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RESUMEN

El informe final de investigacion presentado, posee un contenido caracterizado por la
existencia de un diagnostico que pone de manifiesto, el estado en que se encuentra el
desarrollo de las condiciones fisicas en la carrera de 100 metros de los atletas de la seleccion
provincial de Los Rios estudiados, ademéas en ella se proporcionan recomendaciones
metodoldgicas que de tenerse en cuenta, podrian contribuir significativamente a potenciar

la practica del Atletismo en la Institucidn deportiva Objeto de estudio.

Para dar cumplimiento al objetivo general, asi como a los especificos decidimos
seleccionar métodos de los niveles tedrico y empirico de la investigacion cientifica. En el
trabajo investigativo desplegado, para sustentar la utilizacién de los métodos y técnicas
escogidas, a los atletas que pertenecen a la categoria juvenil de la seleccion de atletismo de
la provincia de Los Rios, asi como a los entrenadores y dirigentes a cargo de esta disciplina.
Ademas de todo lo expresado en la investigacion se resefia los elementos que se deben tener
en cuenta para la elaboracion de una guia metodolégica de ejercicios dirigidos a sostener la
direccién del desarrollo de la condicidn fisica de jovenes que se especializan en la practica
del Atletismo y con ello contribuiremos a elevar el desarrollo de dicho deporte en el canton,
la provincia de Los Rios y el pais.

Xi



INTRODUCCION

La préactica de deportes de atletismo en la etapa de juventud se debe tomar como un
modo de formacidn en la cual la parte fundamental es la préctica constante para poder lograr

una superacion y especialidad deportiva en un area en especifico.

En el caso de la carrera de 100 metros, se debe tomar en cuenta varios factores para
su préactica adecuada y sin consecuencias para los atletas jovenes y sin experiencia, para esto
es necesario realizar un proceso de ensefianza adaptable a la condicion fisica de cada atleta,
ya que la condicion fisica es una parte fundamental en todo deporte que se practique y es
primordial ponerla a prueba para poder tener conocimiento de lo que puede y no puede hacer

el atleta.

Debido a esto se tiene pensado tratar de implementar métodos de mejoramiento en la
condicion fisica del atleta, asi como guias nutricionales y esquemas de actividades para

poder explotar al maximo su capacidad.

Para este trabajo nos basaremos en varios articulos relacionados en el deporte, para asi
garantizar métodos aprobados con gran indole en la comunidad deportista, buscando asi un

éxito a la hora de aplicarlos.



CAPITULO I

DEL PROBLEMA

1.1. TEMA DEL PERFIL DE INVESTIGACION

Las condiciones fisicas y su incidencia el rendimiento de la carrera de 100 metros en

los deportistas de la categoria juvenil de la seleccion de Los Rios 2018.

12. MARCO CONTEXTUAL

1.2.1. Contexto internacional

Con respecto a la metodologia que se implementa en la disciplina de esprint en el
atletismo de la categoria juvenil, un gran numero de profesionales en el deporte han escrito
diversas tesis y articulos dando a conocer diferentes formas optimas de cdmo aplicar los
métodos correctamente, esto ayuda a varios investigadores, entrenadores, y deportistas,

alrededor del mundo.

A nivel internacional tenemos que en Espafia y gracias al trabajo de (Martin, 2011)
cuyo proposito del trabajo fue llevar a cabo un analisis del rendimiento de atletas bien
entrenados y con marcas de nivel nacional, participantes en la prueba de 100 metros lisos
(100 ml) para obtener criterios biomecanicos con los que poder comparar aquellos mas
rapidos con los menos rapidos y determinar en qué fase de la carrera se produce la
desventaja, los resultados de este estudio muestran que vencer en una carrera de 100 ml se
debe aumentar la aceleracion en las distancias anteriores a los primeros 10 metros de la
carrera puesto que los atletas menos rapidos corren solo al 44,6% de su maxima, mientras
que los mas rapidos lo hacen al 47%. En el tramo de 80-90 m los corredores menos rapidos

pierden el 5,6% de su velocidad maxima mientras que los mas rapidos pierden solo el 2%.



También tenemos que el trabajo de (Sanabria, 2004) cuyo objetivo era exponer la
especializacion profunda en las edades tempranas de los talentos cubanos para los 100
metros planos, como una de las causas que ha desfavorecido la formacion de especialistas
de primer nivel mundial en el pais, para este trabajo se tomé en cuenta que desde 1995 hasta
la actualidad se argumentan las deficiencias fundamentales que se han presentado. EI mismo
reveld, contrariamente a lo concebido en el proceso de preparaciéon a largo plazo, los
resultados nos dieron a conocer que contrariamente a lo concebido en el proceso de
preparacion a largo plazo, que el mayor porcentaje de nuestros mejores exponentes de todos
los tiempos no comenzd a practicar el atletismo desde las edades tempranas. Por lo que en
esas edades de la nifiez y la adolescencia no fueron influenciados directamente por el

entrenamiento especializado.

De acuerdo con lo antes expuesto se debe saber que para poder ser veloz, lo cual es la
base para una carrera, se debe tener una buena contextura y preparacion fisica de parte del
entrenador, en todo el mundo todos los entrenadores tiene su forma tradicional de aplicar su
conocimiento, dejando de lado los grandes aportes que se dan dia a dia para poder

perfeccionar los entrenamientos y hacer que sean mas efectivos.

1.2.2. Contexto nacional

En nuestro pais cada ciudad cuenta con su debida federacion para jovenes con talento,
con la mayoria de las disciplinas en las cuales se procede a formarlos de forma profesional

hasta Ilevarlos a competiciones nacionales y continentales.

Los jovenes del atletismo en este caso los que estan en la disciplina de sprint la
mayoria de veces su condicion fisica no cumple con los requisitos necesarios para una
preparacion de nivel amateur, esto ocasiona que el proceso de mejora en el individuo sea

muy tardio y en el peor de los casos no de los resultados esperados.



Por lo general para moldear a un joven que no tiene nada de condicion fisica se debe
tomar mucho tiempo hasta que este a nivel de un amateur, pero debido a su condicién base
es dificil que pueda pasar de esa categoria sin ganas de superacion o poco interés en ser

mejor.

1.2.3. Contexto local

La disciplina de los 100 metros planos, no sin tan recurridas en la provincia de los
Rios , pero hay varias promesas que a menudo son preparadas para darlo todo en las
competiciones provinciales, siempre y cuando el atleta este comprometido a superarse

constantemente su carrera profesional esta definida.

En la préactica de este deporte existen varias formas de control y evaluacion que le
garantizan al entrenador y preparador fisico del area no tener problemas al implementar los
métodos que sean necesarios para la preparacion del atleta sin miedo de alguna lesién grave

e irreversible que pueda perjudicarlo.

1.2.4. Contexto institucional

A nivel institucional se tiene conocimiento de que la federacién deportiva de
Babahoyo es reconocida por exportar buenos deportistas de categoria juvenil de gran
calidad, debido a que cuentan con un vasto conjunto de profesionales especializados en esa

area.

Las instalaciones cuentan con todos los implementos necesarios para poder realizar
las actividades de cualquier entrenamiento requerido, asi mismo para cualquier problema
con alguna lesion se encuentra el centro de terapia fisica para poder rehabilitar dafios

ocasionados por alguna mala préactica fisica.



1.3. SITUACION PROBLEMATICA

El desarrollo del deporte esta estrechamente ligado al desarrollo cultural integral del
pais y de a poco se va constituyendo como uno de los temas principales de nuestro pais.
Existen varios deportes que pone a disposicion el Ministerio del Deporte Ecuatoriano a
través de sus Federaciones Deportivas respectivas, para que la comunidad educativa se
incline por su préactica pues son contados los deportes que se practican con gran volumen de

participacion.

La cultura fisica y el deporte en el proceso transformador de la sociedad ecuatoriana
forman parte de nuestro sistema, con un reciente apoyo del gobierno de turno. El deporte
del Atletismo es uno de los deportes méas antiguos de nuestra historia, se lo practicaba ya
desde la antigua Grecia. Se pudo observar deficiencias en el trabajo del proceso del
entrenamiento deportivo en las diferentes etapas, principalmente en el trabajo de las
condiciones fisicas en un grupo determinado. Por otra parte, los entrenadores no logran
mantener un aceptable rendimiento deportivo en los Gltimos afios, puesto que la metodologia

utilizada no es acorde a las condiciones fisicas del grupo a entrenarse.

14. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

1.4.1.Problema General.

¢Como inciden las condiciones fisicas en el rendimiento de la carrera de 100 metros

en los deportistas de la categoria juvenil de la seleccion de Los Rios 2018?

1.4.2. Sub-problemas o derivados

¢Cudles son las limitaciones para el desarrollo del rendimiento en carrera que tienen

los deportistas de la categoria juvenil de la seleccion de los rios 20187



¢Qué estrategias metodoldgicas se utilizan para el desarrollo del rendimiento en

carrera de los deportistas de la categoria juvenil de la seleccion de los rios 2018?

¢Qué elementos demanda la creacion de una guia didactica para el desarrollo del

rendimiento en carrera de la categoria juvenil de la seleccion de los rios 20187

1.5. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

Linea de investigacion de la Universidad: Educacién y desarrollo social

Linea de investigacion de la Facultad: Talento humano educacion y Docencia
Linea de investigacion de la Carrera: Actividad fisica y salud

Sub-Linea de investigacion Entrenamiento deportivo

Delimitacion temporal poner desde el mes de enero a junio
La investigacion cientifica propuesta se desarrolla en los meses comprendidos entre
noviembre del 2017 y febrero del afio 2018

Delimitacion espacial poner la ubicacion

El desarrollo de esta investigacion se ubica en la federacion deportiva de Babahoyo

Delimitacion demografica Las personas investigadas
En la investigacion programada se trabaja con los dirigentes, entrenadores, preparadores

fisicos y deportistas de la federacion deportiva de Babahoyo.

1.6. JUSTIFICACION

La actual teoria y metodologia del entrenamiento deportivo consiste en un sistemas de
conocimientos sobre las leyes que rigen el proceso de formacion de la maestria deportiva, a
través de un entrenamiento a largo plazo, y sobre las posibilidades de aplicar esas leyes en
las condiciones de entrenamiento y competicion, naturalmente elaboradas sobre el

mejoramiento y perfeccionamiento de las diferentes concepciones que existen.



Con la elaboracion de este proyecto quienes se veran beneficiados seran directamente
los deportistas, entrenadores y dirigentes, ya que con la puesta en practica de la propuesta
los resultados en cuanto al rendimiento deportivo se veran reflejados al término de un ciclo
de entrenamiento con la medicion de los resultados que se obtengan en las competencias

que se realizaran en esa temporada en cuanto a las marcas que logren los deportistas.

La pertinencia de este estudio apunta al Fortalecimiento metodolégico, el cual no
facilita suficientes estrategias para la evaluacion de las condiciones fisicas que requiere esta
prueba del atletismo, el desarrollo de las técnicas requeridas para las carreras de velocidad
para la competencia en el nivel que se requiere en esta categoria, con el proposito de
incentivar a los entrenadores en la gestion del entrenamiento deportivo, con esto a su vez se
dara nuevas alternativas para desarrollar las capacidades que se requieren para este deporte
con el debido nivel.

1.7. OBJETIVOS DE INVESTIGACION

1.7.1. Objetivo general

Determinar la incidencia de las condiciones fisicas en el rendimiento de la carrera de

100 metros en los deportistas de la categoria juvenil de la seleccion de Los Rios 2018.

1.7.2. Objetivos especificos

Identificar las limitaciones metodoldgicas para el desarrollo del buen rendimiento de
la carrera de 100 metros en los deportistas de la categoria juvenil de la seleccion de Los Rios
2018



Conocer las estrategias metodoldgicas que se utilizan los entrenadores para el
desarrollo del buen rendimiento en la carrera de 100 metros en los deportistas de la categoria

juvenil de la seleccion de Los Rios 2018

Seleccionar los elementos que demanda la creacién de una guia didactica para mejorar
las condiciones metodologicas de los entrenadores para la preparacion de los deportistas en
la carrera de 100 metros



CAPITULO II

MARCO TEORICO O REFERENCIAL

2.1. MARCO TEORICO

2.1.1. Marco conceptual

Condiciones fisicas

Las condiciones fisicas son requisitos que se deben cumplir para estar apto para una

tarea ya sea de fuerza o habilidad.

Es la relacidon entre la tarea y la capacidad para ejecutarla, mientras que la Condicion
Fisica “implica que al cabo de unas semanas de entrenamiento, existe capacidad
suficiente para poder realizar la tarea y estar entonces apto para dicho trabajo (Pila,
2012).

La condicién fisica se puede entrenar para poder estar en un excelente estado y asi

poder tener una buena condicion fisica.

Una de las definiciones clasicas y vigentes de entrenamiento deportivo es la de
Matveiev, citado en Weineck, (1988), quien lo define como “todo aquello que comprende
la preparacion fisica, técnica, tactica, intelectual y moral del atleta con ayuda de ejercicios
fisicos”. El entrenamiento es un concepto que abarca todas las medidas y medios para
aumentar el rendimiento deportivo - en algunos momentos muy especificos también para

mantenerlo o reducirlo intencionadamente - de un deportista o grupo de ellos (CANO, 2010).



Para poder alcanzar una “condicion fisica” antes se deben realizar entrenamientos en
varias areas, la educacion fisica juega un rol importante en la preparacion corporal a edad

temprana.

La preparacion deportiva desde el punto de vista metodoldgico representa un sistema
donde se distinguen procesos pedagodgicos, psicoldgicos, cognoscitivos, sociales, asi
como bioldgicos, mediante los cuales se ponen de manifiesto la instruccion, la
educacion y los cambios adaptativos que redundan en la adquisicién de un nivel de

preparacion relativo a una etapa dada del proceso de entrenamiento (Font, (2012), p.1).

Con lo antes explicado podemos decir que para poder adquirir una buena condicion

fisica se debe pasar por diferentes actividades fisicas.

Tipos de condicidn fisica

Podemos hablar de dos tipos de condicion fisica:

General

Esta condicion fisica es normal en todas las personas, y les da la capacidad suficiente
para vivir su dia a dia. Arrondo (2013) nos explica que. “Es la que dota al sujeto del grado
de eficacia necesario para desempefar una actividad cotidiana, ya sea profesional, de ocio o
de relacion” (p.1). Es por eso que los que no viven en zonas urbanas pueden realizar trabajos

forzados de campo de forma normal.

Tambien tenemos que la condicion fisica general se centra en preparar al cuerpo para
todas las actividades fisicas basica. La Condicion Fisica es la capacidad de realizar esfuerzos
fisicos con vigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga (cansancio) y previniendo
las lesiones. Sin embargo, tener una buena condicion fisica no consiste en ser un
superdeportista, sino en desarrollar las capacidades y cualidades fisicas para realizar con

éxito las actividades fisicas en las que se participe (Sanpedro, (2008), p.1).
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Debido a esto se puede perfeccionarse y después de obtener una buena condicion fisica
general, se puede escoger una manera especifica en la cual entrenar, ya sea para una

disciplina o partes corporales que se desee desarrollar.

Especifica:

Esta condicidn es centrada especialmente en deportistas en crecimiento o que ya son
profesionales, por lo cual se debe mantener un ritmo de entrenamiento seguido. Arrondo
(2013) da a conocer que. “Es la condicion fisica necesaria para una practica deportiva
competitiva; es particular para cada tipo de deporte y requiere de un entrenamiento
continuado y perfectamente planificado” (p.1). Esta condicion fisica es mas exigida a nivel

profesional y semi-profesional.

Desarrollo de la condicion fisica

Ya sea para tener una buena salud y un buen estado corporal, el desarrollo de la
condicién fisica es muy importante si es que se desea alcanzar buenos resultados en los

deportes que se vayan a practicar.

El desarrollo de la Condicion Fisica es un factor decisivo para el rendimiento
deportivo y la mejora de la salud y calidad de vida. Y asi, la materia de Educacion
Fisica establece unas lineas de actuacion u Orientaciones hacia las cuales deben

dirigirse las actuaciones educativas (Cos, (2010), p.1).

De acuerdo con los resultados que de mostrando la capacidad de su condicion fisica

se lo sometera a entrenamientos que se adapten a este.

La condicion fisica esta entrelazada con la salud, asi que una condicion fisica optima

depende del tipo de vida y alimentacion de la persona.
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El desarrollo de la condicion fisica radica fundamentalmente en su relacion con la
salud y sus repercusiones sobre la eficiencia técnica en la ejecucion de diferentes
habilidades, es decir, en el marco educativo adquiere mayor relevancia la condicion

fisica relacionada con la salud (Cos y Barrios, (2010), p.1).

Dicho esto, se debe realizar un analisis previo antes de cualquier actividad para poder

adaptar la condicion fisica del deportista al entrenamiento.

El proposito de desarrollar la condicion fisica de una persona es crear un alto

rendimiento y fortaleza fisica para las competencias que tenga.

La condicion fisica tiene como proposito lograr un alto rendimiento, como en el caso
del deporte competitivo, necesitando para su desarrollo, cargas fisicas muy vigorosas,
generalmente al limite de las posibilidades, y lograr altos niveles en componentes tales
como: velocidad; potencia, fuerza, resistencia a la fuerza, resistencia cardiovascular o
aerdbica, agilidad, flexibilidad (Santiago, (2012), p.1).

La preparacion fisica a su vez da muchos beneficios en la salud del sujeto, tanto

externa como interna.

En el ambito pedagdgico se puede aplicar una actividad que potencie el desarrollo de

una buena condicién fisica.

De hecho, habitualmente comprobamos que los alumnos que realizan otro tipo de
tareas fisicas en otros tiempos pedagogicos, suelen ser los que muestran un desarrollo
mayor en cuanto a su condicion fisica, asi como en el desarrollo de habilidades y

destrezas motrices (Diaz, (2003), p.1).

Para el desarrollo de una buena condicion fisica se puede hacer cualquier actividad,

No es necesario que sea un programa profesional de entrenamiento.
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Cargas de entrenamiento

Para poder tener conocimiento tanto de la condicion fisica como de la preparacion del

deportista, se realiza un microciclo para poner a prueba lo que tiene.

