstante a pesar de tener evidencia cientifica existente aln se presentan
limitaciones en el contexto deportivo colombiano donde muchos procesos de preparacion
fisica continlan enfocandose principalmente en el desarrollo de la fuerza maxima ,
dejando en segundo plano componentes fundamentales como la estabilidad, el equilibrio

y el control neuromuscular. En consecuencia, algunos deportistas pueden presentar
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deficiencias en el control postural y en el fortalecimiento de las capacidades relacionadas
con la estabilidad.
(Winter et al., 2022).

Para la mayoria de los entrenadores, solo se enfocan en mejorar el rendimiento
rapido, sin tener en cuenta el progreso de los ejercicios de equilibrio de cada deportista
halterofilo. Tanto asi que los factores esenciales no los llevan a cabo correctamente, asi
gue no se podrian ver buenos resultados en la competencia, ya que no pueden ser
satisfactorios a corto plazo. En este sentido, (Paillard,2017) sefiala que los deportistas
pueden presentar un desgaste y una limitacién en las competencias a corto y a mediano

plazo.

Otro de los problemas detectados también es la falta de programas estandarizados en
nuestro pais ya que a diferencia de Colombia, Brasil y cuba han establecido protocolos
gue combinan los ejercicios de fuerza con los ejercicios propioceptivos esto genera una
mala formacion y restringe la capacidad y el rendimiento de los halteréfilos (Rodriguez &
Velasquez, 2016).

Por lo tanto, se encuentra un problema fundamental, los halteréfilos en edades de 10
a 17 afos etapa donde se considera la mejor etapa deportiva, no mantienen unas
estrategias integrales para el entrenamiento, para que tomen los entrenamientos de
propiocepcion como parte central, esta circunstancia no solo reduce la eficacia de la
técnica en los entrenamientos, sino que disminuye la vida deportiva ya que se puede

tener sobrecargas en los entrenamientos constantes (Rao & Joseph, 2022).

Por todo lo anterior, se propone el disefio e implementacion de un programa de
entrenamiento propioceptivo acorde con las caracteristicas y rangos de edad de los
halterofilos entre 10 y 17 afios. Dicho programa no pretende eliminar las lesiones, sino
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contribuir a la disminucién del riesgo de estas, asi como favorecer la mejora del

rendimiento y la estabilidad funcional de los deportistas.

En este sentido, el presente proyecto busca dar respuesta a la problematica
identificada mediante la generacion de evidencia empirica que permita analizar el papel
de la propiocepcion como un componente relevante dentro del entrenamiento en

halterofila.

A partir de lo anterior, surge la siguiente pregunta de investigacion: ¢Qué impacto
tiene un programa de entrenamiento propioceptivo en la estabilidad de los halteréfilos de
10 a 17 afios del club Levantakids de la liga de pesas de Santander?

Hipotesis:

H1: la implementacibn de un programa de entrenamiento propioceptivo mejora

significativamente la estabilidad en los halteroéfilos de 10 a 17 afios.

HO: la implementacion de un programa de entrenamiento propioceptivo no genera

cambios significativos en la estabilidad de los halterofilos de 10 al7 afios.
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1.2. JUSTIFICACION

El propdsito de la siguiente investigacion sobre la halterofilia requiere una combinacion
adecuada de los sistemas propioceptivos y neuromusculares para llevar una mejor
técnica, garantizando asi una ejecucion biomecanicamente segura , sin embargo se ha
observado que el grupo de los halterofilos de 10 a 17 afios presenta alteraciones en la
postura como consecuencia de los métodos de entrenamiento, cuales se concentran en
el esfuerzo por lograr la mejora de la maxima fuerza, a costa de desarrollar el trabajo
propioceptivo necesario. En consecuencia, esta situacion incrementa el riesgo de sufrir

lesiones.

La presente investigacion se realiza con el fin de analizar la aplicacion de protocolos
para el entrenamiento propioceptivo, con el proposito de fortalecer la estabilidad articular
y el control neuromuscular. De esta manera, se podra mejorar la eficiencia y la técnica
de los levantadores de pesas, que contribuyen asi a la disminucién de las lesiones

asociadas al deporte.

La implementacion de herramientas como los test Y-Balance y el Test BESS
contribuye notablemente una mejora en el rendimiento deportivo y la prolongacion de los

resultados en la carrera competitiva de los atletas.(Plisky et al.,2006).

Dentro del contexto institucional de las Unidades Tecnolégicas de Santander, el
presente estudio busca aportar al desarrollo del conocimiento en el area del
entrenamiento a la optimizacion del rendimiento en atletas. En este sentido, la
investigacion se enfoca en analizar el efecto de un programa de entrenamiento
propioceptivo sobre la estabilidad y el control neuromuscular en halterdéfilos en edades

de 10y 17 afios.
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Asimismo, se pretende generar evidencia empirica que respalde la aplicacion de
estrategias metodologicas fundamentadas cientificamente, las cuales pueden ser
implementadas por entrenadores en sus procesos de preparacion fisica. De esta manera,
el estudio se constituye como un recurso académico y practico que favorece la toma de
decisiones en el ambito deportivo, promoviendo mejoras en la calidad del entrenamiento

y en el desarrollo funcional de los deportistas.
1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Desarrollar un programa de entrenamiento propioceptivo y su incidencia sobre la
estabilidad de los halterofilos en edades de a 10 a 17 afos del club levantakids de liga
de pesas de Santander.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Evaluar la estabilidad de los halteréfilos de 10 a 17 afios mediante la aplicacién

Test Y-balance y Test Bess.

e Disefiar un programa de entrenamiento propioceptivo basado en los resultados
obtenidos en la evaluacion inicial, orientado al desarrollo de la estabilidad y el

control neuromuscular en los halterdfilos.

e Comparar los resultados obtenidos del postest entre el grupo experimental y el

grupo control del programa aplicado.
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1.4. ESTADO DEL ARTE

El entrenamiento propioceptivo se ha consolidado como una estrategia fundamental
en el ambito deportivo, especialmente en disciplinas que requieren un alto nivel de control
neuromuscular, como la halterofilia. Su aplicacion se ha relacionado con el desarrollo de
la estabilidad funcional y el control postural en los deportistas. En este contexto, a
continuacion, se presenta un analisis de diversos estudios relevantes que sustentan la
presente investigacion, los cuales se clasifican en antecedentes de caracter

internacional, nacional y local.

1.4.1. ANTECEDENTES INTERNACIONALES

En un estudio publicado en Alemania titulado ““propioceptive training and
neuromuscular control: A systematic review” (Winter, et al.,, 2022) Frontiers in
rehabilitation Sciences). Este articulo analizé 38 estudios de investigacion el
entrenamiento propioceptivo en deportistas y pacientes con problemas motores se
determind que el trabajo propioceptivo optimiza la estabilidad de las articulaciones y el
control neuromuscular en deportes de fuerza , se escogié que debido a su rigurosidad
metodoldgica y porque ofrece pruebas contundentes de como la propioceptivo influye en
el desempefio técnico, que es fundamental para la halterofilia, no se eligieron otros

estudios debido a que no incluian un analisis comparativo.

Este estudio publicado en estados unidos con el titulo “Neuromuscular adaptations to
balance traininig in athletes” donde para Behm & Colado, international journal of sports
physical therapy donde se revisé el impacto del entrenamiento propioceptivo sobre la
activacion neuromuscular en deportistas de fuerza y potencia donde los resultados

indicaron un progreso considerable en el control del equilibrio y en la prevencion de las
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lesiones por la sobrecarga donde se seleccion6 porque es aplicable de manera directa a
la halterofilia y se destaca lo relevante que son los ejercicios inestables para fortalecer
las articulaciones donde se desecharon las revisiones mas amplias debido a la ausencia

de los datos electromiograficos.

Por su parte, el estudio realizado en Espafa con el titulo de “entrenamiento
propioceptivo y control postural en deportistas de fuerza” para los autores (Sanchez et
al.,2021, European journal of interihuman movement) donde se muestra un programa de
entrenamiento propioceptivo con una duracidon de seis semanas fue examinado por
investigadores esparfioles en atletas que practicaban crossfit y halterofilia constatando
una mejora significativa en la estabilidad dinamica y el control postural, este estudio se
escogio porque se realizé en una poblacion de deportistas muy parecido al estudio

presente donde se eliminaron las investigaciones que no tenian pruebas funcionales.

Ademas, en argentina se realizo la investigacion titulada “propiocepcion y rendimiento
muscular en atletas de alto rendimiento” (Gonzalez & Ramirez, 2020), publicada en la
revista Iberoamericana de ciencias de la actividad fisica y el deporte. El estudio indagé
sobre la relacion entre la propiocepcion y la fuerza muscular en deportistas que practican
levantamiento de pesas y lanzamientos, estos estudios reportaron progresos notables
en términos de la fuerza estabilizadora y el control motor, fue seleccionado debido a su
entorno el latinoamericano y por qué es uno de los pocos estudios experimentales en
deportes de fuerza donde se eliminaron las publicaciones vinculadas con la rehabilitacion

clinica.

