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RESUMEN EJECUTIVO
TEMA: “LA PREPARACION DEPORTIVA EN LA DISCIPLINA DE
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TUTOR: Dr. Joffre Washington Venegas Jiménez

Resumen:

Este trabajo de investigacion tuvo la finalidad conocer como la
preparacion deportiva en la disciplina de Atletismo influye en el

rendimiento fisico de los nifios.

El presente trabajo correspondid6 a un proyecto apoyado en una
investigacion tipo encuesta, la investigacion estuvo fundamentada en la
realidad de la preparacién deportiva en la disciplina de Atletismo y como
influye en el rendimiento de los nifios del quinto a séptimo afio de

Educacion Basica del Centro Educativo “13 de Septiembre”.

vii



La poblacion tratada de estudio fue entre estudiantes y maestros del
quinto a séptimo afio de Educacion Basica. La técnica utilizada para
recoger los datos fue la encuesta, como instrumento se utilizé un
cuestionario, el procesamiento y andlisis de resultados se realizaron
mediante cuadros estadisticos y analisis porcentuales, los resultados
alcanzados en el diagnostico determiné los contenidos y la estructura
para la elaboracion del plan de entrenamiento para el atletismo, el mismo
que contribuird al mejoramiento de la preparacion deportiva y el
rendimiento fisico en la disciplina de Atletismo en el Centro Educativo “13

de Septiembre”.
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INTRODUCCION

El sistema educativo ecuatoriano esta inmerso en un mundo de nuevas
metodologias para el aprendizaje, lo que indica que tanto educando como docente
bien orientados seran capaces de solucionar problemas en el &mbito pedagdgico

de manera practica y eficaz.

Durante los ultimos afios se ha producido una evolucion del conocimiento
cientifico y técnico sobre como ensefar el atletismo. No se trata de cosas
novedosas, ni Ultima tecnologias, sino que se estan utilizando estrategias, métodos
y técnicas de ensefianza que siempre han existido, pero que no se habian utilizado

y que van adquiriendo mas importancia.

El aprendizaje deja de ser dogmatico ya que el mundo es una espiral galopante

hacia un constructivismo, significativo, participativo, reflexivo y critico.

El método teoria — préactica refleja los aprendizajes y en ellos se objetivizan las
experiencias del grupo y la sociedad como un deber que al individuo le es
pertinente, frente a un encargo social y estos deben vincularse con las
metodologias, contenidos, teoria y practica para hacer preponderante a los
aprendizajes, momento este que permaneciendo latente es determinante de los
hechos de los saberes para ejercer cambios posicionales que provoquen nuevas
destrezas y habilidades, cuyas aptitudes reflejan el desempefio de mejoramiento de

una nueva vida en la sociedad.

Toda la argumentacién anterior tiene como proposito crear un marco de referencia
que sirva de presentacion a la investigacion sobre la aplicacién del manual de
atletismo para los estudiantes del Centro Educativo “13 de Septiembre” de Quinto

a Séptimo afo de educacion bésica.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. TEMA:

LA PREPARACION DEPORTIVA EN LA DISCIPLINA DE ATLETISMO
INFLUYE EN EL RENDIMIENTO FiSICO DE LOS NINOS DE QUINTO A
SEPTIMO ANO DE EDUCACION BASICA DE LA ESCUELA “13 DE
SEPTIEMBRE” DEL CANTON PATATE.

1.3.CONTEXTUALIZACION

El concepto de atletismo se remonta a tiempos muy remotos, como lo confirman
algunas pinturas rupestres del Paleolitico Inferior (60000 a. C.) al Neolitico que
demuestran rivalidad entre varios corredores y lanzadores. El atletismo es un
deporte que implica un conjunto de disciplinas agrupadas en carreras, saltos,
lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Se trata del arte de superar el

resultado de los adversarios en velocidad, resistencia, distancia o en altura.