La forma principal de poner en préctica la preparacion del deportista. El rasgo
fundamental que tipifica el proceso del entrenamiento es que constituye un proceso
pedagogico; dado que es un proceso didacticamente organizado, respondiendo a leyes
y categorias pedagdgicas dentro de las que tenemos objetivos, métodos, medios,
contenidos y la evaluacion (Fonseca, Gonzélez, Toboso, (2016), p.1).

Con la afirmacion anterior podemos expresar que, las cargas de entrenamiento son
muy variadas a la hora de probar el rendimiento de un deportista en una disciplina.

La carga también puede ser definidas como un tipo de medida cuantitativa y
cualitativa, la cual sirve como un estimulo

El conjunto de ejercicios de entrenamientos, que sirven de estimulo al organismo,

produciendo que éste tenga un proceso de adaptacion a esos estimulos. Esta adaptacion

la conseguiremos con el descanso. Los estimulos deberan de ir cambiando, de modo

que provoquen nuevas reacciones (Menjibar, (2012), p.1).

Este estimulo es el que provoca que ocurra el desarrollo fisico, ya sea de cualquier

capacidad fisica.

Tipos de indices de la carga de entrenamiento

Indice interno
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El indice interno hace un énfasis en la capacidad explosiva al inicio de una actividad,

como la frecuencia cardiaca, la capacidad de consumo de oxigeno.

Se entienden como indices internos de la carga de entrenamiento a aquellos factores
que intentan apreciar ésta a partir de las reacciones del organismo que ella determina,
como las reacciones inmediatas, la duracion al estado de reposo, etc., que demuestran
las diferentes dimensiones de la solicitacion de los sistemas funcionales (Guillamon y
Avilés, (2014), p.1).

El indice interno, no es mas que un analisis de funciéon corporal para medir la

condicion fisica del deportista en cuestion.

Indice externo

El indice externo es informacién de rutinas de entrenamiento.

Son indicadores que aportan informacion acerca de aspectos como el nimero de
horas de entreno, ejercicios realizados, kilémetros recorridos, etc., que permiten
realizar una clasificacion en funcion de la intensidad: velocidad, carga, etc., o de la

orientacion hacia el desarrollo de una u otra actividad. (Guillamoén y Avilés, (2014),
p.1).

La informacidn que aporta sirve para poder basarse en ello, ya que, de ahi se forma un
esquema de entrenamiento adaptable para el deportista.

Rendimiento fisico

El rendimiento fisico de un atleta preparado es muy elevado debido a las diferentes
actividades que debe realizar a diario como parte de su entrenamiento.

El rendimiento fisico es la unidad entre la ejecucion y el resultado de una accién o de

una sucesién compleja de acciones deportivas, que son medidas y valoradas en base a

unas normas precisas, que son socialmente estables y necesarias para poder realizar

un deporte o una actividad fisica (Ruvenio y Mesa, (2011), p.1).
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Es parte principal de la preparacién a futuro de un atleta, ya que si su rendimiento

fisico en un entrenamiento no es el necesario no podra competir en un evento.

El rendimiento fisico también es conocido como la capacidad de poder realizar una

actividad que requiera ciertos parametros para cumplirla, como usar la fuerza o ser veloz.

Al hablar de rendimiento fisico hablamos de capacidad de trabajo fisico, por cuanto
en la expresion del primero se refleja ambos aspectos que se encierran dentro de la
denominacion de capacidad de trabajo fisico, es decir, el aspecto tanto fisico de la accién o
ejecucion del ejercicio, como el fondo biolégico, sobre el cual se sustenta la propia accién
0 ejecucion. Bien es sabido ademas, que en las ejecuciones fisicas - deportivas, tienen
participacion, tanto estructuras locomotoras, como vegetativas, las que no se reflejan
explicitamente cuando utilizamos el término de capacidad fisica de trabajo. Tal situacién la
resuelve también el término de capacidad bioldgica de rendimiento fisico (Fernandez A.
(2004), p.1).

También podemos decir que el rendimiento fisico es la capacidad de completar una
actividad fisica con las todas las destrezas y habilidades del deportista.

Resistencia

Para un corredor la resistencia es lo primordial en su condicion fisica, ya que debe

aguantar jornadas de accién largas e intensas.

La resistencia es una capacidad psicosomatica funcional compleja la cual, y en
comparacién con otras capacidades, es bastante perfectible. De todas maneras los
fundamentos genéticos tienen vital importancia en relaciéon a los niveles de

rendimiento que se pueden obtener dentro de dicha exigencia (Hegedus, (1997), p.1).
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La resistencia es uno de los factores que mas se debe trabajar a la hora de preparar
fisicamente a un corredor. Se considera la resistencia como la capacidad de realizar un
esfuerzo durante el mayor tiempo posible, de soportar la fatiga que dicho esfuerzo conlleva
y de recuperarse rapidamente del mismo. La capacidad de soportar esfuerzos de larga

duracion.

Estas delimitaciones conceptuales es la idea de prolongar el esfuerzo durante un
periodo de tiempo considerable. Esta puntualizacion terminoldgica constituye un nexo de
union entre la mayoria de definiciones de esta capacidad fisica. En este sentido la
imposibilidad de prolongar un esfuerzo manteniendo el grado de eficiencia requerida en el

mismo, viene determinada por la aparicion de la fatiga (Puygnaire, (2003), p.1).

La resistencia también se conoce como la capacidad de aguante en cualquier actividad
que conlleve un esfuerzo fisico prolongado. También se puede decir que la resistencia es la
facultad que tenemos de resistir mas a la fatiga y recuperarnos mas rapido después de un

movimiento agotador. La resistencia tiene diferentes funciones en la practica deportiva.

La particularidad del tipo de deporte es un factor decisivo. Sobre todo es importante
si se observa la forma de realizacion del ejercicio basico: ciclicos, aciclicos, continuos o
intervalicos, con mucha o poca intervencion de la fuerza o de la velocidad de movimientos

(frecuencia) o si se presencia una concentracion elevada o baja (Lépez J. M, (2001), p.1).

Desarrollo de la resistencia
La manera en la cual se debe desarrollar la resistencia en un atleta varia de acuerdo a

su disciplina, implementando diferentes técnicas de ejercicios aerobicos y anaerdbicos para

poder tener unos resultados positivos.
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El entrenamiento para el desarrollo de la resistencia es polifacético tanto por las
distintas variantes que presenta en su aplicacién, como también por su aplicabilidad a
las distintas disciplinas deportivas. El entrenamiento de la resistencia es tomado en
cuenta tanto en depones ciclicos como también por los aciclicos o de conjunto
(Hegedus, (1997), p.1).

En un corredor se desarrolla a medida que se establece su alcance de carrera, ya sean

100 metros o un maratén.

Bronco dilatacion

Para una buena resistencia se debe tomar en cuenta la bronco dilatacién, esto consiste

en el simple intercambio de gases para mejorar su resistencia.

Los broncodilatadores son efectivos para el asma esencial tanto como para el asma
producida cuando se realiza ejercicio, entre los ejercicios mas aconsejados para los
nifios asmaticos encontramos el "trote lento", es decir, la carrera a pie sin emplear

ritmos elevados y con el Unico objetivo de mejorar la resistencia (Puche, (2010), p.1).

Esto beneficia aportando mas oxigeno al musculo, este aspecto no es tan importante
para el desarrollo anaerébico, pero permite una buena recuperacion tras haber realizado la

actividad.

La glucolisis anaerdbica

Es un proceso que forma parte del ciclo de produccion de energia y ATP, esto ayuda

en la prevencion de contracciones musculares en medio de una actividad.

Glucolisis significa ruptura de glucosa, y anaerobico se refiere a que no hay presencia

de oxigeno. Solo la glucosa puede ser degradada sin presencia de oxigeno, las grasas
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y las proteinas necesitan la presencia de 02, por lo tanto solo la glucosa podra ser

degradada por esta via (Ibafez, (2016), p.1).

Debido a la falta de oxigeno porque es una actividad anaerdbica se necesita tener una
reserva de glucosa elevada para poder ser degradada y enviada a los musculos que estén
realizando la actividad.

Hablando con un concepto més centrado en el metabolismo tenemos que:

En este proceso, la glucosa es degradada a &cido pirtvico, mediado por la intervencién
de enzimas especificas. Cuando se alcanza el &cido piravico, la intensidad del ejercicio
0 los desajustes cardiovasculares en el inicio de la practica, no ofrecen la

disponibilidad suficiente de oxigeno (Guillamon y Avilés, (2014), p.1).

Este desarrollo debe ser analizado especificamente por los médicos deportistas para

verificar que se el proceso esta siendo efectuado con éxito.

Beneficios de una buena resistencia

El entrenamiento de la resistencia en sus distintas ramas aumenta la mayoria de las

funciones corporales lo que beneficia varios aspectos principales.

El deportista se puede desplazar a mayores intensidades dentro de la esfera funcional
aerdbica y sin apreciable formacion de lactato y existe ahorro de "combustible" ,
utilizdndose mayores magnitudes de acidos grasos libres en intensidades superiores,
con un ventajoso ahorro de glucosa, también se intensifica la remocion de la lactato y

la neo formacion de sustratos energéticos (Hegedis, (1997), p.1).

Los resultados permiten un mayor incremento en la reparticion de energia para realizar

las diversas tareas que se piden.
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Los ejercicios de resistencia muscular pueden ayudar a mantener un peso saludable o
perder peso como parte de un plan de alimentacion aprobado por un medico. La pérdida de
peso se produce cuando el cuerpo quema mas calorias de las que ingieres. El ejercicio fisico

quema calorias y gasta energia con cada movimiento (Andrews, (2017), p.1).

Otro beneficio que da una buena resistencia es al corazon, ya que mejora la capacidad

cardiorrespiratoria.

Resistencia aerdbica

La resistencia aerdébica es una parte fundamental en los campos que se centra el
atletismo, en especial los corredores, su habilidad méas destacable es su velocidad y

resistencia, es por eso que se la debe reforzar con actividades intensas de aerdbicos.

La resistencia aerobica es la capacidad para aguantar una actividad fisica muscular
durante el mayor tiempo posible y a una intensidad especifica. En la resistencia
aerobica tienen gran importancia el buen funcionamiento del corazon, los pulmones
y el sistema circulatorio, ya que estan implicados en el aporte de oxigeno y nutrientes
a los musculos para la produccion eficaz de energia (ABC color, (2005), p.1).

Debido a esto se debe crear un esquema, tanto alimenticio como de entrenamiento para

su debida aplicacion hacia el atleta.

También podemos decir que la resistencia aerdbica esta realcionada con un proceso

metabolico.

También se le denomina como resistencia organica y se entiende como la capacidad
de realizar esfuerzos de larga duracién (umbral minimo de 12 minutos) y de poca intensidad,
existiendo un equilibrio entre el gasto y el aporte de oxigeno, siendo la deuda de oxigeno

minima, la fuente de energia consiste en la completa oxidacion de las grasas o de los hidratos
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de carbono en la llamada glucolisis aerdbica. Las actividades que desarrollan este tipo de
resistencia son siempre de una intensidad media o baja (120-160 pulsaciones por minuto),

por lo que el esfuerzo puede prolongarse durante un largo periodo de tiempo

Importancia de la resistencia aerdbica

La resistencia anaerdbica es importante en el periodo de desarrollo inicial del atleta,
ya que le da los principios de todos los factores como fuerza, velocidad, etc. pero a nivel de
salud realiza cambios muy beneficiosos para el atleta.

Aumento del volumen de sangre y, en parte, de los globulos rojos. Numerosos
fisidlogos, entrenadores y pedagogos se manifiestan de acuerdo en la importancia de
la resistencia aer6bica como componente basico a desarrollar en este periodo (Lozano,
(2003), p.1).

Por esta razon se puede decir que es fundamental trabajar la resistencia aerdbica, el
correcto desarrollo de la resistencia aerdbica en un atleta puede dar la capacidad de resistir

tanto a la fatiga muscular como a la inversién de oxigeno.

También podemos decir que se la desarrolla con propoésitos de salud, ya que los
métodos que se usan para conseguir una buena resistencia aerobica también ayudan a perder
peso. La resistencia aerobica se suele acompafiar de una menor fatiga cuando se realizan las
actividades de la vida diaria, asi como de una disminucion de la mortalidad, de la tension
arterial, de la cantidad de grasa del cuerpo y del riesgo de que se manifieste una enfermedad

cardiovascular, una osteoporosis o0 una diabetes (deportalia, (2013), p.1).

Otro uso que se puede adjudicar es su desarrollo en adultos mayores, ayudandoles con
su vida cotidiana las cuales requieren un esfuerzo que a su vez demanda un uso adecuado

de oxigeno.
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La flexibilidad

Otro factor importante en la carrera es la flexibilidad y estabilidad muscular de las
extremidades del corredor

La flexibilidad es la capacidad que tienen las articulaciones de poseer una
determinada por factores morfoldgicos estructurales de las articulaciones, de la
elasticidad de los musculos, cartilagos y tendones. En la Educacién Fisica se trabaja
la flexibilidad en todas las ensefianzas y no se profundiza en los programas y
orientaciones metodoldgicas los métodos, los ejercicios y los procedimientos

organizativos que se pueden utilizar (Pérez, Diaz y Echevarria, (2014), p.1).

‘La flexibilidad se implementa desde las primeras clases de educacion fisica para un
desarrollo 6ptimo de la movilidad y velocidad de la persona.

Podemos decir también que la flexibilidad permite al atleta resistir a lesiones, ya sean

musculares o Oseas.

Se trata de una palabra que permite resaltar la disposicién de un individuo u objeto
para ser doblado con facilidad, la condicién de plegarse segun la voluntad de otros y
la susceptibilidad para adaptarse a los cambios de acuerdo a las circunstancias (Merino
M. (2012), p.1).

Esto es algo muy beneficioso para actividades en la que el individuo este propenso a intenso

movimiento articulares

Beneficios de la flexibilidad a nivel fisico motor

La flexibilidad a nivel fisico motor nos brinda muchos beneficios a tanto a nivel 6seo
como a nivel muscular. Pérez, Diaz y Echevarria (2014). Explican en su investigacion. “el
desarrollo debido de la flexibilidad: mejora las capacidades de traslacion y velocidad

también da una mejoria en la coordinacion y facilita la adquisicion de técnicas deportivas y
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el acondicionamiento fisico al ayuda al logro de la belleza corporal” (p.1). El entrenamiento
de la flexibilidad, le da al corredor en cuestion un mejor control de su coordinacion y un

aumento en su velocidad.

Carrera de velocidad

La carrera de velocidad es una disciplina del atletismo en la cual involucra la velocidad

del corredor para poder completar la actividad.

La carrera de velocidad es una carrera a pie que tiene una distancia predeterminada en
60, 100,200, 400 y 800 metros en pistas. Es frecuente también realizar carreras sobre
300 metros y excepcionalmente se hacen carreras sobre otras distancias con otros
sistemas de medicion, como por ejemplo yardas (wikimedia inc., (2018), p.1)

De acuerdo con lo antes mencionado, podemos ver que la resistencia también es

crucial para poder completar los metros establecidos y no cansarse en el intento.

En otra definicion podemos decir que las carreras de velocidad son actividades
explosivas que requieren un consumo excesivo de energia a los primeros sintomas de fatiga

en medio de la actividad.

Se definen como aquellas carreras de hasta 400m y distancias inferiores, siendo
considerados los 100 metros como una de las pruebas de pista de “cinta azul”: en
cualesquiera Juegos Olimpicos o Campeonatos del Mundo el vencedor de los 100

metros recibe el titulo de “ser humano mas rapido del mundo” (Rodriguez y Nufiez,
(2010), p.1).

Para las carreras de velocidad se debe realizar un entrenamiento entrado en la

capacidad de resistencia del atleta.

Caracteristica de las carreras de velocidad
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La carrera de velocidad no es solo correr sin parar, en esta hay varias fases que se

cumplen para poder siquiera a la meta.

Se caracteriza por los cambios de velocidad con una aceleracion inicial rapida,
seguida por una disminucion de la velocidad a medida que aparecen los primeros
sintomas de fatiga. La velocidad méaxima no puede mantenerse ni siquiera durante el

sprint mas corto (Rodriguez y Nufiez, (2010), p.1).

Es por eso que se prepara a los atletas para controlar tanto su respiracion lactica como

su reparticion de fuerzas.

Adaptaciones agudas cardiacas

La funcién del corazén en la carrea de 100 metros planos, es muy importante a la hora

de mantener un ritmo de potencia.

El corazon responde al ejercicio a través del aumento de la frecuencia cardiaca, de la
fraccion de eyeccion, del volumen de eyeccion y del débito cardiaco, es decir, durante
la practica de ejercicio fisico, se producen cambios en la funcion cardiaca y el corazon
debera mantener los niveles de organismo equilibrados, se adapta al nuevo estado del

organismo, que paso del descanso para el activo (Bagnara, (2010), p.1).

La preparacion cardiaca se basa en entrenamientos largos e intensos, para poder

acostumbrar al ritmo y pulsaciones necesarias para poder tener un oprimo desarrollo en la

actividad.

Adaptaciones vasculares agudas

El flujo adecuado de sangre es la que permite el normal funcionamiento de los tejidos

musculares que dan la potencia necesaria para realizar una actividad o deporte.
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La vasoconstriccion se produce debido a la contraccion del muasculo liso, que se
encuentra alrededor de las arteriolas, reduciendo el tamafio de limenes, aumentar la
resistencia al flujo sanguineo. Automaticamente, se produce una disminucion del

flujo de sangre en el local (Bagnara, (2010), p.1).

La aplicacion de este método, crea un desgaste energeético, ya que las toxinas y sobras
metabdlicas se consumen mas rapido y esto produce una indivision muscular y se corre el

riesgo de que después dela actividad aparezca una lesion.

La velocidad

En las carreras de velocidad es primordial esta capacidad, pero también se toma en
cuenta el control de esta, ya que el inicio de la carrera es rapido y en la continuacion debe

haber un ahorro de energia para evitar sintomas de fatiga.

La velocidad en el entrenamiento la capacidad de movimiento de una extremidad o de
parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad
posible. El valor maximo de tales movimientos sera sin carga (Rodriguez y Nufiez,
(2010), p.1).