En el contexto, este estudio adicional titulado “Long term propioceptive training
reduces injury rates un collegiate athletes “(Riva et al., 2016, BM open sports &Exercise
medicine) donde se analizd el efecto del entrenamiento propioceptivo en atletas
universitarios durante una temporada completa, los resultados mostraron que las
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lesiones se redujeron en un 35 % se decidio presentar pruebas de prevencion a largo

plazo, los estudios con muestras pequefias o de corta duracion fueron eliminados.

Finalmente, esta investigaciéon Desarrollada en corea del sur llamada “Effects of
propioceptive training on pain and function” por Jeong Kim y lee (2019) , por la journal of
physical therapy Science donde se abarcO 27 ensayos que concluyeron que el
entrenamiento propioceptivo no solo mejora la funcion sino que también disminuye la
fatiga muscular, se eligié debido a que incluyd 27 ensayos experimentales, lo que otorga
un respaldo metodologico sélido y una base estadistica amplia para analizar los efectos
del entrenamiento propioceptivo. Y por qué proporciona fundamentos fisiolégicos que
pueden utilizarse en el rendimiento deportivo, se descartaron los estudios no

experimentales.

1.4.2. ANTECEDENTES NACIONALES

En el contexto nacional, el estudio experimental realizado en Bogota con levantadores
de peso colombianos titulado “implementacion de programas propioceptivos en
halterofilia impacto en la técnica y prevencion de lesiones” (Ramirez y Gomez,2020,
Revista colombiana de ciencias del Deporte) se llevé a cabo recientemente un programa
propioceptivo que durd ocho semanas, donde se redujo las lesiones y mejor6 la técnica.
Se eligié debido a que fue el primero en Colombia con el tema; por ello, se descartaron

los estudios vinculados con otras areas del conocimiento.

De igual forma, el estudio realizado en Colombia Titulado “entrenamiento
propioceptivo en futbolistas femeninas: analizaron los efectos del entrenamiento
propioceptivo encontrando modificaciones en la coordinacion y el control postural.
Aunque este estudio no se desarrolla en la halterofilia, aporta elementos relevantes sobre

la influencia de la propiocepcion en el control neuromuscular en poblaciones deportivas.
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1.4.3. ANTECENDENTES LOCALES:

Asimismo, el estudio en la ciudad de Bucaramanga Titulado “efectos del
entrenamiento propioceptivo en patinadores juveniles de la liga santandereana” (Pinzon
Romero,2016, Revista colombiana del deporte) este estudio que se llevd a cabo en
Santander empleo un programa propioceptivo en jovenes patinadores y se demostro
avances en cuanto al equilibrio y la estabilidad dinamica se optd por su importancia a

nivel local y su aplicabilidad para los deportistas de la zona.

A partir de los estudios revisados, se evidencia que el entrenamiento propioceptivo ha
sido ampliamente abordado en diferentes contextos deportivos, mostrando su relacion
con el control neuromuscular, la estabilidad y la ejecucién técnica. Sin embargo, se
observa una limitada aplicacion de estos programas en poblaciones especificas de
halterofilos jovenes en el contexto colombiano, particularmente en rangos de edad entre

10y 17 afos.

En este sentido, la presente investigacion buscar aportar evidencia en este grupo
poblacional, mediante la implementacibn de un programa de entrenamiento

propioceptivo que permita analizar su incidencia en la estabilidad de los deportistas.
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2. MARCO REFERENCIAL

2.1. MARCO CONCEPTUAL

El presente estudio se orienta al andlisis del entrenamiento propioceptivo en el
contexto de la halterofilia, por lo cual resulta necesario establecer los conceptos
fundamentales que sustentan la investigacion. En este sentido, se presentan a
continuacion las definiciones tedricas relacionadas con las variables de estudio, con el

fin de proporcionar un marco conceptual que permita comprender el enfoque del estudio.

Programa propioceptivo:

Se entiende como una estrategia para la intervencidbn motriz que esta destinada a
fortalecer los procedimientos sensoriomotores del deportista o el atleta ya que esto
contribuye a perfeccionar la estabilidad dinamica y asi prevenir lesiones frecuentes en el
deporte en donde Lephart & Henry(1995) sefialan que la implementacion sistemética en
los futbolistas jévenes se promovio el desarrollo del control de la postura y la coordinacion
teniendo en cuenta que son componentes fundamentales para asi realizar de forma

eficaz los gestos técnicos tanto en los entrenamientos como en las competiciones.

Estabilidad:

Es un factor que es fundamental para el desempefio motor ya que posibilita que el
deportista tenga en cuenta el control de su cuerpo que a lo largo de la realizacién de los
movimientos que son complejos se evita dafios en las articulaciones, para que los
halterofilos puedan hacer los levantamientos de manera precisa y segura debe ser
esencial una estabilidad apropiada del tronco y las extremidades inferiores (Bompa &
Haff, 2009)
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Halterofilia:

Es vista no solo como un deporte de competencia individual sino también como una
herramienta esencial para el desarrollo de la estabilidad, la fuerza y la propiocepcién en
los atletas de las distintas disciplinas la practica que se requiere es en el equilibrio
dindmico, control neuromuscular y precision técnica por estas razones es un modelo de
referencia para la formulacién de programas de entrenamiento propioceptivo y funcional
(Siff & Verkhoshansky,2000)

Fuerza:

Es una de las habilidades fisicas fundamentales que sirven como base para
desarrollar otras cualidades como la velocidad, la potencia y la resistencia en disciplinas
como el levantamiento de pesas la fuerza es un factor clave para el desempefio ya que
posibilita que se realicen levantamientos con una técnica eficaz y evita que se lesiones

las articulaciones y los musculos (Zatsiorsky & Kraemer, 2006)
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Tabla 1. tipos de fuerza y su funcién dentro del entrenamiento en la halterofilia.
Tipo de fuerza Definicion Ejemplo en Relacion con el  Objetivo principal
halterofilia entrenamiento
propioceptivo
Fuerzaméxima  Capacidad del Realizacion de Requiere control Desarrollar
musculo para un levantamiento postural y potencia y
generar la mayor maximo (1RM) estabilidad para rendimiento
tension posible en arranque o soportarlacarga. competitivo.
en una envion.
contraccién
voluntaria.
Fuerza Capacidad para Fase de Mejora la  Aumentar la
exolosiva generar la extension rapida velocidad de otencia la
P méxima fuerza durante el reaccion y la P y
en el menor levantamiento. coordinacion eficiencia
tiempo posible. intermuscular. .
técnica.
Fuerza Capacidad de Series con Favorece el Mejorar la
. . mantener cargas control muscular estabilidad y
resistencia : )
esfuerzos frente moderadas para sostenido en prevenir
a la fatiga mejorar la situaciones de lesiones.
durante estabilidad. fatiga.

repeticiones
prolongadas.

Nota: elaboracion propia.

Envion:

En la halterofilia donde la sincronizacién de la técnica la fuerza y la estabilidad se
definen el levantamiento progresivamente se manifiesta una maxima expresion de
control motor y potencia para lograr su correcta realizacion ya que es necesario tener un
desarrollo maduro de la estabilidad articular y de la propiocepcion para sostener el
de movimiento (Gonzalez Badillo & Gorostiaga

equilibrio en la etapa final

ayestaran,2002)
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Arranque:

Es una de las expresiones mas completas de la técnica y la potencia ya que se
requiere una sincronizacion exacta entre la estabilidad articular la fuerza aplicada y el
control propioceptivo ya que no solo mejora el desempefio en la competencia, sino que
ademas ayuda a prevenir lesiones y a desarrollar de manera integral la coordinaciéon

intermuscular cuando se ejecuta correctamente (Siff & Verkhoshansky,2000)

Control postural:

El control postural es definido como la capacidad del Sistema Nervioso (SN) para
orientar la informacién sensorial y autorregular la posiciéon del cuerpo con el fin de
sostener la estabilidad durante actividades isométricas o dinamicas. El procedimiento
agrupa sefiales provenientes de los sistemas propioceptivo, visual y vestibular, ajustando
de forma constante la alineacién corporal (Jeong, Kim & Lee, 2019). Dentro del deporte,
un 6ptimo control postural es indispensable para modificar movimientos técnicos con
calidad, principalmente en disciplinas de fuerza como el levantamiento de pesas, donde

la estabilidad del cuerpo proyecta la trayectoria y recepcién de la barra.

