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TEMA: “EL FORTALECIMIENTO MUSCULAR Y SU INCIDENCIA PARA
LAS PRUEBAS DE VELOCIDAD EN LOS ESTUDIANTES DE LA SELECCION
DE ATLETISMO DE LA ESCUELA FISCAL MIXTA “BATALLA DE
PANUPALI” DE LA PARROQUIA TANICUCHI CANTON LATACUNGA
PROVINCIA DE COTOPAXI EN EL ANO LECTIVO 2009- 2010.”

AUTOR: Carlos Eduardo Vitonera Gastiabur

TUTOR: Ing. Mg. Marcia Vasquez

Resumen: Esta institucion de educacion basica se dedica a la formacion personal,
académica y funcional de los nifios de ésta parroquia; sirviendo a la comunidad para
el engrandecimiento de la provincia y del pais.

En ésta institucion educativa, el deporte, como el atletismo, esta rezagado por la falta
de preparacion fisica, técnica y muscular en los estudiantes de la seleccion de
atletismo. Se detectd el problema de la falta de fortalecimiento muscular y su
influencia en las carreras de velocidad, que se descubrié cuando visité la escuela y
estaban practicando para competencias atléticas.

Luego de la observacion se elabord el proyecto y el informe final, cuya parte
principal fue la elaboracidn de las encuestas y entrevistas a los involucrados que son
los estudiantes y profesor encargado de la seleccién de atletismo, para conocer el
criterio sobre este problema.

Se tabularon las respuestas y se obtuvo como resultado final que el escaso
fortalecimiento muscular influye en forma directa a las carreras de velocidad, lo que
amerita buscar las alternativas de solucién que vengan a disminuir el impacto o
terminarlo definitivamente.

Contamos con el apoyo de los estudiantes y profesor que una vez conocidas las
alternativas de solucién las pondran en practica para seguir mejorando el desempefio



deportivo y lograr que la institucién tenga logros deportivos y una mejor vision hacia
el futuro deportivo y académico.

Finalizamos el trabajo de investigacion proponiendo algunas alternativas de solucion

para que la institucion disponga de una o mas de ellas, para propiciar el
mejoramiento deportivo en base de una buena preparacion técnica, equipamiento
deportivo, nutricion adecuada, entrenamiento planificado, preparacion del profesor
de cultura fisica y la buena voluntad de trabajo que demuestren las estudiantes
seleccionadas.
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INTRODUCCION

El informe de investigacién que he desarrollado sobre la “influencia del fortalecimiento
muscular en las carreras de velocidad de las nifias de la escuela “Once de noviembre” de la
ciudad de Latacunga, durante el aio lectivo 2008-2009”, es de gran importancia para esta
institucion y para toda la unidad educativa, pues de los resultados que se obtengan al
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aplicar las alternativas de solucién se tendrd un futuro mejor en el aspecto deportivo, para
la misma.

Se contd con el apoyo de la institucidn, para determinar el problema con sus variantes,
aplicar los instrumentos de investigacién, que luego fueron procesados por el investigador,
para cumplir los objetivos propuestos y aceptar la hipdtesis alterna.

Mi trabajo estuvo dirigido por el paradigma cualitativo, que no se contentd con estudiarle
al problema, sino que luego de entenderlo y comprenderlo se pudieron establecer
alternativas de solucién factibles de ser aplicadas para terminar con el problema
identificado.

Se utilizaron técnicas de investigacion como la observacion, encuesta y entrevista, que se
aplicaron a todo el universo de trabajo, conformado por las nifias de la seleccion de
atletismo y profesor de cultura fisica de la escuela, para obtener la informacién necesaria,
gracias a la colaboracidn prestada por toda la comunidad educativa, lo que facilité mi
trabajo investigativo.

En el primer capitulo se realizé el planteamiento del problema, su contextualizacién,
determinando el analisis critico y el arbol de problemas respectivo. Luego se delimité el
problema, se justifico su realizacién y se concluyé el capitulo con el enunciado de los
objetivos propuestos.

En el segundo capitulo se realizdé un andlisis de los antecedentes investigativos que sobre el
problema se hayan realizado, se fundamento el problema tanto filoséfico como legal,
enunciamos las hipdtesis (nula y alterna); vy, se realizé el marco teérico del problema con la
fundamentacion teédrica de cada una de las variables identificadas.

En el tercer capitulo que se refiere a la metodologia, se explicaron los paradigmas que
guiaron el trabajo investigativo; se detalld los tipos de investigacidn utilizadas, se preciso las
técnicas de investigacion utilizadas en diferentes estratos de la poblacion o universo de
trabajo; vy, se elabord la operacionalizacién de cada una de las variables. Se terminé el
capitulo con el plan de recoleccion de la informacion establecido y procesamiento de datos
o informacion.
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El cuarto capitulo es el del andlisis e interpretacién de resultados, que empezd con el
procedimiento a realizarse, para luego elaborar los cuadros estadisticos dados, con sus
respectivos graficos en centrograma (pastel) y la interpretacion que da el investigador
sobre los resultados, que sirvieron para verificar el cumplimiento de los objetivos
planteados y la aceptacidn estadistica de la hipdtesis alterna.

El quinto capitulo se refiere a las conclusiones obtenidas al realizar el analisis estadistico de
los resultados en la aplicacidn de las técnicas en la comunidad educativa, sobre la influencia
positiva que tiene el entrenamiento fisico sobre las carreras de velocidad en los estudiantes
de la seleccion de atletismo de la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la parroquia
Tanicuchi del cantén Latacunga.

El capitulo sexto hace referencia a laimplementacion de la propuesta, con los
antecedentes, su justificacién, fundamentacion que amerita su aplicacién, los objetivos que
se espera alcanzar, las alternativas de solucion propuestas por el investigador para tratar de
solucionar el problema, metodologia y administracién.

Se finaliza el informe con la bibliografia utilizada y los anexos que crei necesario
incorporarlos.

Queda mucho por realizar en la institucion. Pero este trabajo es el inicio de un cambio que
necesita darse en la misma, para tener un mejor futuro, especialmente por las nifas y nifios
estudiantes deportistas que son la razén de este trabajo investigativo.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA
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1.1.- Tema: El fortalecimiento muscular y su incidencia para las pruebas de velocidad en los
estudiantes de la seleccion de atletismo de la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de
la parroquia Tanicuchi cantén Latacunga provincia de Cotopaxi en el afio lectivo 2009-

2010.

1.2.- Planteamiento del problema.

PROBLEMA: Fortalecimiento muscular para las carreras de velocidad en los estudiantes de
la seleccidn de atletismo de la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la parroquia

Tanicuchi cantdn Latacunga provincia de Cotopaxi en el afio lectivo 2009-2010.

1.2.1.- Contextualizacion.

Esta problemdtica ha sido visualizada a nivel mundial, tanto en las competencias mundiales,
olimpiadas, en competencias nacionales, provinciales, y por qué no a nivel inter-escolar;
cuando atletas no pueden culminar el circuito o se lesionan al efectuar un esfuerzo
maximo, o terminan deshidratados, el cual les produce contracciones musculares
(calambres), desmayos, y otras situaciones mas que ponen en evidencia la falta de
preparacion y el empefio y dedicacién a los trabajos de entrenamiento y los cuidados

personales.

El fortalecimiento muscular se obtiene mediante el entrenamiento, una buena planificacion

y el tiempo suficiente para lograr el objetivo deseado.

La necesidad de investigar el porqué de éstos hechos y su relacidn, para saber si existe
algun proyecto en la cual esté establecido las posibles soluciones de éste problema, y si no,
dejar sentado dicho proyecto relacionado al fortalecimiento muscular para las pruebas de

velocidad, entendiéndolo como un problema de ambito deportivo que afecta en parte en
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el comportamiento emocional y fisico de los estudiantes. La alimentacidn es un factor muy
importante para todo tipo de deporte y en especial en atletismo, en el cual se necesita la
mayor cantidad de energia reservada en el organismo del deportista por el desgaste de la
misma que se necesita tanto en los entrenamientos como en las competencias, estas
energias se las obtiene mediante la ingesta de carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminasy

minerales.

Para realizar la investigacion de éste problema, el entrenamiento para el fortalecimiento
muscular para las pruebas de de velocidad, se ha levantado informacién en la escuela
“Once de noviembre” de la ciudad de Latacunga a recolectar algunas informaciones para
comparar la veracidad de lo consultado, como lo es el fortalecimiento muscular y si tienen

conocimiento sobre las pruebas de velocidad.

1.2.1.1- Macro.

En el Ecuador existen federaciones deportivas nacionales y provinciales, las cuales estan
obligadas a formar y demostrar que su trabajo en diferentes campos deportivos estan
dando fruto, en especial el atletismo, ya que esta disciplina estuvo relegada por muchos
afios sin darle mayor importancia por parte de las autoridades gubernamentales, dirigentes
seccionales como el C.0.E. y sus federaciones por deporte. La falta de trabajo especializado
en profesionales de distintas disciplinas fue un factor negativo para que esto suceda,
gracias a Dios y a los cambios de mentalidad de los dirigentes se nota presencia y adelantos

en los deportes, uno de ellos el atletismo.

1.2.1.2.- Meso.

En la provincia de Cotopaxi, y en especial en Latacunga, Parroquia Tanicuchi, se ha notando

la falta de progreso de varios deportistas en algunas disciplinas, especialmente en atletismo
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especificamente carreras de fondo y velocidad; algunos de ellos financiados con sus propios
medios o auspiciados por firmas comerciales tienen la oportunidad de financiar su
preparacion fisica costeandose un profesional para que les asesore profesionalmente, y
otros tienen que entrenar en los espacios verdes o calles de la ciudad; por no contar con
una pista atlética de propiedad de la federacidén deportiva de Cotopaxi, ni de ninglin ente
deportivo, un adecuado trabajo en gimnasio, ni profesionales que los ayuden diariamente
con sus entrenamientos deportivo. Esto no los desanima, al contrario los alienta y se

esfuerzan por lograr sus metas aunque algunos empiricamente.

1.2.1.3.- Micro.

En la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la ciudad de Latacunga, Parroquia
Tanicuchi, he visto la necesidad de trabajar en lo relacionado al fortalecimiento muscular. El
fortalecimiento muscular en las nifias de la escuela es de vital importancia, y nadie se ha
preocupado por mejorar la calidad de entrenamiento, como lo es el departamento de
cultura fisica con sus profesores, la directora de la escuela, el comité de padres de familia o
alguna institucion deportiva o federacién por deportes; entendiendo que por medio del
fortalecimiento muscular se mejora el rendimiento de las nifias en clases de cultura fisica o
cualquier disciplina a practicar, particularmente en las pruebas de velocidad, ya que en
éstas pruebas se necesita trabajar en el fortalecimiento muscular de las extremidades
inferiores y parte de los diferentes grupos musculares del cuerpo, sin descuidar la
alimentacién que debe consumir para almacenar energia y asi poder lograr los objetivos
deseados que es ganar, y llegar muy alto en la tabla de clasificacion por medallas obtenidas,

tanto personal como por equipo.

1.2.2- Analisis critico.

Cabe mencionar que cada deportista tiene su rutina de trabajo practico diario, tanto fisico
como muscular, es decir segln el deporte que practique, y debe ingerir y mantener una

dieta totalmente balanceada, por lo que se descarta la existencia de una dieta deportiva
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general. La alimentacion, el descanso, la hidratacion, el trabajo practico, y la perseverancia
en los entrenamientos son los factores que determinan el alto rendimiento del estudiante y

al deportista para llegar al éxito.
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Grafico# 1

Arbol de problemas:

Efecto:

Descriptor directo:

8 nutridos institucional 7 nifios(as) demuestran fatiga

i i i
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incapacitad institucionales

0 0 ﬁ

Meso: Deficiente habito alimenticio Desinterés de la Direccion Provincial de Educacién Infraestructura inadecuada
Macro: _ _ _
Consumo de comida chatarra Apoyo de autoridades gubernamentales Insercion laboral

Elaborado por: Carlos Vitonera
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1.2.3.- Prognosis.

La desnutricion es producto de la ingesta escasa de micro y macro nutrientes, los cuales nos
ayudan a formar energia en el organismo para realizar labores diarias y practicar cualquier
deporte. En consecuencia, la falta de apoyo de autoridades seccionales, una escasa
infraestructura deportiva, la insercién laboral de la mayoria de estudiantes y la
desnutricién; produce carencia de autoestima para realizar trabajo fisico y por ende a un

mal fortalecimiento muscular.

El deficiente fortalecimiento muscular es el problema que se ha evidenciado en los
estudiantes de la seleccion de atletismo de la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de
la parroquia Guaytacama, cantén Latacunga, provincia de Cotopaxi; en el afio lectivo 2009-
2010. Este trabajo de investigacidon tiene como objeto cambiar el mapa mental de las
autoridades y estudiantes con respecto a la cultura fisica, preparar y formar jévenes aptos
para cualquier disciplina deportiva y tengan la mente abierta para prepararse
intelectualmente. En este caso nos referiremos al fortalecimiento muscular y su incidencia

en las carreras de velocidad.

1.2.4.- Formulacion del problema.

éInfluye el fortalecimiento muscular en las pruebas de velocidad de los estudiantes de la
seleccidn de atletismo de la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la Parroquia

Tanicuchi, cantén Latacunga, en el afio lectivo 2009-2010.

1.2.5 Interrogantes

éPor qué se origina inconvenientes en las carreras de velocidad?
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¢Se necesitan cambios en los estudiantes para mejorar el fortalecimiento muscular?

¢éSe perjudican o se benefician los estudiantes con el fortalecimiento muscular?

¢Qué tendencia socio-econdmica influye en los estudiantes para que se dé el

fortalecimiento muscular?

¢Como reaccionan los estudiantes a las carreras de velocidad?

¢De qué depende para mejorar el desarrollo muscular?

1.2.6.- Delimitacion del objeto de investigacion

Delimitacion de contenido

Campo: deportivo.

Area: actividades fisicas.

Aspecto: carreras de velocidad.

Delimitaciéon espacial:

Esta investigacion se realizé en la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la

Parroquia Tanicuchi, cantdon Latacunga, con los estudiantes de la seleccidn de atletismo.

Delimitacion temporal:



Este trabajo se realizé en el afio 2009- 2010

1.3.- Justificacion.

Los interesados directos de éste trabajo de investigacidn serdn los estudiantes de la escuela
“Batalla de Panupali” de la parroquia Tanicuchi cantén Latacunga porque recibiran los
términos de ensefianza-aprendizaje del trabajo de entrenamiento muscular proporcionadas
por un maestro de carrera en cultura fisica con materiales adecuados, una planificacion
adecuada y practicas innovadoras para fortalecer los grupos musculares que se necesita

para mejorar las carreras de velocidad.

Este trabajo de investigacion es factible realizarlo porque puedo tener la ayuda del director
ya que, puedo involucrarme en el problema de fondo y asi tener acceso a la informacion
necesaria del problema ya formulado para poder dar soluciones al mismo y poder mejorar
el fortalecimiento muscular de los estudiantes de la seleccion de atletismo y con eso

prevalecer en las carreras de velocidad.

Este trabajo es de gran importancia porque al visitar la escuela fiscal mixta “Batalla de
Panupali” de la parroquia Tanicuchi del cantén Latacunga, he visto la realidad y la necesidad
de que tienen los estudiantes al no poder realizar sus entrenamientos por la falta de
materiales e implementos para fortalecer sus musculos y estén aptas para las competencias
de velocidad. La necesidad de resolver este problema con espiritu solidario y actitud
cientifica para favorecer sus actividades fisicas, me llena de satisfaccién y orgullo el saber
que estoy haciendo algo por el deporte, la institucion, y puedo ser un elemento de ayuda
para la nifiez y la sociedad al proponer a las autoridades adquirir los implementos

necesarios.
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La misidn de este trabajo es proponer a las autoridades del mencionado plantel la forma
mas adecuada y correcta de la préctica del fortalecimiento muscular para las pruebas de
velocidad, fundamentada tedrica y practicamente con hechos reales a lo que exige una

preparacidn para éste tipo de competiciones.

La vision es formar deportistas preparados fisico y psicolégicamente, con el anhelo y
deseos de triunfar cada dia mas en su deporte favorito, el esfuerzo y dedicacién en sus
trabajos practicos diarios, para que representen a su institucion al cual se pertenecen con

espiritu de lealtad y se esfuercen por alcanzar el éxito personal e institucional.

