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RESUMEN

El presente trabajo de grado, es una investigacion que trato sobre la Intervencion fisioterapéutica
basada en ejercicios pliométricos para mejorar la agilidad del paso de zapateo en hombres y
escubillado en mujeres durante la danza, en los bailarines de joropo de la Universidad de
Pamplona utilizando como instrumentos de medicion el Test de Agilidad de Illinois y la Prueba
Cinematica High Definition a 270 fotogramas por segundo, con camara Nikon Molén Coolpix
Pro antes y después de las seis semanas establecidas para la aplicacion del protocolo de
entrenamiento pliométrico al grupo de estudio y grupo control conformado por 2 parejas cada
uno (4 hombres-4 mujeres) durante el primer semestre del 2018. Esta investigacion es cuaxi-
experimental, de tipo cuantitativa. Dentro de los resultados, por medio de la aplicacion de la
prueba t student, se encontré que tanto la cualidad fisica de agilidad como el nimero de pasos
aumentaron con respecto al tiempo de intervencion en el grupo de estudio y con menor
significancia en el grupo control debido al continuo entrenamiento basico de la danza que
siguieron recibiendo. En sintesis, debido a la similitud que guardan los ejercicios pliométricos
con el gesto motor de la danza de Joropo, se puede utilizar como estrategia adicional al
entrenamiento basico puesto que los resultados son notorios desde los primeros dias de
aplicacion. En otras palabras, se concluye que el protocolo de intervencién fisioterapéutica
basado en entrenamiento pliométrico tiene cambios significativos sobre la cualidad fisica de

agilidad global.
PALABRAS CLAVES

Pliometria, Ejercicio, Zapateo, Escubillado, Joropo, Cultura, Danza, Agilidad
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ABSTRACT

The present work of degree, is a research that works on the physiotherapeutic intervention on
plyometric exercises to improve the agility of the step of zapateo in men and women in the dance
during the dance, in the dancers of joropo of the University of Pamplona. Illinois Agility Test
and the High Definition Cinematic Test at 270 frames per second, with the Nikon Coolpix Pro
camera before and after six weeks, the application of the plyometric training protocol is
established in the study group and control group consisting of 2 couples each (4 men-4 women)
during the first semester of 2018. This research is cuaxi-experimental, of quantitative type.
Within the results, in the middle of the application of the t student test, it is found that the quality
of agility as the number of steps increases with respect to the time of intervention in the study
group and with less significance in the group control due to the continuous basic training of the
dance that they continued to receive. In short, thanks to the similarity of the plyometric exercises
with the motor gesture of the Joropo dance, it can be used as an additional strategy. In other
words, it is concluded that the protocol of physiotherapeutic intervention based on plyometric

training has significant changes in the physical quality of global agility.

KEYWORDS

Pliometry, Exercise, Zapping, Escubillado, Joropo, Culture, Dance, Agility
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1.0 INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion muestra los resultados de una investigacion que buscaba
determinar el efecto de un programa de intervencion fisioterapéutica basado en ejercicios
pliométricos, sobre la agilidad en la ejecucion del paso de zapateo en hombres y de escubillado
en mujeres durante la danza, intervencién hecha en un grupo de bailarines de joropo de la

Universidad de Pamplona.

La determinacién de dicho efecto se muestra con los resultados de la aplicacion del test de
agilidad de Illinois y una prueba Cinemaética a través de videogrametria de alta definicion a 200

fotogramas por segundo, tomada con una camara Molon Coolpix Pro.

Las mediciones que muestran el efecto de la intervencion se tomaron antes y después de seis

semanas establecidas para la aplicacion del protocolo de entrenamiento pliométrico.

Esta investigacion se realizo entre el segundo periodo académico de 2017 y primer periodo

académico de 2018.
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1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La danza histéricamente es reconocida como una forma vital de expresion del ser humano, un
medio a través del cual el cuerpo comunica sensaciones, emociones, sentimientos, relaciones con
el entorno y, en general, una manera de ser y estar en y con el mundo; la danza es movimiento y
vida, que aglutina tradiciones y significaciones culturales que hacen de ella un texto cultural, una

préctica social en esencia. IDCM (2018)

La danza, entendida como una préctica social cercana a la cotidianidad y conectada con la
identificacion de un pueblo, es la viva expresion de su tradicion cultural que, ademas es cercana
a los ritos y las celebraciones, donde se rescatan y comparten vivencias individuales y colectivas,

y plasman una realidad social y cultural. IDCM (2018)

Asi como Bazén, Bruzzese, Laifio, Ghioldi y Santa Maria (2015) refieren que la danza clasica es
una de las formas de expresion del baile artistico més conocida y difundida en practicamente
todo el mundo. De la misma manera, El Instituto Departamental de Cultura del Meta (IDCM)
afirma que como expresion artistica, la danza Ilanera es un arte que explora y redimensiona las
posibilidades de movimiento del cuerpo, en tanto dominio del ser humano sobre la naturaleza

IDCM (2018).

Por esta razén, al tratarse de la misma disciplina, se encuentran similitudes en cuanto a que para
el desarrollo de esta se requiere una gran entrega desde lo fisico y lo mental. Dedicacion que
comienza en la temprana infancia con un importante volumen de trabajo. Asi, el bailarin ira

desarrollando fuerza muscular, resistencia, flexibilidad, equilibrio y agilidad. Formando un
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cuerpo adaptado al trabajo diario que implica, por momentos, movimientos complejos en una

secuencia perfectamente ordenada.

Debe sefialarse que Martin (1979), en su libro Del folclor llanero, describe que tres son los pasos
fundamentales del joropo, sobre los cuales los bailadores improvisan muchos mas: Valsiao, para
comenzar y salir de los otros pasos; zapatiao, cuando el bailador golpea el piso con los pies: y
escobillao, la forma de adelantar un pie primero y luego el otro, como raspando el piso.

Caracteristica del joropo es que se dan muchas y rapidas vueltas.

La agilidad definida segun Twist y Benickly, 1995 como la capacidad de mantener o controlar la
posicion del cuerpo mientras se cambia rapidamente de direccion durante una serie de
movimientos se relaciona con la danza del joropo ya que consiste en gestos motrices inmediatos
determinados por un tiempo especificado donde la meta es alcanzar movimientos arménicos
coordinados con la pista musical. Sin embargo, el incrementar el nimero de pasos posibles
ejecutados por los bailarines, optimiza la dindmica, la armonia y la estética del baile; lo cual
supondria que mejorar la agilidad de los danzantes con una intervencion basada en ejercicios

pliometricos, generaria un aumento en el nimero de pasos.

La agilidad en la ejecucién de la danza de joropo es un condicionante muy importante para los
bailarines dado que, a la hora de participar en los festivales de joropo que se llevan a cabo en
diferentes ciudades; un requisito fundamental dentro de los criterios de evaluacion que estipulan
los organizadores de cada festival son : ritmo, coordinacion, acoplamiento; en el que se califica
la marcacidn de los pasos basicos, zapateos y escubillados, por lo cual, el cambio positivo de esta

cualidad, podrian determinar los mejores resultados que permitan llegar a un primer lugar.
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Por tal motivo, un bajo rendimiento fisico en cuanto a la cualidad especifica de agilidad conlleva
a puntuaciones bajas a la hora de competir. Sumado a esto, en el grupo de joropo de la
Universidad de Pamplona, se encontro una falta de preparacion fisica documentada del bailarin,

necesaria para la realizacion del esquema de baile.

1.2 PREGUNTA PROBLEMA

¢Cual es el efecto de un programa de intervencion fisioterapéutica basado en ejercicios
pliométricos, sobre la agilidad en la ejecucion del paso de zapateo en hombres y escubillado en

mujeres durante la danza, en los bailarines de joropo de la Universidad de Pamplona?
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1.3 JUSTIFICACION

La idea de esta investigacion nace a partir de algunas falencias en cuanto a la destreza que
manejaban los integrantes del grupo de baile para mantener un sincronismo entre la masica y la
danza, esencialmente en la ejecucion de los pasos especificos del baile, escubillados y zapateos.
Craig, 2004; Miller et al., 2001; Parsons et al., 1998; Yap et al., 2000; Young et al., 2001 (como
se cit6 en Miller, Herniman, Ricard, Cheatham y Michael, 2016) mencionan en diferentes
estudios que los ejercicios pliométricos implican generalmente parar, comenzar, y realizar
cambios de direccion de manera explosiva. Estos movimientos son los componentes que pueden
contribuir al desarrollo de la agilidad. Por esta razén, decidié dar inicio a un programa de
intervencion fisioterapéutica basada en ejercicios pliometricos para determinar si con su
aplicacion se podria mejorar uno de los componentes fundamentales en el desarrollo de la técnica

del baile como lo es la agilidad.