Segun Jeong et al. (2019), los programas de entrenamiento que se enfocan en la
propiocepcion mejoran considerablemente la estabilidad postural y el control funcional,
lo cual conlleva a una disminucion de compensaciones y fallas técnicas durante los

movimientos.

Estabilidad dindmica articular:

La estabilidad dinamica articular se refiere a la habilidad de una articulacion para
mantenerse estable durante el desplazamiento bajo carga. Esta permite un movimiento
optimo debido a la interaccion entre los mecanorreceptores, los estabilizadores
musculares y el control motor (Antohe & Panaet, 2024). En deportes como la halterofilia,
esta estabilidad es fundamental para resistir aumentos repentinos de tension durante

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: Octubre de 2023



PAGINA 26
DOCENCIA DE 68

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO ]
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

etapas como el ascenso del envidn o la recepcion del arranque, donde incluso las méas
pequefias variaciones pueden provocar lesiones o errores técnicos. Antohe y Panaet
(2024) demostraron que el entrenamiento propioceptivo aumenta la estabilidad funcional
de las articulaciones con un historial de inestabilidad, lo cual reduce la frecuencia de
lesiones y mejora la respuesta neuromuscular frente a alteraciones. Estos
descubrimientos muestran su importancia directa para los atletas que manejan cargas

altas.

Control neuromuscular:

Segun Winter, Schmitt y Gollhofer (2022), el control neuromuscular es la habilidad del
sistema nervioso para dirigir la activacion de los grupos de musculos, lo que posibilita
una ejecucion técnica estable y precisa. Dicho mecanismo genera una respuesta rapida
antes los cambios de la carga o en las perturbaciones imprevistas, lo cual resulta esencial
en movimientos explosivos como el arranque y envion. Winter et al. (2022) mencionaron
gue los programas de entrenamiento propioceptivo favorecen la comunicacion con los
receptores sensoriales y musculatura estabilizadora, mejorando la motricidad y
reduciendo la posibilidad de lesién provocada por los desbalances o fallas técnicas. La
interaccion entre propiocepcion y manejo neuromuscular es clave para el incremento del

rendimiento en deportes de fuerza.

2.2. MARCO TEORICO

Sistema propioceptivo y control neuromuscular

El sistema propioceptivo constituye un componente esencial del control
neuromuscular, ya que permite al organismo reconocer la posicion y el movimiento de
las articulaciones mediante receptores ubicados en musculos, tendones y ligamentos.
Este sistema envia informacion al sistema nervioso central, el cual ajusta las respuestas
motoras necesarias para mantener la estabilidad y el equilibrio durante la ejecucion de
un gesto deportivo (Lephart et al., 1997).
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En el contexto del rendimiento atlético, la propiocepcion desempefia un papel
determinante en la prevencion de lesiones y en la optimizacion de la coordinacion
intermuscular. Segun Behm y Colado (2012), el entrenamiento en superficies inestables
o con implementos que desafian el equilibrio estimula los mecanorreceptores y mejora
la capacidad de respuesta neuromuscular frente a perturbaciones externas. De esta
forma, los deportistas desarrollan una mejor capacidad de estabilizacion articular y un

control mas eficiente de sus movimientos.

La investigacion de Winter, Schmitt y Gollhofer (2022) demuestra que los programas
de entrenamiento propioceptivo mejoran significativamente el control motor, la
estabilidad postural y la eficiencia del sistema neuromuscular tanto en deportistas de alto
rendimiento como en pacientes en rehabilitacion en la halterofilia, este control es
indispensable, pues permite ejecutar con precision movimientos complejos como el

arranque y la envion, evitando compensaciones que puedan derivar en lesiones.

El desarrollo del control neuromuscular también se asocia con una mejor transmision
de la fuerza y una coordinacion intermuscular mas eficiente. Segin Myer et al., (2008),
la capacidad de estabilizar las articulaciones durante cargas maximas depende en gran
medida de la interaccion entre la fuerza, la propiocepcion y los reflejos protectores, lo
gue sustenta la importancia de incluir este tipo de entrenamiento en programas de

halterofilia.

Tabla 2.comparacién entre propiocepcion, control neuromuscular y estabilidad postural.

Componente Definicion Enfoque principal  Aplicacion en Beneficios
halterofilia

Propiocepcion Capacidad del Percepcion Ayuda a Mejora la
cuerpo para corporal y mantener la precision técnica
percibir la respuesta alineacion y vy previene
posicion de las automatica del control de las lesiones.
articulaciones sistema articulaciones

nervioso. durante los

levantamientos.
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Control Coordinacion Coordinacion Permite una
entre sistema motora y sincronizacion Mejora la
neuromuscular ; . S
nervioso y reclutamiento adecuada eficiencia del
musculos para muscular 6ptimo. durante el movimiento y la
ejecutar arranque y el estabilidad
movimientos envion. dindmica.
precisos y
eficientes.
Estabilidad Capacidad de Equilibrio Facilita mantener Disminuye el
postural mar_lt_en.er el corporaly control la postura riesgo de_qaidas
equilibrio ante del centro de correcta durante o desequilibrios
perturbaciones gravedad. las fases con carga.
externas o] estaticas y
internas. dinamicas del

levantamiento.

Nota: Elaboracidn propia.

Rendimiento deportivo y estabilidad muscular

El rendimiento deportivo es un proceso multifactorial donde intervienen capacidades
fisicas, técnicas y psicoldgicas, pero la estabilidad muscular se considera una base
indispensable para ejecutar movimientos potentes y eficientes. De acuerdo con Hibbs et
al., (2008), el fortalecimiento del nucleo (Core) y de los estabilizadores profundos del
cuerpo incrementa la transferencia de fuerza hacia las extremidades, mejorando el

desempeiio deportivo general.

Para la estabilidad muscular se obtiene a partir de la interaccion entre el sistema
propioceptivo y los mecanismos de control motor. Cuando un deportista desarrolla
estabilidad dinamica, logra mantener posturas adecuadas y minimizar compensaciones
durante la ejecucion técnica. Riva et al., (2016) demostraron que la implementacién de
programas propioceptivos en atletas universitarios redujo hasta un 35 % la incidencia de

lesiones, lo que confirma su influencia directa en la eficiencia biomecanica.

En la halterofilia, la estabilidad es fundamental durante los momentos criticos del

levantamiento un déficit en la estabilidad central o periférica puede comprometer la
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trayectoria de la barra, alterar la postura y reducir la fuerza aplicada. Por ello,
entrenamientos que incluyan ejercicios de control postural, equilibrio y activacion del
Core contribuyen tanto al rendimiento como a la prevencion de lesiones (Granacher et
al., 2014).

Ademas, estudios recientes de Sanchez et al.,, (2021) en deportistas de fuerza
espafioles evidencian que seis semanas de entrenamiento propioceptivo mejoraron la
coordinacion intermuscular y la postura en ejercicios de carga. Estos resultados
refuerzan la necesidad de integrar la propiocepcion dentro del proceso de desarrollo del

rendimiento deportivo.

Prevencion de lesiones musculo articulares

La prevencion de lesiones constituye uno de los beneficios més reconocidos del
entrenamiento propioceptivo. La evidencia indica que la estimulacion constante del
sistema sensoriomotor permite mejorar la respuesta refleja ante desequilibrios o
sobrecargas, reduciendo la probabilidad de sufrir lesiones articulares y musculares.
Segun Gonzalez y Ramirez (2020), los atletas con un sistema propioceptivo desarrollado
presentan una mejor estabilidad segmentaria, lo que les permite soportar mayores

niveles de tension sin comprometer la integridad estructural.

Por su parte, Antohe y Panaet (2024), demostraron que, en jugadores con
inestabilidad cronica de tobillo, el entrenamiento propioceptivo redujo significativamente
las recurrencias de lesion, mejorando el control dinamico del equilibrio. Estos hallazgos
pueden extrapolarse a los halterdfilos, quienes enfrentan constantes cargas articulares

en rodillas, caderas y hombros.
En el mismo sentido, Jeong, Kimy Lee (2019), comprobaron mediante un metaanalisis
gue los programas propioceptivos reducen el dolor y aumentan la funcionalidad en
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poblaciones deportivas y clinicas. Este efecto protector se debe a una mayor activacion
de los mecanorreceptores articulares y a una mejora en la coordinacion entre agonistas

y antagonistas musculares

Por tanto, incorporar un entrenamiento propioceptivo estructurado no solo optimiza el
rendimiento, sino que también actia como una herramienta preventiva de gran impacto

en el mantenimiento de la salud articular de los deportistas de fuerza.

Evidencia del entrenamiento propioceptivo en los gestos técnicos

Los gestos técnicos en halterofilia requieren una precisidbn motriz elevada. Cada fase
del movimiento desde el despegue hasta la recepcion depende de la estabilidad
segmentaria y del control del equilibrio. Estudios como el de Ramirez y Gémez (2020)
han mostrado que aplicar un programa propioceptivo en halteréfilos mejora la eficiencia
técnica y reduce los errores de trayectoria.