La velocidad es un esfuerzo de maximo consumo de oxigeno, por esto se debe tener

un control del sistema respiratorio al momento de la actividad.

Un concepto més definido de velocidad nos dice que es la capacidad de rapidez que

tiene el ser humano en realizar una actividad.

La velocidad es la capacidad de movimiento de una extremidad o de parte del sistema
de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad posible o también
es la cualidad fisica que permite realizar acciones motrices en el menos tiempo posible
(Quintana, (2009), p.1).

Alcanzar una velocidad superior depende de la contextura del individuo, ya que

mientras mas masa tenga menos sera su velocidad.
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Tipos de velocidad

Velocidad de reaccién

Por lo general esta velocidad estd presente en el corredor en la linea de salida por lo

cual debe estar preparado y reaccionar adecuadamente.

Es la capacidad de responder lo mas rapidamente posible a un estimulo. La necesita
un corredor de velocidad para salir muy rapido una vez suena el disparo de inicio de
la prueba. También es muy necesaria para que un portero de balonmano, o de fatbol
sea capaz de lanzarse en centésimas de segundo hacia el lugar exacto donde va el bal6n
(crespo, (2010), p.1).

Este estimulo también se aplica a la minima aparicion de fatiga muscular, ya que el

atleta tendra que bajar la velocidad.

Velocidad gestual

Esta velocidad se emplea en el velocista cuando empieza el desplazamiento, aqui es

donde se ve la velocidad en las piernas.

Es la cualidad que nos permite realizar un gesto en el menor tiempo posible. En este
caso, no se trata de un desplazamiento de un lugar a otro, sino sélo de conseguir mover

una parte del cuerpo lo méas velozmente posible (crespo, (2010), p.1).
Con lo antes dicho, podemos poner de ejemplo un jugador de tenis ya que se puede

ver la velocidad de sus gestos al mover la raqueta para golpear la pelota.

Velocidad de desplazamiento
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Un velocista tiene como objetivo llegar a la meta en la menor cantidad de tiempo

posible, esta velocidad define la rapidez de movimiento del corredor

Es la que permite desplazarse de un lugar a otro, es decir, recorrer una distancia, en el
menor tiempo posible. El ejemplo mas claro es el de un corredor de velocidad, que
debe llegar lo antes posible a la meta. También la necesita un extremo de fatbol, para

superar a un jugador contrario y muchos otros deportistas (crespo, (2010), p.1).

En este caso se toma en cuenta la velocidad de ejecucion de movimiento de parte del

corredor.

Factores de la velocidad

Los componentes necesarios para una éptima y potente velocidad, se los tienen que ir

perfeccionando con la practica y entrenamiento adecuado.

Los factores mas importantes de los que depende la velocidad son: la elasticidad, la
bioquimica, la fuerza de voluntad, la inervacion, dominio de la técnica y el tiempo de
reaccion, todas forman parte de una velocidad desarrollada y superior del usuario
(Quintana, (2009), p.1).

Con lo antes mencionado, podemos decir que aquellos factores son necesarios para el

atleta, pero hay casos especiales en los cuales el atleta viene con todos esas habilidades

desarrolladas y solo habria que guiarlo en coémo controlarlas.

Elasticidad

Es una de las habilidades a desarrollar para obtener una velocidad superior a la media.

A partir de ahora nos referiremos a la elasticidad muscular como la capacidad para

alongar un masculo hasta alcanzar el limite articular sin que por ello sufra, son
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bastante comunes en la practica deportiva, sobre todo en aquellos deportes con una
componente de velocidad y que ademas, requieren gran movilidad (Paredes, Palazon,
(2011), p.1).

La elasticidad se puede mejorar con los debidos estiramientos antes, durante, y

después de los entrenamientos.

Beneficios de la mejora de la elasticidad muscular

Una buena elasticidad da la ventaja de mayor movimiento articular, en este caso las

zancadas a la hora de la carrera.

El deportista que goza de un buen rango de recorrido articular puede enfrentarse con

mayor eficacia a situaciones en las cuales sus articulaciones son exigidas hasta limites

de alto riesgo, como seria el caso de los corredores o los lanzadores en atletismo

Paredes, Palazon, (2011), p.1).

Con lo antes dicho, cabe destacar que la buena elasticidad previene lesiones debido a
la explosividad de algun deporte que puede desencadenar desgaste o desgarre a la hora de

practicarlo, por eso es bueno tener bien acostumbrado el cuerpo a la actividad.

Bioquimica en la velocidad

El aporte de la bioguimica en la velocidad consta de estudios a nivel morfolégico y

metabolico del atleta, ya sea con tratamiento o con formas de alimentacion.

La bioquimica en la velocidad se encarga de dar la energia necesaria para realizar un
ejercicio y por tanto a los procesos bioenergéticas para la obtencion de energia durante
la actividad fisico-deportiva la bioquimica se encarga también de la energia se utiliza
para el movimiento, el aumento de la masa muscular o de los procesos de reparacion
de los dafios musculares inducidos por la actividad fisica, mas o menos intensa
(Urdampilleta, (2013), p.1).
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Este factor a diferencia de los otros, no se entrena, solo se debe mantener un orden

alimenticio o esquemas sobre dietas.

Tiempo de reaccion

El atleta debe tener una buena coordinacién muscular al momento de escuchar el
sonido de salida, esto es importante ya que podria empezar gastando mucha energia o

empezar de mal el multisalto.

Al inicio de una carrera el cuerpo dar una buena reaccion y disponen de un breve
intervalo de tiempo para realizar un gesto, obligando al deportista a actuar previamente
a la aparicion del estimulo. Esto ocurre en las habilidades motoras abiertas debido a
que la respuesta esta condicionada por en el entorno (Reinoso, (2009), p.1).

Es primordial saber que, los puntos de salida son una de las fases mas importantes de la
carrera ya que ahi es donde se observa con qué nivel de velocidad empez6 y cuanta energia
gasto.

Relajacion muscular

En la velocidad se debe mantener una tonificacion corporal menos densa, ya que eso

le permitira mas facilidad de movimiento al atleta.

La relajacion es el conjunto de técnicas para disminuir el tono muscular excesivo y
proporcionar una distension fisica y mental aumentando la energia de nuestro
organismo para afrontar nuestra actividad de una forma 6ptima, en el caso de las

carreras, es crucial una buena reparticion de energia corporal. (Blanco, (2006), p.1).

Esto también produce un beneficio a nivel respiratorio, ya que a menos masa menos

energia se gasta para obtener oxigeno.
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Fuerza de resistencia

Para poder apreciar el desenvolvimiento de los atletas en el &mbito de fuerza, se los

testea con tareas muy pesadas y continuas para poder ponerlos a prueba.

La fuerza resistencia es un factor determinante en el entrenamiento de los atletas y
cuyo efectos intervienen en la realizacion de las tareas que determinan en gran medida
el rendimiento deportivo haciéndose presente en cualquier individuo que practique
esta actividad (Lopez, (2007), p.1).

Hay varios estudios que tratan de conocer la propuesta de desarrollo en los

entrenamientos de fuerza de resistencia, ya que dan resultados positivos.

La forma de testear una preparacion de fuerza es con un indice externo e interno, ya
que se debe hacer un analisis completo de su fuerza de resistencia a largas horas de

entrenamiento.

La programacion tradicional de la preparacion de fuerzas excluye los factores de
integracién y el grado de combinacién externo e interno, asi como el nivel de
precedencia entre las distintas estructuras de la programacion. Y ademas, existen
limitaciones de caracter tedrico y metodoldgico en las alternativas existentes (Zamora,
(2016), p.1).

Sus elevados resultados deportivos son gracias a los macrociclos que se le aplica al

atleta en cada entrenamiento.

Se debe determinar el cumplimiento de requisitos para poder crear un sistema de

entrenamiento adecuado.

También en el ambito internacional se han hecho investigaciones sobre la fuerza
resistencia como una capacidad o componente para mejorar el rendimiento de las
carreras de media capacidad en el atletismo, esto facilita la forma en la que se

desarrolla la condicion fisica en el atleta (Lopez, (2007), p.1).
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Métodos para el desarrollo de la fuerza de resistencia

Esta forma de aplicar el entrenamiento es una de las mas basicas, sin dejar de ser intensa y

prolongada.

Entre varios métodos de entrenamiento se encontré que en la combinacién de
entrenamiento de resistencia y de fuerza durante 6- 8 semanas es adecuado para
proporcionar una mejora del consumo maximo de oxigeno y/o de la fuerza maxima en

funcién del entrenamiento simultaneo (Lopez, (2007), p.1).

La condicion fisica juega un rol importante en el desarrollo inicial de la fuerza de
resistencia ya que hay que cumplir con requisitos basicos para poder cubrir todos los

entrenamientos.

Otro método de desarrollo es la dinamica de las cargas de entrenamiento, ya que los

ejercicios que se deben aplicar no deben ser tantos.

Aungue se indica el contenido para la preparacion de fuerza no aparece una
metodologia que indica al profesor como trabajar la fuerza desde la dinamica de las
cargas en las diferentes etapas de entrenamiento, los ejercicios que se recomiendan
son limitados de acuerdo a la actividad que se realiza las distancias de medio fondo y
fondo (Acosta, 2011).

Esto nos da a entender que los macro ciclos que se emplean no deben sobrepasar el

limite en cuanto a nimero de ejercicios ya que podria provocar una lesion innecesaria

durante o después del entrenamiento.

Varios elementos de fuerza hoy en dia son muy implementados en los esquemas de

entrenamiento de cualquier disciplina en especial las carreras de medio o largo alcance.
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2.1.2. Marco referencial sobre la problematica de investigacion.

2.1.2.1. Antecedentes Investigativos.

La finalidad del trabajo de (Alvarez C. V., 2012) fue Determinar el efecto de un
programa de entrenamiento fisico sobre la condicion fisica saludable en sujetos con
hipertension arterial controlada, los métodos utilizados constaban de un ensayo clinico en
78 personas diagnosticadas con hipertension arterial controlada que voluntariamente
aceptaron participar en la investigacion y que reunieron los criterios de inclusién, de entre
ellos fue seleccionado el grupo de estudio: 39 sujetos con hipertension arterial controlada a
quienes se les aplico el programa de entrenamiento fisico; y el grupo control: 39 sujetos con
hipertension arterial controlada a quienes se les aplicé un programa educativo combinado
con el ejercicio no dirigido que practicaban habitualmente (tejo, rana, ajedrez). Al inicio del
estudio se diligencio una encuesta para la caracterizacion sociodemografica y clinica de los
participantes, esta Ultima diligenciada al final del estudio. Se utilizé el estadistico t Student
para muestras independientes; también se hizo t de student pareada antes-después o en su
defecto la prueba no paramétrica U de Mann-Whitney, los resultados nos muestran que El
84,6 por ciento fueron mujeres; 64,1 por ciento cuentan con nivel escolar de primaria. Las
diferencias de medias mostraron significancia estadistica mayor a 0.05 en colesterol HDL
(lipoproteina de alta densidad), LDL (lipoproteina de baja densidad), triglicéridos, fuerza de

miembros inferiores y fuerza abdominal.

El objetivo de la investigacion de (Ruiz, 2017) consiste en Determinar la condicion
fisica funcional de adultos mayores de los Centros Dia, Centros Vida y Centros de
Promocidn Proteccion Integral al Adulto Mayor del area urbana del municipio de Manizales,
los métodos aplicados consisten en un Estudio transversal, descriptivo, comparativo; evalu
variables de condicion fisica funcional: fuerza muscular, flexibilidad, resistencia aerdbica,
equilibrio y agilidad e indice de masa corporal; anélisis de datos univariado y bivariado,
procesamiento mediante programa estadistico SPSS®, version 22, licenciado por

Universidad Auténoma de Manizales, los resultados nos dan a conocer que Edad promedio
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74,13 £ 8,18 hombres 'y 71,2 + 7,02 mujeres. Un 78,7% de mujeres practican actividad fisica
3 a 4 veces por semana Y solo 21,3% de hombres lo hace. En Centros Dia hay asociacion
estadisticamente significativa entre resistencia aerdbica y frecuencia de actividad fisica, con
magnitud de fuerza de asociacioén nula 0,02. Al aplicar el Chi-cuadrado se encuentra
asociacion estadisticamente significativa entre género y fuerza de MMI1: 0,103, y de MMSS,

con fuerza de asociacién nula: 0,124.

El propdsito del trabajo de (Rosa-Guillamon, 2016) fue Analizar la relacion entre CF
y calidad de vida (CV) en una muestra de escolares de primaria, los procesos utilizados para
este trabajo se basaron en un Estudio transversal en el que participaron 298 escolares (159
mujeres y 139 varones) de entre 8 y 12 afios de la region de Murcia, en Espafia, durante el
periodo 2013-2014. La CF se valoré mediante la bateria ALPHA-fitness y su nivel (bajo,
medio y alto) fue categorizado con base en estudios previos, la CV se valor6 mediante el
cuestionario KIDSCREEN-10 Index y para establecer la relacion entre ambas variables se
realizd un analisis de varianza simple, en conclusién, tenemos que Los resultados sugieren
que los escolares con un mejor estado de CF tienen una mayor CV. Se precisan estudios de
intervencion dirigidos al desarrollo de la CF para evaluar las posibles mejoras en los niveles

de CV de los jovenes.

La finalidad del estudio de (Mojica, 2008) consistié en determinar la prevalencia de
sobrepeso y su asociacion con actividad fisica y cualidades fisicas, en nifios varones de un
colegio de la ciudad de Bogota, Colombia, los procesos implementados en este estudio se
basaron en una evaluacion de 655 nifios entre 7 y 18 afios, con auto-reportes de actividad
fisica, variables antropométricas (peso, talla, porcentaje graso por impedanciometria),
pruebas de acondicionamiento fisico (PACER, “Sit and reach”, abdominales, flexiones de
codo y dinamometria de prensién manual). EI 38% se encontré en sobrepeso segun el IMC
de poblacion colombiana (criterio OMS); 17,7% segun IMC puntos de corte internacional y
16,9% con valores superiores a 25% de porcentaje graso (fitnessgram). Se encontrd
asociacion entre el sobrepeso y el bajo desempefio en las pruebas fisicas (PACER OR
ajustado: 3,7, 1C 95%:1,6 — 8,3) y entre el sobrepeso y el reporte de “no caminar o bicicleta
durante 30 minutos 5 veces por semana” (OR ajustado 3,6, IC 95%: 1-13,0). Asociaciones

consistentes en todos los criterios de sobrepeso utilizados, los resultados nos muestran
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que la poblacion tiene alta prevalencia de sobrepeso, se evidencid una relacion significativa
entre la baja condicion fisica, el bajo nivel de actividad y el sobrepeso. Consideramos
importante estimular y monitorear en los nifios los niveles de actividad fisica y los resultados
en pruebas fisicas, como ayuda en la prevencion del sobrepeso y otras enfermedades cardio

- metabdlicas.

La finalidad del trabajo de (Roman, 2016) fue analizar el estado nutricional, el nivel
de actividad fisica (AF) y la condicién fisica (CF) de nifios preescolares en relacién con el
sexo y con las variables sociodemogréaficas de los padres, los métodos utilizados para este
trabajo consistieron en la participacion de nifios preescolares seleccionados de 30 centros
escolares del sur de Espafa. Se registraron parametros de CF, AF, antropometria, estado
nutricional de los nifios y variables sociodemogréficas de los padres, los resultados arrojan
que Las nifias presentaron niveles mas bajos de sobrepeso y obesidad que los nifios.
Existieron diferencias significativas por sexos en el consumo de determinados alimentos:
mayor consumo de lacteos en el desayuno y aceite de oliva en nifias y mayor consumo de
comidas rapidas y pastas o arroz en los varones. Los varones presentaron una mejor CF. Los
nifios del estrato socioeconémico mas bajo mostraron mayor indice de masa corporal, peor
estado nutricional y mas bajo nivel de AF. Los nifios de padres con estudios universitarios

presentaron menor indice de masa corporal y mejor estado nutricional.

El objetivo de la investigacion de (Wilches-Luna, 2016) consistio en Establecer el
perfil de riesgo cardiovascular y la condicion fisica de docentes y empleados no docentes en
una facultad de salud de una universidad publica, la manera en la cual se realizd esta
investigacion consistié en un Estudio observacional transversal con 40 docentes y 13
empleados, se realizo: test de caminata, Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ), Auto informe de Barreras para la Practica de Ejercicio Fisico, antropometria, perfil
lipidico, hemoglobina glicosilada y se identificd el riesgo cardiovascular con la Escala
Framingham Clasica, los resultados mustran que EI 51,4 % de los docentes y 41,7 % de los
no docentes presentaron bajo riesgo cardiovascular. Para ambos el valor promedio del IMC
fue 25,56 Kg/ cm2 £3,9 Kg/cm2 y 23,18 Kg/cm2 £ 3,7 Kg/cm2 respectivamente. El
promedio del peso graso de los docentes fue del 32 % y en no docentes 27 %. La distancia

promedio recorrida por los docentes fue 553 + 226 metros y para los no docentes de 590 +
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187 metros. Ambos grupos presentaron buena flexibilidad. EI 49 % de docentes y el 77 %
de los no docentes presentaron nivel de actividad fisica alto segun el IPAQ. Las principales
barreras para la practica del ejercicio fisico fueron la falta de tiempo y el exceso de
obligaciones.

La finalidad del estudio de (MONDRAGON-BARRERA, 2013) fue determinar los
efectos de los movimientos pasivos, asistidos, activos y resistidos, sobre la fuerza muscular,
movilidad articular y capacidad funcional en pacientes internados en unidad de cuidados
intensivos, los métodos aplicados consisten en un estudio realizado en agosto de 2011 y
mayo de 2012, se efectuaron electrogoniometria, dinamometria y medida de independencia
funcional en 23 pacientes de una unidad de cuidados intensivos de adultos en Medellin,
quienes recibieron atencion fisioterapéutica, en un estudio de intervencidn cuasi-
experimental, antes-después, sin grupo control. Se aplic un test de Wilcoxon, para estimar
la diferencia de medianas en las mediciones mencionadas, los resultados arrojan que se
evidencio un incremento significativo de 5 kg-fuerza (IC 95 %: 4 - 6,8) en cuanto a fuerza
muscular, asi como en la Medida de Independencia Funcional, de 20 puntos (IC 95 %: 12 -
37). La mayoria de rangos articulares también aumento en forma variable, de acuerdo a la

articulacion evaluada.