Conforme a lo expuesto, la investigacion persiguid un tnico fin, el cual consisti6 en
demostrar si el efecto de un programa de intervencion fisioterapéutica basado en ejercicios
pliométricos sobre la agilidad en la ejecucion del paso de zapateo en hombres y escubillado en
mujeres durante la danza de joropo podria mejorar esta cualidad, ya que no cuenta con una
preparacion fisica documentada para desarrollar el esquema del baile. Resulta por tanto
fundamental el campo de accion tan amplio y variable de fisioterapia, que da la oportunidad de
participar en procesos interdisciplinarios que con base en el movimiento humano giran en torno a
un entrenamiento fisico, que permite mayores adaptaciones fisioldgicas en distintas actividades

adas. Ademas, establecer la importancia del quehacer fisioterapéutico en sus
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multiples campos de accién y enfoques preventivos, como en este caso, ya que se lograria un
acompafiamiento y asesoramiento de la utilizacion adecuada del cuerpo para generar
movimientos, seguimiento a su desempefio y prevencion de lesiones que pudieran
desencadenarse durante la practica; ademas tener referentes sobre el trabajo que se podria
realizar desde la fisioterapia en asocio con los profesores de baile, para influir en el rendimiento

de los bailarines de joropo.

Es necesario ademas, abrir campos de accién de la fisioterapia en trabajos interdisciplanarios y
trasndisciplinarios, mostrando la utilidad del actuar en el entrenamiento de las condiciones

fisicas de los bailarines, en danzas como el joropo.

Debido a lo anterior, se mird la viabilidad de realizacion de este trabajo, ya que se contaba con la
poblacién de bailarines, materiales y equipos necesarios en la Universidad de Pamplona, al igual

que el apoyo técnico y docente.
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1.4 OBJETIVOS

1.4.1 General

Demostrar el efecto de un programa de intervencion fisioterapéutica basado en ejercicios
pliométricos sobre la agilidad en la ejecucion del paso de zapateo en hombres y escubillado en

mujeres durante la danza, en los bailarines de joropo de la Universidad de Pamplona.

1.4.2 Especificos:

Caracterizar las variables de estudio pre entrenamiento en los bailarines.

Caracterizar las variables de estudio post entrenamiento en los bailarines.

e Relacionar los cambios presentes en las dos evaluaciones de los sujetos de estudio.

e Determinar el efecto de la intervencion en los sujetos de estudio.
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2.0 MARCO TEORICO

El Joropo es una expresion de arte popular en permanente evolucién, originalmente una fiesta
campesina o pueblerina que integra poesia, canto, masica y danza en un sistema de creatividad
improvisatoria sobre estructuras establecidas y parametros definidos de estilo. También, consiste
en un sistema de estructuras formales fijas, cristalizadas a lo largo de la historia a partir de
canciones y danzas tradicionales que se erigieron en formas musicales, al ceder su espacio
melodico a variantes en la letra, o al perder la letra para convertirse en formas puramente

instrumentales. (Calderén, 2015)

En cuanto a su distribucion geogréfica, esta danza es una tradicion que abarca casi la totalidad
del territorio venezolano y al menos la cuarta parte del territorio colombiano. Por tal razon, esta
circunscrito en sus origenes basicamente a la region comprendida entre el piedemonte andino de
Colombia, desde Villavicencio y las llanuras de San Martin hasta los confines orientales de
Venezuela, es decir, toda la cuenca central del Orinoco; lo cual indica que segln su ubicacion, la
clasificacion por regiones cuenta con importantes variantes de instrumentacion y estilo como: el

Joropo Central, Joropo Llanero y Joropo Oriental respectivamente. (Calderon, 2015)

Aunque en Venezuela el Joropo es considerado el baile nacional por excelencia, solamente el
joropo llanero, es comdn a Colombia y Venezuela, siendo el mas difundido de todos, tanto por su
amplia discografia y radiodifusion como por la abundancia de festivales, concursos y torneos que
involucran a ambos paises. Ademas, es notable el auge y desarrollo urbano que ha tenido esta
musica en los Gltimos afios en las respectivas capitales. Sus origenes se remontan a las musicas

ibéricas del Siglo XV11'y XVIIl, al gran espectro del multiple Fandango, las Folias, Peteneras,
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Jotas y Malaguefias andaluzas, sazonadas con la influencia de ocho siglos de dominacidn arabe y
posteriormente transformadas en Ameérica a través del mestizaje con elementos africanos e
indigenas. Los antecesores del Joropo incluyen la mdsica de marineros y trovadores que llega en
los galeones provenientes de Espafia, transformandose en musica arraigada en el suelo americano
y dando lugar a una tradicion vital y poderosa que se expresa en un alto desarrollo musical y

poético convirtiéndose en emblema de la identidad nacional. (Calderdn, 2015)

Por otra parte, la danza despojada de sus aspectos expresivos y artisticos puede ser
considerada una actividad puramente gimnastica, ya que supone un despliegue de capacidades
fisicas donde se imbrican la coordinacion, fuerza, equilibrio, resistencia, flexibilidad, velocidad,
entre otras. Hay que entender que el acondicionamiento fisico debe ser condicion indispensable
en el trabajo inicial de cualquier estilo de danza, tanto a nivel educativo como en mayor medida a

nivel artistico. (Aleman, 2001)

Por ende, este acondicionamiento va destinado a un mejor aprovechamiento motor del cuerpo,
no se puede olvidar que este es el instrumento de la danza. En los periodos de crecimiento
rapido, como es el caso de la adolescencia, existe una pérdida de flexibilidad (debido a que el
desarrollo 6seo es mas rapido que el crecimiento muscular). En la danza es muy importante el
desarrollo de la flexibilidad, pues ayudara a conseguir el mayor grado de amplitud en el recorrido
de las articulaciones en posiciones diversas, es decir, ampliando la posibilidad de movimiento en
cuanto a cantidad y calidad, permitiendo ademas realizar acciones que requieren gran agilidad y
destreza. Segun se utilice un sistema u otro de trabajo muscular, sera posible tonificar, o dar

elasticidad a un masculo. Por lo que en danza el principal objetivo sera conseguir un musculo
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elastico a través de trabajar siempre desde su maximo estiramiento a su maximo acortamiento y

viceversa. (Aleméan, 2001)

Por este motivo, la importancia del acondicionamiento neuromuscular preliminar al
desarrollo de cualquier disciplina en el que se involucren las adaptaciones fisiologicas necesarias
para el desarrollo de cualidades fisicas esenciales lo afirma E. Hahn citado por (Analuiza,
Capote, Rendon y Caceres, 2016) quien plantea que las capacidades fisicas son condicionales y
coordinativas, y que las primeras dependen fundamentalmente de la ejercitacion y las reservas
energéticas del organismo, mientras las segundas, dependen de la actividad neuromuscular. Esto
va a corresponder a la determinacion de dptimos entrenamientos que persigan la mejora continua

del gesto motriz.

Ahora bien, Sheppard & Young, citado por Chaalali et al. (2016) afirma que la agilidad ha
sido, de hecho, definida como un movimiento rapido de todo el cuerpo con cambio de velocidad
o direccidn en respuesta a un "estimulo”. Al igual que como lo indica Young, Dawson y Henry,
citado por Chaalali et al. (2016) siguiendo esta definicidn, se reconoce que la agilidad se
compone de factores perceptivos y de toma de decisiones, asi como componentes de cambio de
direccion (DQO).

Asimismo, Gonzélez, Y., (2008) dice que la agilidad se ha definido, clasicamente, como la
habilidad de cambiar la direccion rapidamente (Bloomfield et al. 1994), pero también la
habilidad de cambiar la direccion rapidamente y con precision de acuerdo a lo expresado por
(Barrow & McGee, 1971). Asi mismo, es considerada como resultante de las capacidades fisicas

y de las perceptivo motrices (Porta, 1988; Hernandez Corvo, 1989; Castafier, 1991; Sanchez
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Bariuelos (2002) citados por Fernandez et al. 2006), siendo a su vez un rapido movimiento de
todo el cuerpo con cambio de direccion de velocidad en respuesta a un estimulo (Sheppard &

Young, 2006).

En relacion a los ejercicios pliométrico, Asadi y Arazi., (2012) manifiestan que la pliometria
consiste en un estiramiento rapido de un masculo (accion excéntrica) inmediatamente seguido de
una accién concéntrica o de acortamiento del mismo musculo y tejido conectivo, (Chu, 1998), la
cual se presenta durante la danza de la siguiente manera:

La fase concéntrica en el paso de zapateo, se desarrolla cuando se activan los muasculos que
intervienen en la sinergia flexora y la fase excentrica de esta musculatura cuando se da la

sinergia extensora. EI mismo ciclo se presenta en ambos miembros inferiores para los dos pasos.