De igual forma, Emam et al. (2024) demostraron en un ensayo clinico que seis
semanas de entrenamiento propioceptivo incrementaron la estabilidad postural y
redujeron el desplazamiento del centro de gravedad en atletas sometidos a cargas
elevadas. Esto evidencia que la propiocepcion influye directamente sobre la calidad del

gesto deportivo.

Los ejercicios propioceptivos también favorecen la transferencia del aprendizaje
motor. Segun Schmidt (1975), el sistema nervioso ajusta continuamente los patrones
motores a partir de la retroalimentaciéon sensorial. Asi, las repeticiones técnicas
acompafadas de estimulos propioceptivos consolidan la memoria motora y mejoran la

precision de los movimientos.
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Por consiguiente, el entrenamiento propioceptivo se convierte en un complemento
clave para perfeccionar la técnica del levantamiento, garantizando eficiencia, estabilidad

y control

Exigencias biomecéanicas en la halterofiliay su rol modulador.

La halterofilia se caracteriza por ser un deporte de alta demanda biomecanica, donde
la coordinacion intermuscular, la potencia y el control postural se integran en cada fase
del levantamiento. De acuerdo con Szafraniec, Bartkowski y Kawczynski (2020), la
practica sistematica del entrenamiento de estabilidad central mejora la resistencia de los
musculos del tronco y la estabilidad dinamica, factores determinantes en la prevencion

de fallas técnicas.

Las exigencias biomecanicas obligan al deportista a mantener una postura equilibrada
y una distribucion adecuada de la carga para evitar desviaciones que puedan generar
sobrecargas articulares. Granacher et al. (2014) sefialan que los ejercicios de fuerza
combinados con propiocepcion optimizan la transmision de la fuerza desde el suelo hasta

la barra, aumentando la eficiencia del movimiento.

En este sentido, el entrenamiento propioceptivo actiia como modulador biomecanico,
permitiendo un ajuste constante de la postura y de la contraccion muscular segun las
demandas de la carga. Su aplicaciéon en halterofilia no solo incrementa el rendimiento,
sino que prolonga la vida deportiva del atleta al reducir el riesgo de lesiones por

desequilibrio o fatiga postural.

Incidencia de mecanismos reflejos neuromusculares

El sistema propioceptivo también cumple una funcion protectora a través de los
mecanismos reflejos neuromusculares. Los receptores musculares como los huesos
neuromusculares y los érganos tendinosos de Golgi actian detectando el grado de
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estiramiento y tension en los masculos, ajustando la contraccidon para prevenir lesiones
(Caiozzo, Perrine & Edgerton, 1981).

Estos mecanismos son especialmente relevantes en la halterofilia, donde las
variaciones subitas de carga pueden activar respuestas reflejas que estabilizan las
articulaciones. Christou y Carlton (2001) demostraron que el entrenamiento en control de
impulso de fuerza mejora la capacidad de los musculos para generar respuestas rapidas

y controladas.

Por lo tanto, el fortalecimiento de estos reflejos mediante el trabajo propioceptivo y
neuromuscular se traduce en un control mas eficiente de las cargas externas,

garantizando seguridad y precision durante la ejecucion técnica.

Impulso de fuerza

Se define como la integral de la fuerza respecto al tiempo y representa la cantidad de
impulso que un sistema neuromuscular aplica para modificar la velocidad de un
segmento corporal o de una carga (por ejemplo, la barra). En deportes de fuerza y
potencia, el impulso es una variable determinante para la transferencia efectiva de fuerza
en movimientos explosivos: a mayor impulso eficaz durante la fase propulsiva, mayor
sera la velocidad de la barra y, por tanto, la probabilidad de una recepcién técnica exitosa
(Christou & Carlton, 2001).

Desde la perspectiva propioceptiva y neuromuscular, el trabajo para optimizar el
impulso no se basa Unicamente en aumentar la fuerza maxima, sino en mejorar la
coordinacion temporal entre unidades motoras y la capacidad de aplicar fuerza de
manera rapida y controlada en el periodo critico del gesto técnico. El entrenamiento

propioceptivo contribuye a esto al refinar la deteccion sensorial de la posicion articular y
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al mejorar la sincronia entre masculos agonistas y antagonistas, lo que disminuye

pérdidas energéticas por compensaciones y aumenta la eficacia del impulso generado.

En halterofilia, el impulso aplicado desde la extension de cadera y rodilla hasta la triple
extension (tobillo-rodilla-cadera) es crucial para llevar la barra a la altura necesaria. Por
tanto, intervenir sobre la calidad del impulso (trabajando tanto la fuerza explosiva como
el control propioceptivo que permita una aplicacion estable y dirigida de esa fuerza)
puede traducirse en mejores trayectorias de la barra, menos desviaciones y menor riesgo

de lesiones por recepciones inestables (Christou & Carlton, 2001).

Aprendizaje motor
Se explica como se adquieren, retienen y transfieren las habilidades motrices a través
de la préactica y la retroalimentacion sensorial. Modelos clasicos (por ejemplo, Schmidt)
sostienen que la formacién de esquemas motores ocurre por la repeticion de gestos junto
a retroalimentacion intrinseca y extrinseca, lo que permite al sistema nervioso construir

representaciones adaptativas del movimiento (Schmidt, 1975).

Aplicado a la halterofilia, el aprendizaje motor implica no solo repetir el gesto técnico
sino enriquecer esa practica con estimulos que mejoren la percepcién somatosensorial
(propiocepcidn). La inclusion de ejercicios propioceptivos durante el aprendizaje técnico
aporta retroalimentacion sensorial especifica, por ejemplo, correcciones de posicion
articular o ajustes posturales que facilitan la consolidacion de patrones motores estables
y eficientes. Esto incrementa la transferencia del entrenamiento a situaciones

competenciales en las que las perturbaciones y la fatiga pueden alterar la ejecucion.

Ademas, el aprendizaje motor contemporaneo resalta la importancia de la variabilidad
y la practica contextualizada para la generalizacion de la habilidad. Integrar sesiones de
propiocepcion que reproduzcan condiciones de inestabilidad o perturbacién controlada
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(progresivas y especificas) hace que el atleta aprenda a adaptar el patron motor en
entornos dinamicos, reduciendo la probabilidad de error técnico bajo presién y mejorando
la resiliencia neuromuscular en competicion. En resumen, combinar la practica técnica
con estimulos propioceptivos y feedback adecuado optimiza la adquisicion y retencion

del gesto del arranque y envién. (Schmidt, 1975).

Organo tendinoso de Golgi

El 6rgano tendinoso de Golgi es un mecanorreceptor que es localizado en la union
entre el musculo y el tendén, cuya funcién principal es en detectar los cambios en la
tensién muscular que son generados durante la contraccion. Este receptor proporciona
informacion al sistema nervioso central sobre la magnitud de la fuerza aplicada,
permitiendo regular la activacion muscular y asi proteger las estructuras
musculoesqueléticas frente a las tensiones excesivas. Su participacion es fundamental
en los deportes de fuerza como la halterofilia, donde la produccion y el control en
elevadas cargas requieren los mecanismos precisos para la alimentacion neuromuscular

para asi optimizar el rendimiento. (Proske & Gandevia,2012).

Sistema vestibular

El sistema vestibular donde se encuentra localizado el oido interno y que constituye a
uno de los principales sistemas que son responsables del control del equilibrio y de la
orientacion espacial. La funcion de el consiste en detectar los movimientos de la cabeza
y de las aceleraciones lineales y angulares del cuerpo, dando informacién que es
esencial para mantener la estabilidad postural y asi coordinar los movimientos oculares

y corporales. (Horak,2006).

En los levantamientos olimpicos, el sistema vestibular participa para el control de la

postura durante los desplazamientos rapidos en la barra y en la estabilizacion final del
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deportista favoreciendo una correcta percepcién espacial y una adecuada distribucién de

las fuerzas durante la ejecucién técnica (Paillard,2017).

2.3. MARCO LEGAL

Tabla 3. Descripcion de las normas.
Norma Descripcién

Ley 100 de 1993 Esta ley crea el sistema general de seguridad
social en salud y establece los objetivos y los
principios que buscan prevenir la enfermedad y asi
promover la salud para el contexto deportivo
promueve la implementacion de las lesiones y el

bienestar general de los deportistas.

Ley 1098 de 2006 Que establece la politica publica sobre el deporte,
la recreacién, la educacion fisica y el
aprovechamiento del tiempo libre, definiendo los
principios y los objetivos para fomentar la
formacién deportiva y la mejora del rendimiento del
deportista también sirve de base legal para el
desarrollo de los programas de entrenamiento
propioceptivo.