El nimero y dificultad de las pruebas, individuales o por equipos, variaron con el
tiempo y la forma de pensar. El atletismo es uno de los pocos deportes practicados
mundialmente, tanto en el &mbito aficionado como en el transcurso de numerosas
competiciones de todos los niveles. La simplicidad y los pocos medios necesarios

para su practica explican en parte este éxito.
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Los primeros vestigios de concursos atléticos se remontan a las civilizaciones
antiguas. Los Juegos Olimpicos son la prueba internacional mas importante.

Correr, saltar y lanzar son las tres habilidades basicas en el hombre.

El Atletismo debe ser muy influenciado en el pais para poder tener deportistas de
gran elite y competir con otros paises que en deporte tienen mas infraestructura
para prepararlos; lo que por medio de instituciones podemos también realizarlo y
preparar a nuestros deportistas y lograr un gran desenvolvimiento atlético y

competitivo.

Los deportistas de elite en nuestro pais deben influir en las nuevas generaciones
para incentivar la practica del atletismo con lo que ayudaria en las competencias
interescolares a nivel nacional, provincial y cantonal. Con las participaciones
internacionales de nuestros profesionales en atletismo debe servir como
motivacion para que los nifios empiecen a tener idea de la disciplina atlética e
influir por medio de los Maestros de Cultura Fisica en el rendimiento de alumnos

escolares para destacar las competencias realizadas.

En las instituciones de la provincia el atletismo debe ayudar en el

desenvolvimiento de las habilidades y destrezas de cada disciplina inmersa en él.

Las disciplinas dentro atletismo ya sea como las carreras de velocidad, resistencia,
relevos y obstaculos; también los saltos de altura, longitud, salto triple y los
lanzamientos deben ser formados por los maestros y establecer pautas para lograr
formar a los estudiantes en la idoneidad de participar entre instituciones a que

estén representando y lo cual influya en su rendimiento deportivo.
2.5.1. ANALISIS CRITICO
Los planteles educativos quieren implementar alternativas para tener resultados

significativos en el rendimiento de los estudiantes en las disciplinas del atletismo

sin embargo se considera que no ofrecen cambios deseados.

16


http://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos

EFECTOS

Bajo
rendimiento en
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Poco
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Institucion

¢Como influye la preparacion deportiva en la disciplina de
PROBLEMA | atletismo en el rendimiento de los nifios de Quinto a Séptimo
Afio de Educacion Basica de la Escuela “13 de Septiembre”

del Cantén Patate?

Falta de
profesionales en
la Institucion

Mala preparacion
e implementacién
deportiva

Escasa
motivacién en
los estudiantes

CAUSAS Grafico # 1

La preparacion deportiva en el atletismo no ha sido llevada a cabo hasta hoy por la

falta de profesionales en la Institucion.

Incentivar a los nifios en la disciplinas de atletismo con nuevas perspectivas con lo

que podemos lograr un mejor desempefio de las actividades.
Las actividades atléticas que se desarrollen deberan ser guiadas por el profesor de
Cultura Fisica en intensidades de acuerdo al avance del alumno en su preparacion

deportiva. De tal manera que sea una actividad de beneficio para el estudiante.

El desenvolvimiento en medio de la preparacion el estudiante debe mostrar

interés, aprecio y ganas de desarrollar todas disciplinas que contiene el atletismo.
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2.5.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Como influye la preparacion deportiva en la disciplina de atletismo en el
rendimiento de los nifios de Quinto a Séptimo Afio de Educacion Basica de

la Escuela “13 de Septiembre” del Canton Patate?

2.5.3. DELIMITACION DEL OBJETIVO DE INVESTIGACION

Tiempo: Enero a Marzo del 2009

Aspecto: Preparacion deportiva en la disciplina de atletismo.
Pais: Ecuador

Provincia: Tungurahua

Canton: Patate

Institucion: Escuela “13 de Septiembre”

2.6. OBJETIVOS

2.6.1. OBJETIVO GENERAL

Determinar la influencia de la preparacion deportiva en la disciplina de atletismo

en el rendimiento de los estudiantes de la Escuela 13 de Septiembre del canton
Patate.