Zoccolaro, (2013) declaran que al realizar los ejercicios pliométricos, hay la estimulacién del
ciclo de estiramiento-acortamiento (CAE), por medio de una accién asociada a la contraccién
excéntrica de alta intensidad inmediatamente después de una concéntrica (Malisoux et al., 2006),
pudiendo ser desarrollados mediante la inclusién de ejercicios de saltos verticales y horizontales
con alta intensidad de ejecucion y amplitud de movimiento (Moncef et al., 2012). Teniendo en
cuenta las descripciones anteriores, para esta investigacion se puede inferir que en el transcurso
del entrenamiento pliométrico la activacion del ciclo se asemeja en la danza a la ejecucion de los

pasos especificos del baile.
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Tabla 1. Blogue de ejercicios pliométricos
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BLOQUE DE EJERCICIOS PLIOMETRICOS
Ejercicio Semana | Semana | Semana | Semana | Semana | Semana | Semana | Semana
Pliométrico 1 2 3 4 5 6 7 8
Salto 1x8 2x10 2x12 2x15 1x10 n/a n/a n/a
contramovimiento
Salto hacia abajo 1x8 2x10 2x12 2x15 1x10 n/a n/a n/a
+ 1 paso
Salto en linea 1x8 2x10 2x12 2x15 1x10
horizontal
Saltos laterales 1x8 2x10 2x12 2x15 1x10 n/a n/a n/a
Salto con tobillos 1x8 2x10 2x12 2x15 1x10 3/12 3/15 1/10
Salto en una sola n/a n/a n/a n/a n/a 3/12 c/u | 3/15c¢/u | 1/10 clu
pierna delante de pierna | pierna | pierna
un cono, hacia
atrés y de lado a
lado
Saltos de rebote n/a n/a n/a n/a n/a 3/12 c/u | 3/15c¢/u | 1/10 c/u
maximo de una pierna | pierna | pierna
sola pierna+5m
de aceleracién
Salto de obstaculo n/a n/a n/a n/a n/a 3/12 3/15 1/10
Caer desde una n/a n/a n/a n/a n/a 3/12 3/15 1/10
plataforma baja y
realizar flexiones
de codos tipo
balistico o
aplaudiendo

Fuente. Chaouachi, M & col. (2017)

En la tablal, se muestra el protocolo de ejercicios pliométricos de multisaltos con sus

respectivas series y repeticiones que se aplico a los jugadores de basketball para el mejoramiento

de su capacidad de salto; este protocolo de ejercicios fue propuesto por Chaouachi, M.,

Granacher, U., Makhlouf, I., Hammami, R., Behm, D., y Chaouachi, A., (2017) en su estudio.
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De acuerdo con Wilk et al. (1993) la utilizacion de ejercicios pliométricos activa el ciclo
excéntrico-conceéntrico del musculo esquelético, estimulando asi los propioceptores corporales

para facilitar la contraccion muscular en el menor tiempo posible.

De igual forma, Quetglas, Iglesia y Martinez, (2012) ratifican que desde las décadas del 70 y
el 80 del siglo XX, cuando varios cientificos demostraron los beneficios que producian los
entrenamientos que utilizaban ejercicios con efectos pliométricos, asumian que este
procedimiento metodoldgico producia la adaptacion neuromuscular que facilitaba movimientos
rapidos y potentes, basado en la mejora de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular.
(Verkhoshansky, 1999)

No obstante, Davies, Riemann y Manske, (2015) aseguran que los ejercicios pliométricos
explosivos pueden mejorar la eficiencia neuronal a traves de la mejora de la coordinacion
neuromuscular. Por lo tanto, el entrenamiento pliométrico aumenta el rendimiento
neuromuscular al aumentar la velocidad establecida en la que los musculos pueden actuar. En
altima instancia, este mecanismo da como resultado la mejora del sistema neurolégico para

permitir que la coordinacién neuromuscular se vuelva mas automatica.

En ese mismo orden de ideas, Slimani, Chamari, Miarka, Vecchio, y Chéour, (2016) sostienen
que las mejoras fisicas tienen implicaciones importantes en los deportes de equipo, ya que los
jugadores realizan numerosos movimientos explosivos como patear, taclear, saltar, girar, correr y
cambiar el ritmo y las direcciones durante el partido (Chaouachi et al., 2009; Duncan et al., 2006;
Gabbett , 2000; Ostojic et al., 2006; Stolen et al., 2005), por lo tanto, los ejercicios pliométricos

generalmente implican detener, iniciar y cambiar las direcciones de una manera explosiva
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(Gabbett, 2000). Asi como se presenta durante la ejecucion de la danza, la cual se caracteriza por

realizar los gestos motores que se presentan y llevan a cabo en un deporte que requiera rapidez
en su desarrollo.

Tabla 2. Programa de entrenamiento pliométrico
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Semana de Volumen de Ejercicio Seriesy Intensidad del
entrenamiento entrenamiento pliométrico repeticiones | entrenamiento
(contacto de los pies)
1 100 Salto cono 3x12 Baja
frontal
Salto cono 3x12 Baja
lateral
Salto y alcance 47 Baja
2 120 Salto cono 3x10 Baja
lateral
Salto y alcance 5x6 Baja
Salto lateral 3x10 Moderada
sobre barreras
Saltos 3x10 Moderada
alternativos
3 140 Salto cono 3x8 Baja
diagonal
Salto lateral 3x8 Moderada
sobre barreras
Salto de conos 4x8 Moderada
con 180° de giro
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Salto de cono
con cambio de
direccion

4x8

Moderada

Salto vertical en
una sola pierna

47

Alta

4 120

Saltos de cono
lateral

3x10

Baja

Salto de conos
con 180° de giro

3x10

Moderada

Salto de cono
con cambio de
direccion

3x12

Moderada

Salto vertical en
una sola pierna

4x6

Alta

Fuente: Poonsalood & Pakulanon. (2015)

Poonsalood & Pakulanon. (2015) detallan el programa de entrenamiento pliométrico (tabla 2)

que fue usado en su estudio, para influir en la velocidad, agilidad y potencia muscular, en un

grupo de basquetbolistas, encontrando un efecto positivo en los condicionantes evaluado después

de la intervencidn. Estas condiciones se tomaron como referente para desarrollar el trabajo de

intervencion en los bailarines joropo.

INSTRUMENTOS DE VALORACION PARA DETERMINAR LA EFECTIVIDAD DE

LOS EJERCICIOS PLIOMETRICOS.
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Para determinar objetivamente la agilidad, se disponen de una variedad de pruebas, de las cuales

se abordan especificamente las siguientes.

TEST DE AGILIDAD ILLINOIS

Esta prueba utilizada de manera frecuente en el entrenamiento de alto rendimiento evalla la
agilidad, a través del registro del tiempo empleado en la ejecucién de un recorrido (Gaurav,

Singh, Singh y Rathi, 2011).

La longitud del recorrido es de 10 metros y la anchura (distancia entre los puntos de inicio y de
Ilegada) es de 5 metros. 4 conos se utilizan para marcar el inicio, el final y los dos puntos de giro.
Otros cuatro conos se colocan por el centro a una distancia igual. Cada cono en el centro esta a
una distancia de 3,3 metros. En el procedimiento los sujetos se ubican en la parte delantera
(cabeza a la linea de salida) y las manos por los hombros. En el comando 'Ir' se inicia el
crondémetro y el atleta se levanta lo mas rapidamente posible y corre alrededor del recorrido en la
direccion indicada, sin tocar los conos, hasta la linea de llegada, en la que se detiene el
cronometraje. EI mas rapido de dos (2) ensayos se utiliza para anotar. (Gaurav, Singh, Singh y

Rathi, 2011)

Todo el recorrido que se realiza en el test se especifica graficamente en le figura 1.

Figura 1. Test de agilidad
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La ejecucion del recorrido del test conlleva el registro de un tiempo, el cual deberéa ser

comparado con los valores de referencia que determinaran la clasificacion de la agilidad del

evaluado. Esta clasificacion se muestra en la tabla 3 y fue usada para determinar el nivel de

agilidad en la investigacion.