Ley 935 de 2004 Se reconoce la profesiéon del entrenador deportivo
en Colombia y se regula sus competencias y las
responsabilidades donde esta ley es legitima a la
planificacién, aplicacion y supervision de los
programas de entrenamiento fisico como el
entrenamiento propioceptivo a cargo de los
profesionales calificados.

Resolucion 8430 de 1993 Establece las normas cientificas, técnicas vy
administrativas para la investigacion en salud con
personas, este aplica ya que se trabaja con
deportistas que participan de manera voluntaria
donde se exige el consentimiento informado, la
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confidencialidad y el respeto a la integridad fisica
de los participantes.

Ley 1581 de 2012 Regula el tratamiento de los datos personales en
Colombia garantiza que la informacion de los
participantes (Nombre, edad, resultados fisicos,
entre otros) sea manejada con confidencialidad y
Unicamente con fines académicos o cientificos,
para previa la autorizacion expresa de los
involucrados.

ley 181 de 1995 Regula la practica del deporte, la recreacién, en
Colombia, esta norma promueve el desarrollo
integral de los deportistas y la implementacion de
procesos de formacién adecuados, lo cual se
relaciona directamente con la aplicacion de
programas de entrenamiento estructurados como

en el estudio.

Nota: elaboracion propia.
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3. DISENO DE LA INVESTIGACION

Método: La presente investigacion se desarrollard bajo un enfoque cuantitativo, el
cual segun Hernandez Sampieri et al. (2014) se caracteriza por la recoleccion y el analisis
de datos numéricos con el fin de probar hipétesis y establecer patrones de
comportamiento en este sentido el estudio busca medir y analizar los cambios en la
estabilidad de los halterdéfilos mediante la aplicacion de un programa de entrenamiento

propioceptivo.

Debido a que busca medir y analizar los cambios en la estabilidad de los halterofilos
por medio de la aplicacion de un programa de entrenamiento propioceptivo, utilizando

datos numéricos obtenidos a partir de pruebas especificas.

Disefo: El disefio es de tipo cuasiexperimental ya que pretende dar respuesta a una
problemética real dentro del contexto deportivo mediante el disefio y la implementacion
de una propuesta de intervencion orientada al mejoramiento de la estabilidad y a la
prevencion de lesiones en deportistas de halterofilia. Segin Hernandez Sampieri y
Mendoza (2018), los disefios cuasiexperimentales permiten evaluar los efectos de una
intervencion cuando no es posible realizar una asignacién aleatoria de los participantes.
En este sentido, se conformardn dos grupos: un grupo experimental integrado por 6
deportistas, que participara en un programa de entrenamiento propioceptivo, y un grupo
control conformado por 5 deportistas, que continuara con su entrenamiento habitual.
Ambos grupos seran evaluados en dos momentos, mediante un pretest antes de la

intervencion y un postest al finalizar el programa.
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Tipo de investigacion: La investigacion sera explicativo, puesto que inicialmente
permitird identificar las condiciones de estabilidad de los participantes y posteriormente

comparar los resultados obtenidos antes y después de la intervencion.

Poblacion: La poblacion estard conformada por halteréfilos pertenecientes a la liga
de pesas de Santander del club levantakids, donde fueron seleccionados por un
muestreo aleatorio simple. Los deportistas cumplian con los criterios de edad

establecidos.

Muestra: La muestra estara integrada por deportistas con edades entre 10 y 17 afios
seleccionados mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia, para la
aplicacién del test y del programa en la muestra quedd conformada por 6 nifios (4 nifias
y 2 nifios) para grupo experimental y 6 nifios ( 5 niflos y 1 nifia) para grupo control, de
acuerdo con la accesibilidad de los participantes y el cumplimiento de los criterios

establecidos para el estudio como criterios de inclusién se tendran en cuenta:

Tabla 4. criterios de inclusidn y exclusion de la muestra.

Criterios de inclusién Criterios de exclusién
o Pertenecer a la liga de pesas de e Presentar
Santander y al club levantakids lesiones osteomusculares al momento
del estudio
e Tener edades entre 10y 17 afios e No contar con consentimiento vy

asentimiento informados

e Participar activamente en los e Presentar inasistencia durante el
entrenamientos proceso de intervencion

e Aceptar voluntariamente participar en e No contemplar las evaluaciones
la investigacion establecidas en el pretest y postest

Nota: elaboracion propia.
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La variable independiente de la investigacion corresponde al programa de
entrenamiento propioceptivo, mientras que la variable dependiente sera la estabilidad en

los halterdfilos,

Métodos y técnicas de recoleccidon: Segun Plisky et al. (2009), el test Y-Balance es
una herramienta utilizada para evaluar el equilibrio dindmico, la estabilidad funcional y el
control neuromuscular en deportistas donde se permite identificar las alteraciones para
la estabilidad corporal mediante movimientos de alcance en las direcciones anterior,
posteromedial y posterolateral, siendo ampliamente utilizadas con los contextos
deportivos y de prevencion de lesiones.

Asimismo, para Shaffer et al. (2013) menciona que el Test Y-Balance es un
instrumento confiable para valorar el control postural y asi detectar los posibles

desequilibrios funcionales en miembros inferiores.

Instrumentos de evaluacion: El Test Y-Balance es una prueba funcional derivada
del Star Excursion Balance Test (SEBT), desarrollado por Plisky et al. (2009), que es
utilizado para evaluar el equilibrio dinamico, la estabilidad funcional y el control
neuromuscular en deportistas, ya que en esta prueba permite identificar alteraciones en
la estabilidad corporal mediante movimientos de alcance en las direcciones anterior,

posteromedial y posterolateral.

Para la aplicacion del test se requiere una superficie plana y cintas métricas
organizadas en forma de “Y”, permitiendo medir la distancia alcanzada por cada
participante mientras mantiene el apoyo en un solo pie. Durante la prueba, el deportista

debe conservar el equilibrio y realizar los alcances sin perder la estabilidad corporal.
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Protocolo: El Test Y-Balance consiste en realizar alcances con cada extremidad
inferior en las tres direcciones establecidas donde cada participante ejecuta varios
intentos (3) y se registra el mejor resultado obteniendo en centimetros, la prueba se
ejecuta en superficie planta utilizando referencias marcadas en direccién, anterior,
posteromedial y posterolateral. después los valores son comparados entre el Pretest y el
Postest para analizar posibles cambios en la estabilidad dinamica y el control postural

después de la intervencion propioceptiva.

Métodos y técnicas de recolecciéon: El Balance Error Scoring System (BESS) es
una prueba utilizada para evaluar el equilibrio estatico y el control postural en diferentes
poblaciones de muestras, segin Riemann y Gusjiewicz (2000), este instrumento permite
identificar las alteraciones para la estabilidad corporal mediante la observacion de los
errores cometidos durante distintas posiciones del equilibrio que son realizados sobre

superficies firmes e inestables.

Ademas, Bell et al. (2011) menciona que el Test BESS es una herramienta confiable
y de facil aplicacién para valorar el control postural y detectar cambios relacionados con
la estabilidad funcional en deportistas.

Instrumentos de evaluacion: para el instrumento Balance Error Scoring System
(BESS), desarrollado por Riemann y Guskiewicz (2000), donde la prueba es disefiada
para evaluar el equilibrio estatico y el control postural mediante diferentes posiciones,
este instrumento es utilizado en el ambito deportivo y clinico debido a su facilidad de

aplicacién y de confiabilidad en la valoracion del equilibrio corporal.

Para la aplicacion del Test BESS se requiere una superficie firme, una superficie de
espuma y un cronémetro, la prueba se desarrolla mediante tres posiciones: bipodal,
unipodal y tAndem, realizadas tanto en superficies estables e inestables. Durante cada
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postura, el participante debe mantener el equilibrio mientras se contabilizan los errores

cometidos.

Protocolo: El Test BESS consiste en mantenerse en cada posicion durante 20
segundos con los ojos cerrados y las manos sobre la cintura. Se consideran errores como
lo son: abrir los ojos, mover las manos, perder el equilibrio, separar el pie de apoyo o
salir de la posicion establecida.

Finalmente, el puntaje total se obtiene a partir de la suma de errores registrados
durante todas las posiciones evaluadas, si se tiene un namero menor de errores

representa un mejor control postural y mayor estabilidad en los participantes.