Este trabajo es original porque es producto de mi deseo de ayuda, de que se puede lograr
cambiar la imagen de las deportistas y poner en alerta a las autoridades de la escuela con la
falta de implementos para la preparacion de las atletas. No es copia de otro trabajo, ya que
vi la necesidad el poder realizar ésta investigacidén y ayudar a los estudiantes de la escuela
fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la parroquia Tanicuchi, del cantdn Latacunga,

provincia de Cotopaxi.

1.4.- Objetivos

1.4.1.- Objetivo general:

- Mejorar el fortalecimiento muscular en los estudiantes para el Optimo

rendimiento en las pruebas de velocidad.

1.4.2.- Objetivos especificos:
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Determinar el rendimiento en las pruebas de velocidad en los estudiantes.

Comprobar los efectos fisicos del mal fortalecimiento muscular en los

estudiantes

Determinar las consecuencias psicolégicas que provoca el bajo

fortalecimiento muscular en las carreras de velocidad.

Definir técnicas del fortalecimiento muscular para las pruebas de velocidad.

Elaborar la propuesta para el trabajo de fortalecimiento muscular. I
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1.-Antecedentes investigativos.

Por referencias de los mas antiguos de la parroquia, la primera escuela funcionaba en la

casa de la familia Paliz, a fines del siglo diecinueve y principios del veinte.

En la década primera y segunda se construye el edificio donde funcionan dos escuelas: la de

barones con el nombre de “Manuel Quiroga” No.33 y “Magdalena Davalos” de nifias.

El 9 de noviembre de 1953, se da a conocer por parte del ministerio de educacion la fusion

de las dos escuelas con el nombre de la primera.

El 8de diciembre de 1959, el ingeniero Leonidas salgado, alcalde del cantén Latacunga

ofrece y realiza la construccién de un aula.

En octubre 10 de 1962, el alcalde del cantdn Latacunga, Sr. Rafael Cajiao ofrece y construye

dos aulas.

El 14 de enero de 1964 el director del plantel Sr. Luis Alvear y los sefiores profesores, se

trasladan a la hacienda “San mateo”, con el fin de solicitar al Sr. Mayor Leonidas Plaza
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Lasso, la donacién de un lote de terreno, para la construccién del nuevo edificio para la

escuela; hecho el planteamiento, al cual acepta la respectiva peticion.

En marzo 2 de 1964 se recibe un oficio, indicando que el Ministerio de Educacion ha
aceptado las condiciones impuestas por el Mayor Leonidas Plaza, las cuales son las

siguientes:

1) El nombre de la Escuela sera “Batalla de Panupali”.

2) Placa recordatoria del Decreto del Ministerio de Defensa del 18 de
septiembre de 1963, mas la lista de participantes.

3) Aprobacién y sugerencias sobre el plano de las construcciones.

En enero 15 de 1966, se inicia el trabajo del nuevo edificio que consiste en 4 aulas, dando

por terminado y entregado el 4 de enero de 1977 las 4 ultimas aulas del tercer bloque.

Hasta el momento no existe alguna investigacion realizada en la escuela “Batalla de
Panupali” sobre el fortalecimiento muscular para las pruebas de velocidad, el cual lo
tomaremos como un trabajo inédito, que va a servir de base para que en futuras
investigaciones se encuentre algun respaldo para seguir, mejorar y poder cambiar de
actitud a las nifias, nifios, autoridades, docentes y padres de familia; lo que va a mejorar el
nivel de competencias en las pruebas de velocidad. Es preocupante que ninguna de las
instituciones especializadas en el atletismo, se hayan encargado de algunos estudios sobre
éste problema deportivo que amerita ser estudiado y analizado detenidamente, para asi
tratar de llamar e incentivar a la sensibilidad de las autoridades deportivas para que se
acerquen a visitar las escuelas y les den ayuda técnica a los estudiantes sobre las pruebas
de pista del cual se les ha negado. Hasta el momento no se cuenta con un profesional en el

area de cultura fisica, por lo tanto, las clases son impartidas por los maestros de aula.

2.2.- Fundamentacion filosoéfica.

14



Frente a conductas como el triunfo a cualquier precio, la falta de profesionalidad, la
violencia o la falta de respeto a las normas, debemos fomentar y desarrollar valores
intrinsecos a la actividad deportiva como la amistad, el compaferismo, el respeto, la

solidaridad o la camaraderia.

El deporte es una actividad que incorpora numerosos aspectos positivos para el desarrollo
de la persona. Repercute positivamente en la salud y contribuye a dotar a las personas que
lo practican de valores humanos y universales, como la solidaridad, la comprensién, la
superacién personal, la tolerancia o el sentido de equipo. El deporte es, por tanto,
fundamental para el desarrollo integral de las personas y, por consiguiente, también para el

desarrollo de los pueblos, para la paz, para la concordia. www.ministeriodeldeporte.gov.ec.

2.3.- Fundamentacion legal.

Son competencias del Ministerio del Deporte:

1. La regulacién, formulacién y seguimiento de politicas, la planificacion y realizacién de las
actividades del Ejecutivo Nacional en materia deportiva, lo cual pretende, la orientacion,
programacion, desarrollo, promocién, coordinacién, supervisidn, control y evaluacién del

sector deportivo en todas sus modalidades.

2. Ejercer las actividades de promocidn y desarrollo del deporte de alto rendimiento como

politica de recreacidn y salud publica, en coordinacién con el Ministerio de la Salud.

3. Garantizar el acceso al deporte por parte de toda la poblacién y contribuir con el
establecimiento de planes de consolidaciéon y mecanismos de coordinacién de la actividad

deportiva a nivel nacional, estadal y municipal.
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4. Establecer con los organismos competentes, los incentivos y estimulos para las personas,
comunidades y organizaciones que promuevan, apoyen, desarrollen o financien planes,

programas y actividades deportivas en el pais.

5. Estimular el desarrollo del deporte escolar y la educacién fisica, en coordinacion con el

Ministerio de Educacién.

6. Las demads que le atribuyan las leyes y otros actos normativos.

(www.ministeriodeldeporte.gov.ec.)

Grafico # 2

2.4.- Categorias fundamentales
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Fortalecimiento muscular

Concepto:
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“Por fortalecimiento muscular nos referimos en este caso al aumento de la fuerza de un

musculo que posee un volumen normal o casi nada”. (www.fortalecimiento muscular)

“Para el desarrollo de actividades cotidianas, las personas con cardiopatias requieren un
nivel minimo de fuerza - similar a las personas sanas - y entrenar la fuerza muscular a un
nivel de intensidad leve o moderado, puede ser una forma segura y efectiva de mejorar la
fuerzay la resistencia cardiovascular, modificando los factores de riesgo coronario y
aumentando su bienestar psicosocial. No obstante es importante realizar una seleccidn
preliminar adecuada, indicaciones prescriptivas apropiadas y una supervisién cuidadosa”.

(www.fortalecimiento muscular)

“El desarrollo de la fuerza a lo largo de la vida de una persona muestra una fase corta de
aumento de fuerza y una fase larga de pérdida de fuerza: a partir de los 25 afios y hasta el
final de la vida, el cuerpo pierde entre un 30-40% de masa muscular. Si no se evita, aparece
tejido conjuntivo y adiposo en lugar de la musculatura. En muchas ocasiones se considera
parte del proceso de envejecimiento, pero a menudo es el resultado de la pasividad y la
falta de ejercicio. EI movimiento solo no es suficiente para mantener el cuerpo en forma. La
calidad del movimiento se determina por la resistencia que salva”. (www.fortalecimiento

muscular)

Entrenamiento de Fortalecimiento Muscular en Nifios. (Por Dr. Luis Alberto Aquino

Alvarado)

“Con el aparecimiento e incremento de la televisidn, los juegos electrdnicos, las
computadoras, el internet, los controles remotos etc. los nifios realizan cada vez menos
actividades fisicas, actividades deportivas y ejercicio. Seguin estudios realizados
recientemente, cada dia tenemos mas nifios delgados u obesos, pero con un comun

denominador: menos fuertes, menos saludables, con una pobre aptitud para el desempefio
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en los deportes y con un futuro nada halagador respecto de la posibilidad de desarrollar
enfermedades como diabetes, trastornos de los lipidos sanguineos (triglicéridos y
colesterol), aterosclerosis, hipertension arterial, problemas cardiacos y vasculares (infartos
y derrames cerebrales), enfermedades psicoldgicas (ansiedad, depresidn, insomnio etc.).
Por ello es importante preocuparnos de estimular en los nifos las actividades fisicas en
general, como arreglar su cama, caminar hacia la escuela, ayudar en las tareas de limpieza
de la casa, cortar el césped, acompaiiar a los padres al supermercado, no usar el control

remoto del televisor etc., en pocas palabras ensefiarles a moverse mas.

Es vital conocer qué diferencia existe entre ejercicio y deporte, puesto que no seria una
decision saludable que un nifio débil, delgado u obeso intente mejorar su condicién fisica al
efectuar actividades fisicas deportivas en donde se hace prueba de velocidad, fuerza 'y
destreza, pues estard en desventaja con los nifios "normales", por lo que resulta
conveniente mejorar previamente esa condicidn con ejercicio” (www.entrenamiento de

fortalecimiento muscular en nifios)

“Este ejercicio forma parte de un programa de acondicionamiento, junto a ejercicios de
flexibilidad y de fortalecimiento cardiovascular (ejercicio aerébico). Se define como el uso
de métodos con resistencia progresiva (peso corporal, pesos libres, maquinas de fuerza
etc.) para aumentar la fuerza y la resistencia muscular, para conservar, adquirir o mejorar la
capacidad individual de ejercer o resistir una fuerza, con el objetivo de mejorar la salud en
general y el desempefio en los deportes. Este tipo de entrenamiento es seguro y efectivo
para nifos a partir de los 6-8 afios de edad, siempre y cuando sea disefiado y supervisado
por personal capacitado cientificamente. Esta planificaciéon debe tomar en cuenta el tipo de
ejercicio, la intensidad, duraciéon y frecuencia adecuada, ademds de consideraciones
especiales, como una evaluacidn médica previa, si es posible por especialista en la materia,

y que los nifios:

Crean que vale la pena hacerlo.
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Tengan el deseo de participar.

Posean la madurez necesaria para escuchar y seguir instrucciones.

Sean capaces de colaborar en la formacién del habito de ejercitarse, al menos 2 veces a

la semana”. (www.entrenamiento de fortalecimiento muscular en nifios)

Este mismo autor dice “Este tipo de entrenamiento no tiene ninguna relacién con las
actividades deportivas como levantamiento de pesas y el fisicoculturismo, estos son
deportes competitivos. En el primero, el atleta intenta levantar pesos maximos en forma de
"alzamientos" especificos y en el segundo a través de varios métodos, algunos no
deseables, intenta desarrollar el tamafo y la definicion muscular, asi como la simetria. Estas
dos actividades han sido relacionadas con variedad de lesiones del sistema musculo-
esquelético, como dafio en el nucleo de crecimiento éseo, lesiones de discos
intervertebrales, fracturas dseas en la regién lumbar etc., razén por la cual no se aconseja
de ninguna manera sean efectuadas por jévenes menores de 16-18 afos”.

(www.entrenamiento de fortalecimiento muscular en nifios)

“Contrario a lo mencionado anteriormente, el entrenamiento de fortalecimiento muscular
ha demostrado que ayuda a los nifios y adolescentes a mejorar la fuerza, el tamafio y la
resistencia de los musculos, ademas del tejido conectivo (huesos, tendones, ligamentos,
meniscos, etc.) a través de métodos seguros, eficaces y divertidos, cuyos beneficios han
sido probados por diversidad de estudios. Entre los multiples beneficios podemos

mencionar.

Incremento de la fuerza y el tamafio muscular.

Mejoras notables en fuerza y resistencia del tejido conectivo (huesos, tendones,

ligamentos, meniscos, etc.).

Mejor desempeiio deportivo por desarrollar las habilidades y la flexibilidad.
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Disminucién de la incidencia de lesiones deportivas.

Juega un papel preponderante en los programas de reduccién de grasa corporal

(obesidad).
Eleva el umbral contra el estrés escolar.
Mejora la autoestima y la interaccién social, y

Muchos beneficios mas”. (www.entrenamiento de fortalecimiento muscular en nifios)

Para mi parecer todos estos conceptos y los ejercicios que se utilizan conllevan a un

determinado fin.

Mejorar la resistencia muscular para lograr un objetivo deseado. En este caso se trabajaria

con el peso corporal y pesos libres por la razén que se trabaja con nifias.

Técnica de fortalecimiento o desarrollo muscular.

Tipos de contracciones principales: Contracciones isométricas o estaticas: Como método de

fortalecimiento muscular.

Método de trabajo estatico intermitente (TEI).

“El TEI implica una sucesidn de fases de trabajo y fases de reposo bien calculadas. El
miembro es llevado en forma pasiva a la posicién de contraccidn, la cual se mantiene
durante 6 segundos, y vuelto a traer de ella también de manera pasiva. La fase de reposo es

igualmente de 6 segundos. La indagacion de la fuerza maxima medida (FMM) permite
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establecer el peso que se mantiene durante la contracciéon (+ 50% de la FMM). En estas
condiciones la fatiga debe producirse después de 50 a 70 repeticiones”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“Esa investigacion de la FMM se hace por el método de ensayo y error o mediante la
utilizacion del “estatergémetro”, aparato electrdonico que registra la fuerza mediante un
indicador de tensidn. Este aparato, también permite controlar el trabajo efectuado por el
individuo. El trabajo isométrico por contracciones estdticas intermitentes favorece el
desarrollo de las fibras musculares de resistencia reforzadas en nimero y en tonicidad”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“Objetivos didacticos: Capacitacidn en técnicas de flexibilidad y técnicas de fortalecimiento

muscular.

Objetivos Especificos: Lograr que cada uno conozca su cuerpo y sepa hasta que punto debe

llegar al realizar alguna actividad determinada sin lesionarse.

Tomar precauciones al momento de realizar cierto ejercicio. Conseguir que a través del
juego la actividad fisica sea agradable competencia y una formacién especial. Cada
Kinesioterapéuta orientara sus preferencias hacia uno u otro de acuerdo con las
necesidades de sus pacientes, el medio en que trabaja y sus gustos personales”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“Si bien no tendrds que conocerlos todos a la perfeccién, deberd poseer de ellos una nocidn
bastante amplia. Las condiciones éptimas para el fortalecimiento isométrico breve son las
siguientes: La resistencia que ha de ponerse es del 40 al 50% de la fuerza méaxima del
paciente; el tiempo es del 20 al 30% del tiempo maximo testeado por abandono; el nimero

de repeticiones es de 3 a 4 veces por dia.
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Algunos profesionales utilizan contracciones isométricas de larga duracidn. Otros realizan
repeticiones frecuentes para obtener un verdadero fortalecimiento muscular”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

Contracciones isotonicas o dinamicas:

“Pueden realizarse de manera concéntrica o excéntrica y se las utiliza para todo
fortalecimiento muscular cuando el movimiento es permitido o es deseado. La intensidad
de la resistencia, la cantidad de repeticiones y la velocidad del movimiento serdn los
factores que habran de caracterizar los diferentes métodos y cuya asociacién permitira la

indagacién selectiva:

De la fuerza

De la coordinacién

De la resistencia

De la movilidad

Método de ejercicios de resistencia permitida:

“Este método procede de los primeros trabajos de Delorme (1945) los ejercicios se aplican

como sigue:

10X % de la 10 RM

10X % de la 10 RM

10 X la 10 RM
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Una vez por dia durante 4 dias y a una cadencia de 10 por min. ;

El quinto dia: calculo de la nueva 10 RM

(10 RM = Resistencia maxima que el paciente puede levantar 10 veces)

Métodos de las resistencias directas progresivas

Dotte estudié también el método de Delorme y Watkins y extrajo una metodologia un poco

diferente, cuya aplicacion es la que sigue:

10X 2/5de 1 RM

10X 3/5de 1 RM

10X 4/5 de 1 RM

(1 RM = Resistencia maxima que el paciente puede levantar una vez)

Dotte insiste que el empleo de una resistencia directamente adaptada al miembro
movilizado, lo cual opone una resistencia creciente al movimiento; de ahi la denominacién

de resistencia directa progresiva”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

La pliometria:

“El régimen pliométrico esta constituido por la rapida sucesién, sin tiempo intermedio de
descanso, de un trabajo excéntrico y de un trabajo concéntrico. El mejor ejemplo es el de
un salto hacia abajo en que el individuo amortigua el descenso mediante una contraccion
excéntrica del cuadriceps principalmente, para luego extender las piernas y trabajar de

manera concéntrica. Diferentes estudios experimentales han demostrado que el empleo de
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ejercicios de tipo pliométrico mejora en forma significativa el desempefio (Fuerza explosiva
++) en comparacién con un entrenamiento de fortalecimiento muscular clasico. La
relajacidn de la tensidon mejora claramente, mientras que la fuerza maxima apenas se
modifica. El régimen pliométrico se emplea sobre todo en el entrenamiento deportivo, pero
también puede ser utilizado en reeducacion al fin del ciclo en el momento de la fase de
reentrenamiento para el esfuerzo y el deporte, la que por otra parte se superpone bastante
con la reanudacién del entrenamiento deportivo. Dado que los requerimientos de
estiramiento son muy elevados, es obvio que la calidad y la solidez de los tejidos
musculares y tendinosos han de ser maximos, y no deben subestimarse los riesgos de lesién

(Tendinitis, desgarro)”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

Todos estos métodos y técnicas de trabajo deberian ser aprovechados por los profesores de
cultura fisica y entrenadores de atletismo, con la finalidad de encontrar un trabajo
adecuado y necesario para los entrenamientos y asi sacar personas con capacidad de

competencia.