El propoésito del trabajo de (Palomino-Devia, 2017) consisti6 en Analizar la
composicion corporal y la condicién fisica de escolares colombianos de educacion
secundaria y media de las instituciones oficiales de Ibagué, estudiar las diferencias por sexo
y edad, y establecer la correlacion entre algunas variables, los métodos aplicados en este
trabajo consisten en un estudio de 1.253 estudiantes (601 hombres y 652 mujeres), con un
rango de edad entre los 10 y los 20 afios. Se aplicaron las pruebas fisicas de la bateria
ALPHA-Fitness en su version extendida. Se evalud el indice de masa corporal (IMC), el
perimetro de la cintura y el porcentaje de grasa, gracias a los resultados que podemos saber
que Se encontraron diferencias por sexo en las variables estudiadas, con mayor IMC y
porcentaje de grasa en las mujeres que en los hombres (20,6 Vs. 19,4 kg/m2 'y 26,1 Vs. 16,8
%, respectivamente); sin embargo, el perimetro de cintura fue mayor en los hombres (69,6

cm Vs. 67,9 cm), aunque ellos registraron mejor rendimiento en el resto de pruebas fisicas.
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El objetivo del estudio de (Reigal-Garrido, 2014) fue examinar las relaciones entre el
autoconcepto y diferentes variables de la condicion fisica, asi como el porcentaje de masa
grasa, la metodologia aplicada en este estudio consiste en la participaciéon de 283
adolescentes de la ciudad de Malaga (Espafia), en edades comprendidas entre los 14 y 16
afos (M = 15.14; DT =.76). Se ha utilizado el Cuestionario Autoconcepto Forma 5 (AF5)
para evaluar el autoconcepto multidimensional (académico, social, emocional, familiar y
fisico). Se ha medido el porcentaje de masa grasa corporal usando un instrumento de
bioimpedancia eléctrica y el consumo maximo de oxigeno a través del test de Course
Navette. Ademas, se ha estimado el tiempo en recorrer 50 metros lisos, la distancia
alcanzada mediante salto horizontal y la amplitud de movimiento con la prueba flexién
profunda de tronco, los resultados muestran que la conexion entre las variables objeto de
estudio, siendo el porcentaje de masa grasa y el consumo de oxigeno maximo aquellas que
mejor se han relacionado con el autoconcepto. Ademas, las dimensiones fisica y emocional

son las que han sido predichas con un mayor porcentaje de la varianza explicada.

La finalidad del trabajo de (Muros, 2016) fue describir y analizar las relaciones entre
composicion corporal, realizacion de actividad fisica y condicion fisica, ademas de describir
los indices de sobrepeso/obesidad de una muestra de escolares de la provincia de Santiago
(Chile), la manera en la cual se realizo este trabajo consistié en un estudio transversal con
una muestra representativa de 515 alumnos (10,6 + 0,5). Se determinaron diferentes indices
antropométricos (IMC y porcentaje graso), asi como la actividad fisica y la condicién fisica
(capacidad aerobica y fuerza muscular maxima en tren superior e inferior) los resultados
muestran que alrededor del 55% de la muestra estudiada presentd problemas de
sobrepeso/obesidad. Los valores de volumen de oxigeno méaximo (VO2 méx) y fuerza del
tren superior fueron estadisticamente superiores en el grupo de los nifios que en el de las
nifias. Los alumnos clasificados como obesos presentaron unos niveles superiores de
porcentaje graso, asi como unos niveles inferiores de actividad fisica y de condicion fisica
que el grupo con normopeso. Se encontrd una correlacion negativa entre las puntuaciones
del PAQ-C (Physical Activity Questionnaire for Older Children) y los parametros
antropométricos, asi como entre los pardmetros antropométricos y los valores obtenidos en

todas las pruebas de condicidn fisica.
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El objetivo de la investigacion de (Claros, 2012) consistio en Establecer los efectos
del ejercicio fisico sobre la condicion fisica funcional y el riesgo de caidas en un grupo de
adultos mayores, los métodos aplicados se basaron en un Estudio cuasi-experimental con
grupo control y experimento en 38 adultos mayores de 60 afios. Muestreo intencional, no
probabilistico y aleatorio, considerando criterios de inclusion y exclusion. Se midi6 la
capacidad funcional a través de la bateria Senior Fitness Test y el riesgo de caidas mediante
la escala de Tinetti, antes y después del programa de ejercicios, el cual fue aplicado durante
12 semanas al grupo experimental, mientras el grupo control continué en el programa
tradicional, los resultados nos dan a conocer que Los principales cambios en el grupo
experimental se obtuvieron en el perimetro de cintura de 91,89 a 88,95 cm; la fuerza de
miembros superiores de 17,16 a 20,63 repeticiones; la flexibilidad de tren superior de -8,24
a -5,66 cm; una resistencia aerobica de 70,32 a 83,47 pasos; el equilibrio de 13,95 a 15,26

puntos

El objetivo de la investigacion de (Cumillaf, 2015) consisti6 en determinar la
asociacion entre la condicién fisica, el estado nutricional y el rendimiento académico de
estudiantes de Pedagogia en Educacion Fisica de Temuco, Chile, la metodologia
implementada en esta investigacion se basé en una muestra que incluy6 208 sujetos (n=153
hombres y n=55 mujeres). Las variables estudiadas correspondieron a la condicién fisica
(abdominales cortos, salto largo a pies juntos, flexion de tronco adelante, flexo-extension de
codos y test course navette), estado nutricional (indice de masa corporal —IMC) vy
rendimiento académico (sobre el promedio y bajo el promedio), los resultados mostraron
que un 87,5% de los estudiantes presentan una condicién fisica satisfactoria y un IMC
promedio de 23,8 +2,9 kg/m2 , siendo aquellos que alcanzan mejores valores de
rendimiento académico los que poseen también mayor proporcién de condicién fisica
satisfactoria (92,5%). Al realizar la asociacion entre las variables estudiadas, no hubo
asociacion entre rendimiento académico y estado nutricional, pero si entre baja condicion

fisica y un mayor riesgo de presentar un menor rendimiento académico.

El proposito del estudio de (Palomino-Devia, 2016) fue . Analizar el grado de

adiposidad y la condicion fisica en estudiantes de instituciones educativas publicas de
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Armenia, Colombia, y estudiar las diferencias por sexo y edad, el proceso que se utilizé para
este estudio consistio en la participacion de 1.150 estudiantes, de los cuales 46,6 % eran de
sexo masculino (n=536) y 53,4 % (n=614) de sexo femenino; el rango de edad fue de 10 a
20 afios (15,45 + 2,52). Las pruebas de condicidn fisica usadas fueron el test de Course-
Navette, el de salto horizontal, el de la carrera de 20 m y el de Wills y Dillon. También, se
evaluaron el indice de masa corporal y el porcentaje de grasa, los resultados nos muestran
que En comparacién con los hombres, las mujeres tenian mayor adiposidad, indice de masa
corporal (20,4 Vs. 19,5) y porcentaje de grasa (23 Vs. 11 %). En cuanto a la condicion fisica,
los hombres registraron un mejor rendimiento en todas las variables estudiadas, con
diferencias significativas, excepto en la flexibilidad, en la que las mujeres alcanzaron
mejores resultados (3,1 Vs. 1,3 cm; p=0,003). En ambos sexos, el indice de masa corporal
aumento con la edad, La condicion fisica de los hombres mejoré con la edad en todas las
variables, mientras que en las mujeres no hubo diferencias significativas entre los grupos de

edad, salvo en el consumo méaximo de oxigeno.

El objetivo del trabajo de (Mufioz-Arribas, 2014) fue determinar los cambios que se
producen en la condicion fisica a lo largo de dos afios de seguimiento en octogenarios y
comprobar si un estilo de vida sedentario modifica estas variaciones, la forma en la cual se
realizo este trabajo se basé en el estudio de la condicion fisica de 182 sujetos (48 hombres,
134 mujeres) con una media de edad de 82,3 + 2,3 afios se evalu6 mediante 8 test (adaptados
de las baterias "Senior Fitness Test" y "Eurofit"). Se realizé un analisis de medidas repetidas
entre los dos periodos de evaluacion y para ver las diferencias de condicién fisica entre los
sujetos considerados sedentarios (permanecian sentados >4 horas/dia) y no sedentarios
(permanecian sentados < 4 horas/dia), los resultados consisten en, los resultados nos
muestran que Entre las dos evaluaciones encontramos un descenso significativo en los test
de agilidad (p < 0,05), velocidad (p < 0,01) y resistencia (p < 0,01) y un ligero aumento de
la fuerza de brazos en los sujetos que permanecian sentados < 4 horas/dia (p < 0,05).
Aquellos que permanecian sentados > 4 horas/dia sufrieron un descenso de la agilidad (p <
0,05). Se produjo una pérdida de velocidad y resistencia tanto en sedentarios como en no
sedentarios (p < 0,05).
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La finalidad del trabajo de (Arriscado, 2014) fue determinar el nivel de condicién
fisica de una poblacidon de escolares de una ciudad del norte de Espafia (Logrofio, La Rioja),
asi como analizar las relaciones del mismo con la composicion corporal, la tension arterial
y diversos factores socio-demograficos, la manera en la cual se efectud este trabajo consistid
en una muestra representativa compuesta por 329 escolares de 11-12 afios de las 31 escuelas
de la ciudad. Se obtuvieron datos socio-demograficos, antropométricos, tension arterial,
desarrollo madurativo y de condicidn fisica, los resultados muestran que los escolares de
género masculino y los normo pesos obtuvieron rendimientos superiores en las pruebas de
condicion fisica que las chicas y que quienes padecian sobrepeso u obesidad. EI 88% de los
nifios y el 80% de las nifias presentaron valores saludables de capacidad aerdbica, mientras
que sélo el 73% de los inmigrantes lo hicieron. Un mayor riesgo de padecer sobrepeso u
obesidad se asocié con un menor rendimiento en las pruebas de condicion fisica,
encontrdndose relaciones inversas entre el porcentaje graso y el volumen maximo de
oxigeno (r = -0,524), la fuerza explosiva del tren inferior (r = -0,400) y el rendimiento en
velocidad (r = 0,385).

La finalidad de la investigacion de (Sanchez, 2015) fue evaluar el nivel de actividad
fisica, condicion fisica y calidad de vida de enfermos renales cronicos con diferentes
tratamientos sustitutivos, los métodos implementados fueron gracias a 25 enfermos renales
crénicos varones de entre 59 y 72 afios, que participaron voluntariamente en este estudio,
fueron divididos en 3 grupos: trasplantados renales: N=11, hemodializados: N=6, y en
tratamiento de dialisis peritoneal: N=8. Se les administrd el cuestionario de cuantificacion
de actividad fisica YALE, el cuestionario de calidad de vida KDQoL y realizaron la bateria
de tests Senior Fitness Test (SFT), en conclusion tenemos que El tipo de tratamiento
sustitutivo en los pacientes con enfermedad renal crénica no influye sobre el nivel de

actividad fisica, condicion fisica ni calidad de vida.

El presente trabajo de (Muros, 2016) tiene como objetivo describir y analizar las
relaciones entre composicion corporal, realizacién de actividad fisica y condicion fisica,
ademas de describir los indices de sobrepeso/obesidad de una muestra de escolares de la
provincia de Santiago (Chile), para esto se se disefio un estudio transversal con una muestra

representativa de 515 alumnos (10,6 + 0,5). Se determinaron diferentes indices
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antropométricos (IMC y porcentaje graso), asi como la actividad fisica y la condicién fisica
(capacidad aerdbica y fuerza muscular méaxima en tren superior e inferior), en conclusion
tenemos que ante los alarmantes niveles de sobrepeso y obesidad infantil detectados en
Santiago parece de importante relevancia crear planes de intervencidn centrados en la
mejora de la condicion fisica; los grupos con problemas de sobrepeso y obesidad y los

grupos de sexo femeninos donde se deberia hacer una mayor incidencia.

El trabajo de (Casas, 2015) consiste en analizar y establecer posibles relaciones entre
el estatus de peso corporal y el nivel de condicion fisica relacionado con la salud en una
muestra de escolares de Primaria, para este trabajo se tuvo que realizar un estudio
descriptivo-transversal. Un total de 216 escolares (125 mujeres de 8-11 afios) participaron
en la evaluacion del peso, talla y condicidn fisica (Bateria ALPHA-Fitness). El estatus de
peso corporal (normo-peso, sobrepeso y obesidad) fue categorizado usando estandares
internacionales, los resultados obtenidos fueron Los resultados del presente estudio sugieren
que los escolares que poseen niveles superiores de condicion fisica presentan una mayor
tendencia a un estatus de peso corporal dentro de pardmetros normales. Se precisan
programas de fomento de la actividad fisica con el fin de mejorar la condicion fisica y con

ello el estatus corporal de los jovenes.

El objetivo del trabajo de (Garrido, 2014) es examinar las relaciones entre el auto
concepto y diferentes variables de la condicion fisica, asi como el porcentaje de masa grasa,
para este trabajo han participado en el estudio 283 adolescentes de la ciudad de Malaga
(Espafia), en edades comprendidas entre los 14 y 16 afios (M = 15.14; DT = .76). Se ha
utilizado el Cuestionario Auto concepto Forma 5 (AF5) para evaluar el auto concepto
multidimensional (académico, social, emocional, familiar y fisico). Se ha medido el
porcentaje de masa grasa corporal usando un instrumento de bioimpedancia eléctrica y el
consumo maximo de oxigeno a través del test de Course Navette, los resultados arrojan que
la conexion entre las variables objeto de estudio, siendo el porcentaje de masa grasa y el
consumo de oxigeno maximo aquellas que mejor se han relacionado con el auto concepto.
Ademas, las dimensiones fisica y emocional son las que han sido predichas con un mayor

porcentaje de la varianza explicada.
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La finalidad del estudio de (Cubides, 2015) es comparar la condicion fisica y los
niveles de actividad fisica de los estudiantes pertenecientes a dos programas curriculares de
la red de colegios publicos de Bogota, para este estudios se llevé a cabo un estudio de
diferencia de grupos de corte transversal. Se evaluaron 178 nifios del curriculo regular y
170pertenecientes al programa 40 x 40. La condicidn fisicas evaluo aplicando el protocolo
de alta prioridad de la bateria de test ALPHA —Fitness, en conclusién se obtuvo que No se
encontraron diferencias estadisticamente significativas entre el P-40x40 y el curriculo
regular en cuanto al peso, la talla, el indice de masa corporal, el perimetro de la cintura, la

fuerza de prension manual y la fuerza explosiva de los miembros inferiores.

El objetivo de la investigacion de (Cumillaf, 2015) es determinar la asociacion entre
la condicidn fisica, el estado nutricional y el rendimiento académico de estudiantes de
Pedagogia en Educacion Fisica de Temuco Chile, para esta investigacion se tuvo incluir 208
sujetos (n=153 hombres y n=55 mujeres). Las variables estudiadas correspondieron a la
condicion fisica (abdominales cortos, salto largo a pies juntos, flexion de tronco adelante,
flexo-extension de codos y test course navette), estado nutricional (indice de masa corporal
—IMC) y rendimiento academico (sobre el promedio y bajo el promedio), de acuerdo con
los resultados se observa una asociacion entre rendimiento académico y condicion fisica

entre los estudiantes, pero no se asocia el estado nutricional con el rendimiento académico.

El objetivo del presente trabajo de (Camacho, 2015) es evaluar si la auto-percepcion
de la condicion fisica (CF) se relaciona con la frecuencia y componentes del sindrome
metabdlico (SM) en una muestra de estudiantes universitarios de Bogota, Colombia, para
este trabajo se cont6 con Un total de 493 varones (edad 28,5+11,5 afios) universitarios sin
enfermedad cardiovascular previa, completaron el cuestionario de auto-reporte de la CF
“The International Fltness Scale” (IFIS). La identificacion de los componentes relacionados
al SM se establecieron segun los criterios del “International Diabetes Federation” (IDF) y el
“National Colesterol Education Program’s Adult Treatment Panel III” (NCEP: ATP-III). La
masa grasa (MG), el porcentaje de grasa (%G), la masa libre de grasa (MLG) y el indice de
masa grasa (IMG), se estimaron con equipo de impedancia bioeléctrica segmentada, en
conclusion tenemos que EI 23% de los participantes presentaron SM. La obesidad abdominal

(33%) fue el factor mas prevalente, seguido del c-HDL bajo (31%). Los deméas componentes
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asociados a la presencia de SM fueron hipercolesterolemia (60%), c-LDL elevado (32%) e
hipertrigliceridemia (19%). Los sujetos que acusaron como “bueno/muy bueno” en el auto-
reporte de fitness cardiorrespiratorio/muscular, presentaron promedios mas saludables en la

tension arterial, MLG, IMG y triglicéridos.

La finalidad del presente estudio de (Martinez-Baena, 2016) fue examinar la
asociacion entre la motivacion hacia la Educacion Fisica y los niveles de condicion fisica
saludable en adolescentes de Educaciéon Secundaria Obligatoria, para este estudio se contd
un total de 294 escolares (167 varones y 127 mujeres), de 13 a 16 afios de edad
cumplimentaron la version espafola de la Escala de Locus Percibido de Causalidad en
Educacion Fisica y realizaron las pruebas de condicion fisica saludable de la Bateria
ALPHA-Fitness de Alta Prioridad, los resultados nos muestran que existe una asociacion
positiva entre la motivacion hacia la Educacion Fisica y la capacidad cardiorrespiratoria. Por
tanto, con el objetivo de que los alumnos presenten una capacidad cardiorrespiratoria
saludable, los profesores de Educacion Fisica deberian promover la motivacion hacia la

Educacion Fisica.