El primer procedimiento de la investigacion se desarrollara en varias fases donde el
primero sera una evaluacion inicial o pretest en ambos grupos donde posteriormente, se
disefiara el programa de entrenamiento propioceptivo de acuerdo con las necesidades
identificadas en la valoracion inicial, en una tercera fase se implementara la intervencion
en grupo experimental durante un periodo de 6 semanas, mientras que el grupo control
continuara con su preparacion habitual, finalmente, se realizara la evaluacion final o
postest y se procedera al analisis de los datos, mediante una estadistica descriptiva,
utilizando medidas como el promedio y la desviacion estandar, con el fin de comparar los

resultados obtenidos antes y de después de la intervencion.
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Tabla 5. categorizacion de las variables.

variable tipo de variable unidad de medida instrumento de
medicion
Sexo Cuantitativa, razén Afios (10-17)
Edad Cualitativa, nominal Masculino/femenino
Programa de Cuantitativo Grupo control/ Grupo Registro de
entrenamiento experimental intervencion

propioceptivo
Estabilidad dinamica Cuantitativa Alcance encm Test Y-balance
(direcciones del test)

Control postural Cuantitativa Numero de errores Test BESS

Nota: elaboracién propia.

Tabla 6. Programa de entrenamiento propioceptivo durante 6 semanas.

. Tipo de . Lo . .
Semana  Sesion actividad Objetivo Ejercicios Intensidad Duracion
o Evaluacion Recoleccion de Firma de consentimientos .
1 Sesionl .. datos y aspectos . — 45 min
inicial e informados
éticos
. Evaluacion Valoracion del Aplicacion test BESSy Y- 15-20
2 Sesi6on2 ..~ e —_ .
inicial equilibrio Balance min
3 Sesion 3 P(oplocepuon Iniciar adaptacion Eq_umbrlo bipodaly Suave 15_—20
béasica neuromuscular unipodal min
2 Ejercicios Mejorar Ejercicios dinamicos de 15-20
3 . PN o o Suave .
sesiones dinamicos estabilidad inicial equilibrio min
2 Control Fortalecer control Ejercicios de control . 15-20
4 . Intermedio .
sesiones postural neuromuscular postural min
L Mejorar
2 Ejercicios . Juegos con enfoque . 15-20
4 sesiones ludicos adherencia y propioceptivo Intermedio min

coordinacion
Ejercicios en superficies

. .. Aumentar . .
2 Propiocepcion ... .. inestables, ojos cerrados y 15-20
5 . dificultad sensorial .=~ "¢ o Avanzado
sesiones avanzada . ejercicios especificos del min
y funcional :
levantamiento de pesas
o Comparar Aplicacion test BESS y Y-
2 Evaluacion P P Y 15-20
6 . . resultados prey Balance a grupo controly — .
sesiones final . > : min
postintervencion experimental
Nota: elaboracion propia.
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

Para facilitar la comprension del proceso investigativo desarrollado en el proyecto,
se describen estas fases ejecutadas desde la formulacion de la propuesta hasta el
analisis de los resultados que se han obtenido tras la implementacion del programa de
entrenamiento propioceptivo en halterofilos en edades de 10 y 17 afios pertenecientes

al club Levantakids de la Liga Santandereana de Pesas.

Fase 1. Formulacion y estructuracion del proyecto

La primera fase fue correspondida como la construccidon de la propuesta de
investigacion con el documento FDC-124, durante esta etapa se Evalué que la
problemética fue relacionada con la poca inclusion de los programas de entrenamiento
propioceptivo que dentro de los procesos de la preparacion fisica de los halterofilos
donde se realiz6 la busqueda y revision de la literatura cientifica nacional e internacional
sobre la propiocepcion, la estabilidad, el control neuromuscular y la halterofilia,

permitiendo asi sustentar tedricamente la investigacion.

Asimismo, se formularon los objetivos, la pregunta de investigacion, la hipétesis, la
justificacion y el disefio metodolégico, definiendo que las variables de estudio, que los
instrumentos de evaluacion y que los procedimientos de intervencién que seria aplicado

a los participantes.
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Fase 2. Seleccion de la poblacién y aplicacion del pretest

Una vez que estd aprobado el FDC-124, se realizaron los procedimientos
administrativos y éticos para el desarrollo de la investigacion, incluyendo la entrega del
consentimiento  informado 'y la autorizacion institucional correspondiente.
Posteriormente, se seleccionaron los deportistas que cumplian con los criterios de
inclusion establecidos y se conformaron los grupos experimental y control. Esta fase
permitié dar cumplimiento al primer objetivo especifico, relacionado con la evaluacion de
la estabilidad de los halterofilos entre los 10 y 17 afios mediante la aplicacion del Test Y-
Balance y el Test BESS. Los resultados obtenidos en el pretest permitieron establecer

una linea base para el disefio posterior del programa de entrenamiento propioceptivo,

Fase 3. Implementacion del programa de entrenamiento propioceptivo

Para esta parte se ejecuté el programa de entrenamiento propioceptivo disefiado para
el grupo experimental, dando cumplimiento al segundo objetivo especifico de la
investigacion, relacionado con el disefio de una propuesta orientada al desarrollo de la
estabilidad y el control neuromuscular en halteroéfilos. La intervencién tuvo una duracion
de seis semanas, con una frecuencia de dos sesiones por semana y una duracion entre

20 y 40 minutos por sesion, para un total de 12 sesiones de entrenamiento

Las sesiones incluyeron ejercicios de equilibrio unipodal, desplazamientos
controlados, tareas de estabilidad dinamica, ejercicios con superficie inestable, ejercicios
con cambio de direccion y actividades orientadas al fortalecimiento del control
neuromuscular. Todos los ejercicios fueron de manera progresiva y adaptados a las
caracteristicas de los participantes, garantizando condiciones seguras durante su

ejecucion.
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Mientras tanto, el grupo control continudé realizando Unicamente el entrenamiento

convencional sin recibir el programa especifico del entrenamiento propioceptivo.

Al finalizar el periodo de intervencidn se aplicaron los test Y-Balance y el BESS como
evaluacion final o postest, con el proposito de identificar los cambios producidos tras la
implementacion del programa. Posteriormente, la informacion recolectada fue
organizada en bases de datos y analizada mediante una estadistica descriptiva con el
paguete del programa SPSS, empleando tablas y graficos que facilitaron la comparacion
de los resultados obtenidos al principio y al final de la intervencion, asi como la diferencia

en datos entre el grupo experimental y el grupo control.
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5. RESULTADOS

A continuacion, se presentan los resultados después de la implementacion del
programa de entrenamiento propioceptivo que fue aplicado a los halterofilos en edades
de 10 a 17 afos del club levantakids. Para este analisis de la informacion se utilizé el
software estadistico SPSS version 26, mediante el cual se organizaron y procesaron los
datos obtenidos en las evaluaciones pretest y postes. Los instrumentos que fueron
empleados son el Test BESS, orientado a valorar el equilibrio estatico y el control postural
y el Test Y-Balance, que es utilizado para evaluar el equilibrio dindmico en las
direcciones, anterior, posteromedial y posterolateral.

Ademas, se realiz6 un andlisis descriptivo de las variables estudiadas, calculando las
medidas de tendencia central y de dispersion, con el fin de identificar los cambios
observados después de la intervencion, después se efectud la comparacion entre las
mediciones pretest y postest para determinar la incidencia del programa de

entrenamiento propioceptivo sobre la estabilidad en los halterofilos.

Tabla 7. Estadisticos descriptivos de las variables evaluadas. .

Variable N Minimo Maximo Media Desviacion
estandar

Bess Pretest 11 10 18 14 2,548
Bess postest 11 7 17 11 3,842
Alcance 11 88 97 91 2,453
anterior
pretest
Alcance 11 89 98 94 3,012
anterior
postest
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Alcance 11 92 101 97 2,976
posteromedial

pretest

Alcance 11 96 103 100 1,954
posteromedial

postest

Alcance 11 90 98 93 3,267
posterolateral

pretest

Alcance 11 91 100 96 3,012
posterolateral

postest

Puntaje 11 107,12 128,57 115,3027 6,90985
compuesto

postest

Nota: elaboracién mediante el Software estadistico SPSS.

Los resultados que se evidenciaron en la estadistica descriptiva fueron positivos en
las variables relacionadas con el equilibrio y la estabilidad de los participantes, para el
Test BESS se observé que se obtuvo una disminucion en el promedio de errores,
pasando de 14,09 + 2,55 en el pretest a 11,18 + 3,84 en el postest, lo que indica una
mejora en el control postural, de igual forma, en el Test Y-Balance se registraron
incrementos en las tres direcciones evaluadas. El alcance anterior aumento de 91,27 +
2,45 cm 94,45 £ 3,01 cm, el alcance posteromedial paso de 97,36+ 2,98 cm a 100,27 £
1,95 cm; y el alcance posterolateral se incrementé de 93,45 + 3,27 cm a 96,55 + 3,01
cm. Estos hallazgos sugieren una mejora del equilibrio dindmico tras la aplicacién del

programa propioceptivo.
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Tabla 8 comparacién de las mejoras entre el grupo experimental y el grupo control .
Variable Grupo N Media Desviacion Error de
estandar estandar

Mejora BESS Experimental 6 4,8333 0,40825 0,16667
MejoraBESS  Control 5 0,6000 0,54772 0,2449
Mejora Experimental 6 -5,1667 0,40825 0,16667
alcance
anterior
Mejora Control 5 -0,8000 0,44721 0,20000
alcance
anterior
Mejora Experimental 6 -4,5000 2,25832 0,92195
alcance
posteromedial
Mejora Control 5 -1,0000 0,00000 0,00000
alcance
posteromedial
Mejora Experimental 6 -4,8333 1,47196 0,60093
alcance
posterolateral
Mejora Control 5 -1,0000 0,00000 0,00000
alcance

posterolateral
Nota: Se encontraron diferencias significativas entre el grupo experimental y el grupo control en todas las

variables evaluadas (p<0,05).