Tabla 3. Test de Agilidad de Illinois. Valores de referencia

Categoria Hombres Mujeres
Excelente <15,2 <17,0
Bueno 15,2-16,1 17-17,9
Promedio 16,2 -18,1 18-21,7
Justo 18,2-18,3 21,8-23
Pobre >18,3 >23

Fuente. Roozen (2004); citado por Asadi, A & Arazi, H. (2012)
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PRUEBA CINEMATICA

Esta prueba se realiza en una plataforma de madera la cual lleva a su vez unas medidas de 2
metros de largo por 2 metros de ancho dentro de este mismo recuadro se marcan otras medidas
de 1 metro de largo y ancho formando a si cuatro cuadros en cada recuadro se ubican unos
marcadores en la esquina de cada cuadro y en la parte posterior una cuadricula con las mismas
medidas y marcadores de la plataforma, como se observa en la figura 2. En la mitad de la
plataforma se ubica cada pareja un hombre y una mujer quienes mientras ejecutan el zapateo y
escubillado durante 10 segundos, son grabados con una camara Nikon Molén Coolpix Pro en

modo video.

Figura 2. Plataforma registro prueba cinematica

Fuente. Imagen tomada por los autores.
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2.1 MARCO CONCEPTUAL

PLIOMETRIA,; El entrenamiento pliométrico se refiere a ejercicios que involucran saltar, saltos
en un pie y saltar la cuerda, que se caracterizan por contracciones excéntricas de la unidad
musculo-tendon seguidas inmediatamente por contracciones concéntricas que también se conoce
como el ciclo de estiramiento-acortamiento. Meylan C, (2009) citado por Negra Y, (2017).

De acuerdo con Wilk et al. (1993), la utilizacion de ejercicios pliométricos activa el ciclo
excéntrico-concentrico del musculo esquelético, estimulando asi a los propioceptores corporales

para facilitar la contraccion muscular en el menor tiempo posible. Zoccolaro J, (2013)

EJERCICIO; El ejercicio fisico se define como cualquier movimiento corporal producido por el
sistema locomotor por contraccién y relajacion de la musculatura que supone consumo de
energia. Dicho movimiento supone un incremento de la demanda de oxigeno y nutrientes por los

musculos en general. Cordero A, (2014)

AGILIDAD; La agilidad se puede definir como cambios rapidos de cuerpo completo en

direccion y velocidad, o simplemente la capacidad de cambiar de direccion. Hoffman J, (2012)

ZAPATEO; El paso se ejecuta de la siguiente manera: el hombre comienza a golpear los pies
enérgicamente contra el piso, elaborando varias formulas ritmicas que en el cuadro sonoro llegan
a formar otro instrumento del conjunto. Esta figura musical y dancistica suele durar poco tiempo.

El zapatiao tiene también variantes. Lengwinat K, (2010-2016)

ESCUBILLADO; El paso se ejecuta de la siguiente manera: Alli la pareja, uno frente al otro, se
toma de ambas manos mientras la mujer realiza con los pies un movimiento deslizante de punta
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hacia adelante, hacia los lados o cruzado. El sonido producido por esos pasos rapidos recuerda el
barrido de una escoba, de donde se toma su nombre. El escobillao tiene muchas variantes:
escobillao doble, cruzao o fuerte, y es ejecutado por la mujer en los momentos cuando el hombre

se dedica al zapateo. Lengwinat K, (2010-2016)

JOROPO; El joropo llanero es un subgénero del joropo per se que posee formas, normas y
ejecuciones especificas. A pesar de la gran dispersion geografica, representa una unidad

estilistica bien diferenciable de otros joropos regionales. Lengwinat K, (2010-2016)

CULTURA; Para Thompson (1993) “La concepcion descriptiva de la cultura se refiere al
conjunto diverso de valores, creencias, costumbres, convenciones, habitos y practicas
caracteristicos de una sociedad particular o de un periodo historico” (p. 184); esto significa que
mas alla del conjunto de elementos que componen la cultura, es claro que con su estudio,
abrimos espacios de didlogo y comprension que permiten develar pilares fundamentales del
camino que las comunidades han recorrido para construir su sentido de identidad, y para lo cual
han gestado formas de transmision de su conocimiento y cultura, tales como la historia oral.

Rocha M, (2016)

DANZA; La danza de proyeccion se basa en manifestaciones folcléricas o de la cultura popular
y, inspirada por estas manifestaciones, realiza un proceso coreografico que contempla algunas
adaptaciones en relacion con el original, para que sea presentado a un publico en general.
También es llamada de estilizacion, relectura, inspiracion folclérica y adaptacion folclorica.
Segun Rocha (2009), ese género es una relectura del folclore que, a través de una investigacion y

manteniendo las caracteristicas esenciales de la danza folclérica en cuestion, trae una mayor
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preocupacion artistica / estética para la danza. Para Ely (2009), la danza de proyeccion refina los
movimientos, utiliza pasos técnicamente desarrollados, organiza y perfecciona gestos, arreglo

espacio-temporal y temas, a fin de hacer la danza maés atractiva. Garcia C, (2016)

2.2 ANTECEDENTES

Al inicio de esta investigacion se hizo una busqueda general de estudios realizados sobre el
entrenamiento basados en ejercicios pliométricos que mejoraran la agilidad de los pasos de
escubillado en mujeres y zapateo en hombres para ello se consulté en diferentes bases de datos,
revistas electronicas y fuentes como: PubMed, Journal of Human Sport and Exercise, Journal of
Sports Science and Medicine, Apunts, comunicados del instituto departamental de cultura del
Meta, The International Journal of Sports Physical Therap, entre otras. Se encontré en este
rastreo antecedentes relacionados con las palabras claves planteadas al inicio de la investigacion

debido a que no existen evidencias cientificas referentes a la temética.

2.3 MARCO LEGAL

LEY 528 DE 1999
(Septiembre 14)
Diario Oficial No. 43.711, de 20 de septiembre de 1999

Poder Publico Rama Legislativa
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Por la cual se reglamenta el ejercicio de la profesion de fisioterapia, se dictan normas en materia
de ética profesional y otras disposiciones.

EL CONGRESO DE COLOMBIA

DECRETA:

TITULO L.

DISPOSICIONES GENERALES

ARTICULO 20. DE LA DECLARACION DE PRINCIPIOS. Los principios de caracter
universal que informan el desarrollo, alcance e interpretacion de las normas reglamentarias del
ejercicio de la profesion de fisioterapia en Colombia y sirven de fundamento a las disposiciones
sobre ética en esta materia, son los siguientes:
a) Las actividades inherentes al ejercicio de la fisioterapia imponen un profundo respeto por la
dignidad de la persona humana y por sus fueros y derechos individuales, sin distingos de edad,
sexo o nacionalidad ni de orden racial, cultural, econémico, politico o religioso;
b) Las formas de intervencion que se utilicen en desarrollo del ejercicio profesional deberan estar
fundamentadas en los principios cientificos que orientan los procesos relacionados con el
movimiento corporal humano que, por lo mismo, constituyen la esencia de la formacion
académica del fisioterapeuta;
c) El estudio de los usuarios de los servicios de fisioterapia, como personas individualmente
consideradas, debe hacerse en un &mbito integral. Por lo tanto, constituye deber previo a
cualquier tipo de accion profesional, una evaluacion que involucre los aspectos historicos,
familiares, sociales, econdmicos y culturales de los mismos;
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d) La participacion del fisioterapeuta en cualquier tipo de investigacion cientifica que involucre
seres humanos, debera ajustarse a los principios metodoldgicos y éticos que permiten el avance
de la ciencia, sin sacrificar los derechos de la persona;

e) El deber de dar atencion y contribuir a la recuperacion y bienestar de las personas, no
comporta el compromiso de garantizar los resultados exitosos de una intervencion profesional;
hacerlo, constituye una falta ética que debe ser sancionada de acuerdo con las provisiones de esta
ley;

f) La relacion entre el fisioterapeuta y los usuarios de sus servicios se inspira en un compromiso
de mutua lealtad, autenticidad y responsabilidad que debe estar garantizado por adecuada
informacidn, privacidad, confidencialidad y consentimiento previo a la accion profesional por
parte de aquellos. La atencion personalizada y humanizada constituye un deber ético
permanente;

g) La actividad pedagdgica del fisioterapeuta es una noble practica que debe ser desarrollada
transmitiendo conocimientos y experiencias al paso que ejerce la profesion, o bien en funcion de
la catedra en instituciones universitarias u otras cuyo funcionamiento esté legalmente autorizado.
En uno y otro caso, es deber suyo observar los fundamentos pedagdgicos y un método de
ensefianza que se ajuste a la ética profesional;

h) La funcion que como perito deba cumplir un fisioterapeuta, a titulo de auxiliar de la justicia
cuando sea requerido para tales efectos de acuerdo con la ley, deberé realizarse con estricta
independencia de criterio, valorando de manera integral el caso sometido a su experticia y

orientado Unicamente por la biisqueda de la verdad;

D@5 is member of:

Lodal
* ok
*
*

. i % Formando lideres para la construccién de un
ety § | sooom nuevo pais en paz

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK Cormmeas icontec Slcontes




Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

i) Remuneracion que el fisioterapeuta reciba como producto de su trabajo, forma parte de los
derechos que se derivan de su ejercicio profesional como tal y, por ello, en ningun caso debe ser
compartida con otros profesionales u otras personas por razones ajenas a la esencia misma de
este derecho;

j) La capacitacion y la actualizacion permanente de los fisioterapeutas identifican
individualmente o en su conjunto el avance del desarrollo profesional. Por lo tanto, la
actualizacion constituye un deber y una responsabilidad ética;

k) La autonomia e independencia del fisioterapeuta, de conformidad con los preceptos de la
presente ley, son los fundamentos del responsable y ético ejercicio de su profesion;

I) El ejercicio de la fisioterapia impone responsabilidades frente al desarrollo social y
comunitario. Las acciones del fisioterapeuta se orientan no s6lo en el &mbito individual de su
egjercicio profesional, sino hacia el andlisis del impacto de éste en el orden social;

m) Es deber del fisioterapeuta prestar servicios profesionales de la mayor calidad posible,
teniendo en cuenta los recursos disponibles a su alcance y los condicionamientos de diverso
orden existentes en el medio dentro del cual desarrolle su actividad.

TITULO II.

DEL EJERCICIO DE LA PROFESION DE FISIOTERAPIA

ARTICULO 3o. Para efectos de la presente ley, se entiende por ejercicio de la profesion de
fisioterapia la actividad desarrollada por los fisioterapeutas en materia de:

a) Disefio, ejecucion y direccién de investigacion cientifica, disciplinar o interdisciplinar,

destinada a la renovacion o construccion de conocimiento que contribuya a la comprension de su
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objeto de estudio y al desarrollo de su quehacer profesional, desde la perspectiva de las ciencias
naturales y sociales;

b) Disefio, ejecucidn, direccidn y control de programas de intervencion fisioterapéutica para: la
promocion de la salud y el bienestar cinético, la prevencion de las deficiencias, limitaciones
funcionales, discapacidades y cambios en la condicion fisica en individuos y comunidades en
riesgo, la recuperacién de los sistemas esenciales para el movimiento humano y la participacién
en procesos interdisciplinares de habilitacion y rehabilitacion integral;

c) Gerencia de servicios fisioterapéuticos en los sectores de seguridad social, salud, trabajo,
educacion y otros sectores del desarrollo nacional;

d) Direccidn y gestion de programas académicos para la formacion de fisioterapeutas y otros
profesionales afines;

e) Docencia en facultades y programas de fisioterapia y en programas afines;

f) Asesoria y participacion en el disefio y formulacion de politicas en salud y en fisioterapia y
proyeccion de la practica profesional;

g) Asesoria y participacion para el establecimiento de estandares de calidad en la educacion y
atencion en fisioterapia y disposiciones y mecanismos para asegurar su cumplimiento;

h) Asesoria y consultoria para el disefio, ejecucidn y direccion de programas, en los campos y
areas en donde el conocimiento y el aporte disciplinario y profesional de la fisioterapia sea
requerido y/o conveniente para el beneficio social;

i) Disefio, ejecucion y direccion de programas de capacitacion y educacion no formal en el area;
j) Toda actividad profesional que se derive de las anteriores y que tenga relacién con el campo de

competencia de fisioterapeuta.
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3.0 MARCO METODOLOGICO

3.1 Disefio de Investigacion:

Cuasi-experimental, porque se manipula deliberadamente la variable independiente para observar
su efecto sobre una 0 mas variables dependientes. En los disefios cuasi-experimentales, los
sujetos no se asignan al azar a los grupos ni se emparejan, sino que dichos grupos ya estan

conformados antes del experimento: son grupos intactos. (Hernandez 2014), (Wayne 2005).

Xi—>» Y1y Y2

3.2 Tipo de Investigacion:

Cuantitativa.

El método cuantitativo esta basado en una investigacién empirico-analista. Basa sus estudios en

numeros estadisticos para dar respuesta a unas causas-efectos concretas. (Hernandez 2014)

3.3 Poblacion sujeto:

Bailarines de Joropo de la Universidad de Pamplona.

3.4 Muestreo y Muestra:
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Inicialmente la muestra fue conformada por 2 parejas (2 hombres-2 mujeres) para grupo estudio -
2 parejas (2 hombres-2 mujeres) para grupo control. Durante el desarrollo de la investigacion una

pareja del grupo control se sali6 de la investigacion.

3.5 Hipotesis:

Hipotesis afirmativa

Los ejercicios pliométricos logran mejorar la agilidad de miembros inferiores, favoreciendo los

pasos del escubillado y zapateo.
Hipotesis nula

Los ejercicios pliométricos no logran mejorar la agilidad de miembros inferiores, favoreciendo

los pasos del escubillado y zapateo.

Grupo experimental; se le aplican ejercicios

Grupo control; no se le aplican ejercicios

3.6 Variables:

Dependiente; Agilidad, Pasos de escubillado- zapateo
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Independiente; Ejercicios pliométricos

3.6.1 Definicion de Variables:

Tabla 4. Definicién de variables.

VARIABLE DEFINICION DIMENSION INDICADORES TIPO DE
INSTRUMENTO
DEPENDIENTE Momento del *AGILIDAD *TEST TES DE
baile de joropo ILLINOIS EVALUACION
PASOS DE llanero en la
ESCUBILLADO Y cual el hombre
ZAPATEO

y la mujer
realizan  con *PRUEBA *NUMERO DE
mayor rapidez | CINEMATICA PASOS

dichos pasos.

SOFWARE DE
EVALUACION
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INDEPENDIENTE

ENTRENAMIENTO
PLIOMETRICO

Ejercicios de
alto  impacto
que requieren
un ciclo de
contraccion
excéntrica y
concéntrica
para gestos de
mayor
velocidad
similares al
baile de joropo
Ilanero.

* EJERCICIOS

PLIOMETRICOS

*SALTOS DE
CONOS
DELANTEROS

*SALTOS DE
CONOS
LATERALES

*SALTOY
ALCANCE

*SALTOS
DIAGONALES
A LOS CONOS

*SALTO
LATERAL
SOBRE VALLA
CON REBOTE

*SALTO EN

UNA SOLA

PIERNA +1
STEP

*SALTO DE
TOBILLOS

*SALTOS DE
REBOTE
MAXIMO DE
UNA SOLA
PIERNA +5M
DE
ACELERACIO
N

*SALTO DE
LINEA
HORIZONTAL

*PROTOCOLO
DE
INTERVENCION
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*EN UNA
SOLA PIERNA
SALTAR
DELANTE DE
UN CONO, A
LA ESPALDA
Y DE LADO A
LADO

*SALTOS DE

CONOS CON

180 GRADOS
DE GIRO

*SALTO DE
CONTRAMOVI
MIENTO

3.6.2 Operacionalizacion de Variables:

Tabla 5. Operacionalizacion de variables del estudio

VARIABLE

TIPO DE

VARIABLE

DEFINICION

INIDICADOR

NIVEL DE

MEDICION

UNIDAD

DE

MEDIDA

edad

numérica,
cuantitativa,
atributiva,

continua,

afios cumplidos
por los sujetos

de estudio

afios cumplidos

numérica

afnos
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controlada
género nominal, presentacion Sexo nominal sexo
cualitativa, bioldgica
atributiva, (hombre, mujer)
categorica de los sujetos de
dicotomica, estudio
controlada
agilidad numerica, capacidad de | tiempo que | numérica segundos
cuantitativa, realizar un | invierte en
activa, cambio de | realizar la
continua, direccion en el | prueba
controlada desplazamiento
del cuerpo en el
menor  tiempo
posible
prueba razon, capacidad de | nimero de | raz6n segundos
cinematica cuantitativa, realizar un | pasos
activa, cambio de | ejecutados en
continua, direccion de los | 10 segundos
m;im:i; Formando lideres para la construccion de un
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controlada miembros

inferiores de
forma  alterna
(pasos de
escubilllado vy
zapateo) sin
desplazar el
cuerpo en el
menor  tiempo

posible

3.7 Criterios

3.7.1 Criterios de Inclusion:

Pertenecer al grupo de joropo de la Universidad de Pamplona por lo menos con 2 afios

consecutivos de antigiedad.

No presentar ninguna lesion osteomuscular aguda.

Aceptar voluntariamente participar, diligenciando el consentimiento informado.