La finalidad de la investigacion de (Alvarez, 2015) es determinar el efecto de un
programa de entrenamiento fisico sobre la condicion fisica saludable en sujetos con
hipertension arterial controlada, el método implementado consiste en un ensayo clinico en
78 personas diagnosticadas con hipertension arterial controlada que voluntariamente
aceptaron participar en la investigacion y que reunieron los criterios de inclusion, de entre
ellos fue seleccionado el grupo de estudio: 39 sujetos con hipertension arterial controlada a
quienes se les aplico el programa de entrenamiento fisico; y el grupo control: 39 sujetos con
hipertension arterial controlada a quienes se les aplicé un programa educativo combinado
con el ejercicio no dirigido que practicaban habitualmente (tejo, rana, ajedrez), los resultados
obtenidos mostraron que las variables medidas HDL, LDL vy triglicéridos muestran
diferencias estadisticamente significativas entre los grupos experimentales y de control en
los dos momentos del estudio, pero no entre los tiempos. Lo mismo ocurre en las variables
de fuerza de las extremidades inferiores y abdominales, lo que sugiere un efecto positivo del

programa implementado.
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El trabajo de (Molina, 2014) consistié en examinar la sensibilidad a la ansiedad y la
afectividad positiva y negativa como posibles factores moduladores del choking (caida del
rendimiento deportivo asociado a la presion psicolégica). Participaron 100 estudiantes de
secundaria (el 66% eran mujeres), para este trabajo participaron 100 estudiantes de
secundaria (el 66% eran mujeres), los cuales cumplimentaron el Childhood Anxiety
Sensitivity Index (CASI) y el Positive and Negative Affect Schedule para Nifios y
Adolescentes (PANASN) antes de participar en un set de badminton en condiciones de baja
y alta presién, los resultados nos dieron a conocer que los datos basados en ANOV As apoyan
la hipétesis de que la sensibilidad a la ansiedad, pero no la afectividad positiva o0 negativa,
actta como modulador del deterioro del rendimiento deportivo inducido por la condicion de
alta presion; los participantes con elevado nivel de sensibilidad a la ansiedad experimentaron

una caida dramatica en el rendimiento deportivo durante la condicion de alta presion.

El objetivo del presente estudio de (Barquin, 2013) es estudiar la relacion entre la
personalidad y el rendimiento deportivo, y establecer la capacidad predictiva del Modelo de
los Cinco Factores de Personalidad respecto al rendimiento, el método implementado consto
de aplicar el cuestionario de personalidad NEO-FFI (Costa y McCrae, 2008) y evaluado el
rendimiento deportivo a una muestra de 128 jugadores de futbol con edades comprendidas
entre los 14 y 24 afios, de acuerdo con los resultados los deportistas pertenecientes a la
categoria de adultos obtienen mayores puntuaciones en los rasgos Apertura a la Experiencia
y Responsabilidad que los de las categorias juveniles y cadetes, mientras que los juveniles

tienen un mayor rasgo de Neuroticismo que los adultos.

La finalidad del estudio de (Jara, 2016) fue determinar el rendimiento fisico en
escolares y asociarlos a los niveles de sobrepeso, obesidad y riesgo cardiometabdlico, los
métodos aplicados consistieron en 342 escolares, entre 11 y 16 afios de edad, participaron
del estudio, un 44,2% correspondié a mujeres y un 55,8% a hombres. Se evaluaron las
siguientes variables: peso, indice de masa corporal, porcentaje de masa grasa, contorno
cintura, razén cintura estatura, test de salto largo, test de abdominales, test de flexo-
extensiones de brazo, test de Cafra y test de Navette, en conclusion tenemos que los

escolares con obesidad presentaron disminucion en todas las variables que determinaron el

42



rendimiento fisico y fue la alteracion capacidad cardiorrespiratoria medida a través de los
Test de Cafra y Navette los que presentaron mayor asociacion y significativa con el

sobrepeso, obesidad y riesgo cardiometabolico.

El objetivo del trabajo de (Bermudez, 2015) fue establecer la relacion entre la
composicion corporal y el rendimiento fisico en los estudiantes de la Escuela Militar de
Cadetes General José Maria Cérdova, para este trabajo se realizé un estudio descriptivo—
correlacional donde se valoraron 51 estudiantes del género masculino (cabe aclarar que
todos firmaron los consentimientos informados), quienes realizan el proceso de formacion
en Ciencias Militares en la ciudad de Bogota D.C, los resultados nos dieron a conocer que
Las caracteristicas de la poblacion muestran que la edad promedio es de 19,45 afios, la
estatura se ubic6 en 172,6 cm, la masa corporal obtuvo 68,33 kg y el indice de masa corporal
se ubica en 22,97. Se analizaron las variables: en primer lugar rendimiento fisico, la cual fue
evaluada por medio de la directiva 300-7 de 2013 de la JEDOC, valorando el test de navette
(9,7), el test de Wells, el test de barras (8,4), los test en un minuto de abdominales (76,7) y
flexiones de codo (54,8).

El propdsito del estudio de (Gonzélez, 2015) fue analizar los principales estudios sobre
la efectividad de la ingesta de un suplemento con carbohidratos, proteina y electrolitos
durante el ejercicio, para poder realizar este estudio se realizé una busqueda automatizada
en Google académico, EBSCO, PubMEd y Scopus, utilizando las palabras clave:
Carbohydrate-protein and performance y Added protein and sports drink. Se evalud la
calidad metodoldgica de los ensayos y se tomo en cuenta que la ingesta del suplemento fuera
durante el ejercicio, en conclusion tenemos que de los veinte articulos que se incluyeron,
trece obtuvieron resultados en los que la ingesta de una bebida deportiva con proteina generd
mejoras significativas en el rendimiento fisico en comparacion con una bebida Unicamente

con carbohidratos y electrolitos, o un placebo.

El propdsito del trabajo de (Ramirez-Géngora, 2016) fue identificar factores de riesgo
del comportamiento y preparacion fisica de inscritos a una carrera, los métodos aplicados

en este trabajo consistieron en un estudio transversal en aficionados de 18-64 afios. Encuesta
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digital con médulos de IPAQ, Par-Q+ y STEPwise. Muestreo aleatorio sisteméatico con n =
510, para una inactividad fisica esperada de 35% (£5%). Se evalud nivel de actividad fisica,
consumo de alcohol (peligroso), de fruta, verdura, tabaco y sal, y preparacion. El
cumplimiento de actividad fisica fue 97,4%; 2,4% consume un nivel optimo de fruta o
verdura (diferencias por edad, sexo y estrato), 3,7% fuma y 44,1% consumo peligroso de
alcohol. EI 19,8% report6 Par-Q+ positivo y 5,7% requiere supervision, los resultados nos
dan a conocer que hay diferencias por trabajo y estudio, los aficionados cumplen el nivel de
actividad fisica; pero no de otros factores. Una estrategia de seguridad en el atletismo de
calle es evaluar los factores de riesgo relacionados con el estilo de vida, asi como la

preparacion.

La finalidad del trabajo de (Alda, 2014) fue analizar las percepciones subjetivas de
un grupo de corredores kenianos de larga distancia sobre sus tareas de entrenamiento para
lo cual cumplimentaron un cuestionario basado en una taxonomia de actividades de
entrenamiento valoradas en cuatro dimensiones: Relevancia, Esfuerzo, Concentracion y
Diversion, para poder realizar este trabajo se obtuvo la participacion de 27 corredores de
fondo kenianos divididos en tres grupos de niveles por su marca. El rango de edades de los
participantes fue de 21 a 39 afios (M= 25,39; DT= 3,82). Todos estos corredores eran
especialistas de las pruebas de media maraton y maraton. Fueron divididos en tres grupos
de nivel de rendimiento por su marca: Medio, Alto y Muy Alto, los resultados muestran que
las dimensiones de Concentracion, Esfuerzo y Disfrute diferenciaron a los corredores por su
nivel, asimismo se manifestd el papel que las actividades grupales de entrenamiento tienen
para estos corredores, lo que plantea la cuestion si los modelos de desarrollo de la excelencia
desarrollados en en los paises desarrollados sirven para explicar este fendmeno en los paises

en vias de desarrollo.

El objetivo de la investigacion de (Ramirez-Vélez, 2014) fue describir las
caracteristicas antropométricas y funcionales de corredores élite de larga distancia, para esta
investigacion se realizé un estudio transversal de 19 atletas élite profesionales (edad 28,2 +
6,9 afios). Se midieron 24 variables antropométricas, segun las normas de la International
Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK). Se calcularon los tres

componentes del somatotipo de Heath-Carter y se estimo la composicion corporal con las
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ecuaciones propuestas por Siri, Matiegka, Jackson y Pollock. Como indicadores funcionales
se midieron la capacidad funcional por VO(2) méax por ergometria, la potencia anaerobica
por salto vertical y la capacidad anaerobica por el test de Wingate, los resultados nos dan a
conocer que en cuanto a la composicion corporal se hallaron: porcentaje de masa grasa de
13,3 £ 3,2; proporcién muscular de 47,3 = 2,5% e indice de adiposidad corporal de 24,1 +
3,3. El somatotipo grupal fue el mesomorfo-balanceado (3,6-4,0-2,1). Con respecto a los
indicadores funcionales, se hallaron: valores promedio de capacidad aerdébica por VO(2)
max de 42,6 + 8,1 mL+kg-1*min-1; potencia anaerdbica de 106,0 + 31,8 kges-1 y capacidad
anaerobica pico de 6501,0 + 1831,6 K/jul.

El objetivo del estudio de (Frometa, 2017) consistié en determinar la existencia de
asociacion entre el balance postural de miembros inferiores y el rendimiento deportivo en
corredores de fondo con deficiencia auditiva, aplicando un estudio de casos como paso
preliminar, para este estudié se obtuvo la colaboracién de 3 deportistas para un estudio, ellos
padecian una discapacidad auditiva, dos de élite (expertos) y uno amateur (novato). Se
aplica el test de Unterberger-Fukuda y el test funcional de excursion de estrella adaptado a
personas con discapacidad, valorando indicadores directos e indirectos del rendimiento
como balance postural, flexibilidad, coordinacion y fuerza, los resultados mostraron que
distintos valores promedios en los casos estudiados que describieron la muestra. Al aplicar
el momento r de Pearson se determin6 una correlacion inversa entre las variables estudiadas,
con un indice altamente significativo, determinado con el promedio o media de los
resultados obtenidos del apoyo derecho y el apoyo izquierdo en la prueba de 1 500 m (-
0,993458501) y en la prueba de 5 000 m (-0,748584948), en conclusion podemos observar
gue a mayor porcentaje del balance postural, menores son los tiempos utilizados por los
deportistas para cumplimentar pruebas de 1 500 m y 5 000 m en atletismo, por lo que un

mayor balance postural puede influir en un mayor rendimiento deportivo.

El objetivo del trabajo de (Cuba-Dorado, 2015) fue establecer la relacion entre las
pruebas de deteccion de talentos de la federacion espafiola de triatlon (FETRI) y los
resultados obtenidos en el campeonato de Espafia del mismo afio, paa este trabajo se obtuvo
una muestra que fue formada por 489 triatletas federados (342 hombres, 147 mujeres, 271

junior y 218 cadetes). Las variables independientes han sido las pruebas que conforman el
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proceso de deteccion de talentos de la FETRI: 100m de natacidn estilo libre, 1000m de
natacion estilo libre, 400m lisos, 1000m lisos, y se ha utilizado como variable dependiente
el puesto obtenido en el Campeonato de Espafia de triatlon. Se implemento un analisis de
componentes de varianza (p<0,05), usando procedimientos de minimos cuadrados
(Varcomp) y de méxima verosimilitud (GLM) y un anélisis de generalizabilidad, los
resultados muestran que el modelo es significativo (p=0,0251) y que tres variables resultan
significativas para explicar el puesto obtenido en el campeonato de Espafia de triatlon
(natacion de 100 y 1000 metros y carrera de 1000 metros), sin embargo ninguna de sus
interacciones resulta significativa, asi como tampoco la carrera de 400 metros. EI modelo
presenta un excelente nivel de fiabilidad (e2= 1) y de generalizabilidad (® = 1), en
conclusion tenemos que el resultado en el Campeonato de Espafia no encuentra una
explicacion satisfactoria a través de las pruebas de deteccion de talentos marcadas por la
FETRI por lo que una posible solucion seria mantener las pruebas que han mostrado una
alta capacidad explicativa, y sustituir a aquellas otras que no tienen esa capacidad por la

realizacién de otras mas cercanas al modelo de rendimiento del triatlon

El objetivo principal de la investigacion de (Bingen Arostegi, 2013) es precisar
diferencias en el auto concepto fisico entre futbolistas jovenes, noveles y veteranos, de alto
rendimiento y estudiantes de su misma edad, para esta investigacion se obtuvo la
participacion de 216 personas (114 futbolistas de alto rendimiento y 112 estudiantes que no
tienen la condicion de ser futbolistas de élite) de entre 14 y 23 afios; los futbolistas, se
dividen, a su vez, en 59 noveles (de 14 a 17 afios) y 55 veteranos (de 18 a 23 afios). Para la
medicion del autoconcepto se utilizd el Cuestionario de Autoconcepto Fisico (CAF), en
conclusion tenemos que el grupo de futbolistas de élite obtiene puntuaciones mas altas,
estadisticamente significativas, que el grupo de no-futbolistas en las autopercepciones de
habilidad, condicion, atractivo y fuerza asi como en el autoconcepto fisico general pero no
en el autoconcepto general; no se verifican, sin embargo, diferencias entre futbolistas de

élite noveles y veteranos.

El objetivo del estudio de (Sepulveda, 2016) fue comparar el rendimiento académico
y auto concepto fisico en adolescentes escolares de acuerdo al nivel de actividad fisica, para

este estudio fueron evaluados 124 estudiantes de 18,1(+ 0,60) afios promedio. Se determind
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el nivel de actividad fisica con el cuestionario IPAQ. El autoconcepto fisico se evallo con
el test de valoracion del autoconcepto fisico (ACF), los resultados determinaron que los
hombres presentan un ACF (p=0,000) y un NEM (p=0,033) mas positivo que las mujeres,
se demostrd que los sujetos activos presentan mejor ACF y NEM que los alumnos con
actividad fisica baja (p=0,000).A partir de estos resultados se llegd a la conclusion que los
adolescentes, del sexo masculino y femenino que tienen un mayor nivel de actividad fisica

presentan mejores calificaciones.

La finalidad del estudio de (MIELGO AYUSO, 2015) fue analizar el perfil
antropomeétrico, la composicion corporal y el rendimiento fisico de jugadoras de voleibol de
élite y para determinar las diferencias en estas caracteristicas entre las diferentes posiciones
de juego, los métodos implementados en este estudio fue una evaluacion de 42 jugadoras de
voleibol profesional (Edad: 27,2+5,4 afios). Las jugadoras fueron clasificadas de acuerdo a
su posicion de juego: centrales (n=12), opuestas (n=6), receptoras (n=12), colocado-ras
(n=8) vy liberos (n=4). Las medidas antropométricas evaluadas fueron: altura, peso, masa
grasa (5 pliegues cutaneos) y masa musculo-esquelética (5 perimetros corregidos), los
resultados nos dieron a conocer que la altura ofrece una ventaja de rendimiento para las
centrales, mientras que una masa corporal mas baja, especialmente una menor masa grasa,
parece ser una ventaja para las colocadoras y liberos, mientras que una alta masa musculo-

esquelética, junto a una adecuada masa grasa es una ventaja para las opuestas y receptoras.

El objetivo del trabajo de (Jordan, 2016) fue analizar las acciones de los atletas ciegos
en el salto de longitud, para poder realizar este trabajo se tomaron datos se utilizaron 4
camaras Exilim F1 (Casio, Japan), grabando 2 en alta velocidad (512x384 pixeles a 300 Hz)
y 2 en alta definicon (1280x720 pixeles a 30 Hz), permitiendo no interferir en la
competicion. El tratamiento y extraccion de datos cinematicos de las imagenes se realizd

con el programa Kinovea 0.8.15 (disponible en http://kinovea.org).

Las variables analizadas en el Gltimo paso de la carrera de aproximacion fueron:
velocidad de paso, Vp (m/s); velocidad resultante, Vr (m/s); frecuencia de paso, Fp (Hz);

longitud de paso, Lp (m); tiempo de contacto, Tc (s); tiempo de vuelo, Tv (s), tiempo de
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paso, Tp; altura del centro de masas, BCM h1(m); a&ngulo de batida, a1(0); y la duracién de
la batida, TcO (s), los resultados dieron a conocer que se han permitido identificar las
variables determinantes del rendimiento en salto de longitud de atletas ciegos y comparar
éstas con los ya existentes de deportistas sin discapacidad y de similar habilidad técnica.

La metodologia utilizada se ha mostrado fiable, valida y precisa, siendo de gran
utilidad en los ambitos competitivos por no interferir en el espacio deportivo. El propdsito
del trabajo de (Alvarez-Barbosa, 2015) fue comprobar si un programa basado en actividad
fisica y otro en teoria orientada a la salud son eficaces para la mejora del rendimiento
muscular del tren inferior en personas con diabetes tipo 2, el método que se utiliz para
realizar este trabajo consistié en Cuarenta y cinco sujetos (22 hombres) con diabetes tipo 2
(edad:62.13 + 12.14) fueron distribuidos aleatoriamente en dos grupos diferentes de
intervencion. El primer grupo (GE) realizé dos sesiones semanales durante doce semanas de

ejercicio combinado (aerdbico, fuerza y propiocepcion).

El segundo grupo (GS) realiz6 una sesion semanal de unos 60 minutos acerca de la
importancia de la actividad fisica y la nutricion para el control de la diabetes. Ademas a este
grupo se les entreg6 un podoémetro para poder controlar el nimero de pasos semanales con
la finalidad de que semanalmente este niUmero de pasos aumentase. La prueba de 30-second
Chair Sit to Stand sobre una plataforma de fuerza sirvi6 como método de evaluacion al

principio y al final de la intervencion.