Se observa en la tabla 8, el grupo experimental presentd una mejora en todas las
variables evaluadas en comparacion con el grupo control. El Test BESS se registré una
reduccion promedio de 4,83 errores frente a 0,60 errores del grupo control. Ademas, en
el Test Y-Balance se evidenciaron incrementos superiores en los alcances anterior,
posteromedial y posterolateral, lo cual indica que hay una mejor respuesta referente al

programa de entrenamiento propioceptivo.
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Tabla 9. resultados de la prueba T para muestras independientes .

Variable t o] p Diferencias de
medias

Mejora BESS -14,708 9 <0,001 4,23333

Mejora alcance -16,928 9 <0,001 -4,36667

anterior

Mejora alcance -3,434 9 0,007 -3,50000

posteromedial

Mejora alcance -5,770 9 <0,001 -3,83333

posterolateral
Nota: elaboracién propia por medio del paquete estadistico SPSS.

Se presentan los resultados en la prueba t para muestras independientes donde se
encontraron diferencias estadisticamente significativas entre el grupo experimental y el
grupo control en las variables correspondientemente evaluadas (p<0,005). Estos
resultados indican que el programa de entrenamiento propioceptivo produjo mejoras
notablemente en el equilibrio estatico y dinamico de los participantes del grupo

experimental.
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6. CONCLUSIONES

En la aplicacion de los test Y-balance y el test BESS donde se permitié identificar los
niveles iniciales de la estabilidad y control postural de los halteréfilos participantes,
ademas se hizo una revision de aspectos de mejora para el equilibrio dinamico como en
el equilibrio estéatico proporcionando una informacion relevante que sirve para orientar el

proceso de intervencion y asi establecer una linea base en la comparacion posterior.

El disefio e implementacién del programa de entrenamiento propioceptivo donde
constituyo la estrategia que es adecuada para fortalecer la estabilidad que es funcional
y el control neuromuscular en los deportistas, mostrando una estructura progresiva en
los ejercicios que permitié estimular los mecanismos relacionados con el equilibrio, la
coordinacion y el control corporal, haciendo estas habilidades positivas para que sea

necesaria la practica de la halterofilia.

Finalmente, la comparacion del grupo experimental y el grupo control permitié que los
participantes que estuvieron participando en el programa presentaron un nivel positivo
en las variables evaluadas, donde estos hallazgos sugieren que la incorporacion de estos
tipos de ejercicios propioceptivos dentro del entrenamiento deportivo puede contribuir al
fortalecimiento de la estabilidad y asi tienen mejor desempefio funcional los halteroéfilos

especificamente en las edades intervenidas.
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7. RECOMENDACIONES

Teniendo en cuenta toda la informacion producida en este estudio se recomienda
trabajar estos ejercicios de propiocepcion dentro de los procesos de la preparacion fisica
en los halterofilos, debido a que este tipo de entrenamiento contribuye al buen
funcionamiento de sus ligamentos, a su equilibrio para asi tener mejor control
neuromuscular, asimismo se sugiere que los entrenadores integren de manera
progresiva ejercicios de inestabilidad , ejercicios unipodales y trabajos de control postural

para que sean adaptadas al nivel de experiencia de cada deportista.

Aunado a esto, se recomienda ampliar el tamafio de la muestra en futuras
investigaciones, con el fin de obtener resultados mas representativos ya que permitiria
mostrar una evidencia cientifica relacionada con los efectos del entrenamiento

propioceptivo en la halterofilia.

En ese mismo contexto, se sugiere desarrollar los estudios con periodos de
intervencion mas prolongados, donde se permita analizar en los efectos del
entrenamiento propioceptivo a mediano y largo plazo sobre variables relacionadas con
el rendimiento deportivo, la estabilidad funcional y la prevencion de lesiones, de igual
manera seria pertinente incorporar las pruebas de valoraciobn neuromuscular que

complementen la informacion obtenida mediante los test BESS y Y-balance.

Finalmente, se recomienda promover procesos continuos de evaluacién y seguimiento
de la estabilidad en los deportistas jovenes, donde sean utilizando herramientas objetivas
gue permitan monitorear la evolucién individual de cada atleta y facilitar la toma de

decisiones dentro de la planificacion del entrenamiento.
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9.1. MICROCICLOS

9. ANEXOS

MICROCICLO #1 (ajuste) VOL:1 INT:1 OBJETIVO: Realizar la evaluacion inicial de la estabilidad mediante la aplicacion de pruebas
propioceptivas.

NOMBRE DEL EQUIPO

club levantakids

Pa";::: 12 | ctividades frareas) LUNES |neneo| MARTES |memeo| MIERCOLES |memeo( JUEVES |nemee TOTALES
Introduceisn (charla breve) 0 0 0 3 0 0 0 3
Pre calentamiento 0 0 0 2 0 0 0 2
Parte inicial [ctizcitn 0 0 0 2 0 0 0 2
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0

ToTAL o [vorar [ o | vora [ o[ vora |7 |PNGHITIToT|NNGRNNNGN o [ o | +
0 0 0 0 0 0 0 0
propioceptiva (Test BESS) 0 0 0 15 0 0 0 15
equilibrio dinamica ( Y-Balance) 0 0 0 15 0 0 0 15
Parte 0 0 0 0 0 0 0 0
Principal 0 i i 0 i i 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
ToTAL o [ vorar [ o | vora o[ vora | s [PGRITToT|NNGRMNNGN o [0 | =
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
R 0 0 0 2 0 0 0 2
Parte final Despedida 0 0 0 1 0 0 0 1
TOTAL o [ Tota | o TOTAL o [ tora | s 3
TOTAL MICRO
TOTAL GLOBALES LUNES| 0 |MARTES| 0 |MIERCOLES| 0 |JUEVES| 40
i

ENTRENADOR: laura solar, karen cala, juan nuiiez

MICROCICLO # 2 (ajuste) VOL:1 INT:1 OBJETIVO: Aplicar ejercicios propioceptivos basicos para el desarrollo del equilibrio y el
control postural en condiciones estéaticas y dinamicas

NOMBRE DEL EQUIPO

club levantakids.

Introduccidn (charla breve) 0 2 0 0 0 0 0 2
activacion neuromuscular 0 3 0 0 0 0 0 3
Parte inicial Ejercicios basicas de coordinacian 0 2 0 0 0 0 0 2
0 0 0 0 0 0 0 0
1] 0 0 1] 1] 0 1] 0
0 0 0 0 0 0 0 0
TOTAL 0 |TOTAL 7 | VOTAL |0 | TOTAL |0 | NOTALTT 0| oA O oAl [0 T
0 0 0 0 0 0 0 0
Equilibrio unipodal estatico 0 10 0 0 0 0 0 10
Equilibrio unipodal con baldn 0 10 0 0 0 0 0 10
p. Trabajo en pareja (perturbaciones externas) 0 10 0 0 0 0 0 10
arte
Principal 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
TOTAL 0 | TOTAL T30 | ToTAL |0 | TOTAL |0 | NOTAL T 0| oA O oAl [0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
0 0 0 0 0 0 0 0
Retroalimentacidn 0 2 0 0 0 0 0 2
Parte final |D&spedida 0 1 0 0 0 0 0 1
TOTAL 0 TOTAL 3 TOTAL 0 TOTAL o B
TOTAL GLOBALES LUNES| 0 |MARTES| 40 |MIERCOLES| 0 |JUEVES| 0 TOTAL MICRO
1

ENTRENADOR:
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MICROCICLO # 3 (carga) VOL:1 INT:2 OBJETIVO: Desarrollar la estabilidad dinamica y el control neuromuscular mediante
ejercicios propioceptivos en condiciones de mayor inestabilidad y movimiento.