Mantenimiento y aumento de la flexibilidad:

“La Flexibilidad de ha definido como la capacidad para desplazar una articulacién o una
serie de articulaciones a través de una amplitud de movimiento completa, sin restricciones
ni dolor. La mayoria de los terapeutas deportivos estan de acuerdo en que una buena
flexibilidad es esencial para un rendimiento fisico ideal, también consideran que el
mantenimiento de un buen nivel de flexibilidad es importante en la prevencién de lesiones
de la unidad musculotendinosa, y por regla general insistirdn en incluir ejercicios de

estiramiento como parte del calentamiento antes de realizar cualquier actividad intensa”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)
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Factores que limitan la Flexibilidad:

“Existen diversos factores anatdmicos que pueden limitar a capacidad de una articulacién
para desplazarse a través de una amplitud de movimiento completa y sin restricciones. La
estructura dsea puede restringir el punto limite de la amplitud. Un codo que de halla
fracturado por la articulacion puede asentar un exceso de calcio en el espacio de la
articulacién, haciendo que esta pierda su capacidad para extenderse por completo. La grasa
puede limitar la capacidad para desplazarse a través de una amplitud de movimiento
completa. Una persona que tenga una cantidad de grasa en el abdomen puede ver su
flexidon de tronco muy limitada cuando se le pide que se incline hacia delante para tocarse
las puntas de los pies. La piel también puede ser causante de la limitacidon del movimiento.
Por ejemplo, una persona que haya tenido algun tipo de lesién o intervencidn quirudrgica en
la que se haya producido una incisidén por desgarro o laceracién de la piel, tendra una
cicatriz de tejido ineldstico sobre ese punto. Ese tejido de cicatrizacién no se puede estirar
con el movimiento de la articulacién. Los musculos y sus tendones, junto con las fascias que
los rodean, suelen ser los causantes de la limitacién de la amplitud de movimiento”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“Cuando el atleta lleva a cabo ejercicios de estiramiento para mejorar la flexibilidad de una
articulacién en particular, esta sacando partido de las propiedades altamente elasticas del
musculo. A lo largo de un periodo de tiempo es posible aumentar la elasticidad o la
distancia que se puede estirar un musculo determinado. El tejido conectivo que rodea la
articulacién, como los ligamentos de la capsula de la articulacién, pueden estar sujetos a

contracturas.

Los ligamentos y las cdpsulas de la articulacidn tienen cierta elasticidad; no obstante si una
articulacién queda inmovilizada durante cierto periodo de tiempo, estas estructuras
tienden a perder elasticidad y de hecho se acortan. Esta afeccion suele apreciarse después
de la reparacién quirdrgica de una articulacién inestable, pero también puede ser el
resultado de largos periodos de inactividad. También cabe la posibilidad de que una

persona tenga ligamentos y capsulas articulares relativamente flojos. Se dice que este tipo
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de personas que tienen articulaciones laxas. Ejemplo un coso o una rodilla que se

hiperextienden mas de 1809”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

Técnicas de estiramientos:

“Las técnicas de estiramiento para aumentar la flexibilidad han evolucionado con el paso de
los afios. La técnica de estiramiento mas antigua se denomina extensién balistica, y se basa
en la repeticién de movimientos de rebote. Una segunda técnica conocida como extension
estatica, implica el estiramiento de un musculo hasta un punto de incomodidad para
después mantenerlo en esta posicidon durante un lapso de tiempo prolongado. Esta técnica
se ha utilizado durante muchos afios. Recientemente se ha empezado a recomendar otro
grupo de técnicas de estiramiento conocidas colectivamente como facilitacion
neuromuscular propioceptiva (FNP) que implican contracciones y estiramientos

alternativos”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

Musculos agonistas frente a musculos antagonistas

“La mayoria de las articulaciones del cuerpo tienen la capacidad de realizar mas de un
movimiento. Tomamos como ejemplo la articulacién de la rodilla que puede realizar
movimientos de flexidon y extension. La contraccion del grupo muscular del cuadriceps en la
parte anterior del muslo produce la extension de la rodilla, mientras que la contraccidn de
los musculos isquiotibiales en la parte posterior del muslo produce la flexidn de la rodilla.
Para realizar una extension de la rodilla, el grupo del cuadriceps se contrae, mientras que
los musculos isquiotibiales se relajan y se estiran. Los musculos que anulan sus funciones de
este modo se denominan grupos musculares sinérgicos. Los musculos que se contraen para
producir un movimiento, en este caso el cuadriceps, es el musculo agonista. Por el

contrario, el musculo que se estira como respuesta a la contraccidon del musculo agonista se
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denomina musculo antagonista”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

Relacidn entre fuerza y flexibilidad:

“Se dice que alguien que desarrolla una gran masa por medio del entrenamiento de fuerza
tiene una frontera muscular, poniendo en duda la limitacién de este individuo para

moverse”. (www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“En algunas ocasiones, una persona desarrolla una masa tan importante que el tamafo
fisico del musculo impide una amplitud de movimiento normal. Un entrenamiento de
fuerza conducido de un modo poco apropiado puede influir en el movimiento; no obstante,
no hay razones para creer que el entrenamiento con pesas, si se hace de forma apropiada a

través de una amplitud de movimiento completa, deteriore la flexibilidad.

El entrenamiento de fuerza adecuada probablemente mejora la flexibilidad dindmica vy, si se
combina con un programa de estiramiento riguroso, puede aumentar en gran medida los
movimientos enérgicos y coordinados necesarios para lograr un buen rendimiento en
numerosas actividades atléticas. En cualquier caso, un programa de entrenamiento con

pesas a un alto nivel debe ir acompaiiado de un programa de flexibilidad completo”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

Pautas y precauciones para el estiramiento:

“Un programa de estiramiento adecuado debe incorporar las siguientes pautas y

precauciones:
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- Calentar trotando lentamente o andando con rapidez antes de hacer estiramientos

enérgicos.

- Para aumenta la flexibilidad, el musculo debe ser sobrecargado o estirado mas alla de su

amplitud normal, pero no hasta un punto en que resulte doloroso.

- Hay que estirarse solo hasta el punto en que se sienta una tirantez o resistencia a la
extensién o quizas incluso una cierta incomodidad. El estiramiento no debe resultar

doloroso.

- Los aumentos de la amplitud del movimiento seran especificos al musculo o ala
articulacién que estd siendo estirado, hay que tener cuidado cuando se realizan
estiramientos de musculos que rodean articulaciones dolorosas, el dolor es una indicacién
de que algo anda mal y no debe pasarse por alto, evitar el sobre estiramiento de los

ligamentos y capsulas que rodean las articulaciones.

- Guardar precauciones al realizar estiramientos de la parte inferior de la espalda y el
cuello. Los ejercicios que implican las vértebras, sus discos, pueden causar lesiones.
Estirdndose desde la posicién de sentado en lugar de erguido se alivia la presidn de la parte

inferior de la espalda, con lo que disminuyen las:

- Posibilidades de sufrir una lesién en esta zona.

- Estirar los musculos que estén tirantes y poco flexibles.

- Fortalecer los musculos que estén débiles y flojos.

- Realizar siempre los estiramientos lentamente y de modo controlado.

- Asegurarse de continuar respirando normalmente durante un estiramiento.
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- No aguantar la respiracidn.

- Has técnicas estaticas y de FNP son las que suelen recomendarse a las personas

gue quieren aumentar su amplitud de movimiento.

- Solo deben realizar estiramientos balisticos las personas que ya tengan un buen nivel de
flexibilidad estén acostumbradas a realizar estiramientos, y deben hacerlos Unicamente

después de realizarlo de forma estatica.

- Los estiramientos deben realizarse al menos tres veces a la semana para que se produzcan

mejoras apreciables.

- Se recomienda realizar estiramientos entre 5y 6 veces a la semana para obtener

resultados dptimos”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

En realidad para los que han estudiado y estamos estudiando la cultura fisica, tenemos la
realidad de que sin calentar y sin hacer ejercicios de movimiento en articulaciones, es decir
lubricacidn de las articulaciones y estiramiento de todos los grupos musculares de nuestro
cuerpo en especial de los musculos a trabajar, se puede sufrir lesiones tanto leves como
fuertes. Hay que tener en cuenta al momento de realizar trabajos especificos de
fortalecimiento muscular, no olvidarse de trabajar la flexibilidad, porque deberian estar

correlacionadas entre si, los dos trabajos especificos.

Actividades y recursos

30


http://www.monografias.com/trabajos12/embrio/embrio.shtml#respi
http://www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml

Juegos de Fortalecimiento:

1.- No sueltes:

Tipo de juego: De fortalecimiento
Numero de participantes: Parejas
Material necesario: Sin material

Desarrollo del juego: Los companieros frente a frente agarrados de las manos, se agachany

se levantan lentamente intentando no perder el equilibrio. Sus pies deben estar préximos.

Efectos del juego: Se solicitan los musculos flexoextensores de las rodillas y de la cadera.

También se implican los musculos aprehensores de las manos.

2.- Empujones traseros:

Tipo de juego: De fortalecimiento
Numero de participantes: Parejas
Material necesario: sin material

Desarrollo del juego: Ambos jugadores de espaldas y en cuclillas. Se trata de intentar

desequilibrar al otro mediante empujones con el trasero.

Efectos del juego: Desarrollo de los musculos flexoextensores de las rodillas y de los

musculos extensores del tronco.

Juegos de flexibilidad:
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1.- Carrera con cuerdas:

Tipo de juego: De flexibilidad, motor de carrera y salto. También de velocidad de reaccién.

Numero de participantes: de 4 a 10

Material necesario: Una cuerda para cada participante

Desarrollo del juego: Se trata de realizar un recorrido a mayor o menor velocidad saltando
la cuerda cada una o dos zancadas. Cada vez se va acortando la cuerda para obligar a los

saltadores a levantar mas la pierna.

Efectos del juego: Desarrollo de la amplitud de zancada, desarrollo de la velocidad de

desplazamiento, potenciacion del tren inferior, aumento de la flexibilidad del tren inferior.

2.- Quitarse el sombrero:

Tipo de juego: De flexibilidad

Numero de participantes: En parejas

Material necesario: Un sombrero para cada jugador.

Desarrollo del juego: La pareja se sienta frente a frente con las piernas estiradas y abiertas,
cada uno con un sombrero sobre su cabeza. Se trata de intentar quitar el sombrero de la

cabeza del contrario sin perder el propio.

Efectos del juego: Desarrollo de la flexibilidad de la musculatura extensora del tronco, de la
cadera y de los musculos aductores de las piernas. Potenciacién de los musculos

abdominales.

Variantes: Igual, con una mano en la espalda”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)
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En realidad los juegos aparentemente no desempefian un trabajo especifico ni total del
cuerpo o musculo a fortalecer, pero esto no es real. Si bien es cierto no les dan mucha
importancia, pero llevandolo a la practica tienen un valor incondicional, ya que ni nos
damos cuenta del trabajo que ejercen diferentes grupos musculares y ni el momento en
que trabajamos ciertas articulaciones y/o extremidades sin llegar al cansancio fisico ni

emocional.

Para ganar masa muscular es necesario alimentarse mas pero en este punto hay que ser
sumamente cuidadosos, ya que alimentarse mas no significa engordar en grasa, lo ideal y
necesario es aumentar la masa muscular a la vez que se disminuye el porcentaje de

grasas.

Para seguir con este plan correctamente se recomienda subir semanalmente alrededor de
un cuarto kilo, lo importante es no llegar a aumentar un kilo por semana debido a que
seguramente se incremente el porcentaje de grasa en el cuerpo y sea necesario bajar la

cantidad de alimentos.

(http://www.alimentaciénsana.com.ar/informaciones/novedades/muscular01.)

Complementar con trabajo aerébico

“Existe también un grupo de personas que poseen dificultad para incrementar su masa
muscular y que paralelamente poseen en su cuerpo alrededor de un 15% de grasa. Este tipo
de persona debe controlar bien su consumo de calorias y a la vez puede realizar trabajo
aerdbico para quemar la grasa acumulada. Lo recomendable es hacer una rutina de entre
treinta y cuarenta minutos durante tres veces por semana. De este modo el cuerpo utilizara

el combustible acumulado y conseguird deshacerse de la grasa de mas.
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De todos modos asi como hay que calcular las comidas de manera correcta lo mismo hay
gue hacer con el trabajo aerdbico porque un exceso en su practica puede producir un freno
en el incremento de masa muscular. Lo mas beneficioso en este caso es conseguir que la
fuerza permanezca igual o aumente a la par que disminuya la grasa y aumente nuestra

masa muscular”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml

éQué hay acerca de los carbohidratos?

“Este tipo de alimentos es la base de la alimentacidon de maratonistas y atletas que corren,
debido a que es combustible rdpidamente disponible. Con respecto a quienes desean
aumentar su musculatura, algunos recomiendan no consumirlos por la noche debido a que
podria llegar a generar aumento de grasas, mientras otros no prestan atencién a este
punto. En este punto se puede reafirmar que cada persona reaccionara de modo diferente
y lo mejor sera ver cudl es su objetivo fisico y en base a eso organizar la dieta. Quienes
tienen problemas para aumentar de peso y poseen bajos niveles de grasa en su cuerpo
puede consumir hidratos dos horas antes de dormir debido a que su rapida metabolizacion
puede generar un balance caldrico negativo en el periodo de suefio. Y con respecto a
quienes poseen mayor porcentaje de grasa, es mas beneficioso que consuman hidratos por

la mafiana porque en ese momento las demandas de energia son mayores”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“Es necesario tener en cuenta también que no todos los carbohidratos son iguales: estan
los simples de actuacion lenta como el azlcar, la miel, el pan blanco, las galletitas y estan
los de bajo indice glucémico de actuacion mas rapida como batatas, avena, yogur, estos

ultimos son mejores para quienes quieren controlar sus calorias.

Lo mas recomendable para el atleta que sube lentamente de peso, pero que desea

aumentar sus musculos y perder grasa podria ser ingerir una comida formada por
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carbohidratos hipoglucémicos. Por ejemplo, la avena con polvos suplementarios proteicos
puede ser una fuente de combustible inmediato ahorrando las reservas de glucégeno

muscular.

La saturacion de reservas de glucdgeno se asocia con el incremento de la musculatura y si
se agotan puede significar un cambio metabdlico convirtiendo la proteina muscular en

combustible”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“Existen por otra parte aquellos que aumentan su masa con muchisima dificultad, ademds
de tener la necesidad de ingerir mads calorias y carbohidratos pueden consumir
carbohidratos de cualquier tipo, porque es muy probable que produzcan menos insulina o
que sus musculos dispongan de mayor capacidad para separar la glucosa de la sangre.
Paralelamente quienes tengan dificultades en aumentar su masa muscular si consumen mil
calorias diarias extra tendran a su disposicion mayores reservas de glucégeno y por lo tanto

podran entrenar por mas tiempo y con mayor dureza”.