La prueba de Student t-test para muestras relacionadas fue utilizada para observar las
diferencias dentro de los grupos tras las 12 semanas de intervencion, los resultados muestran
que Se encontraron diferencias significativas entre los grupos en el nimero de veces que se
levantaban y sentaban, 12.75 (£2.29) veces en el grupo GE respecto a las 9.35 (x1.41) del
GS (p = 0.020). No se hallaron diferencias significativas entre los grupos en la fuerza
méaximay media (p > 0.05). Ademas, se encontraron mejoras significativas dentro del grupo
GE en el nimero de veces de sentarse y levantarse (p = 0.040) asi como en la fuerza méaxima

y media dentro de los dos grupos de intervencion (p < 0.01).
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El objetivo de la investigacion de (GONCALVES RIBEIRO, 2017) fue Realizar una
revision sistematica y meta-analisis de la literatura de investigacion que evalla el efecto de
la cafeina en el rendimiento atlético, el proceso que se siguid en esta investigacion se baso
en un total de 13 estudios publicados entre 2010 y 2015 fueron incluidos en el meta-analisis
de los efectos de la cafeina sobre la distancia maxima de carrera (2 estudios), el tiempo de
prueba (7 estudios) y la potencia muscular (4 estudios). Los tamafos del efecto se calcularon
como diferencias estandarizadas en las medias (std en los medias), y el meta-analisis se
completd utilizando un modelo de efectos aleatorios, los resultados muestran que La
suplementacion con cafeina no aumentd la distancia maxima de funcionamiento (tamafio del
efecto= 0.37, p= 0.14) ni la potencia muscular (tamafio del efecto= 0.17, p= 0.36). Sin
embargo, se observaron mejoras en el rendimiento del ensayo con tiempo (tamafio del
efecto=—0.40, p<0,01). Los analisis de subgrupos revelaron que la mejora en los resultados
de los ensayos a tiempo podia estar relacionada con el uso de la dosis de 6 mg/kg de peso

corporal de cafeina (tamano del efecto=—0.45, p = 0.01).

El objetivo del estudio de (Navarrete F. C., 2016) fue el objetivo del estudio fue
determinar el estado nutricional y la condicion fisica de escolares, comparando los
resultados obtenidos por género, obesidad y rendimiento fisico, la manera en la cual se
realizad este estudio consistio en 578 escolares: 308 hombres de 11,22 + 1,93 afios y 270
mujeres de 10,93 £ 1,92 afios participaron en la investigacion. Fueron evaluados: indice de
masa corporal (IMC), porcentaje de masa grasa (%MG), contorno de cintura (CC), razén
cintura-estatura (RCE) y rendimiento fisico seglin los test del Estudio Nacional de
Educacion Fisica de la Agencia de Calidad de la Educacidn de Chile, los resultados muestran

que el %MG fue mayor en la mujeres (p < 0,001).

En el test de abdominales y en el de Navette el rendimiento fue mayor en los hombres,
y en el test de flexo-extensiones de brazo el rendimiento fue mayor en las mujeres (p < 0,05).
Los escolares en categoria de obeso presentaron inferiores resultados en los test de:
abdominales, salto largo, flexo-extensiones de brazo y Navette (p < 0,001). EI VO2MAX
fue menor en los sujetos con obesidad (p < 0,001). Los estudiantes que necesitan mejorar 3
0 4 test presentan mayor RCE (p < 0,001) y %MG (p < 0,001). Existe una asociacion
negativa entre la RCE y el VO2MAX (-0,543, p < 0,001).
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De acuerdo con el estudio de (Mielgo-Ayuso, 2015) sus objetivos eran analizar el
perfil antropométrico, la composicién corporal y el rendimiento fisico de jugadoras de
voleibol de élite y para determinar las diferencias en estas caracteristicas entre las diferentes
posiciones de juego y examinar la relacion entre las medidas antropométricas y el
rendimiento fisico, los métodos aplicados se basaron en un estudio de 42 jugadoras de
voleibol profesional (Edad: 27,2+5,4 afios). Las jugadoras fueron clasificadas de acuerdo a
su posicion de juego: centrales (n=12), opuestas (n=6), receptoras (n=12), colocado-ras
(n=8) y liberos (n=4).

Las medidas antropométricas evaluadas fueron: altura, peso, masa grasa (5 pliegues
cutaneos) y masa musculo-esquelética (5 perimetros corregidos). Ademas, diferentes
parametros de rendimiento fisico fueron examinados: test de salto (salto vertical, potencia
de salto), velocidad, agilidad y fuerza (abdominales y lanzamiento de balon medicinal), los
resultados dan a conocer que En cuanto a la altura, las centrales fueron las mas altas

(186,5+1,4 cm), mientras que las libe-ros las més bajas (166,7+8,1 cm).

Hubo diferencias significativas en la peso entre las diferentes posiciones (p <0,05) con
las opuestas como las méas pesadas (73,6+5,5 kg), y liberos las que menos (58,2+5,7 kg).
Las liberos mostraron (p<0,05) un perimetro corregido de pecho, muslo medio, pantorrilla
y cintura, asi como de masa musculo-esquelética significativamente menor que cualquier
otra posicion. En cuanto a los pliegues cutaneos (masa grasa) se observaron las siguientes
diferencias significativas: liberos < colocadoras para el abdominal, colocadoras < centrales
para la pantorrilla y las opuestas < colocadoras en el muslo medio. Finalmente, hubo
correlaciones positivas significativas (p<0,05) entre las pruebas de salto y los perimetros

corregidos de muslo medio y de pantorrilla
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2.1.2.2. CATEGORIAS DE ANALISIS
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2.1.3. POSTURA TEORICA
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Uno de los aportes tedricos mas importantes en esta investigacion fue publicada por
(Pila, 2012) el cual nos introduce en los conceptos basicos sobre la condicion fisica y su
importancia en un deportista de alto nivel como en un amateur, dando a conocer maneras de
mejorarla y mantenerla de forma Optima, dando cuenta de una debida aplicacion

metodoldgica en cuanto al trabajo con los atletas que realizan esta disciplina deportiva.

Gracias a (Cos, 2010) y su explicacion “El desarrollo de la condicion fisica radica
fundamentalmente en su relacién con la salud y sus repercusiones sobre la eficiencia técnica
en la ejecucion de diferentes habilidades, es decir, en el marco educativo adquiere mayor
relevancia la condicion fisica relacionada con la salud”, con lo antes expuesto pudimos
profundizar mas sobre cémo desarrollar la condicion fisica de alguien que no es activo

deportivamente y alguien que ya tiene sus capacidades en buenas condiciones.

También Podemos mencionar a (Lozano, 2003) el cual expresa en su articulo que se
debe complementar las bases de la resistencia aerdbica la cual es fundamental para poder
tener un buen rendimiento en la actividad deportiva que se vaya a realizar, debido a que la
carrera de 100 metros requiere un gran control del oxigeno que va conducido a cada musculo
del cuerpo y esta accion debe ser cada vez mas eficiente conforme aunte el nivel en el que

se encuentre el atleta.

El aporte que nos dio (Quintana, 2009) con respecto a la velocidad nos refencio a
considerar como funciona la demanda de energia en cada movimiento coordinado que
realiza el atleta al correr, en cualquiera que sea la prueba atletica y en especial en la de los
cien metros planos en la que se requiere una muy depurada técnica en todas las fases que

esta implica esta carrera.

De acuerdo a los textos anteriormente citados cumplen con su funcién de aportar
conocimiento cientifico y gracias a eso podemos observar la cantidad de informacion

importante que debe conocer un entrenador a la hora de preparar un atleta para no cometer
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erroes en la aplicacién metodoldgica en la preparacion de los atletas en el de porte del

atletismo y especificamente en la prueba de los 100 metros planos.

2.2 HIPOTESIS

2.2.1. Hipdtesis general.

Las condiciones fisicas inciden positivamente en el rendimiento de la carrera de 100

metros en los deportistas de la categoria juvenil de la seleccion de Los Rios 2018.

2.2.2. Subhipotesis o derivadas
Existen limitaciones para el desarrollo del rendimiento de la carrera de 100 metros en

los deportistas de la categoria juvenil de la seleccion de Los Rios 2018.

Las estrategias metodoldgicas que se utilizan no son las adecuadas para el desarrollo
del rendimiento de la carrera de 100 metros en los deportistas de la categoria juvenil de la

seleccion de Los Rios 2018.

La creacidn de una guia didactica ayudara mejorar el desarrollo del rendimiento de la
carrera de 100 metros en los deportistas de la categoria juvenil de la seleccion de Los Rios
2018.

2.2.3. Variables
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La condicion fisica
(deporteyeducacion, 2008) La Condicion Fisica es la capacidad de realizar esfuerzos

fisicos con vigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga (cansancio) y previniendo

las lesiones.

Rendimiento fisico
De acuerdo con (Merino, 2014) es un concepto que hace mencién a la relacién entre

los medios que se emplean para conseguir algo y el resultado que finalmente se obtiene. El

provecho o el beneficio que ofrece alguien o algo también recibe el nombre de rendimiento.

CAPITULO 11

RESULTADOS DE LA INVESTIGACION.
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3.1. RESULTADOS OBTENIDOS EN LA INVESTIGACION

3.1.1. Pruebas estadisticas aplicadas en la verificacion de la hipdtesis.

Con el objetivo de proporcionarles validez cientifica a los principales resultados
logrados luego de la aplicacion de las técnicas y métodos del nivel empiricos seleccionados,
de las entre las pruebas estadisticas existentes escogimos las que aparecen las que resefiamos

a continuacion.

La desviacion estandar, se utiliz6 como uno de los pasos para desarrollados para
determinacion del coeficiente de variacion, también asi, la escogimos con el objetivo de

precisar la dispersion alrededor de la media de los datos procesados.

27

i

F =

El coeficiente de variacion, esta prueba sirvié como base para obtener la informacion
que nos permitiera determinar como varié la opinion dada por los especialistas actuantes en

la actividad investigativa desplegada.

La media aritmética posibilitd precisar la distribucidn de los resultados logrados en la

investigacion realizada.

El calculo porcentual fue utilizado como via para conocer el porcentaje que ocupa cada uno

de los indicadores previstos, en la aplicacion de las técnicas seleccionadas.

P (%) = (P / T) x 100
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3.1.2. Analisis e interpretacion de datos.

Encuesta a los entrenadores

Pregunta # 1

¢, Como considera su preparacion para la seleccion de los atletas que usted entrena
segun consideraciones técnicas?

Consideraciones para la seleccion de los atletas
Excelente 0 0
Muy buena 0 0
Buena 1 16.7
Regular 3 50
Mala 2 33.3
TOTAL 6 100

Elaborado por: Jorge Moran Valenzuela
Fuente: Seleccion de atletismo de Los Rios

Consideraciones para la seleccion
de los atletas

100
50
50 33,3
16,7 .
0 0 i Series2
0 T T T
Excelente Muy buena Buena Regular Mala

Andlisis.

El 16.7% de los entrenadores consideran que cuentan con una buena preparacion para
la seleccion de los atletas, un 50% considera que su preparacion es regular y un 33.3%
considera que su preparacion es deficiente para este fin.

Interpretacion.

Al consultarles a los entrenadores sus criterios con respecto las consideraciones que
tienen en cuenta para la seleccion de sus atletas, estos opinaron que s6lo cuentan con sus
experiencias personales, pues no tienen indicaciones para desarrollar esa importante
actividad, ademas de recibir cursos de superacion, que les oriente como concretamente
seleccionar al talento deportivo, para la practica del Atletismo.

Pregunta # 2

¢En el proceso de entrenamiento, dirigido a la contribucion al desarrollo de la

condicidn fisica que métodos, medios y condiciones usted utilizada?
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Continuos Discontinuos
Entrenadores " . . . .
Invariable | Variable Invariable | Variable | Mixto
1 X X
2 X X
3 X X
Totales 3 2 1
Media 100 66,7 33,3 0
Elaborado por: Jorge Moran Valenzuela
Fuente: Seleccidn de atletismo de Los Rios
METODOS CONTINUO
120
100
100
80
60 M Invariable
40 H Variable
20
° 0 0
0 A |
1 2

Anélisis.

El 100% de los entrenadores coinciden en la utilizacién de los métodos continuos.
Los métodos representan las vias utilizadas por el docente, conjuntamente con sus

atletas, para dar cumplimiento a los objetivos previstos,

Interpretacion

Mediante la aplicacion de las cargas de entrenamiento, estas vias como se apreciar en
la tabla que se expone a continuacion, se utilizan deficientemente, pues la seleccion presenta
irregularidades metodoldgicas que tienden a minimizar la actividad del entrenador y por lo

tanto el rendimiento del atleta.

CUADRO #3

Resultados alcanzados en los Lanzamientos
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) Control | Control | ) % de ]
Estudiantes Diferencia | Evaluacion
1 2 Incremento
Universo de hombres
1 11,40 11,38 0,02 0.2
2 11,50 11,49 0,1 0.2
3 11,80 11,00 0,2 0.5
4 11,05 11,04 0,1 0.2
Insuficiente
5 11,10 11,09 0,1 0.2
6 11,55 11,53 0,2 0.2
7 11,25 11,24 0,1 0.2
X 11.95 11.82 0.13 0.3
Universo de mujeres
8 13,60 13,59 0,1 0.2
9 13,50 12,48 0,2 0.5
10 14,40 14,38 0,2 0.5
Insuficiente
11 14,60 14,59 0,1 0.2
12 14,70 14,57 0,3 0.7
X 14,16 13,92 0.24 0.4

Elaborado por: Jorge Moran Valenzuela

Fuente: Seleccion de atletismo de Los Rios

Anadlisis

En los tiempos tomados en la carrera de los 100 metros a los atletas de la seleccion provincial de

Los Rios, se pudo observar que en el caso de los varones ninguno obtuvo un tiempo que le permita situarse

entre los primeros lugares del pais. En el caso de las mujeres se pudo observar la misma situacion.

Pregunta # 4
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¢Seleccionar los profesionales que actuaran como especialistas en la actividad

cientifico-investigativa programada?

Resultados de la primera fase selectiva para actuar como especialista en la
investigacion programadas
Aspirantes Actividad Aﬁo.s de. Resulta.do Participacion
laboral experiencia evaluativo en eventos
1 Docente 13 Regular 1
2 Entrenador 10 Bien 6
3 Entrenador 20 Bien 3
4 Entrenador 18 Bien 4
6 Monitor 11 Regular 2
7 Metoddlogo 22 Bien 4
8 Profesor 18 Bien 4
9 Metoddlogo 21 Bien 4
10 Profesor 18 Bien 4
11 Metodologo 24 Bien 4

Elaborado por: Jorge Moran Valenzuela
Fuente: Seleccién de atletismo de Los Rios

Anadlisis

De los 11 profesionales encuestados nueve cumplieron los requisitos requeridos para
pasar a un Ultimo proceso selectivo, donde la seleccion estara sujeta a sus opiniones con
respecto a los niveles de conocimientos y actualizacién. De los cuales se trabajard con 10

seleccionados intencionalmente.

Pregunta #5
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¢Precisar concretamente el tratamiento metodoldgico que los entrenadores le
proporcionan al desarrollo de la condicion fisica de sus atletas?

Precisar concretamente el tratamiento metodoldgico que los entrenadores le
proporcionan a los atletas.
Excelente 0 0
Muy buena 1 10
Buena 1 10
Regular 5 50
Mala 3 30
TOTAL 10 100
Elaborado por: Jorge Moran Valenzuela
Fuente: Seleccion de atletismo de Los Rios
Precisar concretamente el tratamiento metodoldgico
que los entrenadores le proporcionan.
60 5
50 M Excelente
40 30 B Muy buena
30
50 Buena
10 10 10 Regular
0 ° = Mala
1
Andlisis.

Conrelacién a la seleccion de los métodos, el 10% tuvo una muy buena concrecion en la utilizacion
de la metodologia, un 10% logré una buena concrecion, un 50% lo hizo de forma regular y un 30% no

logré concretar en la totalidad la aplicacion de la metodologia.

Interpretacion.

De los entrenamientos observados no se logré concretar una correcta relacién entre los objetivos,
contenidos y métodos escogidos, siendo este un dato muy importante, si se tiene en cuenta las
consideraciones de caracter metodoldgico que deben aparecer en los entrenamientos. A diferencia del
aspecto antes analizado, la relacion entre cada una de las pruebas en el trabajo realizado y los, presentd
serias dificultades, que tienden a entorpecer el desarrollo de la velocidad de los atletas, estos no lograban

un optimo tiempo que les permita sitiarse en primeros lugares a nivel nacional.

3.2.CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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3.2.1. Conclusiones especificas

Los niveles de desarrollo de la condicion fisica basica de los atletas de la seleccion
deportiva de Los Rios, es insuficiente, consideracion que incide de manera negativa en la
practica del atletismo, por ser este un deporte eminentemente energético y en este caso muy

veloz.

Las metodologias que utiliza el entrenador para el desarrollo de la condicidn fisica
bésica de sus deportistas, carecen de fundamento cientifico, ya que tienen un alto nivel de

empirismo, lo cual atenta contra la calidad del trabajo realizado.

Para la elaboracion de una guia metodoldgica dirigida a sustentar el desarrollo de la
condicién fisica bésica en el deporte atletismo se deben tener en cuenta los aspectos que

aparecen a continuacion.

e Nivel académico y cientifico-técnico de los entrenadores.

e Condiciones materiales para la realizacion del trabajo.

e Actitudes y aptitudes de los atletas para la practica del atletismo.

e Diagndstico del nivel de desarrollo fisico de cada uno de los atletas objeto de
preparacion.

e Nivel de motivacion de los estudiantes y sus padres.

e Valoracion de los resultados obtenido por los atletas en el ciclo de entrenamiento
anterior.

e Tiempo de duracion del plan de entrenamiento, teniendo en cuenta la ubicacion de
la o las competencias fundamentales.

e Condiciones econdmicas para cumplimentar el sistema de competencias
preparatorias previsto.

e Nivel de masificacion de la practica deportiva en el cantén.

e Apoyo de las autoridades que de una u otra manera inciden en la practica deportiva.
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3.2.2. Conclusiones generales

Las condiciones fisicas bésicas, es decir, el nivel de desarrollo de la resistencia, la
fuerza, la velocidad y la flexibilidad incide de manera negativa, pues el desarrollo de estos
componentes en los atletas estudiados es insuficiente, siendo la causa fundamental el bajo

desarrollo metodol6gico que presentan los entrenadores investigados.

3.3.RECOMENDACIONES ESPECIFICAS Y GENERAL

3.2.3. Recomendaciones especificas

Seguir la linea investigativa, adoptandose como referencia las consideraciones tenidas

en cuenta en la investigacion realizada, es decir sus métodos y las condiciones previstas.