3.7.2 Criterios de Exclusion:
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No pertenecer al grupo de joropo de la Universidad de Pamplona por lo menos con 2 afios

consecutivos de antigliedad.
No aceptar participar en el proyecto.
No sean bailarines de joropo

Presentar alguna lesion osteomuscular aguda.

3.8 Técnica e Instrumento de Recoleccion de Datos
A continuacion se describen los procedimientos realizados para la recoleccion de los datos para

los dos grupos del estudio en cada una de las pruebas.
PRUEBA CINEMATICA

La prueba cinematica es referida a la medicion de la frecuencia (nimero de pasos por unidad de
tiempo) en la ejecucion de los pasos de escubillado y zapateo, que se realizo antes y después de

la aplicacion del plan de ejercicios pliométricos.

Complementando lo descrito en el marco tedrico, Los datos para esta prueba resultaron de la
grabacion con una camara Nikon Molon Coolpix Pro en modo video, ubicada a 2 metros de
distancia del borde de a una plataforma de madera de 2 m? usada como referencia, con una
marcacion central de 1 m? como area de ejecucion de los pasos de escubillado y zapateo. A 50
cm del borde de la plataforma se ubicé un reflector que se uso para iluminar a los sujetos durante

la filmacion.

D@5 is member of:

E 2t 4

*
*
*

< g Formando lideres para la construccién de un
ety : § | sooom nuevo pais en paz

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK Ceammc icontec Qrigontec




DES s member of:
et ]
* ok
* *
*, Kok
KK
*

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

Fuente. Imagen tomada por los autores.

El procedimiento especifico para las filmaciones fue:

1-Se citaron a los participantes del estudio en el laboratorio de Fisiologia del bloque GN de la

Universidad de Pamplona de la sede principal, en el horario preestablecido.

2-Se colocaron marcadores en poliestireno esféricos reflectivos sobre prominencias 6seas
(trocanter mayor, condilo tibial externo, cara anterior de la rétula, maléolo externo) y en zonas
especificas del calzado utilizado para la ejecucién de la danza (punta y correa posterior de la
alpargata). En los hombres se colocaron en miembro inferior derecho y en las mujeres en el

miembro inferior izquierdo ya que la filmacion se realizé desde una vista lateral.

3-Se situaron en la plataforma de madera que fue usada como referencia de espacio y se les pidio
la ejecucion de los pasos de escubillado y zapateo respectivo al género durante 10 segundos, con

un periodo de descanso de un minuto donde se ajustaron los marcadores nuevamente y se pidié

la ejecucion por otros 10 segundos. Las ejecuciones fueron filmadas en su totalidad.

150 9001

Formando lideres para la construccion de un
nuevo pais en paz

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK N\ Crnncs®”” ricontec




Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

Posterior a la filmacidn se revisaron los videos en un computador con un programa de
reproduccion de video y se contd el nimero de pasos ejecutado por cada sujeto de estudio,

pasando este cuadro a cuadro manualmente.

TEST DE AGILIDAD DE ILLINOIS

Este test requiere un espacio de ejecucion amplio y plano, por lo cual fue realizado en el colegio
nuestra sefiora del rosario en la cancha de baloncesto con la marcacién de distancias especificas
segun el protocolo del test descrito en el marco teorico. Los participantes de los dos grupos

fueron citados en la misma fecha y a la misma hora.
El procedimiento para la realizacion del test fue:

1. Se ubicaron los conos segun el protocolo del test lllinois.

2. Se aplico dicho test a cada pareja de los grupos de estudio, pasando por turnos para
realizar la prueba.

3. Se les dieron las indicaciones correspondientes para la realizacion del test, verificando
gue se encontraran con ropa comoda y tenis, se les explico la posicién de partida la cual
era en plancha con semiflexion de codos. La prueba comenzaba al escuchar el sonido del
pito, pasando por los conos corriendo y llegando al punto de partida.

4. Cada pareja participante ejecut6 en dos oportunidades el circuito, registrandose los
valores. La segunda ronda de pruebas se ejecutd una vez finalizaron la primera ronda

todas las parejas.
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5. Se escogid el mejor tiempo de cada participante registrado.

Los mismos parametros descritos anteriormente se tuvieron en cuenta tanto en la realizacion del

post-test, en cada prueba descrita.

Luego de aplicar los test iniciales, se comienza el programa de ejercicios pliométricos de 6
semanas, con una frecuencia de 2 sesiones por semana, realizando los ejercicios pliométricos por

dia de intervencidon segun el protocolo de Miller.

Tabla 6. Protocolo de entrenamiento pliométrico de 6 semanas.

Semana de Volumen de Entrenamiento Ejercicio Series 'y Intensidad de
Entrenamiento (contactos de los pies) pliométrico repeticiones | entrenamiento
Semana 1 90 Saltos con los tobillos 2x15 Baja
de un lado a otro
Saltar y alcanzar en el 2x15 Baja
lugar
Saltos frontales a los 5x6 Baja
CONos
Semana 2 120 Saltos con los tobillos 2x15 Baja
de un lado a otro
Saltos en largo sin 5x6 Baja
impulso
Saltos laterales sobre 2x15 Media
una barrera
Salto con dos piernas 5X6 Media
Semana 3 120 Saltos con los tobillos 2x12 Baja
de un lado a otro
Saltos en largo sin 4x6 Baja
impulso
Saltos laterales sobre 2x12 Media
una barrera
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Saltos con dos 3x8 Media
piernas
Saltos laterales a los 2x12 Media
conos
Semana 4 140 Saltos diagonales a 4x8 Baja
los conos
Saltos en largo sin 4x8 Media
impulso con sprint
lateral
Saltos laterales a los 2x12 Media
conos
Saltos con una sola 4x7 Alta
pierna
Saltos laterales con 4x6 Alta
una sola pierna
Semana 5 140 Saltos diagonales a 2X7 Baja
los conos
Salto en largo sin 4X7 Media
impulso con sprint
lateral
Saltos laterales a los 4x7 Media
conos
Saltos a los conos con 4X7 Media
giro de 180°
Saltos con una sola 4X7 Alta
pierna
Saltos laterales con 2X7 Alta
una sola pierna
Semana 6 120 Saltos diagonales a 2x12 Beja
los conos
Salto hexagonal 2x12 Baja
Saltos a los conos con 4x6 Media
sprint con cambio de
direccion
Saltos con dos 3x8 Media
piernas
Saltos laterales con 4x6 Alta
una sola pierna

Fuente. Miller & col. (2016)

D@5 is member of:

gk

*
*
*

< §i Formando lideres para la construccién de un
ety : § | sooom nuevo pais en paz

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK Cormmeas Micontes Slcontes




Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

En la tabla 6, se muestra el protocolo de ejercicios pliométricos de 6 semanas con sus
respectivos volumenes de entrenamiento e intensidades, que se aplicé a 28 atletas para
determinar si las semanas de entrenamiento pliométrico propuestas, podrian mejorar la agilidad
de estos sujetos; este protocolo de ejercicios fue propuesto por Miller & col. (2016) en su

estudio, el cual fue empleado en los bailarines de joropo de la Universidad de Pamplona.

Dentro de los materiales utilizados se contd con conos, platillos y domos, obtenidos del
departamento de Educacion Fisica y trasladados a la sede da la Universidad, de nuestra sefiora
del Rosario. Finalmente, pasadas las 6 semanas, se realizaron los test mencionados al grupo de

estudio como al grupo control.

La intervencion se realizd los dias miércoles y viernes en las horas de ensayo establecidas para el
grupo de danza de 8:00 pm a 10:00 pm en una de las sedes da la Universidad, el Colegio
ROSARIO con una duracion de 30 minutos utilizando 5 minutos de calentamiento, 5 minutos de
estiramiento, 15 minutos para el ejercicio propiamente dicho (ejercicios pliometricos) y 5

minutos para la vuelta a la calma (estiramientos).

3.8.1 Validacion y confiabilidad del instrumento

Los test usados para la obtencidn de datos presentan suficiente validacion y confiablidad

demostrado en las publicaciones de estudios donde se presentan estos test.
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El anélisis de los videos para el conteo de frecuencias se realiz6 manualmente con el conteo

repetido para evitar error de apreciacion.

3.8.2 Técnica y analisis de los datos

Los datos que se obtuvieron se analizaron con el software estadistico SPSS v.21 realizando la
tabulacion de segun las variables. Se determind la estadistica descriptiva inicialmente,
realizdndose posteriormente pruebas de estadistica inferencial, primero determinando supuestos

de normalidad y posteriormente, aplicando la prueba t student para muestras relacionadas.
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4.0 RESULTADOS
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De acuerdo a la aplicacion del test Illinois y prueba cinemaética realizada a las tres parejas de

joropo, equivalente a 6 personas, los resultados pre y post evaluacion arrojaron la siguiente

informacion en la poblacion de grupo de estudio y control.