CARBOHIDRATOS CON BAJO INDICE GLUCEMICO (lentos)

Avena

Papas cocidas
Crema de centeno
Crema de trigo
Alubias

Crema de arroz
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Maiz

Arroz blanco
Batata
Cereales frios
Pan de centeno

Mermeladas

ALTO INDICE GLUCEMICO (rapidos)

Cereales integrales
Miel

Manzanas
Bananas

Cerezas

Uva

Jugo de naranja
Zanahoria
Frutilla

Jugo de manzana
Damasco

Jugo de uva.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)
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Los carbohidratos producen energia al cuerpo y por lo tanto se debe aprovechar al maximo
de ésta, de lo contrario se transformaria en grasa, lo cual es perjudicial para la salud y

estética del hombre en general.

Las proteinas, otro factor decisivo en el desarrollo

“Tienen un papel central en el incremento muscular, sin embargo no hay que dejar de lado
y hay que prestar mucha atencion a la ingesta caldrica, debido a que si esta es reducida se

gastara la misma proteina.

El error de muchas personas delgadas que desean incrementar sus musculos es tomar
suplementos proteicos en demasia sin tener en cuenta el consumo calérico generando la
utilizacion de la proteina como combustible en lugar de cémo base para el incremento

muscular.

Cuantos mas hidratos se consume menos proteina se utiliza como combustible. La Dra.
Berning recomienda un consumo de 1,5 gramos diarios de proteinas por kilo de peso
corporal, pero cuando las calorias no son excesivas es necesario incrementar la ingesta

proteica a dos gramos.

PROTEINAS PARA EL DESARROLLO MUSCULAR

Carne roja magra

Pechuga de pollo sin piel

Pechuga de pavo sin piel

Huevos completos

Claras de huevo
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Quesos descremados

Leche descremada

Yogur descremado”

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

FUNDAMENTACION TEORICA DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

Carreras de velocidad

“Las carreras de velocidad consisten en correr lo mas rdpido posible una distancia
determinada: 60, 100, 200 o 400 metros lisos. Las carreras de velocidad también se las
denominan carreras cortas, las distancias recorridas oficialmente son en pista cubierta
sobre distancias de 50y 60 metros y al aire libre sobre 100, 200y 400 metros”.

(http://es.wikipedia.org/wiki/Carreras de velocidad)

“La carrera de velocidad es aquella donde se trata de recorrer una distancia corta a maxima

velocidad. Se compone de cuatro fases: Salida, aceleracién, paso lanzado y llegada.”

(www.rena.edu.ve/Segunda Etapa/deporte/carrerav.html)

Descripcion técnica.

“Las caracteristicas principales de un estilo eficiente para carreras de velocidad comprende
una buena elevacion de las rodilla, movimientos libres de brazos y un dngulo de

penetracion del cuerpo de unos 25 grados.”

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)
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“En las pruebas de velocidad, los atletas desarrollan su esfuerzo, dentro de una respiracién
celular anaerdbica, es decir, en ausencia de oxigeno, pues, el sistema cardiaco se aceleray
el glucégeno en el higado es desintegrado para ser convertido en glucosa; en una
respiracion anaerdbica se produce menores cantidades de energia(ATP) a diferencia de la

respiracion aerébica.”

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“En la carrera de velocidad, el aspecto mas relevante durante la ejecucién son los
movimientos rapidos, explosivos y violentos, que permitiran el desarrollo de la maxima

velocidad de un individuo”.

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“Se debe tomar en cuenta que la carrera no es hacia arriba sino hacia delante, de ese modo
es necesario incorporarse progresivamente hasta llegar a la posicion del paso lanzado. La
aceleracién termina cuando se logra la maxima velocidad (30 y 40 m,) en la prueba de 100

m planos.”

(www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“A continuacién cinco ejercicios para lograr con éxito la carrera de velocidad.

Realizar ejercicios de flexibilidad para el tronco y las extremidades inferiores.

Realiza una carrera de 100 m. a maxima velocidad, trota a continuacion durante 10 m.
hasta que completes 60 m. Practica salida y corre 5 a 7 pasos con el tronco lo mas
adelantado posible. Ejecuta salida, carrera y llegada en una distancia de 60 metros, a

maxima velocidad.” (www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml)

“En este tipo de carreras, el atleta en la salida se encuentra semiincorporado, en unos

apoyos fijados a la pista denominados tacos, asi los corredores traccionan empujando los
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pies contra éstos. Al sonido del disparo del juez de salida se lanza a la pista y corre a la

maxima velocidad hacia la linea de meta, siendo fundamental una salida rapida”.

Obtenido de (http://es.wikipedia.org/wiki/Carreras de velocidad)

“Fase de salida: tiene tres momentos fundamentales, que se identifican por las voces de

comando o de ejecucién, en sus "marcas"”, "listos" y la voz de ifuera!

Cuando el atleta se ubica en el sitio de partida o salida, en sus marcas”: se agacha
apoyando ambas manos en la linea de salida y coloca la rodilla de la pierna atrasada en
contacto con el suelo, se mantienen los codos extendidos formando un arco con los dedos
indice y pulgar. Las manos tendran una separacién aproximada del ancho de los hombros,

manteniendo el cuerpo equilibrado y la mirada dirigida abajo o ligeramente al frente.

A la voz de listo: se despega la rodilla del suelo y una de las rodillas se mantiene
semiflexionada, se eleva la cadera a la altura del nivel de los hombros, el peso del cuerpo
debera estar distribuido entre los brazos y las piernas, en esta posicion el atleta se

concentra para realizar la salida lo mas rapido posible.

Cuando se da la orden de "fuera", esta voz puede ser también un pito, palmada o, como en
las competencias de los juegos olimpicos, un disparo con balas de salva o fulminante (balas
gue no hacen dafio sino ruido). Al escuchar esta sefial, se corre lo mas rapido que se pueda.
Es una accidn violenta y explosiva y en un movimiento casi simultaneo se separan primero

las manos del suelo y luego la pierna atrasada, lo que producira un desequilibrio hacia
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delante y en consecuencia comenzara la accion de la préxima fase de aceleraciéon Se
desplaza primero hacia delante el brazo contrario de la pierna que se encuentra atras, si es

la pierna derecha, sera el brazo izquierdo.

L AL)

Fase de aceleracion:

Comienza esta fase después de perder el contacto con la linea de salida, la aceleracién no
es mas que el producto del aumento progresivo de la rapidez o prontitud con que se
mueven las piernas al mismo tiempo que se incrementa la longitud de los pasos. A medida
en que la velocidad de las piernas sea mayor y los pasos progresivamente mas largos, se

tendrd una mejor aceleracion.

Se debe tomar en cuenta que la carrera no es hacia arriba sino hacia delante, de este modo
es necesario incorporarse progresivamente hasta llegar a la posicion del paso lanzado. La
aceleracién termina cuando se alcanza la maxima velocidad, que por lo general se logra

entre los 30 y 40 m, en la prueba de 100 m planos, dependiendo del alcance de la

Y 4

velocidad de cada nifio para realizar esta prueba.

S
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Fase del paso lanzado: Comienza esta fase cuando ha concluido la fase de aceleracidn, al
alcanzar la velocidad méxima. Durante esta fase, los movimientos de los brazos y piernas
deben ser lo mas amplios posible. Como el movimiento de brazos y piernas por naturaleza
se realiza coordinadamente, en la medida en que se mueven los brazos se mueven las
piernas, manteniéndolos relativamente relajados para garantizar movimientos rapidos. El
tronco tendra una pequefa inclinacion hacia delante y los brazos con los codos flexionados
ejecutando un movimiento de atras hacia delante y de adelante hacia atras, la cabeza sin

movimiento alguno con la mirada al frente.

Llegada: En los ultimos pasos de la carrera cuando el atleta se acerca a la linea de llegada
debe prepararse para ejecutar una flexiéon de tronco. La carrera se considera concluida
cuando el atleta a cualquier parte de su tronco el plano vertical de la linea de llegada,

cuando cruce la linea de llegada.
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A continuacidn cinco ejercicios para lograr con éxito la carrera de velocidad.

- Realizar ejercicios de flexibilidad para el tronco y las extremidades inferiores.

- Elevar las rodillas a la altura de las caderas a gran velocidad, en una distancia de 2

- Desplazarse realizando pequefios saltos, elevando una rodilla a la altura de las caderas en

cada uno de los saltos, en una distancia de 20 m.
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- Realiza una carrera de 100 metros a maxima velocidad, trota a continuacion durante 10 m

hasta que completes 60 m.

- Practica salida y corre 5 a 7 pasos con el tronco lo mds adelantado posible

- Ejecuta salida, carrera y llegada en una distancia de 60 metros, a maxima velocidad.

Interactividad: Ordena las siguientes instrucciones

Recuerda:

Para tener éxito en la carrera de velocidad debes seguir detalladamente las siguientes

recomendaciones:

Apoyar las puntas y las plantas de los pies

Elevar las rodillas hasta la altura de las caderas

Mantener el tronco recto un poco hacia delante y la vista al frente
Alternar el movimiento de los brazos con el de los piernas

Correr rapido pero en forma relajada

Respirar por la boca o la nariz

Procurar mantener una gran velocidad

Mantener los codos semiflexionados

Buscar, a la llegada, la meta con el pecho”

(http://es.wikipedia.org/wiki/Carreras de velocidad)

Carreras de relevo:
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Es una carrera de velocidad que se realiza en equipo, consiste en llevar un objeto llamado

testigo desde la salida hasta la meta.

El relevo consiste basicamente en que un equipo formado por cuatro (4) corredores,
quienes recorren cada uno una distancia determinada en posesion del testigo, hasta cubrir
en su totalidad la distancia exigida. El testigo mide 20 cm de largo y puede ser de metal o
de madera. Para la entrega de testigo se pueden utilizar dos técnicas: la ascendente o la

descendente.

Entrega de testigo ascendente:

Antes de entregar el testigo se da la voz de "Ya" al compafiero. El compafiero no debe
voltear a mirar, sélo debe llevar el brazo hacia atras cuando empieza ligeramente a correr.
Si se entrega el testigo con la mano derecha el compafiero debe recibirlo con la mano
izquierda. Ahora, si se entrega con la mano izquierda el compafiero debe recibirlo con la

mano derecha.

El que recibe, coloca la mano con la palma dirigida hacia arriba ligeramente por encima de
la cadera, de esta forma el compafiero que entrega podra realizar una extension de brazos

para depositar el testigo con un movimiento de arriba hacia abajo.
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Observa detalladamente los siguientes ejercicios para realizar entrega de testigo

ascendente

Realiza entrega de testigo ascendente trotando, con el movimiento alternado de los brazos

y dando la voz de "Ya".

Marca una zona de 20 metros de largo para entregar y recibir.

Realiza el primer ejercicio pero corriendo, entregando en dicha zonas. Es importante
repetir muchas veces, entregando y recibiendo, tanto con la mano derecha como con la
izquierda, hasta que se realice en forma coordinada la entrega y la recepcion. En las clases
de Educacion Fisica se puede participar en carrera de relevo con un compafiero de
preferencia. Ambos deben coordinar la velocidad en la carrera para realizar con éxito la

entrega del testigo en la zona delimitada.

Entrega de testigo descendente:

Durante la entrega se lleva el testigo de arriba hacia abajo, tomandolo por el extremo

contrario a donde va a tomarlo el compafiero.




El que recibe coloca el brazo semiextendido hacia atras y hacia abajo, la mano con la palma
dirigida hacia el corredor que se aproxima permitiéndole a éste entregar el testigo con una
accidn de abajo hacia arriba. Realiza los ejercicios descritos en la entrega de testigo

ascendente y la entrega descendente para practicar.

La Marca de Control.

Para la carrera de relevo se debe determinar la marca de control, ésta es la manera de
hacerlo:

1. Quien recibe espera en el area de 10 metros llamada pre-zona.

2. Quien entrega el testigo realiza una carrera de 100 metros

3. En el momento que el que hace la entrega llega al nivel de recibidor, éste inicia su

carrera.

1 ER. RELEVOD
200 RELEVO

SALIDA
ESCALONADA

2ER. RELEVD LINEA DE LLEGADA

4. Cuando el corredor que debe cumplir con la entrega llega a los 16 metros dentro de la
zona de transferencia, se marca el lugar donde se encuentra el recibidor en este momento

y se mide la distancia entre ambos.
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5. La distancia anterior se mide antes de la pre-zona y ésta es la marca de control.

6. Se realiza de nuevo la carrera de 100 metros, pero en esta oportunidad quien recibe
debe salir en el momento en que el corredor que entrega llega a la marca de control.

(http://es.wikipedia.org/wiki/Carreras de velocidad)

Carrera con vallas

1.- Fase de salida: tiene tres momentos fundamentales, que se identifican por las voces de

comando o de ejecucién, " en sus marcas", " listo" y la voz de "jfuera!".

Cuando el atleta se ubica en el sitio de partida o salida, "en sus marcas", se agacha
apoyando ambas manos en la linea de salida y coloca la rodilla de la pierna atrasada en
contacto con el suelo, se mantienen los codos extendidos formando un arco con los dedos
indice y pulgar. Las manos tendran una separacién aproximada del ancho de los hombros,

manteniendo el cuerpo equilibrado y la mirada dirigida abajo o ligeramente al frente.

A lavoz de "listo" se despega la rodilla del suelo y una de las rodillas se mantiene
semiflexionada, se eleva la cadera a la altura del nivel de los hombros, el peso del cuerpo
debera estar distribuido entre los brazos y las piernas, en esta posicion el atleta se

concentra para realizar la salida lo mas rapida posible.
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Cuando se da la orden de "fuera", esta voz puede ser también un pito, palmada o, como en
las competencias de los juegos olimpicos, un disparo con balas de salva o fulminante (balas
gue no hacen dafio sino ruido). Al escuchar esta sefial, se corre lo mas rapido que se pueda.
Es una accién violenta y explosiva y en un movimiento casi simultdneo se separan primero
las manos del suelo y luego la pierna atrasada, lo que producira un desequilibrio hacia
adelante y en consecuencia comenzara la accidn de la proxima fase, la fase de aceleracion.
Se desplaza primero hacia delante el brazo contrario de la pierna que se encuentra atras, si

es la pierna derecha, sera el brazo izquierdo.

2.- Pase de la valla: Se compone de tres momentos:

o Ataque de la valla
o Pase
. Caida

Momento de ataque de la valla: la pierna atrasada va hacia adelante y arriba de la valla,
con una flexidn del tronco hacia delante, el brazo contrario a la pierna que ataca se acerca a

ella, mientras que el otro brazo se mantiene cercano al cuerpo.

Patd
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Momento de pase: al perder contacto con el suelo, se extiende la pierna de saque,
manteniendo el tronco flexionado, la pierna atrasada o de impulso ejecuta una abduccion,

con flexidon en la rodilla para evitar chocar con la valla.

T 1

Momento de caida o aterrizaje: el pie de la pierna de ataque se apoya en el suelo, se

extiende el tronco y la pierna atrasada va adelante, para continuar la carrera.

3.- Carrera entre vallas: debe ser lo mas uniforme posible, evitando dar pasos mas cortos

y manteniendo el ritmo de la carrera.

Patd
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4.- Llegada: En los ultimos pasos de la carrera cuando el atleta se acerca alalinea de
llegada debe prepararse para ejecutar una flexidon de tronco. La carrera se considera
concluida cuando el atleta alcance con cualquier parte de su tronco el plano vertical de la

linea de llegada, cuando cruce la linea de llegada.

Para lograr con éxito la carrera con vallas es importante hacer varios ejercicios antes de

realizar la carrera.

1.- Realizar ejercicios de flexibilidad para el tronco y las extremidades inferiores.

2.- Ejecutar la posicidn de pase de valla en el suelo, flexionando el tronco sobre la pierna

adelantada.

3.- Ejecutar el pase de valla sobre obstaculos de 20 a 30 centimetros

aproximadamente, colocados a cinco metros entre si.