Elaborar la guia de ejercicios para el desarrollo de la condicion fisica basica en
especial de la velocidad en los atletas de la seleccion deportiva de Los Rios, teniendo en

cuenta los elementos propuestos en este trabajo investigativo.

3.2.4. Recomendaciones general

Crear condiciones que les posibilite a los entrenadores objeto de estudio en esta

investigacion, participar en talleres y seminarios metodoldgicos, dirigido a fomentar sus

capacidades metodologicas para la direccion pedagdgica del proceso de entrenamiento de

atletismo en los atletas.
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Elaborar la guia de ejercicios para el desarrollo de la condicion fisica basica de atletas
que se forman en el deporte atletismo, en la carrera velocidad adoptando como punto central

de referencia, los aspectos propuestos.

CAPITULO IV
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PROPUESTA DE APLICACION.

4.1. PROPUESTA DE APLICACION DE RESULTADOS.

4.1.1 Alternativa obtenida

Modelo para sustentar el sistema de entrenamiento para la seleccion de talentos para

la carrera de 100 metros en los atletas de la seleccion deportiva de Los Rios.

4.1.2. Alcance de la alternativa.

La alternativa derivada de la actividad investigativa desarrollada, ademas de aplicarse
en la categoria objeto de estudios, puede ser aplicada en otras categorias, deportes y

especialidades.

4.1.3. Aspectos basicos de la alternativa.

La alternativa se integra a partir de métodos, medios, formas organizativas y
procedimientos metodoldgicos que emanan de los contenidos que canalizan principios y
leyes encargados de sustentar la direccion pedagdgica del entrenamiento deportivo

moderno.

4.1.3.1. Antecedentes.

Sobre los modelos encargados de sustentar las mas disimiles estrategias utilizadas para
elevar el nivel de desarrollo de las condiciones fisicas basicas de atletas y deportistas
juveniles en general de diferentes latitudes del pais han proporcionado aportaciones de

incalculable nivel cientifico metodologico, destacandose entre otros.
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Lev Pablovich Matveéev, quien el afio 1983, publico el libro Titulado Fundamentos del
Entrenamiento Deportivo, en que se pone de manifiesto fehacientemente el papel que

desempefia la preparacion fisica en el desarrollo técnico-tactico del deportista.

Forteza (1999) en su obra Entrenamiento deportivo. Alta metodologia, Carga,
estructura y planificacion, nos propone las Campanas Estructurales. En la estructura de
campana las cargas de preparacion especial estan siempre por encima de la general, esto le

propicia al atleta la participacién competitiva desde el inicio del ciclo de entrenamiento:

Sigue el mismo principio de diferenciacion entre las cargas generales y especiales.

Durante un afio de entrenamiento se pueden identificar varias campanas estructurales.

Deben verse integradas las direcciones generales y especiales mediante una

interconexion.

Ademas, entre otros tantos autores consideramos también el Modelo de Macro-ciclo
Contemporéneo A.T.R. (Navarro). Este modifica el sistema de carga concentrada de
Verkhoschansky, el cual desintegrar el Macro-ciclo en tres Meso-ciclos, denominados
ATR:

A=Mesociclo de Acumulacién
T= Mesociclo de Transicion

R= Mesociclo de Realizacion

4.1.3.2. Justificacion
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Los atletas de la seleccion deportiva de Los Rios, del tema abordado en esta tesis,
surge como una necesidad esta propuesta, al no existir en la provincia de Los Rios, para la
practica de la carrera de 100 metros, un modelo que objetivamente logre satisfacer las
demandas de la practica de ese deporte tanto a nivel local como provincial.

La investigacion realizada proporciona varios aportes, entre los que se destacan por su
significacion, el diagndstico del nivel de preparacion metodoldgica que manifiestan los
entrenadores estudiados, asi como un modelo para sustentar la direccion metodoldgica del
desarrollo de la condicion fisica de en los deportistas de atletismo de la seleccion deportiva

de Los Rios.

La alternativa derivada del trabajo cientifico desplegado puede beneficiar no so6lo a
los entrenadores objeto de estudios, por lo que puede servir ademas de guia metodologica
para otros entrenadores de otras categorias del cantdn, asi como a profesionales de otros
deportes, pudiendo beneficiar por tanto a la préactica deportiva en la provincia de Los Rios.

4.2. OBJETIVOS.

4.2.1. Objetivo general

Contribuir a la elevacion del nivel de preparacion de los entrenadores para la direccion
metodoldgica del proceso de entrenamiento deportivo, dirigido al desarrollo de las
condiciones fisicas de los deportistas.

4.2.2. Objetivos especificos.

Proporcionar premisas que le permitan al entrenador una correcta planificacion del

entrenamiento para el desarrollo de las condiciones fisicas.
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Potenciar el nivel técnico de los estudiantes que transitan por las categorias del deporte

del atletismo en la seleccion provincial de Los Rios.

43. LAESTRUCTURA DE LA PROPUESTA.

Diagnéstico — Objetivos — Contenidos

\ \

General Especific
Medios
Posible ajuste
Evaluacion G—— G Organizacion
Indicaciones

4.3.1. Titulo.
Guia de ejercicios para sustentar el sistema de entrenamiento para el desarrollo de las

condiciones fisicas de los atletas que practican la carrera de 100 metros en la seleccion de la

provincia de Los Rios.

4.3.2. Componentes.

e Diagnéstico de la condicion técnica que poseen los deportistas motivo de preparacion.
e Fondo de tiempo disponible para la preparacion del equipo.

e Sistema de objetivos del plan de entrenamiento
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Contenido de la preparacion en las diferentes fases por donde transita el proceso de
entrenamiento.

Métodos, medios y condiciones metodoldgicas utilizados en cada fase del proceso de
entrenamiento.

Tratamiento a la relacion objetivo, contenido, método.

Uso der consideraciones referentes a las fuentes energéticas, en cada momento del ciclo
de entrenamiento.

Tratamiento a la correccion de errores.

Ubicacién y contenido del sistema de control metodoldgico, médico y psicolégico.
Educacion en valores de los deportistas, métodos y medios.

Tratamiento a la parte final del entrenamiento.

Métodos y medios para el logro de la recuperacion de los integrantes del equipo.
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GUIA DE EJERCICIOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD EN
QUIENES PRACTICAN LA CARRERA DE LOS 100 mts. PLANOS.

Ejercicio 1: Practica con los bloques

Un velocista olimpico utiliza el bloque para colocar las nalgas en un angulo de 90
grados con respecto a las pantorrillas, los pies y el tobillo, y deben tener la cabeza gacha y
la vista hacia adelante. Cuando se da el pistoletazo de salida, los gluteos y los isquiotibiales
se contraen e impulsan al velocista hacia la pista, los primeros dos o tres pasos se encuentran
aun en esta posicién agachada, luego el cuerpo se eleva y las piernas en movimiento se
extienden completamente. La préctica con bloques por lo general ocurre dos veces por

semana durante 10 o 20 repeticiones por sesion.

https://es.123rf.com/photo_46946958_los-velocistas-en-bloques-de-salida-para-la-carrera-listos-los-

atletas-en-la-posici%C3%B3n-en-la-pista-de-ca.html
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Ejercicio 2: sentadillas

Con el paso del tiempo a lo largo de la temporada, mas que la modificacion o
ampliacion de la carga, lo que interesa es aumentar la velocidad de ejecucion. Se trabaja con
cargas entre el 120-200% del peso corporal para las semisentadillas, y entre el 100-180%

para los cuartos de sentadilla

https://www.entrenasalud.es/8-mitos-sobre-las-sentadillas-que-no-sabias/
Ejercicio 3: Semisentadillas con rebote y salto

Este ejercicio es uno de los mas importantes de los realizados por el velocista. Se

trabaja con una carga entre el 50-100% del peso corporal.

https://entrenar.me/blog/fitness/sentadillas-variarlas-entrenamiento/
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Ejercicio 4: Cuestas

Los patrones de movimiento que constituyen esta actividad son ideales para el trabajo
de fuerza especial de los velocistas. La inclinacién varia entre un 20-30%, sobre una
distancia de 30 a 50 metros, con un volumen aproximado de 600 metros por sesion. La

recuperacion sera de 3’-5" por repeticion y de 6°-8" entre series.

http://www.runninglife.com.mx/2015/10/17/cuestas-y-escaleras-elemental-para-correr-mejor/

Ejercicio 5: Arrastres

Generalmente se hacen sobre distancias entre 30-40 metros, la carga suele ser de 7 a
15 kg en atletas altamente cualificados, aunque dependera de la superficie sobre la que se

realizara el desplazamiento del arrastre y del nivel deportivo.

http://altorendimiento.com/entrenamiento-de-aceleracion-con-el-trieneo-de-arrastre/
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Ejercicio 6: skipping lastrado

Se suelen utilizar cinturones o tobilleras lastradas sujetos de forma sélida y con cargas
de hasta 10 kg para los cinturones y hasta los 3 kg para el caso de las tobilleras. EI namero
de apoyos en una sesion oscila entre los 100-150. Una medida para controlar el peso ideal
seria la siguiente: realiza skipping con rodillas al pecho con las tobilleras lastradas, si eres
capaz de realizar 50 apoyos en menos de 15" ese sera el peso ideal que deberian llevar tus

tobilleras lastradas.

https://www.powerinstep.com/es/home
Ejercicio 7: Paracaidas

No consiste en saltar al vacio con el paracaidas, consiste en atarlo a la cintura y correr
contra la resistencia que ofrece. Breizer (1990) propone hacer series sobre 30-50 metros con
un volumen total de 300-500 metros. Un paracaidas de 1m2 proporciona una resistencia de

4-5 kg a una velocidad de 10 m.seg-1.

http://freedomfitnessandworkout.com/paracaidas-de-entrenamiento-de-velocidad/
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Ejercicio 8: saltar vallas

Separadas a 5 pies, mediante impulsos a dos piernas. La altura puede ser variada, pero
ten en cuenta que a mayor altura mayor implicacion de los flexores de cadera. Como variante
se podria intercalar un bote intermedio, saltos a una sola pierna como forma de paso o

alternando la pierna de batida.

https://www.youtube.com/watch?v=00cSWfu_SLI

Ejercicio 9: salto con pie junto en las gradas

Este ejercicio reforzara la fuerza en las piernas, ya que se puede realizar en cualquier

superficie como en la gradas.

oroAatletismg

https://www.foroatletismo.com/imagenes/2012/01/Ejercicios-de-fuerza-para-correr-Salto-

pliom%C3%A9trico-Drop-Jump.jpg
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Ejercicio 10: Multisalto horizontal

Empleando desde triples a decasaltos, e intercalando saltos a la pata coja. EI nimero
de saltos a realizar en cada bloque de entrenamiento esté en torno a los 50. Los multisaltos

horizontales estan altamente relacionados con la fase de aceleracion en las carreras de

velocidad.

https://www.foroatletismo.com/imagenes/2012/01/Ejercicios-de-fuerza-para-correr-Saltos-de-rana-
533x261.jpg
Ejercicio 11: sprints

El objetivo fisioldgico de este entrenamiento es la adaptacion de las fibras musculares
hacia las caracteristicas determinantes de la velocidad. Es bien conocido que los corredores

que entrenan velocidad tienen un predominio de fibras rapidas

https://www.popsugar.com/fitness/Should-You-Run-Longer-Sprint-41513663

Ejercicio 12: partida con lagartijas
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El ejercicio de “partida en lagartija” se puede realizar lentamente o con un movimiento
rapido. Al realizar estos ejercicios primero es mejor trabajarlos lentamente. Lleve al atleta
para que inicie desde suelo, empuje hacia arriba a una posicion extendida y luego dé un

paso, de modo que el pie quede bien por debajo, o por detras de la cadera.

https://bulevip.com/blog/ejercicios-imprescindibles-flexiones-de-pecho/
Ejercicio 13: partida con empuje de balén medicinal

Este ejercicio se utiliza para desarrollar la fuerza inicial y la potencia general. Como
se ilustra en la Figura 3 el atleta sostiene una pelota, a una altura por debajo de la barbilla
en una posicion ligeramente agachada. Con el fin de entrar en la postura optima para la
partida, el atleta va a caer lentamente hacia adelante y luego lanzara el balén hacia delante.
El tiro debe sentirse como un impulso procedente de un empuje de dos pies (a pesar de que
la sensacion puede ser escalonada). El tiro tipo-empuje, le permitira al atleta extender

rapidamente su cuerpo, aunque aun podra entrar rapidamente en la zancada y acelerar.

http://entrenamiento-total.com/wp-content/uploads/2013/10/medballpushil.jpg
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Ejercicio 14: partida con caida

Este ejercicio permite que el atleta acelere con una forma relajada, con el foco puesto
en una buena ejecucion técnica. En una posicion de semi-cuclillas, ambas manos se
mantienen en la parte frontal del cuerpo para asegurar que mas peso se situa adelante. El
atleta, a continuacion, comienza a caer hacia adelante y dispara la mano del mismo lado de
la pierna delantera para ayudar a extender el cuerpo hacia adelante a la posicion de

aceleracion.

http://entrenamiento-total.com/entrenamiento-de-la-velocidad-el-sistema-completo-de-

entrenamiento/
Ejercicio 15: acelerar y mantener

El ejercicio mas comun en el desarrollo de la velocidad consiste en correr despacio
unos diez minutos (calentamiento) y luego aumentar repentinamente la velocidad durante
diez zancadas, sostener el nuevo ritmo de esfuerzo por 10 a 20 zancadas mas y finalmente

bajar al ritmo minimo y caminar durante un minuto (descanso).

http://www.todonatacion.com/deporte/adelgazar-acelerar-metabolismo.php
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Ejercicio 16: subir escaleras corriendo

Una escena tipica de los entrenamientos intensos, vista a menudo en peliculas, implica
el esfuerzo completo de subir escaleras a toda velocidad. De esta manera se usa el propio
peso como resistencia para potenciar la respuesta sostenida de las piernas, que luego en
plano responderdan mucho mejor. Puede complementarse con un descenso rapido para

entrenar la agilidad, pero debe tenerse especial cuidado con las rodillas durante el descenso.

http://www.carreraspormontana.com/salud/entrenamiento/el-entrenamiento-con-escaleras-para-el-corredor-de-montana

Ejercicio 17: saltar la cuerda

Mucho de lo necesario para correr aprisa tiene que ver con la estabilidad y la fuerza
de cada pierna por separado. Saltar a la cuerda nos permitird entrenarlas juntas e
individualmente, de manera alternativa, a la par que potencias el aparato cardiorespiratorio.
Unos diez a quince minutos de cuerda son una buena medida inicial, que puede irse
incrementando en duracién y velocidad a medida que nos sintamos mas cdmodos con el

esfuerzo.

https://es.dreamstime.com/foto-de-archivo-atleta-adolescente-sonriente-que-salta-la-cuerda-afuera-

image75641336
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Ejercicio 18: abdominales

Los ejercicios abdominales son rutinas de actividades fisicas que se realizan con el
objetivo de tonificar los musculos de la zona. Antes de la tonificacion, es necesario eliminar

la grasa que recubre dichos musculos, a través del ejercicio aerdbico y de una alimentacion

saludable.

https://www.istockphoto.com/mx/foto/feliz-hombre-atl%C3%A9tico-hacer-ejercicios-abdominales-

sobre-la-pista-de-atletismo-gm478477622-67779605

Ejercicio 19: carrera de relevos

Para este ejercicio necesitaremos varios comparieros. La idea es correr en fila india
sosteniendo la velocidad, excepto el dltimo de la fila que debera correr a maxima potencia
hasta ubicarse en primer puesto. Una vez alli, todos mantendran el ritmo durante 20
segundos y quien esté ahora ultimo de la fila procederé a adelantar y asi sucesivamente hasta

que todos hayan estado a la cabeza de la fila

http://www.lynzeparla.com/area-tecnica/resultados-carreras/aire-libre/118-cto-madrid-relevos-de-

menores
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Ejercicio 20: carrera en zigzag

Un tipico ejercicio de agilidad, que implica correr entre conos u otros obstaculos
alternando el lado por el que los superamos (en zig-zag). Deberemos medir el tiempo en que
recorremos la pista y procurar disminuir en cada carrera una cantidad de segundos, sin perder
el balance y derribar alguno de los obstaculos. En caso de hacerlo, deberemos volver a

empezar.

https://www.freelapusa.com/los-6-mejores-entrenamientos-pliometricos-para-atletas/

Ejercicio 21: saltos de rana

Con este ejercicio podremos ganar fuerza y velocidad por igual. Consiste en ubicarnos
en un sitio y saltar sucesivamente llevandonos las rodillas al pecho. Durante un minuto o
treinta segundos deberemos medir cuantos saltos hacemos y procurar, después de un par de

minutos de descanso

http://esalud.info/article/fundamentos-de-salto-a-distancia
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Ejercicio 22: Trotar

Tan simple como eso. El trote sostenido, alternado con carreras breves, nos brindara
una mayor resistencia y acostumbrara las piernas al ejercicio continuo. Un trote sostenido
de media hora es una buena medida para atletas ya iniciados, que puede incrementarse a

medida que se necesite.

http://mazatlan.gob.mx/2011/11/25/se-inaugura-la-pista-de-tartan-de-la-unidad-deportiva-juarez/
Ejercicio 23: Correr en arena

Este ejercicio es ideal para la playa, y se hace idealmente descalzo (tengamos cuidado
primero con los objetos que pueda haber en la arena). El ejercicio consiste en ir de 0 a 60 en
sprint en una carrera breve, luego descansar treinta segundos y retomar la carrera. Cuando
estemos libres de la resistencia de la arena, nuestra velocidad se habrd incrementado

notoriamente

Fuente:http://www.ejemplos.co/15-ejemplos-de-ejercicios-de-velocidad/#ixzz5Hf2ER2GP
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Ejercicio 24: Front box jump

Muy efectivo para incrementar el salto vertical. Fortalece los cuadriceps y los gluteos,