Tabla 6. Resultados del estudio.

Sujetos Test Illinois Prueba Cinematica
(Segundos) (# de pasos)
Grupo de Estudio
Pre Post Pre Post
1 15 10 60 86 71 100
2 17 11 28 34 36 38
3 18 11 32 36 28 40
4 17 11 63 67 61 69
Grupo Control
5 18 11 46 52 48 52
6 15 11 87 89 86 90

Se tienen una distribucidn equitativa por género con 3 hombres y 3 mujeres, con un promedio de

edad de 21,3 afos.

Para la prueba de Illinois se tomé un registro de tiempo pre y post intervencion. Para la prueba

cinematica se tomaron dos registros de niUmero de pasos pre y dos registros post intervencion;

siendo tomados el par de registros para el momento pre el mismo dia con un intervalo de tiempo

de un minuto entre registros, de igual forma se tomaron los registros para el momento post

intervencion.

Los valores de la media y desviacion estandar calculados, se presentan a continuacion:
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Tabla 7. Estadisticos descriptivos

test agilidad | test agilidad prueba Prueba prueba Prueba
pre post cinematica prel | cinematica pre2 | cinematica cinematica
postl post2
Media 16,67 10,83 52,67 60,67 55,00 64,83
Desviacion | 1,366 ,408 21,997 23,997 21,872 26,034
estandar

Teniendo en cuenta la tabla 7, se evidencia una variacion en los valores entre la pre prueba y post

prueba con tendencia a la mejoria, en su significado.

En el test de agilidad los tiempos promedio se reducen entre la pre prueba y post prueba, lo cual
significa que se esté realizando con mayor rapidez dicha prueba. En otras palabras, es un hecho
que si se aumenta el nimero de paso por unidad de tiempo, se aumenta la frecuencia de la

ejecucién de los mismos.

En la prueba cinematica los valores del nimero de pasos realizados aumentan entre los pretest 1
y 2, entre postest 1y 2, asi como entre los valores pretest y postest, significando esto que se

aumenta la frecuencia en la realizacién del paso de baile en ambos grupos.

Grupo Estudio

Se realizd la prueba de Kolmogorov Smirnov para una muestra en el grupo de estudio,

encontrandose los siguientes valores:

Tabla 8. Prueba K-S grupo estudio
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test agilidad | test agilidad prueba Prueba prueba Prueba
pre post cinematica prel | cinematica pre2 | cinematica cinematica
postl post2
Sig. asintot ,801 ,110 ,998 ,984 1,000 ,983

Teniendo en cuenta que el valor de p es mayor a 0,05, se asume que los datos provienen de una

distribucién normal,

Debido al valor de K-S y a que la muestra es muy pequefia se aplico la prueba t para muestras

pareadas o dependientes, ya que se evallan los sujetos antes y después de la intervencion.

De la prueba t, se encontraron los siguientes resultados:

Tabla 9: prueba t student grupo de estudio

Diferencias relacionadas

95% Intervalo de confianza para la
Error tip. de la diferencia
Media Desviacion tip. media Inferior Superior, t gl Sig. (bilateral

Parl test agilidad post - test -5,833 1,169 ATT -7,060 -4,606 -12,223 5 ,000!

agilidad pre
Par2 prueba cinematica post - 2,333 5,955 2,431 -3,916 8,583 ,960 5 381

prueba cinematica pre
Par 3 P.C.POST2 - P.C.PRE2 4,167 5,076 2,072 -1,160 9,494 2,011 5 101

Segun la prueba t realizada, se encuentra significancia estadistica para en los valores de del test
de agilidad con un valor de p=,000. Para la prueba cinematica los valores de p muestra que no
existe significancia estadistica en la comparacion pre y pos intervencion.

Al realizar las pruebas de significancia discriminado por género para el grupo de estudio, se
encuentra que para los hombres los valores de p fueron, en el test de agilidad (p=,058) la
cinematica 1 (p=,614 y cinematica 2 (p=,410); lo anterior indica que no existe significancia

estadistica en los valores de los hombres.
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En las mujeres se encuentra que los valores de p fueron, en el test de agilidad (p=,049) la

cinematica 1 (p=,795), entendiendo que existe significancia estadistica en la diferencia de los

valores del test de agilidad. Esto ultimo hace que al analizar el grupo en general sean las mujeres

quienes en el test de agilidad generen la significancia estadistica en la diferencia de valores.

Grupo control:

Se realizd la prueba de Kolmogorov Smirnov para una muestra en el grupo control,

encontrandose:

Tabla 10. Prueba K-S grupo control

test agilidad | test agilidad prueba Prueba prueba Prueba
pre post cinemdtica prel | cinematica pre2 | cinemética cinemética
postl post2
Sig. asintét | ,999 No hay ,999 ,999 ,999 ,999
varianza

Teniendo en cuenta que el valor de p es mayor a 0,05, se asume que los datos provienen de una

distribucién normal,

Debido al valor de K-S y a que la muestra es muy pequefia se aplico la prueba t para muestras

pareadas o dependientes, ya que se evaluan los sujetos antes y después de la intervencion. Se

encontraron los siguientes resultados:

Tabla 11. Prueba t student grupo control

D@5 Is member of:
Lgat ]

*

* *

*, Kok
K

*

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK

150 9001

icontec

ol

Formando lideres para la construccion de un
nuevo pais en paz




Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

Diferencias relacionadas

95% Intervalo de confianza para la
Error tip. de la diferencia
Media Desviacion tip. media Inferior Superior t gl Sig. (bilateral)

Par 1 test agilidad post - test -5,500 2,121 1,500 -24,559 13,559 -3,667 1 170

agilidad pre
Par 2 prueba cinematica post - ,500 2,121 1,500 -18,559 19,559 ,333 1 ,795]

prueba cinematica pre
Par3 P.C.POST2 - P.C.PRE2 ,500 ,707 ,500 -5,853 6,853 1,000 1 ,500

Para el grupo control no se encuentra ninguna significancia estadistica en la comparacion de la

diferencia de los valores obtenidos, entre las mediciones pre y post en las dos evaluaciones. Las

variaciones de los valores de las medias encontrados tanto el test de agilidad de Illinois como el

de la prueba cinematica, son muy pequefas.
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5.0 DISCUSION

El principal interés del presente proyecto fue el determinar si una intervencion fisioterapéutica
basada en ejercicios pliométricos podria tener efecto en la agilidad del paso de zapateo en
hombres y escubillado en mujeres durante la danza, en bailarines de joropo de la Universidad de
Pamplona.

Slimani, Chamari, Miarka, Vecchio, y Chéour, (2016) mencionan que las mejoras fisicas tienen
implicaciones importantes en los deportes de equipo, debido a que los jugadores ejecutan
numerosos movimientos explosivos como patear, taclear, saltar, girar, correr y cambiar el ritmo y
las direcciones durante el partido. En el caso de nuestro trabajo se encuentra que una mejora en
la condicion fisica de un bailarin, esta expresada en que la agilidad es mayor debido a la
disminucion en el tiempo de ejecucion del test de Illinois en bailarines de joropo, pero ademas,
se expresa dicha mejora en un aumento en la frecuencia de ejecucion de los pasos de baile
propios de la danza de joropo, como se mostré en los resultados de los valores netos, aln sin

tener significancia estadistica.

Para el grupo de estudio y control, segln los resultados encontrados los bailarines presentaron
registros preintervencién dentro un promedio de 15 a 18 segundos, valores que los cataloga con
una agilidad adecuada en el test de Illinois. Los registros postintervencion para los dos grupos se
encontraron dentro un promedio estandar de 10 a 11 segundos, valores que catalogan una
agilidad excelente; esta mejoria es atribuible para el grupo de estudio al programa de
intervencion de ejercicios pliométricos desarrollados dentro del protocolo fisioterapéutico, pero

solo para las mujeres quienes son las que presentan las diferencias estadisticamente
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significativas. La mejoria en los valores de agilidad de test de Illinois, aunque no tiene
significancia estadistica, para los hombres del grupo estudio y los sujetos del grupo control se

debe probablemente al entrenamiento continuo de la danza.

Teniendo en cuenta que para ambos grupos se registraron mejorias en el test de agilidad con
registros similares, hace pensar que la intensidad del entrenamiento del joropo permite mejorar
globalmente una condicion fisica general como es la agilidad, que se refleja en una prueba que

no presenta gestos especificos de la danza del joropo.