4.- Ejecutar, desde la salida baja, la carrera con vallas a una distancia de 80 metros. Las

vallas deben colocarse de acuerdo al siguiente dibujo.
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Con la supervision de un profesor de Educacién Fisica o entrenador, se repite cada uno de

los ejercicios hasta que estén dominados tota
carrera sin tumbar las vallas. En las clases de

carrera con vallas, esto siempre y cuando se t

Imente, recorriendo las distancias de la
Educacion Fisica se puede participar en

enga a disposicidn un campo de atletismo o

un espacio adecuado para desarrollar las cuatro partes que conforman la carrera con valla.

para tener exito en la ¢ :
siguientes recomendaciones:
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(http.//es.wikipedia.org/wiki/Carreras de velocidad)

Descripcion técnica.
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“Las caracteristicas principales de un estilo eficiente para carreras de velocidad comprende
una buena elevacion de las rodilla, movimientos libres de brazos y un dngulo de
penetracion del cuerpo de unos 25 grados.” (http://es.wikipedia.org/wiki/Carreras de

velocidad)

“En las pruebas de velocidad, los atletas desarrollan su esfuerzo, dentro de una respiracién
celular anaerdbica, es decir, en ausencia de oxigeno, pues, el sistema cardiaco se aceleray
el glucégeno en el higado es desintegrado para ser convertido en glucosa; en una
respiracion anaerdbica se produce menores cantidades de energia(ATP) a diferencia de la

respiracion aerdbica.” (http.//es.wikipedia.org/wiki/Carreras de velocidad)

“En la carrera de velocidad, el aspecto mas relevante durante la ejecucién son los
movimientos rapidos, explosivos y violentos, que permitiran el desarrollo de la maxima

velocidad de un individuo.” (www.rena.edu.ve/Segunda Etapa/deporte/carrerav.html)

“Se debe tomar en cuenta que la carrera no es hacia arriba sino hacia delante, de ese modo
es necesario incorporarse progresivamente hasta llegar a la posicion del paso lanzado. La
aceleracién termina cuando se logra la maxima velocidad (30 y 40 m,) en la prueba de 100

m planos.”

(www.rena.edu.ve/Segunda Etapa/deporte/carrerav.html)

“A continuacién cinco ejercicios para lograr con éxito la carrera de velocidad.

Realizar ejercicios de flexibilidad para el tronco y las extremidades inferiores.

Realiza una carrera de 100 m. a maxima velocidad, trota a continuacidon durante 10 m.
hasta que completes 60 m. Practica salida y corre 5 a 7 pasos con el tronco lo mas
adelantado posible. Ejecuta salida, carrera y llegada en una distancia de 60 metros, a

maxima velocidad.” (www.rena.edu.ve/Segunda Etapa/deporte/carrerav.html)
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La pista de Atletismo.

“El campo de atletismo esta compuesto por la pista, los campos de saltos y los campos de

lanzamientos.” (MANUAL DE INSTALACIONES DE ATLETISMO DE LA .LA.A.F.)

“Muchos factores econdmicos inciden desfavorablemente en el trazado, marcacién y
capacitacidn de estas instalaciones. Se necesitan grandes espacios y el elevadisimo costo de
las superficies sintéticas hace casi imposible la instalacion de campos de atletismo en
numero suficiente para atender las necesidades de los que desean practicar esta disciplina.

Todo futuro docente de Educacién Fisica especializado o no en Atletismo debe tener claros

los conceptos minimos para el trazado y marcacién de un campo atlético.” (MANUAL DE

INSTALACIONES DE ATLETISMO DE LA ILA.A.F.)

La Instalacion de Atletismo

“Cualquier superficie firme y uniforme, conforme a las especificaciones definidas en el
Manual de Instalaciones de Atletismo de la IAAF, puede utilizarse para el atletismo. Las
competiciones de atletismo desarrolladas segun el Articulo. 1.1.(a), (b), (c) y (d) y las
competiciones controladas directamente por la IAAF sélo pueden tener lugar en
instalaciones con pistas de superficie sintética conforme a las "Especificaciones de
Actuacion para las Superficies Sintéticas de la IAAF" y que dispongan de un Certificado de
Aprobacién vigente Clase 1 de la IAAF. Se recomienda que cuando se dispone de
instalaciones de este tipo, también deben celebrarse en ellas las competiciones segtn el
Articulo 1.1 (e), (f) (g) y (h). En cualquier caso, se exigird un Certificado Clase 2 que confirme
la exactitud dimensional de las instalaciones para pruebas de atletismo, en el formato
requerido segun el Sistema de Certificaciéon de la IAAF, a todas las instalaciones destinadas
al uso para competiciones organizadas bajo el Articulo 1.1 (a) a (h).”(Reglamento de la

I.A.A.F)
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Las Medidas de una Pista

1. “La longitud de una pista estandar de carreras serd de 400 m. La pista tendra dos rectas
paralelas y dos curvas cuyos radios serdn iguales. A no ser que sea una pista de hierba, el
interior de la pista estara limitado por un bordillo de material apropiado, de
aproximadamente 5 cm. de alto y un minimo de 5 cm. de ancho. Si una seccién del bordillo
tiene que moverse temporalmente para los concursos, su emplazamiento deberd quedar
sefialado por una linea blanca de 5 cm. de ancho y por unos conos de plastico o banderas,
de una altura minima de 20 cm., colocados sobre la linea blanca de modo que el borde de la
base del cono o asta de la bandera coincida con el borde de la linea blanca mas préximo a la

pista y en intervalos que no excedan de 4 m.

Esto se aplicard del mismo modo a la seccidn de la pista de obstaculos donde los atletas

abandonan el perimetro general de la pista de carreras para franquear la ria.

1. Para una pista de hierba sin bordillo, el borde interior debera estar marcado con lineas
de 5 cm. de ancho. Se pondran, ademas, banderines en intervalos de 4 m. Estos banderines
irdn colocados sobre la linea, de manera que impida a los atletas correr sobre ella, y se
fijaran con un angulo de 60 grados con respecto al terreno exterior la pista. Los mas
convenientes para tal fin seran de un tamafo aproximado de 25 x 20 cm., montados en

astas de 45 cm. de longitud.

2. La medida del contorno de la pista se tomara a 30 cm. al exterior del bordillo interno de

la misma o, donde no haya bordillo, a 20 cm. de la linea que limita el interior de la pista.

3. La distancia de la carrera serd medida desde el borde de la linea de salida mas alejada de

la meta, hasta el borde de la linea de llegada mas cercana a la salida.

4. En todas las carreras hasta 400 m. inclusive, cada atleta tendra una calle individual, de
1,22 m. (+/- 0.01 m), sefialada por lineas de 5 cm. de anchura. Todas las calles tendran la

misma anchura. La calle interior se medird conforme a lo expuesto en el apartado 2
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anterior, mientras que las demas calles seran medidas a 20 cm. del borde exterior de la

respectiva linea interna.

5. En las reuniones internacionales organizadas bajo el Articulo 1.1 (a), (b) y (c) la pista

debera tener 8 calles.

6. Lo maximo permitido de inclinacién lateral de las pistas no debera exceder de 1:100 y del

1:1000 el desnivel total descendente en la direccién de la carrera.

7. La informacidn técnica sobre la construccion de una pista, el trazado y el marcaje se

encuentra en el Manual de Instalaciones de Atletismo de la IAAF.

El presente Articulo contiene los principios basicos que deben ser cumplidos.” (MANUAL

DE INSTALACIONES DE ATLETISMO DE LA LLA.A.F.)

"AREA DE LA COMPETICION"

1.- Observaciones generales:

“La instalacién de atletismo incluye zonas de competicion para carreras, marcha atlética,
saltos y lanzamientos. Estas zonas estan normalmente integradas dentro del estadio, cuyo
disefo viene determinado por la pista "circular" de 400 m. Las zonas de competicion son
consideradas en primer lugar individualmente y luego respecto a su integracion en el
estadio. Se deben respetar las dimensiones dadas. Después de cada cantidad aparecen las
desviaciones permitidas como tolerancias” (Manual de instalaciones de atletismo de la

I.A.AF)

TIPOS DE INSTALACIONES DE LA COMPETICION
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1.1.1.1 Zona de competicion para las carreras

La zona de competicidn para carreras incluye:

- “La Pista "Circular" con 4 calles al menos (400 m.+ 0,04 x 1,22 m. £ 0,01) y las zonas de
seguridad que medirdn no menos de 1,00 m. en el interior de la pista y preferiblemente

1,00 m. en el exterior.

- La recta con 6 calles al menos (100 m. + 0,02 x 1,22 m. + 0,01 para las carreras de
velocidad y 110 m. + 0,02 x 1,22 m. + 0,01 para las carreras de vallas). La zona de salida: 3

m. minimo. La zona posterior a la linea de llegada: 17 m. minimo.

- La pista de la carrera de obstaculos es la misma que la pista "circular" con una "ria"

permanente (3,66 m x 3,66 m. x 0,70 m) situada al interior o al exterior de la segunda curva.

1.1.3. DESNIVELES DE LAS PISTAS Y PASILLOS

Se aplicaran los desniveles maximos siguientes en la zona de competicién para carreras: -
0,1 % de inclinacién descendente en la direccién de la carrera. Si el desnivel de la pista de
velocidad como parte de una Pista Estdndar varia, la inclinacién se medira en linea recta

entre la linea de salida y linea de meta.

- 1,0 % de inclinacion lateral hacia la calle interna.”

DISPOSICION DE LAS INSTALACIONES

“En el momento de decidir la disposicién de las instalaciones, debemos de dar importancia
al movimiento necesario de los atletas durante la competicién. Los caminos a recorrer
entre las salas auxiliares y las zonas de competicidon deberan ser tan cortos como sea
posible y no interferirdn con las pruebas que estén desarrollandose. Dado que una

disposicion éptima para la competicidn es casi imposible, el uso de las instalaciones debe
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de estar bien planeado para que el desarrollo de la competicién sea lo mas practico y

seguro.

Las entradas y las salidas de la pista deben de estar igualmente bien planeadas. Una de
ellas debe de estar situada inmediatamente después de la linea de llegada para sacar a los
atletas de la pista hacia la zona mixta y actividades posteriores a la competicién. Otras
entradas deberdn estar situadas en el resto de las esquinas de la pista, y preferiblemente
en las salidas de las pruebas de velocidad, para facilitar la entrada de los atletas a la pista y
preparar los escenarios de la competicién. Se deben hacer también previsiones para el
transporte del material de competicidn y artefactos. Se debe proveer un pasadizo adecuado
que enlace la pista con el circuito de la carretera para el maratdn y otras pruebas que
tengan lugar, en parte, fuera del estadio.” (Manual de instalaciones de atletismo de la

I.A.A.F)

Instalaciones para las carreras

“Las pruebas de pista incluyen pruebas de velocidad, medias y largas distancias, vallas y

carreras de obstaculos.” (Manual de instalaciones de atletismo de la I.A.A.F)

El sentido de la carrera es contrario a las agujas del reloj.

“La pista "circular" de 400 m. normalmente constituye la base de una instalacion
multideportiva. Sus dimensiones dependen, por lo tanto, de los requisitos de otros
deportes. Si la recta y la carrera de obstdculos se integran en la pista "circular", las
desviaciones del Apartado 1.1.3 aumentaran en las inclinaciones longitudinales de algunas
zonas. Aunque hay varios trazados distintos de la pista "circular" de 400 m., es un objetivo
de la IAAF crear criterios uniformes, no solamente con vista a mejorar los parametros de
actuacién necesarios para proporcionar a todos los atletas las mismas oportunidades y para

adecuarse a la competicion sino también para simplificar los principios de la construccion,

58


http://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/segu/segu.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/transporte/transporte.shtml
http://www.monografias.com/Salud/Deportes/
http://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion.shtml

inspeccidn y certificacién de las instalaciones.” (Manual de instalaciones de atletismo de la

I.AAF)

“Experiencias recientes nos han mostrado que las pistas "circulares" de 400 m. mds
adecuadas estdn construidas con radios de curva entre 35 y 38 metros, con un radio éptimo

de 36,5 m.

La IAAF recomienda actualmente que todas las pistas futuras se construyan de acuerdo con
el dltimo dato y se las denomine como "Pista Estandar de 400 m.". (Manual de instalaciones

de atletismo de la I.A.A.F)

LA PISTA ESTANDAR DE 400 M.

Trazado

“La Pista Estandar de 400 m. tiene las ventajas de ser una construccion simple, las secciones
rectas y curvadas son casi de la misma longitud y de curvas uniformes, que son mas
adecuadas para el ritmo de carrera de los atletas. Ademas, la zona interior de la pista es
suficientemente grande para que se puedan llevar a cabo todas las pruebas de
lanzamientos y también tenga cabida un campo de futbol estandar (68 m. x 105 m.). La
Pista Estandar de 400 m. se compone de dos semicirculos, cada uno de ellos con un radio
de 36,50 m., unidos por dos rectas, cada una de ellas con una longitud de 84,39 m. Este
grafico indica que el borde interno de la pista debe de tener un bordillo de una altura de
0,05 m. a 0,065 m. y de una anchura de 0,05 m. a 0,25 m. El borde interno de la pista tiene
una longitud de 398,12 m. (36,50 m. x 2 x 1t + 84,39 m. x 2) donde 1t = 3,1416. Esta longitud
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del borde interno de la pista da una longitud de 400,00 m. (36,80m. x 2 x 1t + 84,39 m. x 2)

para la linea tedrica de carrera (linea de medicién) a una distancia de 0,30 m. del bordillo.

La calle interior (calle 1) tendrd, por lo tanto, una longitud de 400,00 m. a lo largo de su
linea tedrica de carrera. La longitud de cada una del resto de las calles se medird a lo largo
de una linea tedrica de carrera a 0,20 m. del borde externo de la linea de la calle interior
adyacente. Todas las calles tienen una anchura de 1,22 m. + 0,01. La Pista Estandar de 400
m. tiene 8, 6 y, ocasionalmente, 4 calles.” (Manual de instalaciones de atletismo de la

I.A.A.F)
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Pista estandar de 400 m.
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Desniveles

“El bordillo de la Pista Estandar de 400 m. estara colocado horizontalmente en toda su
longitud. La inclinacién lateral hacia el interior de la pista no excederd del 1,0 % y la
inclinacién total descendente en la direccidn de la carrera no excederd del 0,1 %. Longitud
de la Pista Estandar de 400 m. 2 rectas de 84,39 m. cada una = 168,78 m. 2 curvas
semicirculares (linea de carrera) de 36,80 m x 3,1416 = 115,61 m. cada una = 231,22 m.

Total 400,00 m.” (Manual de instalaciones de atletismo de la .LA.A.F)

2.- Exactitud dimensional
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“La exactitud dimensional requerida para toda clase de competiciones se considera
alcanzada si se consiguen en el borde exterior del bordillo interno de la pista los siguientes
valores en las "Mediciones de los 28 Puntos de Control" 84,39 m. + 0,005 m. en cada una de
las dos rectas (2 mediciones)- 36,50 m. + 0,005 m. en los 12 puntos del semicirculo (incluido
el bordillo) en el arco del circulo separados aproximadamente 10,42 m. (24 mediciones).”

(Manual de instalaciones de atletismo de la .LA.A.F)

- “Alineacion del bordillo en la zona de las dos rectas: las desviaciones no seran superiores a
0,01 m. (2 mediciones). Se debera llevar a cabo la medicion de los 28 puntos de control y se
anotaran las mediciones. La media de las desviaciones no excedera de + 0,04 m. ni serd

inferior a 0,00 m. (Cuadro 1.2.1.4).” (Manual de instalaciones de atletismo de la [.LA.A.F)

Medicidon de los 28 puntos de control de la Pista Estandar de 400 m.

P/V = Requisito previo: La distancia desde los centros de los semicirculos (CP/M):84,39 m.
(£ 0,005) Medicién del 1-12 y del 14 -25: 36,50 m. respectivamente (se recomienda (+
0,005) Medicion del 13 y 26: 84,39 m. respectivamente (se recomienda + 0,005) 27 y 28:
alineacion de las rectas (se permite una desviacion de 0,01 m.)” (Manual de instalaciones

de atletismo de la I.A.A.F).