NOMBRE DEL EQUIPC

club levantakids

Partes 0213 Actividades (tareas) LUNES [newes| MARTES |ricuss| MIERCOLES |menss| JUEVES |nems TOTALES
Introduccidn (charla breve) 0 2 2 4
Pre calentamiente 2 2 4
Parte inicial Activacion 2 2 ;
0 0
0
TOTAL o | vorar 5 | voraL | o [vorar | o |PTVOWAL [0 OGN VoAl [0 e
T 0 0 0 0 0 0 0 0
0 0
Sentadilla unipodal (propiocepcion avanzada inicial) 0 10
Parte Equilibrio unipodal con control corporal 0 10
A Sentadilla unipodal (propiocepcion avanzada inicial) 0 10
Principal ———"—————————————— 0 0
Equilibrio monopodal estatica 0 10
Salto bipodal con recepcion controlada 0 10
Salto con aterrizaje v estabilizacién monopodal 0 0
TOTAL o | Torar |50 | Tora o |"vorar | so |FITOTACT| o |MOTRNINON] ToTAL |0 R
0 0
0 0
Retroalimentacion 0 2 2 4
Despedida 0 2 2 4
Parte final TOTAL 0 | ToTAL | & TOTAL 0 | TOTAL | & B
TOTAL MICRO
TOTAL GLOBALES LUNES| o [maRTES| 40 |mMIERCOLES| 0 [JuEvES| 40
[ 80 T 1

ENTRENADOR: laura solar, karen cala, juan nuiiez

MICROCICLO #4 (carga) VOL:1 INT:2 OBJETIVO: Desarrollar la estabilidad funcional y el control postural durante posiciones
técnicas de la halterofilia a través de ejercicios propioceptivos realizados en superficies inestables.

NOMBRE DEL EQUIPC club levantakids,
Partes 9 12 | nctvidades (areas) LUNES | ricnrs | MARTES [sienrs| MIERCOLES | rucurs | JUEVES [ riewes TOTALES
Introduccidn (charla breve) 0 2 4
Pre calentamiento 2
Parte inicial Aclivacon 2
0
TOTAL 0 TOTAL 6 TOTAL o TOTAL
0 0 1]
0
Sentadilla unipodal con banda elastica 0 10
Parte Equilibrio unipodal con perturbacion externa 0 10
Principal recepcion y estabilizacion unipodal 0 10
0
unipodal sobre BOSU con barra 0
plancha frontal con apoyo en BOSU 0
plancha con apoya alterno sobre BOSU 0
TOTAL 0 TOTAL | 30 TOTAL o TOTAL
0
0
Retroalimentacidn 0 2
Despedida 0 2
Parte final TOTAL 0 | TotAL | 4 TOTAL | 0 | ToTAL
TOTAL GLOBALES LUNES| 0 |MARTES| 40 |MIERCOLES| 0 |JUEVES

ENTRENADOR: laura solar, karen cala, juan nufiez
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MICROCICLO #5 (carga) VOL:1 INT:3 OBJETIVO: Desarrollar la estabilidad funcional y el control postural durante posiciones
técnicas de la halterofilia a través de ejercicios propioceptivos realizados en superficies inestables.
NOMBRE DEL EQUIPO club levantakids____
Introduccidn (charla breve) 0 2 2 4
Pre 2 2 4
parte inicial Activacidn 2 2 4
0
0 0
0
0 1] 0 0 i 0 0 0
0 0
Sentadilla unipodal con banda elastica 0 10 10
Parte Equilibrio unipodal con perturbacion externa 0 10 10
Principal recepcion y estabilizacion unipodal 0 10 10
P 0 0 10
unipodal sobre BOSU con barra 0 10 10
plancha frontal con apoyo en BOSU 0 10 10
plancha con apoyo afterno sabre BOSU 0
TOTAL TOTAL [ 30 | TOTAL | 0 | TOTAL | 50 | HOTAL ] 0 [OUANINNONI TOTAL |0 &0
0
0
0 2 2 4
Despedida 0 2 2 4
Parte final TOTAL 0 | TotaL [ 4 | TotaL | o | TotAL
TOTAL GLOBALES LUNES| 0 |MARTES| 40 |MIERCOLES| 0 |JUEVES| 40 TOTAL MICRO

ENTRENADOR: laura solar, karen cala, juan nufiez

MICROCICLO #6 (carga) VOL:1 INT:1 OBJETIVO: Desarrollar la estabilidad funcional y el control postural durante posiciones

técnicas de la halterofilia a través de ejercicios propioceptivos realizados en superficies inestables.

NOMBRE DEL EQUIPO ______ club levantakids____
Paré?::: L Actividades (tareas) LUNES |rienes| MARTES |rienes| MIERCOLES |niemes| JUEVES |ricnss TOTALES
Introduccian (charla brave) 0 2 2 4
Pre calentamiento 2 3 4
Parte inicial Adhiacion 2 2 g
1] 1]
1]
TOTAL (1] TOTAL 6 TOTAL 0 | TOTAL
1] 1] 0
1]
Salto desde cajon con recepcion controlada 0 10
Parte Desplazamiento sobre linea con control postural 0 10
Principal Equilibrio dindmico con desplazamiento lateral g 10
evaluacion propioceptiva (Test BESS) postest 0
ion equilibrio dinamico ( Y-Balance) postest 0
o
TOTAL 1] TOTAL | 30 TOTAL 0 | TOTAL
1]
1]
Retroalimentacidn 0 2
Despedida 0 2
Parte final TOTAL ) [ TotAL | & | TotaL | o | TorAL
TOTAL GLOBALES LUNES| 0 |MARTES| 40 |MIERCOLES| 0 |JUEVES|
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Docencia
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9.2. EVIDENCIA FOTOGRAFICA.

Test Bess (Pretest)

|
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Test Y-Balance (Pretest)
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9.3. SESIONES
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TEST (Postest)

Test BESS
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Test Y-Balance
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9.4. Consentimiento informado

" J PARTICIPACION EN SEGUIMIENTO DEPORTIVO

Consentimiento informado

Proyecto de investigacion: Programa de entrenamiento propioceptivo y su incidencia sobre la
estabilidad en los halterdfilos en edades de 10 a 17 anos

Duracion del seguimiento: 6§ semanas

Yo, identificado(a) con documento de identidad

No. , en calidad de padre/madre/acudiente del menor de edad, manifiesto
que he sido informado(a) de manera clara sobre la participacién en el proceso de seguimiento
deportivo durante seis (6) semanas.

Autorizo la participacion de mi hijo(a) en el proyecto de investigacion descrito, y entiendo que la
informacion recolectada sera utilizada Gnicamente con fines académicos, manteniendo la
confidencialidad de los datos personales.

Con mifirma, acepto participar en este proceso.

Nombre delacudiente:

Documento de identidad:

-

Firma del e:

Resp ble del imiento
Nombres: Laura Fernanda Solar Fuentes, juan David Nunez riatiga, Karen sthefany cala barranco.

Estudiantes de Cultura Fisica y Deporte

Firma:
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9.5. Carta autorizaciéon del entrenador del lub levantakids

Fecha: 16/ 03 /2026

Sefor:

Jhon Mosquera

Liga de Levantamiento de Pesas de Santander
Bucaramanga.

Asunto: Solicitud de permiso para consentimiento informado y seguimiento a deportistas
Cordial saludo.

Por medio de la presente me permito solicitar su autorizacidn para realizar un proceso de
seguimiento durante seis (6) semanas a deportistas de levantamiento de pesas, pertenecientes a
la Liga de Levantamiento de Pesas de Santander, cuyas edades se encuentran entre 10y 17 anos.

Este proceso hace parte de un proyecto de forma investigativa orientada al analisis y
acompafamiento del rendimiento deportive en la disciplina de levantamiento de pesas, donde se
aplicara un consentimiento informado a cada participante, garantizando que los deportistas
conozcan el proposito del seguimiento, asi comoe la confidencialidad y el manejo responsable de la
informacién recolectada.

La participacion de los deportistas serd de manera seleccionada, respetando en todo momento su
bienestar, privacidad y los principios éticos que rigen los procesos de investigacidn y
acompanamiento deportivo.

Agradecemos de antemano su colaboracion y apoyo para llevar a cabo este proceso con los
deportistas de la liga.

Laura Fernanda Solar Fuentes
Karen sthefany Cala Barranco
Estudiantes profesional en
Cultura Fisica y Deporte

Jhon Mosquera
Entrenador de liga de Santander
de pesas juvenil.
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9.6. Asentimiento informado (lo firman los jévenes deportistas)

PARTICIPACION EN SEGUIMIENTO DEPORTIVO

ASENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN INVESTIGACION

Yo, he sido informado sobre el proyecto de
entrenamiento que se realizara durante 6 semanas.

Entiendo que participaré en actividades relacionadas con el entrenamiento y evaluacion de mi
equilibrio.

Tambien entiendo que:
* Miparticipacion es voluntaria
* Puedo hacer preguntas cuando lo necesite

* Acepto participar en este estudio.

Con mi firma, acepto la participacion en este proceso.

Nombre del participante:
Edad:

Firma del participante:

Fecha:
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