E v

mejorando asi su velocidad al correr

https://www.youtube.com/watch?v=-eQ_JK5t3Lc
Ejercicio 25: lateral box jump

Se empieza saltando de lado por encima de algun obstaculo, puede ser un pequefio
banco, o una caja resistente del mismo tamafio, pueden realizarse 3 series de 20, para

empezar a acostumbrase.

https://www.pinterest.com/pin/507006870532909589/
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Ejercicio 26: Weighted Lateral Jumps

Similar al Lateral Box Jump, este ejercicio pliométrico mejora la habilidad en el salto

lateral y la fuerza. Ideal para fortalecer los tobillos y los gemelos.

x,;w'ﬁ CR! SSFIT

i

https://www.youtube.com/watch?v=ZIC5evgTMES

Ejercicio 27: dot drill

Se incrementa la velocidad de los pies y la rapidez. Fortalece los tobillos y los gemelos.

https://www.pinterest.com/pin/545076361127841828/
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Ejercicio 28: Empuje de trineo

Hacer este ejercicio puede resultar muy agotador, y esa es la idea. Empujar el trineo
implica trabajar la resistencia muscular y la fuerza del tren inferior de tu cuerpo. Por
consiguiente, al aumentar la energia y la resistencia, hace que mejore tu velocidad

http://www.onlinepersonaltrainer.es/entrenamiento/empuje-de-trineo/

Ejercicio 29: levantar y voltear neumatico

Hacer lanzamientos de neumaticos es una forma de trabajar todo el cuerpo, y

especialmente la parte inferior, clave para una buena velocidad en carrera

-

https://es.123rf.com/photo_39299894 hombre-fuerte-voltea-exterior-del-neum%C3%A1tico-pesado-

como-entrenamiento.html
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Ejercicio 30: Sentadilla isométrica

Consiste en sostener la posicion de sentadilla o squat por espacio de unos segundos,
pudiendo ser unos 20 segundos 0 méas dependiendo del nivel de entrenamiento previo de
cada uno. Aunque podemos realizarla sin mas, podemos ejecutarla con la espalda apoyada
en la pared para mayor comodidad, y una excelente alternativa un poco mas intensa es

realizar sentadillas isométricas con una pierna

https://www.youtube.com/watch?v=AWqgb4sdéb2c

Ejercicio 31: Elevacion de pelvis en suelo o puente isométrico

Tumbados boca arriba, con los pies apoyados en el suelo y las rodillas flexionadas y
ambas manos por lo laterales del cuerpo, elevamos la pelvis para sostener la posicion por

aproximadamente 30 segundos

http://pilatesalud.blogspot.com/2011/03/puente-supino.html
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Ejercicio 32: zancadas isométricas

De pie, con ambos pies separados del ancho de los hombros, adelantamos una pierna
y la flexionamos a 90 grados, sin que la rodilla pase la punta del pie. Sostenemos la postura
por espacio de unos 20 segundos y cambiamos de lado para trabajar la pierna del lado

contrario

https://www.youtube.com/watch?v=R1qu2YF5EJA

Ejercicio 33: De pie, con las piernas separadas del ancho de los hombros, despegamos

los talones del suelo para sostenernos en puntas de pie por espacio de 20 a 30 segundos

https://www.musculaciontotal.com/ejercicios-para-piernas/elevacion-entrenar-gemelos/
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Ejercicio 34: Aductores isométricos

Sentados en una silla, con las piernas flexionadas a 90 grados y separadas entre si,
colocamos un balon entre ambas rodillas, en el centro del cuerpo. Juntamos las piernas para
hacer presion contra el balén, empujando mediante la contraccion muscular. Sostenemos la

presion por unos 10 segundos y relajamos. Podemos repetir unas 3 veces si lo deseamos

https://www.marchasyrutas.es/blog/5-ejercicios-isometricos-piernas/
Ejercicio 35: puntillas

Hacia delante, hacia dentro y hacia fuera. A pasos muy cortos, andar de puntillas,
elevando al maximo los talones. Se realizan tres variantes: la primera con la punta de los
pies hacia delante, la segunda con la punta de los pies hacia fuera y la tercera con la punta

de los pies hacia dentro

http://www.lifeform.es/como-mejorar-la-tecnica-de-carrera/

Ejercicio 36: andar de talones

87


https://www.marchasyrutas.es/blog/5-ejercicios-isometricos-piernas/
http://www.lifeform.es/como-mejorar-la-tecnica-de-carrera/

Hacia delante, hacia dentro y hacia fuera. A pasos muy cortos, andar de talones,
elevando al maximo las puntas de los pies. Se realizan tres variantes: la primera con la punta

de los pies hacia delante, la segunda con la punta de los pies hacia fuera y la tercera con la

punta de los pies hacia dentro.

' .

https://www.youtube.com/watch?v=I0jUgpZRid0
Ejercicio 37: carrea lateral

Brazos hacia delante y hacia atrés a la vez, coordinados con cada salto. Saltos laterales,

tocandose los tobillos en el punto més alto.

Carrera lateral

https://prepararmaraton.wordpress.com/2013/08/04/semana-5-cumple-kms-feliz-tecnica-de-carrera/

Ejercicio 38: zancada corta elevando una sola rodilla
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Coordinando bien con el movimiento de brazos, llevando el codo hacia atras lo maximo. Se

hace cada mitad del recorrido elevando una sola pierna

http://www.todomaraton.com/entrenamientos/15-ejercicios-de-tecnica-de-carrera.html
Ejercicio 39: impulsiones

Salto paso, con la misma pierna, a la mitad cambiar. Con una pierna se apoya y con la otra

se impulsa.

!

=

* IMPULSIINES CON 1 PIERNA SIN PASO INTERMEDID |

https://www.youtube.com/watch?v=5vcvxnZs9xc

Ejercicio 40: Correr de puntillas
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sin apenas flexionar las rodillas, llevando los pies hacia delante y tirando mucho de los

brazos hacia atras.

http://www.runners.es/entrenamiento/articulo/como-debe-apoyar-el-pie-en-el-suelo-en-carrera
Ejercicio 41: salto de triple

Saltos continuos con maxima amplitud de zancada.

http://saltotriplesegundobachilleratob.blogspot.com/

Ejercicio 42: salto a pies juntos
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Junta los pies y salta lo mas que puedas, sin separar las piernas.

Estos saltos ayudan a reforzar los gemelos.

http://cualquier--nombre-me-vale.blogspot.com/2011/11/salto-de-pies-juntos-horizontal-indice.html
Ejercicio 43: tuck jump

Se trata del clésico salto con las rodillas al pecho. Se toma impulso emulando el
movimiento de las sentadillas y se elevan las dos piernas al mismo tiempo lo maximo que
se pueda. Aunque parezca sencillo de hacer, te exigira mucho esfuerzo. En todos los
ejercicios con salto, y mas en éste, se aconseja aterrizar sobre la punta de los pies para que

impacto contra el suelo sea minimo

http://blogs.okdiario.com/vida-sana/wp-content/uploads/2015/06/saltol.jpg

Ejercicio 44: Reverse burpees
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Para algunos resulta mas facil de hacer que los burpees de toda la vida. Adoptamos de
inicio una posicién de cuclillas para ir rodando hacia atras a través de la columna.
Cogeremos impulso y volvemos a rodar hacia adelante para levantarnos del suelo y dar el

salto en vertical.

A2 L §

5

https://rollerderbyathletics.com/all-star-jump-jive/

4.3. RESULTADOS ESPERADOS DE LA ALTERNATIVA.

Mediante la aplicacion de la propuesta tedrica expuesta en base a los resultado
cientifico obtenido, se espera impactar en el nivel de preparacion de los deportistas
estudiados, en lo referente a la direccién metodologica del proceso de entrenamiento para la
condicién fisicas del deportistas, que transitan por esta categoria y de esta manera contribuir

a la elevacion del rendimiento deportivo de los mismos.
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¢ Como realiza el entrenador la Relacion trabajo descanso?

CUADRO #6
Cbmo realiza el entrenador la Relacion trabajo descanso?

Excelente 0 0

Muy bien 1 10

Bien 2 20

Regular 5 50

Mal 2 20
TOTAL| 10 100

Elaborado por: Jorge Moran Valenzuela
Fuente: Seleccion de atletismo de Los Rios

Como realiza el entrenador la Relacion
trabajo descanso?
60 50
50 H Excelente
40  Muy bien
30 20 20 Bien
20
10
10 o 1 2 5, - E Regular
0 | H Mal
1 2
Analisis.

Notese que un elevado 50 % de los entrenadores maneja de forma regular la relacion trabajo
descanso, un 10% muy bien, el 20% bien y un 20% mal, este dato justifica en gran medida la necesidad

de emprender acciones dirigidas a elevar el nivel metodolégico de los entrenadores.



Evaluacion de la Correccion de errores en la ejecucion de la carrera.

CUADRO #7
Evaluacion de la Correccidn de errores en la ejecucion de la carrera
Excelente 0 0
Muy bien 1 10
Bien 1 10
Regular 4 40
Mal 4 40
TOTAL| 10 100
Elaborado por: Jorge Moran Valenzuela
Fuente: Seleccion de atletismo de Los Rios
Evaluacién de la Correccion de
errores en la ejecucidn de la carrera
a5 - Ea
ao . -— —
35 - — % Excelente
i & Muy bien
25 7
20 - « Blen
il “ Regular
10 - A
§ Tl 1t2 R “mal
2 = —
0
1
Analisis.

El 10% de los entrenadores evalUa la correccion de errores entre las ejecuciones y al
finalizar la clase, otro 10% también lo hace, un 40% lo hace intermitentemente y otro 40%
no realiza las correcciones. La parte final es el momento donde los entrenadores pueden
hacer reflexion con sus atletas de las incidencias de la parte principal del entrenamiento, en

este caso especificamente analizar los errores desde el punto de vista individual en la

ejecucion de la carrera.




CUADRO #8

Tratamiento a la parte final de la clase por parte de los entrenadores

Tratamiento a la parte final de la clase por parte de los entrenadores

SIEMPRE TRATAN 1 10
A VECES 1 10
MUY POCAS VECES 3 30
NUNCA 5 50
TOTAL| 10 100

Elaborado por: Jorge Moran Valenzuela
Fuente: Seleccion de atletismo de Los Rios

Tratamiento a la parte final de la

clase
€0
50
50 .
40 S ESIEMPRE TRATAN
30 Il &
30 ) :l_ A VECES
20 “ MUY POCAS VECES
10 H 00 # NUNCA
§ G AT
0 J—
1 2

Analisis.

El 10% de los entrenadores le da tratamiento a la parte final del entrenamiento, otro
10% a veces, un 30% muy pocas veces Yy el 50% nunca le da tratamiento. La parte final es
el momento donde los entrenadores luego de recuperar a sus atletas de las incidencias de la
parte principal del entrenamiento, se dan la tarea de analizar desde el punto de vista
colectivo e individual las fortalezas y debilidades en la ejecucién de la carrera.



ANEXO No. 1

ENCUESTA APLICADA A LOS ENTRENADORES

OBJETIVO

Obtener la informacion que permita analisis de los criterios del entrenador con respecto a

condiciones y nivel de desarrollo de la condicion fisica de sus atletas.

CONTENIDO

e (Existen las condiciones materiales para el desarrollo de la condicién fisica de los atletas

que usted entrena?

e ;Qué consideraciones usted tuvo en cuenta para la seleccion de sus atletas?

e ;En el proceso de entrenamiento, dirigido a la contribucién al desarrollo de la condicién

fisica que métodos, medios y condiciones usted utilizada? Fundamente su respuesta.

__¢Con frecuencia semanal usted aplica acciones para desarrollar en sus atletas la

velocidad?




e Escriba los mejores resultados de sus atletas en la prueba de 100 metros planos, en el

primer y segundo control realizado.

RESULTADOS ALCANZADOS EN LOS 60 M PLANOS
% DE .
ESTUDIANTES CoNTROL 1 CONTROL 2 DIFERENCIA EVALUACION
INCREMENTO
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12

e Evalle cuantitativamente el nivel de desarrollo que opina usted tengas sus atletas.

CRITERIO EVALUATIVO DEL NIVEL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD DE LOS ATLETAS

1 2 3 4 5




ANEXO NO. 2

ENCUESTA

Seleccionar a los especialistas, encargados de evaluar en el contexto tedrico el resultado

cientifico central alcanzado en la investigacion.

CONTENDO
e Nombre.
e Apellidos.

e Actividad laboral que realiza.

e Afios de experiencia en la actividad declarada.

e Resultados evaluativos en los Gltimos tres afios.

e Participacion en eventos y conferencias cientifica en los Gltimos tres afios, por favor

mencione nombre y lugar donde se desarrollé el evento cientifico.




ANEXO No. 3
ENCUESTA
OBJETIVO

Seleccionar los profesionales que actuaran como especialistas en la actividad cientifico-

investigativa programada.

CONTENIDO

e Evalle cuantitativamente, el nivel de conocimiento que sobre la contribucion al

desarrollo de la condicion fisica en el deporte atletismo, usted opina tener.

CRITERIOS AUTO-EVALUATIVO SOBRE EL NIVEL DE CONOCIMIENTO CON RESPECTO AL DESARROLLO DE
LA VELOCIDAD EN EL DEPORTE ATLETISMO
1 2 3 4 5

e Evalle cuantitativamente, el nivel de actualizacion de los conocimientos declarados,
sobre la contribucidn al desarrollo de la condicion fisica en el deporte atletismo, usted

opina tener.

CRITERIOS AUTO-EVALUATIVO SOBRE EL NIVEL DE CONOCIMIENTO CON RESPECTO AL DESARROLLO DE
LA VELOCIDAD EN EL DEPORTE ATLETISMO
1 2 3 4 5

e Evalle numéricamente la calidad y la factibilidad de las fuentes utilizadas por usted para

obtener y actualizar los conocimientos declarados.

CRITERIOS AUTO-EVALUATIVO SOBRE EL NIVEL DE CONOCIMIENTO CON RESPECTO AL DESARROLLO DE
LA VELOCIDAD EN EL DEPORTE ATLETISMO

1 2 3 4 5




ANEXO No. 4
OBSERVACION

OBJETIVO

Precisar concretamente el tratamiento metodolégico que los entrenadores le proporcionan al

desarrollo de la condicion fisica de sus atletas.

CONTENIDO

e Presentacion de los objetivos y el contenido de la sesion de entrenamiento.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5

e Relacion objetivo, contenido y métodos utilizados.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5

e Tratamiento metodoldgico brindado al calentamiento especial.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5

e Relacion entre el trabajo realizado y los tiempos de restablecimientos programados.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5




ANEXO No. 5

ENCUESTA

e Correccion de errores.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5

e Actividades escogidas para el desarrollo de la condicion fisica, particularizando en la

velocidad en el contexto del entrenamiento.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5

e Tratamiento a la parte final de la clase.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5




OBJETIVO
Determinar el criterio de los especialistas en relacion a los componentes de una guia
metodoldgica para el desarrollo de las condiciones fisicas para la practica del Atletismo en

la categoria pre-juvenil, propuestos en esta investigacion.

CONTENIDO
e Evalle desde el punto de vista cuantitativo la pertinencia de los elementos propuestos,

para la elaboracion de la guia metodologica.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5

e Exponga la evaluacién que usted le proporciona a la factibilidad de la elaboracion de la

guia metodoldgica, teniendo en cuenta los aspectos propuestos.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5

e Evalle numéricamente la posibilidad de aplicacion que poseen los aspectos

seleccionados, para la elaboracion de la guia metodoldgica.

EVALUACION PROPORCIONADA

1 2 3 4 5




UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO

FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA

EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FiSICA

TERCERA SESION DE TRABAJO

Babahoyo, 29 Mayo del 2018

R

i

RESULTADOS ACTIVIDADES FIRMA DEL TUTORY
GENERALES REALIZADAS DEL ESTUDIANTE
ALCANZADOS l
f

¢ Se respondié al
problema  en
forma de
hipdtesis.

Se buscé el fundamento
teorico més adecuado para
formular una hipotesis.

= Se determino el
mecanismo  de
verificacion de
las hipotesis.

Se  establecieron las
variables de la hipdtesis

con  sus  respeclivos
indicadores a ser
verificados,

Se elabord el cuestionario
de comprobacién de los
indicadores de las
hipdiesis

i

rco Fuentes Leodn

CUARTA SESION DE TRABAJO

Babahoyo, 29 Mayo del 2018

RESULTADOS
GENERALES
ALCANZADOS

ACTIVIDADES
REALIZADAS

FIRMA DELTUTOR Y

DEL ESTUDRIANTE

!

o Se determino la

1. Se hizo una revision

forma de hacer la de la investigacidn
aplicacion descriptiva,
estadistica

* Se hicieron los 2. Se definieron las
cuadros para la frecuencias  y  las
recoleccion  de representaciones

datos.

graficas
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UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA

EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FiISICA

SESIONES DE TRABAJO TUTORIAL

PRIMERA SESION DE TRABAJO
Babahoyo, 15 Mayo del 2018
RESULTADOS ACTIVIDADES FIRMA DEL TUTOR Y
GENERALES REALIZADAS DEL ESTUDIANTE
ALCANZADOS

n\l\

« Se ha pulido el tema y
s¢ ha definido el
problema pnncipal y
los Subproblemas
correspondientes,

I. Se revis6 y analizé la
informacion bibliogrifica

2. Se hizo unn investigacion

' preliminar de campo.

'3 Se descnbio el hecho

problematico desde varios

| puntos de vista

"4.Sc ubicd v planted el

|

|

problema general

Moran! Valenzuela Jorge

/

SEGUNDA SESION DE TRABAJO

Babahovo, 22 Mayo del 20018

ESULTADOS
GENERALES
ALCANZADOS

ACTIVIDADES
REALIZADAS

*  S¢ ¢laboraron los
objetivos tanto ¢l

gereral como los
especificos.

1. Con la amyuda de un
listado de
hicieron varios
borradores de objetivos.

verbos se | ...

FIRMA DELTUTOR Y

DEL ESTUDIANTE

* Sc trabajo en la

confeccion  del
marco 1Orico con
la ayuda de la
informacion
bibliografica v
del intemet.

2. Se revisaron documentos
escrites sobre el lema de
nvestigacion para
construir ¢l  marco
conceptual vy referencial.

3. Se discutio sobre la
postura tedrica a asumir
en la investigacion.