Las mediciones comprobadas del 1-12 y del 14-27 deben ser igualadas (compensadas) a la
luz del registro de la medicidn de los 28 puntos de control (Cuadro 2.2.1.4). La longitud de
la pista calculada después de la compensacion no puede ser inferior a 400,00 m. ni superior
a 400,04 m. estas mediciones de control constituyen también la base del trazado del
bordillo de cuya exactitud dimensional depende la exactitud dimensional de todos los
marcajes de la Pista Estandar de 400 m. A su vez se pueden utilizar también para otras
pistas "circulares " de 400 m. si estan incluidas las mediciones pertinentes de las rectas y los

radios”. (Manual de instalaciones de atletismo de la [.A.A.F)
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Seguridad

“La Pista Estandar de 400 m. debera de tener una zona libre de obstaculos en el interior de
al menos 1,00 m. de anchura y deberia tener en el exterior una zona libre de obstdculos de
al menos 1,00 m. de anchura. Cualquier sistema de drenaje situado debajo del bordillo
debe de estar plano con la superficie y al mismo nivel que la pista. La zona exterior libre de
obstaculos debe estar también a nivel con el borde exterior de la pista.” (Manual de

instalaciones de atletismo de la [.A.A.F)

Marcaje

“Todas las lineas estardn pintadas de color blanco. La linea externa de cada calle, en
direccién de carrera, estd incluida en la medicién de la anchura de la calle. Todas las lineas
de salida (excepto las lineas de salida curvadas) y la linea de llegada estaran trazadas en
angulos rectos con las lineas de las calles. Inmediatamente antes de la linea de meta, las
calles pueden estar sefalizadas con niumeros de una altura minima de 0,50 m. leidos en la
direccion de la carrera. Todas las sefializaciones tienen 0,05 m. de anchura. Todas las
distancias se miden en el sentido de las agujas del reloj desde el borde de la linea de llegada
mas préximo a la linea de salida hasta el borde de la linea de salida mas alejado de la
llegada. Los datos de las salidas escalonadas de la Pista Estandar de 400 m. aparecen en el
Cuadro 1.2.1.62. Todas las calles y lineas de salida se medirdn como se indicé en el
Apartado 2.2.1.4. La desviacion de la longitud de carrera de todas las lineas de salida no
excedera + 0,0001 x L ni sera inferior a 0,00 m., siendo L la longitud de la carrera en

metros.” (Manual de instalaciones de atletismo de la I.A.A.F)

“Todas las sefializaciones de las pistas estaran de acuerdo con el "Plan de Marcaje de la
Pista Estandar de 400 m. de la IAAF" excepto cuando su utilizacidn pueda interferir con el
equipo de la Foto-Finish, se pueden colocar dos postes blancos a lo largo de la prolongacion
de la linea de meta, situados a no menos de 0,30 m. del borde de la pista. Deberan ser de

construccion rigida y aproximadamente de 1,40 m. de altura, 0,08 m. de anchura y 0,02 m.
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de grosor, para ayudar a la alineacién del equipo de la Foto-Finish y facilitar la lectura de la
pelicula, las intersecciones de las lineas de las calles con la linea de meta estaran pintadas

de negro con un disefio adecuado”. (Manual de instalaciones de atletismo de la .A.A.F)

“El requisito esencial para todas las lineas de salida, en recta, escalonadas o curvadas, es
que la distancia para cada atleta, cuando tome el recorrido mas corto permitido, sea la
misma, y no menor de la distancia estipulada, es decir, sin tolerancia negativa”. (Manual de

instalaciones de atletismo de la [.LA.A.F)

“Para las carreras de 800 m. e inferiores, cada atleta tendra una calle individual en la salida.
Las carreras hasta 400 m. inclusive se correrdn enteramente por calles. Las carreras de 800

m. comenzardn y continuaran por calles hasta el final de la primera curva.

La salida de la primera curva estara pintada claramente con una linea de 0,05 m. de
anchura (linea de calle "libre") a través de la pista y sefalizada con un banderin de al menos
1,50 m. de altura situado a cada lado de la pista para indicar el lugar donde los corredores
pueden abandonar sus calles. Para ayudar a los competidores a identificar la linea de calle
"libre", pequefios conos o prismas de base (5cm x 5 cm), y de una altura maxima de 15 cm.
y del mismo color que la linea de calle "libre" pueden colocarse en las intersecciones de
cada calle y la linea de calle "libre". Las carreras superiores a 800 m. se correran sin calles

utilizando una linea de salida curvada.” (Manual de instalaciones de atletismo de la I.A.A.F)

LA RECTA COMO COMPONENTE DE LA PISTA ESTANDAR DE 400 M.

Trazado:

“La recta con un minimo de 6 calles estd integrada en la pista "circular" de 400 m.

Todas las distancias se miden hacia atras desde el borde de la linea de llegada mds préximo
a la linea de salida. La recta incluird una zona de salida de un minimo de 3m. y una distancia

de un minimo de 17 m. después de la linea de llegada. Si la pista tiene superficie mineral
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suelta (de granulo), se recomienda que la recta tenga una calle mas que la Pista "Circular",
para preservar la calle interior que es la mas frecuentemente utilizada”. (Manual de

instalaciones de atletismo de la [.A.A.F)

Desniveles:

“En la salida y en la llegada de la recta que se prolonga mas alla de la pista "circular”, la
inclinacién lateral de la Pista "Circular" (maximo 1,0%) se continta uniformemente. Como
consecuencia, en la zona de salida de la recta se producira, en algunas partes, una
inclinacién superior al 0,1%. En estas partes, no es posible que se cumplan los requisitos
tanto para las inclinaciones laterales como longitudinales. Es esencial, por lo tanto, cumplir
con la inclinacidn longitudinal a lo largo de la recta entre la linea de salida y la linea de meta
en el medio de la pista. Por ejemplo, la linea de salida de los 100 m. no puede tener mas de
0,10 m. y los 110 m. no mas de 0,11 m., sobre la linea de llegada.” (Manual de instalaciones

de atletismo de la I.A.A.F)

En realidad la pista con sus trazados son necesarias para la préctica del atletismo, pero
tienen un excesivo costo y se necesita de gran espacio para su construccion, lo cual es
imposible que cada establecimiento educativo cuente con una de ella; el cual se tiene que

improvisar para poder practicar las carreras de velocidad.

2.5.- Hipétesis

HO= El fortalecimiento muscular no influye en las carreras de velocidad en los estudiantes.

H1 = El fortalecimiento muscular influye en las carreras de velocidad en los estudiantes.
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2.6.- Senalamiento de variables

Variable independiente:

Fortalecimiento muscular

Variable dependiente:

El rendimiento en las pruebas de velocidad
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA

3.1.- Modalidad basica de la investigacion

El trabajo de investigacion elegido se fundamenta en el paradigma cualitativo, porque se
orienta de una manera especial al problema propuesto, que permite tener un enfoque

especial del problema, por las siguientes razones.

a) Observacion naturalista:

Porque el investigador ve al problema tal y como es, va a la fuente de

informacidn primaria, recopila datos, para una buena investigacion

b) Asume una realidad dinamica:

Porque el problema no es estatico, es evolutivo y tenemos que irlo

disminuyendo poco a poco, hasta llegar a la solucién.

c) Orientado al descubrimiento de hipdtesis:

Para poder dar posibles soluciones al problema, y de estas a cortarlo de

raiz y solucionarlo.
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d)

g)

Enfasis en el proceso:

El investigador debe poner empefio, voluntad y dedicacidn para realizar el
trabajo de investigacion; sentirse orgulloso de servir a la comunidad
educativa y deportiva a la vez, saca conclusiones y propone posibles

soluciones al problema.

Holistico:

Porque va al problema e involucra a todas las personas sin excepciéon en
forma total, para tratar de lograr cambios y asegurar la solucién al

problema.

Busca la comprensidon de los fendmenos sociales:

Porque se involucra de lleno en los problemas de la sociedad que tanto
dafio causa a las personas involucradas y no saben cémo solucionarlo, trata
de entender y comprender el problema para en base ello proponer posibles

soluciones.

Privilegia técnicas cualitativas:

Porque se encarga de estudiar las cualidades de los afectados en el
problema, para saber si se involucran o no y obtener resultados positivos
para el buen desenvolvimiento de la investigacidn y asi formular pasibles

soluciones al problema.
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h) No generalizable:

Porque se encarga de estudiar los casos sin generalizarlos dentro de su
propio contexto, el cual nos va a favorecer porque podemos investigar el
problema a fondo en una forma propia de él sin salirnos de su realidad y no

involucrar otros casos sin haber resuelto el primero.
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3.2.- Nivel o tipo de investigacion.

Poblacion.- Estudiantes de la Seleccidon de atletismo de la escuela fiscal mixta “Batalla de

Panupali”

fortalecimiento muscular

Efecto: La Practica y preparacion

para las carreras de velocidad

Descriptiva: porque nos permite
describir el fendmeno tal y como se
manifiesta en su realidad. Como
afirma DANKHE que los estudios
descriptivos buscan identificar las
caracteristicas mas importantes de las
personas o comunidades objeto de
estudio. Se realiza esta
caracterizacion en la escuela “Batalla
de Panupali” de la parroquia
Tanicuchi, cantén Latacunga, donde
se evidencia la accidn o actuacion de
la comunidad educativa mediante la
observacion, la encuestay la
entrevista, y la revision de la
Planificacion estratégica institucional

en el area de cultura fisica.

porque aplica las técnicas que
permiten comprobar y analizar
hechos investigativos y se obtiene

resultados comprobables.

METODO EMPRIRICO:
porque permite utilizar técnicas y
tacticas, lo que permite captar
directamente el problema del
fortalecimiento muscular 'y su
incidencia en las carreras de

velocidad

METODO DE LA
OBSERVACION: porque nos
permite ir a la fuente a investigar,
observar, dialogar con los
participantes y se detectar como el
mal  fortalecimiento  muscular

incide en las carreras de velocidad.

METODO HISTORICO-
LOGICO

Es historico y l6gico porque enfoca

NIVELES O TIPOS DE METODOS TECNICAS
INVESTIGACION
INVESTIGACION DOCUMENTAL Los métodos a utilizar
basicamente son:
Explicativa: Causa.- La planificacién LA OBSERVACION
del trabajo de entrenamiento para el | METODO CIENTIFICO:
-Plan de

observacion.-

- Aplicacion de

test..

- Fichas de

observacion
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Correlacional : Nos permite
determinar el grado de relacidn
existente entre las variable directa(
carreras de velocidad) e indirecta(
fortalecimiento muscular), se miden
las variables y luego, mediante
pruebas de hipdtesis y la aplicacion
de técnicas estadisticas, se
comprueba la correlacién a tal punto
que su incidencia es decisiva sobre los

involucrados

Aplicada: porque se utiliza los
conocimientos metodoldgicos
tedricos en la busqueda de
informacion para proponer
alternativas de solucién. Aplicamos y
utilizamos los conocimientos tedricos
en la obtencién de la informacion
mas adecuada por parte de los
estudiantes y autoridades, para
determinar las posibles causas en el
problema de las carreras de velocidad
en los estudiantes de la seleccién de
atletismo de la escuela “Batalla de
Panupali” de la parroquia Tanicuchi,

cantdn Latacunga.

Bibliografica: Debido a que permite
revisar, analizar, sintetizar, ampliar,
comparar, profundizar y diferenciar
varios puntos de vista de autores,
teorias y criterios, y temas referentes

a la planificacion deportiva referente

sistematicamente causas
(fortalecimiento  muscular) vy
efectos (carreras de velocidad) los
cuales permitiran en base al trabajo
de investigacion presentar
alternativas de  solucion  al
problema planteado de esta

investigacién

METODO ANALITICO
SINTETICO

Visto el problema nos permitira
analizar el contexto del mismo,
porque el problema no es estético,
es evolutivo y tenemos que irlo
disminuyendo poco a poco, hasta

llegar a la solucion.

METODO INDUCTIVO-
DEDUCTIVO

Permite realizar la investigacion de

una manera evolutiva de lo

La induccion consiste en ir de los
casos particulares a la

generalizacion.

La deduccion, en ir de lo general a

lo particular.

El proceso deductivo no es
suficiente por si mismo para
explicar el conocimiento, es (util
principalmente para la ldgica y las
matematicas, donde los
conocimientos de las ciencias

pueden aceptarse como verdaderos

- Entrevistas.

Aplicadas a,
profesor de cultura
fisica, médico,

nutricionista

-Encuesta aplicada

alos

estudiantes de la
seleccién de
atletismo de la

escuela,
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al trabajo de entrenamiento muscular
y su incidencia en las carreras de

velocidad.

INVESTIGACION DE CAMPO

La observacion: porque se realiza en
el lugar de los hechos, esto es en la
escuela fiscal mixta “Batalla de
Panupali” de la parroquia Tanicuchi,
cantdn Latacunga, se realizaron
observaciones, se aplicaron encuestas
a estudiantes, entrevistas a los
docentes, autoridades, profesores de
cultura fisica, nutricionistas, médicos,
y otros actores interesados e

inmersos en la problematica.

Investigacion participante: como
investigador involucrarse en el grupo
para conocer la realidad de los
involucrados. Busca la comprension
de los fendmenos sociales, trata de
entender y comprender el problema
para en base ello proponer posibles

soluciones. .

La observacion simple no
controlada: se aplica con el objetivo
de verificar los hechos o fendmenos
de estudio que permitan realizar la
investigacion como en el momento

de realizar una actividad aleatoria

por definicion.

Algo similar ocurre con la
induccion, que solamente puede
utilizarse cuando a partir de la
validez del enunciado particular se
puede demostrar el valor de verdad

del enunciado general.

La combinacion de ambos
métodos significa la aplicacion de
la deduccion en la elaboracion de
hipétesis, y la aplicacion de la

induccién en los hallazgos.

Induccion y deduccion tienen
mayor objetividad cuando son

consideradas como probabilisticas.

Medicion.-

Razones

estadisticas.
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deportiva.

3.3.- Poblaciéon o muestra.

Para realizar el trabajo de investigacion se tomd en cuenta a los diferentes actores o
involucrados en el problema dentro de la escuela “Batalla de Panupali” de la parroquia

Tanicuchi cantén Latacunga, como son: las alumnas y profesores de cultura fisica.

- Estudiantes

Se aplicé las encuesta estructurada a las nifias de estudiantes de la seleccion de
atletismo(carreras de velocidad) de la escuela “Batalla de Panupali” de la parroquia

Tanicuchi, cantdn Latacunga que son un niumero de 16 (anexo 1).
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Se trabajé con toda la poblacion estudiantil por ser nimero reducido.

- Profesor

Se aplicé la entrevista al profesor encargado de la seleccion, (No es profesor de cultura

fisica).
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3.4.- Operacionalizacion de las variables

3.4.1.- Operacionalizacion de la variable independiente: fortalecimiento muscular

Conceptualizacion

Categorias

Indicadores

items basicos

Técnicas instrumentales
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El fortalecimiento muscular Adecuado - Trabaja todos los dias - ¢Qué dias entrena? Observacidn directa con
se conceptla como: la forma ficha a las ninas y nifios de
L , - mera en el entrenamien - ¢Se preocupa por . .
de vigorizar los musculos con Se esmera en el entrenamiento coep pap la seleccién de atletismo.
. . entrenar?
un trabajo de entrenamiento - Trabaja con entrenador
programado, para un - ¢Tiene entrenador?
i i - Tiene programa de
determinado fin Prog Encuesta formulada a
i - ¢Cumple un program . p:
entrenamiento ¢Cumple un programa de estudiantes de la seleccion
entrenamiento? .
de atletismo.
- ¢Tiene horario de trabajo
- Trabaja las horas determinadas .
) determinado?
-Esr nsable en . .
s responsable en sus - ¢Se responsabiliza por sus
entrenamientos . 5
entrenamientos?
Por fortalecimiento muscular: | Inadecuado - Realiza ejercicios sola -éPor qué realiza ejercicio Observacion directa con

nos referimos en este caso al
aumento de la fuerza de un
musculo que posee un
volumen normal o casi nada

- Trabaja esporadicamente

- No tiene programa de
entrenamiento

- No se preocupa por entrenar

sola?
-éSu trabajo es continuo?

-éSu entrenamiento es
programado?

-éEs preocupada por los
entrenamientos?

-éPone empefio en su

fichaa las nifas y nifos de
la seleccién de atletismo

Entrevista formulada a
maestros, doctor, padres de
familia, nutricionista, etc.
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- No trabaja con empefio

entrenamiento?

Conceptualizacion

Categorias

Indicadores

- Es despreocupada en el

-¢Se INfEdRse PSYiéds
entrenamiento?

Técnicas
instrumentales

entrenamiento
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La carrera de velocidad
conceptua como: aquella
donde se trata de recorrer
una distancia corta a maxima
velocidad.

Técnica

- Mejoran sus marcas de tiempo
anterior

- Tienen seguridad al competir
- Obtienen triunfos

- Se ubican entre las primeras

- Sienten satisfaccion al
competir

- Participan voluntariamente

- ¢Hay alguna diferencia de su
marca del tiempo anterior?

- ¢Existe seguridad al competir?
- ¢Qué triunfos han obtenido?

- ¢En qué lugar se ubican en las
pruebas?

- éSe sienten satisfechas al
participar?