Basados en lo anterior, es de mencionar que diferentes autores (Chaouachi et al., 2009; Duncan
et al., 2006; Gabbett , 2000; Ostojic et al., 2006; Stolen et al., 2005), describen que los ejercicios
pliométricos generalmente implican detener, iniciar y cambiar las direcciones de una manera
explosiva (Gabbett, 2000), asi como se presenta durante la ejecucion de la danza del joropo, la
cual se caracteriza por realizar los gestos motores de forma similar a los presentados en deportes
que requieren rapidez en su desarrollo, esto Gltimo como condicion inherente en la agilidad

global.

En la prueba cinematica se pudo ejecutar un gesto especifico de la danza donde se encontré que
existe un aumento en la frecuencia en la ejecucion de 4 pasos en el grupo de estudio en
promedio, aln sin tener significancia estadistica, representa una mejora en la agilidad de
ejecucidn en la danza misma, que repercute en la ejecucion de esta. Dicho de otra manera, la
diferencia de los valores netos de la prueba cinematica pre-post 1; pre-post 2; en cada grupo, es

la que muestra el aumento en la ejecucion de los pasos de la danza evaluados.
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Para el grupo control se presentd un aumento en la frecuencia de dos pasos, sobre los cual se

podria ver que también presentaron mejoras.

Las mejoras evidenciadas en los valores pero que no tienen significancia estadistica, podria
deberse a que los ejercicios pliométricos aplicados no generaron ningun efecto, ya que los pasos
del joropo son en si acciones pliométricas por las caracteristicas de la danza, y los mismo
ensayos se convierten en entrenamiento pliométrico y los ejercicios del protocolo solo se
combinaron con el efecto del ensayo. Otra razon podria deberse al tipo de gesto del protocolo
que no generd ningun cambio en las caracteristicas neuromusculares esperadas. Por ultimo,
existe la posibilidad que con una muestra tan pequefia, las diferencias halladas no tienen

significancia estadistica, por la no variacion de datos.

De acuerdo con Wilk et al. (1993), la utilizacion de ejercicios pliométricos activa el ciclo
excéntrico-concéntrico del musculo esquelético, estimulando asi a los propioceptores corporales

para facilitar la contraccion muscular en el menor tiempo posible.

La observacion de los datos obtenidos antes y después de la intervencién en ambos grupos
difiere. En el caso del test de agilidad de Illinois, se aprecia una disminucion considerable de la
cantidad de segundos en que se realizo la prueba en el grupo de estudio; mientras que en la
prueba cinematica se pudo observar el aumento en el nimero de pasos en los bailarines del grupo

estudio, a diferencia del grupo control.
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En los valores obtenidos se ve un cambio entre las evaluaciones de las pruebas de agilidad y
cinematica; encontrandose unicamente significancia estadistica a la variacion de la prueba de
agilidad con el test de Illinois, lo cual puede atribuirse al entrenamiento pliométrico; en la
ejecucion del test de Illinois la disminucién de los tiempos representa una mayor agilidad, que
indica una mejoria por parte de los bailarines en esta condicion, lo cual parece facilmente
desarrollada. Esto coincide con los hallazgos en futbolistas Valle (2015) aunqgue difiere en los
hallazgos discriminados por género, con nuestro estudio, ya que la diferencia con significancia

estadistica es dada por las mujeres y no por los hombres.

Los resultados indicaron en la aplicacién del test de agilidad de Illinois, un aumento
estadisticamente significativo en la cualidad fisica, encontrandose segln los valores de referencia
en una categoria excelente, asi mismo en la prueba cinematogréafica se pudo observar el notable
aumento en el nimero de pasos en los bailarines del grupo estudio, a diferencia del grupo
control donde los resultados obtenidos confirma que con el ensayo diario realizados por los
participantes, No logra un aumento estadisticamente significativo o relevante que ayude a
mejorar la agilidad de los pasos del zapateo y escubillado durante el desarrollo de la danza del
joropo. Los datos de la prueba cinematica no se han podido contrastar con otros estudios, ya que

a la fecha no se encuentran referentes similares.

En relacion a los efectos de un programa de entrenamiento pliométricos de 6 semanas sobre la

agilidad, Miller et al. (2016) encontré que el grupo de entrenamiento pliométrico mejoré sus

Formando lideres para la construccion de un
1505001 nuevo pais en paz

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK Cormmeas icontec Slcontes




Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

tiempos en la prueba de agilidad de Illinois en -0,50. Esta mejoria concuerda con nuestros

hallazgos sobre los bailarines evaluados.

En el presente estudio el tiempo para la ejecucion del test de Illinois en el grupo de estudio antes
y después de la intervencion, presentd diferencias estadisticamente significativas, seguramente
debido a que esta condicion ademas de ser facilmente desarrollable, con el test se evalla la
agilidad general pero no movimientos especificos usados en la danza del joropo como el zapateo

y escubillado.

La diferencia en los valores brutos para la prueba cinematica, que miraba especificamente la
frecuencia de ejecucion de movimientos propios de la danza de joropo, podria deberse a que la
evaluacion preintervencion se realizo con los jovenes recién llegados del periodo de vacaciones,
lo cual supone receso de ensayos y entrenamientos para el baile y por ende un resultado bajo en
la prueba; mientras que la evaluacion post se realizd al culminar el semestre académico, después
de un periodo intenso de ensayos; lo cual incidi6 en los cambios obtenidos en la prueba para
ambos grupos. Como no fue estadisticamente significativa no pueden atribuirse estos cambios a

la intervencion realizada.

Segun valores de referencia, los bailarines que se encuentran dentro un promedio estandar de 10
a 11 segundos en el test de Illinois, tienen una agilidad adecuada, suponiendo un desemperio

excelente en la danza del joropo; para nuestro estudio podria atribuirse la obtencién de valores en
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el rango especifico de “agilidad adecuada”, a la aplicacion de ejercicios pliometricos
desarrollados dentro del protocolo fisioterapéutico debido a la significancia estadistica al

comparar las evaluaciones pre y post intervencion.

Con el grupo de estudio, la valoracion final de la prueba cinemética que constd de 10 segundos,
se presentaron aumentos en el nimero de pasos, no atribuible a la intervencion del protocolo de
ejercicios pliométricos por no existir significancia estadistica. No obstante, un mayor nimero de
pasos representa una mayor agilidad en su ejecucion, lo cual permite mejorar el rendimiento de

la danza.

Con el grupo control, se obtuvieron 11 segundos en el test de Illinois en la evaluacién post
intervencion, cuya interpretacion es excelente, que de acuerdo a lo anterior, se deduce que los
bailarines se encuentran dentro un promedio estandar de 11 segundos, lo cual determina una
agilidad adecuada con todos los bailarines permitiendo el desempefio excelente gracias a la
continuidad de su entrenamiento basico de la danza, no atribuible al entrenamiento pliométrico

ya que no presenta significancia estadistica en la diferencia de valores.

Con relacion a los valores brutos en la prueba cinematica, el aumento de estos en los dos grupos
se debe atribuir a otros factores presentes como la intensidad y frecuencia de los ensayos, y no al
entrenamiento pliométrico en la danza, que puede llegar a mejorar la agilidad en el nimero de

pasos.
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6.0 CONCLUSIONES

Se demostrd la efectividad del programa de intervencién fisioterapéutica basado en
ejercicios pliométricos sobre la agilidad global mas no sobre el aumento en el nimero de
pasos.

En sintesis, debido a la similitud que guardan los ejercicios pliométricos con el gesto
motor de la danza de Joropo, se puede utilizar como estrategia adicional al entrenamiento
basico puesto que los resultados son notorios desde los primeros dias de aplicacion.

Los resultados indicaron en la aplicacion del test de agilidad de Illinois, un aumento
significativo en la cualidad fisica, encontrandose segun los valores de referencia en una
categoria excelente.

En la prueba cinematica se pudo observar el notable aumento en el nimero de pasos en
los bailarines del grupo estudio, a diferencia del grupo control, aunque esta diferencia no
tiene significancia estadistica, en ninglin caso en esta prueba.

Segun lo mostrado en el estudio, el no logro de un aumento estadisticamente significativo
que ayude a mejorar la agilidad de los pasos del zapateo y escubillado durante el
desarrollo de la danza del joropo, sugiere el planteamiento de un estudio con una muestra
mas grande y un protocolo con mayor control de variables.

Lo hallado en esta investigacion contribuye al planteamiento de nuevas alternativas de
entrenamiento de bailarines de joropo, que favorezcan los procesos de agilidad global

durante la danza, como soporte a la intervencion y generacién de modelos de
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entrenamiento pliométricos desde las areas de salud y el rendimiento deportivo, donde
aun se perciben vacios en la aplicacion de este conocimiento.
Los ejercicios pliometricos logran mejorar la agilidad de miembros inferiores, que podria

influir en los pasos del escubillado y zapateo.
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