- ¢Su participacion es
voluntaria?

Observacidn directa con
ficha a las nifas y nifios
de la seleccién de
atletismo.

Encuesta formulada a
estudiantes de la
seleccién de atletismo.

Las carreras de velocidad:
consisten en correr lo mas
rapido posible una distancia
determinada: 60, 100, 200 o
400 metros lisos

Anti técnica

- Quedan ultimas en las
competencias

- Les obligan a participar

- No participan con dnimo de
ganar

- Temerosas al competir

- ¢En qué lugar ubican en las
pruebas?

- éLes gusta participar?

- ¢Qué pruebas han ganado?

- ¢Tienen temor al competir?

Observacion directa
con fichaa lasnifiasy
nifios de la seleccidon de

atletismo

Entrevista formulada a
maestros, doctor,
padres de familia,
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- No participan en todas las
pruebas

- No ponen ganas al competir

- ¢En qué pruebas participan?

- ¢ Participan en todas las
pruebas?

nutricionista, etc.

3.4.2.- Operacionalizacion de la variable dependiente: carreras de velocidad
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3.5.- PLAN OPERATIVO DE INVESTIGACION O PLAN DE RECOLECCION DE DATOS

2 3 4 5 6
ETAPA 1 DISENO DE 1RA 2DA 3RA
INVESTIGACION
PLANIFICACION REVISION REVISION REVISION VERSION DEFINITIVA DE LA
INVESTIGACION
PLAZO
DIAS
CONTENIDO OBJETIVOS
DIRECTOR:

1.-Autorizacién

Ejecucion de la
Investigacion

2.-Investigacién de
campo

1.-Contacto con las
autoridades

1.1.- Entrega de
oficio

1.2.- Aceptacién de la
propuesta

2.- Técnicas

14 de enero del 2010

26 de enero del 2010

26 de enero del 2010

2.1.- Sesiones de
Entrenamientos:
lunes 8, martes 9y

Visitar a autoridades
del plantel para la
aprobacién de la
investigacion a
realizar

Verificar las
actividades que
cumplen los alumnos
y maestros en las
clases de carreras de
velocidad

Lcdo. Vicente Borja

Acepta la solicitud de la
propuesta.
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3.- Plan de
procesamiento de
informacion

4.-Andlisis de
resultados

5.-Interpretacién
de los resultados

2.1.- Observacion

2.2.- Entrevista

miércoles 10 de
febrero 2010.

Deportistas de las
selecciones de
atletismo de 9h-
10y30

Aplicacion de test del
11 al 12 de febrero

2.2.- Profesores de

Cultura fisica,
médicos, docentes,
padres de familia.

Lunes 15,al viernes
19 de febrero del
2010

Recabar informacién
sobre el
fortalecimiento
muscular y su
incidencia en las
carreras de velocidad

Recolectar
informacién en lo
referente al
fortalecimiento
muscular y carreras
de velocidad

FICHA DE OBSERVACION
ESTRUCTURADA

Estudiantes y maestros

FICHA ESTRUCCTURADA: De

los aspectos fisicos y
técnicos
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6.-Comprobacion
de Hipotesis

7.- Conclusiones y
recomendaciones

8.- Resumen
Ejecutivo

2.3.- Encuestas

2.3.-Alos 16
atletas(total de
nuestra)

22 de febrero del
2010
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Elaborado por: Carlos Vitonera
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3.6.- Plan de procesamiento de la informacion.

Luego que se aplicaron las encuestas y entrevistas a las estudiantes y profesores se procedio
a tabular los resultados, tomando en cuenta los resultados obtenidos en cada una de las

técnicas de investigacion utilizadas.

Se tomd en cuenta los cddigos o alternativas de respuesta, estableciendo en cada una de

ellas la frecuencia o repeticién de la informacién de cada una de ellas.

Con la frecuencia se calculd los porcentajes con lo que intervienen una de las alternativas de
respuesta lo que me sirvid para establecer el grado de influencia que tiene ese item sobre la

respectiva variable si es favorable o desfavorable.

Todo esto es cuestion de interpretacidn o andlisis l6gico de preferencia emitida en las

alternativas de respuestas emitidas por los estudiantes y/o profesores.

Luego se realiza un resumen general de porcentajes tanto de las encuestas como

entrevistas.

La variable independiente sobre la variable dependiente, con los respectivos graficos

estadisticos.

Con estos resultados se establecieron finalmente las conclusiones y recomendaciones que el

proceso investigativo lo amerita.
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Con todo este trabajo estadistico mas las conclusiones y recomendaciones procedan a
establecer la implementacién de la propuesta que no son sino las alternativas de solucién
gue propone el investigador hacia las autoridades, técnicos, profesores de la institucidon

donde se realizd el trabajo de investigacion.

CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1.- Analisis de los resultados

Los resultados de la investigacion que se presentan en este capitulo, estan articulados con la
operacionalizacidn de las variables, que permitié la elaboracidon de los instrumentos de
investigacidon (encuestas y entrevistas), para luego ser aplicados a todo el universo de

trabajo.

De la tabulacion de los datos se disefiaron una serie de cuadros estadisticos y graficos
comparativos en pastel, que contiene los porcentajes de opinidn por parte del universo de

trabajo, en torno a cada una de las interrogantes planteadas para cada una de las variables.
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Se disefian los cuadros estadisticos con los valores de la frecuencia y porcentajes de las
respuestas a las encuestas realizadas a los componentes de la comunidad educativa de la

escuela “Batalla de Panupali” de la parroquia Tanicuchi cantén Latacunga.

La informacidn que se obtuvo esta organizada de tal manera que se da respuesta a los
objetivos planteados en la investigacidn y se utiliza sus valores para la comprobacion

estadistica de una de las hipdtesis planteadas.

Una vez analizadas las respuestas, arrojan datos validos, los cuales justifican la correcta
aplicacion del fortalecimiento muscular que incide para mejorar los resultados en las
carreras de velocidad en los seleccionados de la escuela “Batalla de Panupali” de la

parroquia Tanicuchi, canton Latacunga.
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CAPITULO IV

Z

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

-

4.1.- Analisis de los resultados
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3. Angie Vilca X v X v v x | SI=40% NO=60%
4. Carolina chancusig v X X 4 x | SI=40% NO=60%
5. William Casa v v v X X | SI=50% NO=50%
6. Kevin Lucero X v v v v X v’ | SI=5 0% NO=50%
7. Carlos Tipan v v v v v v’ | SI=60% NO= 40%
8. Lucy Chicaiza v X v v v v’ | SI=50% NO=50%
9. Mishel Davila v X v v v X v’ | SI=50% NO=50%
10. Alejandra Pérez v X X X v v’ | SI=30% NO=70%

11. Mishel Sango v v X v v X v’ | SI=60% NO=40%
12. Bryan Quinapayo 4 4 X 4 v v v’ | SI=60% NO=40%

13. Jhonny Toapanta 4 4 4 v v X | SI=60% NO=40%
14. Thalia Chicaiza X X 4 4 v X | SI=40% NO=60%

15. Jhosi Chicaiza X X 4 4 v X | SI=60% NO=40%
16. Edwin Casa X v v X x | SI=40% NO=60%
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v =S179 X =NO 81
49.375% 50.625%

Elaborado por: Carlos Vitonera G.
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4.2.- Interpretacion de datos.

TABLA# 1
GENERO
Masculino 9
Femenino 7
16
GENERO
GRAFICO #1
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Fuente: Carlos Vitonera G.

Analisis e interpretacion:

Del 100% de los encuestados, el 56% pertenecen al género masculino, y el 44% al género

femenino
TABLA # 2
EDAD
8 hasta 9 11
10 hasta 11 5
16

91



GRAFICO #2

EDAD

Fuente: Carlos Vitonera G.

Analisis e interpretacidn:
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Del 100% de los encuestados, el 69% se encuentran en edades entre los 8 a 9 afios, y el 31% en

edades entre los 10 a 11 afios.

1.- éEntrenan todos los dias?

TABLA #3
Sl
NO 16
16
GRAFICO #3
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¢ Entrenan todos los dias?

Fuente: Carlos Vitonera G.

Analisis e interpretacidn:

Del 100% de los encuestados, el 56% pertenecen al género masculino, y el 44% al género

femenino.
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2.- ¢Se preocupa por entrenar?

TABLA#4
SIEMPRE 2
A VECES 12
NUNCA 2
16

¢ Se preocupa por entrenar?
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Fuente: Carlos Vitonera G.

Analisis e interpretacion:

Del 100% de los involucrados, el 75% contestan que a veces, el 13% nunca y el 12% contestan

que siempre se preocupan por entrenar.

3.- ¢Tiene entrenador profesional?

TABLA#5

S|

NO 16

16

96



GRAFICO #5

¢ Tiene entrenador profesional?

Fuente: Carlos Vitonera G.

Analisis e interpretacidn:

Del total de los involucrados, el 100% contestan que no tienen entrenador

profesional.

4.- ¢Se siente satisfecho (a) con el entrenamiento?
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TABLA # 6

SI 3
NO 13
16

GRAFICO #6

¢ Se siente satisfecho(a) con el
entrenamiento?
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Fuente: Carlos Vitonera

Analisis e interpretacion:

Del 100% de los encuestados, el 81% contestan que no, y, el 19% contestan que si se sienten

satisfecho(a) con los entrenamientos.

4.1
TABLA #7
SIEMPRE 4
A VECES 10
NUNCA 2
16
4.1

GRAFICO #7




5.- éLe gusta trabajar en grupo?

Fuente: Carlos Vitonera G.

Analisis e interpretacion:

Del 100% de los encuestados, el 62% contesta que a veces, el 25% que siempre y el 13% que

nunca estan satisfechos con el entrenamiento.

TABLA #8
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Sl 10
NO 6
16

GRAFICO # 8

5.-¢Le gusta trabajar en grupo?

Fuente: Carlos Vitonera G.
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Analisis e interpretacion:

Del total de encuestados, el 62% contestan que si y el 38% que no le gusta trabajar en grupo.

6.- ¢ Participa voluntariamente en las competencias?

TABLA#9
Sl 7
NO 9
16

GRAFICO #9
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6.- ¢ Participa
voluntariamente en las
competencias?

Fuente: Carlos Vitonera G.

Analisis e interpretacion:

Del total de encuestados, el 56% contesta que a veces, el 44% contesta que siempre, y, el 0%

gue nunca participan voluntariamente en las competencias.

7.- éSe siente seguro(a) de triunfar

Tabla # 10
SIEMPRE 3
A VECES 13
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NUNCA

16

GRAFICO # 10

7.-¢Se siente seguro(a) de
triunfar?

ESIEMPRE ®AVECES ®=ENUNCA

Fuente: Carlos Vitonera G.

Analisis e interpretacion:

Del 100% de los encuestados, el 81% contestan que a veces, el 19% que siempre, v, el

0% que nunca se sienten seguros de triunfar.
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8.- ¢Ha ganado alguna de las pruebas de velocidad?

TABLA # 11
SI 5
NO 11

16

GRAFICO # 11

8.-¢Ha ganado alguna de las
pruevas de velocidad?
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Fuente: Carlos Vitonera G.

Andlisis e interpretacién:

Del total de encuestados, el 69% contestan que no, y, el 31% contestan que si han ganado

alguna de las pruebas de velocidad.

8.1
TABLA # 12

SIEMPRE

A VECES 13
NUNCA 3

16
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GRAFICO # 12

8.1

Fuente: Carlos Vitonera G.

Anilisis e interpretacion:

Del 100% de los encuestados, el 81% contestan que a veces, el 19% contestan que nunca, y el
0% contestan que siempre han ganado alguna de las pruebas de velocidad.

9.- ¢Su entrenamiento es programado?

TABLA#13
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Sl
NO 16
16

GRAFICO # 13

9.-¢Su entrenamiento es
programado?
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Fuente: Carlos Vitonera G.

Analisis e interpretacion:

De todos los encuestados, el 100% contestan que su entrenamiento no es programado

10.- ¢Su alimentacidon es completa y balanceada?

TABLA # 14
SIEMPRE 7
A VECES 9
NUNCA

16
GRAFICO # 14
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10.-¢Su alimentacion es
completa y balanceada?

Fuente: Carlos Vitonera G.

Andlisis e interpretacion:

De todos los encuestados, el 56% contestan que a veces, el 44% contestan que siempre, el

0% contestan que nunca su alimentacion es completa y balanceada

Frecuencias observadas:

Se plantearon dos hipétesis: la nula y la alterna, que se sometieron a su investigacién para

determinar cual de ellas se cumple y cual es rechazada.
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Preguntas SI N( Subtotal
4.- ¢ Se siente satisfecho(a) con el entrenamiento? 3 13 16
5.- éLe gusta trabajar en grupo? 10 6 16
6.- ¢ Participa voluntariamente en las competencias? 7 9 16
8.- ¢Ha ganado alguna de las pruebas de velocidad?

5 11 16

TOTAL

25 39 64

111




FRECUENCIAS ESPERADAS

25x16

= 6.25

64

39x16

—=9.75

64

Preguntas

NO

Sub

total

4.- iSe siente satisfecho(a) con el entrenamiento?

6.25

9.75

16

5.- éLe gusta trabajar en grupo?
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6.- ¢ Participa voluntariamente en las competencias? 6.25 9.75 16
8.- ¢Ha ganado alguna de las pruebas de velocidad? 6.25 9.75 16
TOTAL
25 39 64
CHI CUADRADO:
o) O-E (O-E)2 (O-E)2/E
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3 6.25 -3.25 10.5625 1.69

13 9.75 3.25 10.5625 1.0833
10 6.25 3.75 14.0625 2.25
6 9.75 -3.75 14.0625 1.4423
7 6.25 0.75 0.5625 0.09
9 9.75 -0.75 0.5625 0.0576
5 6.25 -1.25 1.5625 0.25
11 9.75 1.25 1.5625 0.1602
OTAL 64 64 0 53.5 7.0234

Chi cuadrado= 7.0234

gl= (f-1)(c-1)
gl= (2-1)(4-1)
gl=(1)(3)

gl=3=11.34
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Zona

echazo

Si el chi cuadrado a tabular es 11.34, y el chi cuadrado calculado es 7.0234, con estos

resultados estadisticos rechazo la hipotesis nula (HO) y acepto la hipétesis alterna (H1) porque
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el fortalecimiento muscular es un factor que influye en las carreras de velocidad, con una

relacion directa: a buen fortalecimiento muscular, buenas carreras de velocidad; y viceversa.

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

De acuerdo a los objetivos cumplidos y verificada la hipétesis alterna, puedo deducir las

siguientes conclusiones.
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a)

b)

d)

En la actualidad la escasa preparacion y dedicacién de los estudiantes y la falta
de profesores en el area de cultura fisica ha llevado a que los alumnos(as) de la
seleccion de atletismo de la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la
parroquia Tanicuchi del cantén Latacunga, Provincia de Cotopaxi, no puedan
alcanzar logros deportivos, de igual manera no participar en los diferentes juegos

inter-escolares referentemente a la disciplina de atletismo.

La buena voluntad y deseos de superar en el ambito deportivo, la preocupacion
que tiene el director de la escuela “Batalla de Panupali” de la parroquia
Tanicuchi del cantdn Latacunga para otorgar los permisos y el tiempo necesario
a las estudiantes para los trabajos de entrenamientos de la fuerza muscular, sera
un factor positivo para obtener logros significativos en las carreras de velocidad
y por ende resultados beneficiosos para la institucion la cual dirige, ubicandose

en un sitial preponderante.

En mi calidad de investigador considero que, actualmente se evidencia que el
trabajo de entrenamiento para el fortalecimiento muscular y su influencia en las
carreras de velocidad para los estudiantes de la seleccion de atletismo de la
escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la parroquia Tanicuchi del canton
Latacunga, esta en pasos lentos y es un factor para no poder cosechar logros
deportivos. De nada nos sirve tener los implementos y la dedicacion de las
estudiantes si no hay un profesional en el &rea de cultura fisica para dirigir las

practicas y poder mejorar el problema.

Una copia de este informe final se hara llegar al director de la escuela, para que
conozca el problema en su fundamento tedrico y practico dentro de su

institucién, y, pueda poner en practica las alternativas de solucién que como
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investigador propongo, para que el problema desaparezca en forma definitiva de

la institucion.

Recomendaciones:

a)

b)

A futuro este trabajo de fortalecimiento muscular se puede mejorar con la
contratacion de un profesor de cultura fisica. Un entrenamiento planificado,
diario, continuo y dedicado por parte del estudiante; empleando al méximo el
tiempo en el trabajo de entrenamiento del fortalecimiento de los diferentes
grupos musculares, como en las técnicas y tacticas adecuadas para mejorar
las carreras de velocidad para superar las marcas de tiempo en competencias

anteriores y ubicarse en los primeros lugares de la tabla de clasificacion.

Con la buena predisposicion de un maestro de cultura fisica para que imparta
sus conocimientos, los deseos de superacion en el ambito deportivo por parte
de las autoridades y la predisposicién de los estudiantes de la seleccion de
atletismo de la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la parroquia
Tanicuchi, la excelente utilizacién de los pocos materiales y medios que
existen en la institucion, la eficaz preparacion para crear ejercicios y trabajar
el entrenamiento del fortalecimiento muscular en las nifias y nifios de la
seleccion de atletismo logrardn  obtener buenos resultados en las

competencias de carreras de velocidad, y lograr meritos deportivos.

Esta buena predisposicion del maestro de cultura fisica para mejorar las
practicas de entrenamiento y obtener buenos resultados se puede mejorar
capacitandole, actualizandole en lo que se refiere al trabajo y préactica
deportiva con o sin materiales, solicitar renovar los implementos para el
entrenamiento del fortalecimiento muscular, planificar adecuadamente el

trabajo a realizar para dotar de un excelente estado fisico a las seleccionados,

118



d)

obtener logros y superar las marcas de tiempo establecidas en los inter-
escolares con respecto a las carreras de velocidad, llegando a poner en alto a
la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali” de la parroquia Tanicuchi,

institucién a la que pertenecen.

Es evidente que en dias venideros se puede mejorar los trabajos de
entrenamiento para el fortalecimiento muscular, con la ayuda de las
autoridades del plantel, la buena predisposicién de las estudiantes, un
profesional de carrera, con un trabajo planificado; se puede obtener los
resultados meritorios necesarios que carece la seleccion de atletismo vy

mejorar los entrenamientos, para perfeccionar las carreras de velocidad.

CAPITULO VI

PROPUESTA
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TEMA: Programa especial para el fortalecimiento muscular

6.1.- Datos informativos.

Institucidn: Escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali”
Area: Cultura fisica
Responsable: Carlos Eduardo Vitonera Gastiabur

Lugary fecha: Tanicuchi afio 2009-2010

6.2.- Antecedentes de la propuesta.

Se tiene entendido que el fortalecimiento muscular ayuda a mejorar las carreras de velocidad
en los estudiantes de la seleccion de atletismo. Esto se logra, con un trabajo diario y

planificado.
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La constancia y dedicacidn en los trabajos de entrenamientos, una alimentacién completa y
balanceada, el trabajo técnico-tactico en las carreras de velocidad, la contratacién de un
profesional en el area de cultura fisica para que sea el encargado de dirigir las diferentes

practicas de trabajo fisico y el cambio de actitud en los estudiantes y autoridades del plantel.

6.3.- Justificacion.

Se pueden enunciar algunas alternativas de solucion o propuestas validas para mejorar
paulatinamente la incidencia del fortalecimiento muscular en las carreras de velocidad, en los

estudiantes de la seleccién de atletismo, por las siguientes razones:

a) Con la buena planificacion se tiene buenas posibilidades de mejorar el

fortalecimiento muscular.

b) Los estudiantes con una mejor preparacién fisica en lo que al fortalecimiento
muscular se refiere, se volveran individuos creativos, criticos, participativos,

innovadores, mejorando de esta manera las carreras de velocidad.
c) Habra que contratar y mejorar el nivel académico-técnico del profesor, para que
los estudiantes obtengan el beneficio directo de una mejor preparacion, eleven su

autoestima y se sientan capaces de superar los retos y adversidades que se

presenten.

6.4.- OBJETIVOS.
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General:

- Adaptar una planificacion para el trabajo de fortalecimiento muscular en los
estudiantes para el optimo rendimiento en las pruebas de velocidad.

Especificos:

- Evaluar los trabajos Fisicos especiales para mejorar el fortalecimiento muscular
y técnicas en las carreras de velocidad.
- Fabricar implementos y materiales que sirvan de ayuda para el trabajo de

fortalecimiento muscular y asi mejorar las carreras de velocidad.

- Comprobar que el fortalecimiento muscular es una de las formas méas adecuadas

para mejorar las carreras de velocidad.

6.5.- Alternativas de solucion.

a) Planificacion didactica con el uso de internet.

b) Contratacion de un profesor en el area de cultura fisica
c) Utilizacion de videos.

d) Implementacion para la practica deportiva.

e) Competencias deportivas internas.

f)  Predisposicion para mejor su entrenamiento.

g) Practicas de accién y reaccion.

h) Mejorar la preparacion técnica en las carreras.

i) Continuar trabajando con la preparacion psicologica.

6.6.- Analisis de factibilidad
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RUBROS DE GASTOS VALOR
1.- Personal de apoyo $30.00
2.- Adquisicién de equipos $12.00
3.- Material de escritorio $20.00
4.- Material bibliografico S 7.00
5.- Transporte $ 25.00
6.- transcripcion del informe $25.00
7.- Imprevistos $15.00
TOTAL $134.00

6.7.- Fundamentacion.

6.7.1.- Plan de trabajo para mejorar el fortalecimiento muscular

La elaboracién de un plan de trabajo especial para mejorar el fortalecimiento musculary la
actividad fisica de los deportistas de la seleccidn de atletismo de la escuela fiscal mixta “Batalla
de Panupali” de la parroquia Tanicuchi cantdn Latacunga, se realiza como medio de trabajo
para lograr el beneficio deseado y alcanzar los objetivos propuestos para el fortalecimiento de
los diferentes grupos musculares. Con trabajo y dedicacidn por parte del profesor profesional
encargado de la seleccién de atletismo, los estudiantes de la seleccidn de la escuela y el apoyo
esmerado por parte de las autoridades del mencionado plantel se lograra tener una seleccion
lista y dispuesta a competir en cualquier juego inter-escolar o competiciones relacionados al

atletismo.

Disefar un plan de trabajo es muy importante ya que sirve de guia en el proceso ensefianza -
aprendizaje diario, tanto para estar en constante actividad fisica como para el desarrollo y

fortalecimiento de los musculos.
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Para las pruebas o carreras de velocidad no solamente es necesario el fortalecimiento
muscular, también debemos trabajar las técnicas y tacticas en campo sobre la manera de
desplazarse en la pista, la flexibilidad es otro factor que debemos ganar por medio de trabajo;
ya que en la mayoria de los deportistas afecta como consecuencia de la falta de actividad

fisica diaria.

6.7.2.- Actividades y estrategias de aprendizaje

Para el buen funcionamiento de los trabajos de practica deportiva se recomienda tener en

cuenta las siguientes fases:

» Calentamiento general: Movimiento de las articulaciones del cuerpo. Duracion
10 minutos.
» Estiramiento general: facilitacion neuromuscular ejercicios de elongacién

muscular. Duraciéon 5 minutos.

» Actividad central: Es la actividad donde el estudiante hara su maximo esfuerzo
de acuerdo con sus condiciones fisicas actuales, este se ird aumentando
progresivamente mientras pase el tiempo de trabajo, la frecuencia cardiaca debe
superar un promedio de 130 pulsaciones por minuto.

Duracion sugerida 30 minutos.

» Tonificacion: en este momento se recomienda la realizacion de ejercicios que
impliquen el uso de la resistencia a la fuerza como: fuerza de brazos, fuerza de

piernas, ejercicios abdominales en diferentes posiciones etc.
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Duracién sugeridas 10 minutos.

» Relajacion y vuelta a la calma: para este momento se requiere el uso de
ejercicios de estiramiento o elongacion en diferentes posiciones corporales, en
posicién de pie y posicion sentado. Posiciones con una duracién maxima de 10

seg. Duracion total minima sugerida 5 minutos.

Duracion total de la sesién de ejercicios 1 hora.

125



6.8.- Metodologia

PLAN PROPUESTAS SEMINARIO INTERAPRENDIZAJE UTA. F.C.H.C.ESCUELA CULTURA FISICA

Programacién de metas trimestrales indicadores de gestion
activida meta tiempo gasto por
. _ — — fuen _
oky des, | ! i medio de efectividad eficacia% eficiencia uente observacione
etiv | planes e g % %
verificacion S
os | ,progra
mas ) j . . . rogra | utiliza
programada ejecutada planeado ejedc;ta planeado | Ejecutado | planeado | ejecutado g=b/a*100 h=g*c/d i=h*e/f '?na?jo do
a a 10 meses 50% 30% 20%
b b 3 meses 60% 30% 10%
c c 2 meses 100%
d d 1 mes 100%
e e 4 meses 50% 30% 20%
f f 10 meses 60% 20% 20%
g g 10 meses 100%
h h 8 meses 60% 30% 10%
i i 10 meses 60% 20% 20%
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promedio

promedio

promedio

total

total
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6.9.- Administracion

como medio de
crecimiento

deportiva

Utilizacién Laboratorios de Docentes y director | Durante todo
actualizada y Internet del area de cultura | el afo lectivo
DE cientifica del fisica
PLANIFICACION | internet para la
planificacion
didactica
Proyeccion de Material Docentes y apoyo Mensual
videos que servira audiovisual de los deportistas
DE de motivacién para de la seleccidén de
UTILIZACION los deportistas de la atletismo
seleccién de
atletismo
DE Revisién de Implementos Docentes y director | Principio del
implementos deportivos de area de cultura | afio lectivo
IMPLEMENTACI devorti e
eportivos isica
ON P
Competencias Estudiantes de la | Profesor de cultura | A mediados
DE internas institucion fisica y estudiantes | del afio lectivo
COMPETENCIAS
DE Actualizacion de Material Docentes de Todo el afio
) conocimientos bibliografico cultura fisica lectivo
UTILIZACION DE bre | tividad
MATERIAL s,o. re la activida
BIBLIOGRAFICO | [Sica
Ensefianza sobre la | Material Docente de cultura | Todo el afio
DE practica de la bibliografico e fisica y director de | lectivo
. actividad fisica implementacién area
APLICACION
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personal

Ensefianza a los

Canchas e

Docentes de

Los primeros

DE deportistas a que implementacion cultura fisica diez dias del
VALORAR fortalezcan su zona | deportiva ano lectivo
muscular
Planificacién del Implementacién Profesor de cultura | A principios
DE trabajo para ayudar | deportiva fisica de aiio

FORTALECIMIEN
TO

a los deportistas a
mejorar su actividad
fisica

101




C. MATERIALES DE REFERENCIA
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www.fortalecimiento muscular
Entrenamiento de Fortalecimiento Muscular en Nifios. (Por Dr. Luis Alberto

Aquino Alvarado) www.entrenamiento de fortalecimiento muscular en nifios

www.monografias.com/trabajos16/kineflaxia/kineflaxia.shtml.

http://www.alimentacionsana.com.ar/informaciones/novedades/muscular01.h
tm

http://es.wikipedia.org/wiki/Carreras de velocidad

www.rena.edu.ve/Sequnda Etapa/deporte/carrerav.html

Manual de instalaciones de atletismo de la I.A.A.F.
Reglamento de atletismo de la I.A.A.F.

www.ministeriodeldeporte.gov.ec.
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ANEXOS

Anexol: Croquis de la escuela fiscal mixta “Batalla de Panupali”

Tanicuchi

Col. Sara Bustillos

4 N

Sa

Si




X Pplaza

Escuela “Batalla de Panupali”

Plaza de toros

Anexo 2:






Anexo 3

Nomina de estudiantes: Seleccion de atletismo, carreras de velocidad

1. Kevin Vilcacundo
2. Marlon Lema

3. Angie Vilca

4, Carolina chancusig
5. William Casa

6. Kevin Lucero

7. Carlos Tipan

8. Lucy Chicaiza

9. Mishel Davila
10. Alejandra Pérez
11. Mishel Sango

12. Bryan Quinapayo



13. Jhonny Toapanta

14. Thalia Chicaiza
15. Jhosi Chicaiza
16. Edwin Casa
Anexo 4:

Nomina de expertos.

Entrevista al Dr. Juan Jaramillo



1.- ¢Como debe ser la alimentacion para un atleta?

Su alimentacién debe ser:

- Balanceada

- Equilibrada y completa

- Suficiente

- Segun la actividad fisica a realizar

2.- iDespués de qué tiempo de alimentarse se puede empezar los trabajos fisicos?

Se puede empezar después de 3 horas.

3.- ¢éQué alimentos debe consumir un deportista?

Los alimentos a consumir son:

- carbohidratos

- proteinas

- grasas

- vitaminas



4.- ¢Qué beneficios brinda la alimentacién en un deportista?

- produce energia

- aumenta la capacidad fisica

- ayuda a producir anticuerpos

5.- éEn qué momento es beneficiosa la hidratacién y porqué?

La hidratacion es beneficiosa antes, durante cada 30 m. de de trabajo fisico 250cc.y después de
cada trabajo fisico o competencia para recuperar los minerales perdidos por la sudoracién a

causa del trabajo fisico.



Entrevista al Dr. Oscar Concha (deportologo)



1.- ¢Es necesario que el deportista se realice chequeos médicos?

Si, el deportista tiene la obligacidn de realizarse chequeos médicos periédicamente.

2.- ¢Qué beneficios les brinda los chequeos médicos?

Se benefician porque previenen cualesquier problema cardiovascular como pulmonar.

3.- éEs obligatorio controlar las pulsaciones cardiovasculares en los trabajos fisicos?

El entrenador como el deportista deben saber controlar las pulsaciones cardiovasculares, tanto
al principio como al final de la practica de trabajo fisico.

4.- i Qué beneficios nos brinda el fortalecimiento muscular?

Mientras mas fortalecidos estén los musculos, menor son los riesgos de sufrir lesiones.



Anexo 5

Modelo de encuesta

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO



ESCUELA FISCAL MIXTA “BATALLA DE PANUPALI”

Género: m( ) f() Edad:

Objetivo: Identificar si el fortalecimiento muscular incide en las carreras de velocidad.

CUESTIONARIO

1.- éEntrenan todos los dias?

S| ()

NO ()

2.- éSe preocupa per entrenar?

S| ()

NO ()

3.- ¢Tiene entrenador profesional?

S| ()



NO ()

4.- i Se siente satisfecho(a) con el entrenamiento?

Sl ()

NO ()

5.- ¢Es responsable en su entrenamiento?

S| ()

NO ()

6.- ¢ Participa voluntariamente en las competencias?

SIEMPRE ()
A VECES ()
NUNCA ()

7.- iSe siente seguro (a) de triunfar?

SIEMPRE ()



A VECES ()

NUNCA ()

8.- ¢Ha ganado alguna de las pruebas de velocidad?

SI() NO( )
SIEMPRE ()
A VECES ()
NUNCA ()

9.- ¢Su participacion en las competencias es obligatoria?

SIEMPRE ()
A VECES ()
NUNCA ()

10.- ¢Su alimentacidn es completa y balanceada?

SIEMPRE ()



A VECES

NUNCA

()



Anexo 6

Modelo de entrevista

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

ESCUELA FISCAL MIXTA “BATALLA DE PANUPALI”

Objetivo: Recabar informacidn sobre el fortalecimiento muscular y su incidencia en las carreras

de velocidad



CUESTIONARIO

1.- {Han obtenido algunos triunfos?

S| ()

NO ()

2.- {Existe buen trato de los maestros cuando pierden alguna prueba?

SIEMPRE ()
A VECES ()
NUNCA ()

3.- ¢Existe compafierismo entre los estudiantes de la seleccion?

SIEMPRE ()
A VECES ()
NUNCA ()

4.- iPertenecen los nifios(as) a alguna institucion deportiva?

S| ()

NO ()

5.- éExiste preocupacion de los estudiantes al momento de competir?



SIEMPRE ()

A VECES ()

NUNCA ()

6.- ¢A mas de usted, tienen entrenadores personales?

S| ()

NO ()

7.- iExiste material idéneo para los entrenamientos?

Sl ()

NO ()

8.- iSe nota la satisfaccidn en las nifias cuando ganan alguna prueba?

SI ()

NO ()

9.- ¢ Tienen las nifias y nifios el tiempo suficiente para entrenar a cualquier hora?



S ()

NO ()

10.- ¢ Tienen un programa de entrenamiento?

S ()

NO ()