2.6.2. OBJETIVO ESPECIFICO

% Analizar la preparacion deportiva en la disciplina de atletismo en el
rendimiento de los estudiantes de la Escuela 13 de Septiembre del Canton

Patate.
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% Determinar las condiciones psicoldgicas en la disciplina de atletismo en el
rendimiento de los estudiantes de la Escuela 13 de Septiembre del Cantén
Patate.

 Elaborar un plan de trabajo de la preparacion deportiva en la disciplina de
atletismo para mejorar el rendimiento de los estudiantes de la Escuela 13

de Septiembre del Canton Patate.

2.7. JUSTIFICACION

Las grandes y aceleradas transformaciones en el ambito deportivo que vivimos
actualmente hacen de nuestro tiempo una época de transicion sumamente
importante porque hay que explotar las opciones para la construccion mundo

nuevo y mejor.

El desarrollo de este proyecto se constituye en la posibilidad concreta de enfrentar
y dar solucién a los problemas educativos en &mbito deportivo pues va a permitir
afrontar criticamente los modos de hacer y actuar de la practica deportiva y el
desenvolvimiento particular de cada uno de los implementos deportivos que
integrados procuren la formacion de los alumnos, que sean capaces de responder a

las demandas de la sociedad.

Se formula el presente proyecto de investigacion a desarrollarse en los 5to, 6to y
7mo afos de educacion bésica de la Escuela 13 de Septiembre del Canton Patate,
convencidos que es necesario fortalecer el proceso ensefianza aprendizaje del
atletismo por lo que es de gran interés la presente investigacion con el fin de
conocer las falencias que se dan en el proceso de interaprendizaje del atletismo en

la institucion.

El docente profesional de cultura fisica debe constituirse en un aporte dentro de la

ciencia puesto que el proceso ensefianza - aprendizaje del atletismo y sus
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instrumentos debe ser integrados y constituye un reto que aplicado con la seriedad

del caso concretizara lo propuesto.

Es importante conocer y analizar que el atletismo debe darse en forma tedrica -
practica y que mediante este deporte se mantendra la salud mental y fisica, estas
cualidades deben estar integradas ya que tienen una gama de contenidos para el
fortalecimiento de los conocimientos y de las actividades atléticas.

El docente profesional de cultura fisica debe constituirse en un aporte dentro de la
ciencia puesto que el proceso ensefianza - aprendizaje del atletismo y sus
instrumentos debe ser integrador y constituye un reto que aplicado con la seriedad

del caso concretizara lo propuesto.
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CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

El atletismo es la forma organizada méas antigua de deporte y se viene celebrando
desde hace miles de afios. Las primeras reuniones organizadas fueron los juegos
olimpicos que iniciaron los griegos en el afio 776 a.C. Durante muchos afios, el
principal evento olimpico fue el pentatlon, que comprendia lanzamientos de disco
y jabalina, carreras a campo traviesa, salto de longitud y lucha libre. Otras
pruebas, como las carreras de hombres con armaduras, formaron parte mas tarde
del programa. Los romanos continuaron celebrando las pruebas olimpicas después
de conquistar Grecia en el 146 a.C. En el afio 394 d.C., el emperador romano
Teodosio abolio los juegos. Durante ocho siglos no se celebraron competiciones
organizadas de atletismo. Restauradas en Gran Bretafa alrededor de la mitad del
siglo XIX, las pruebas atléticas se convirtieron gradualmente en el deporte
favorito de los ingleses. En 1834 un grupo de entusiastas de esta nacionalidad
acordaron los minimos exigibles para competir en determinadas pruebas. También
en el siglo XIX se realizaron las primeras reuniones atléticas universitarias entre
las universidades de Oxford y Cambridge (1864), el primer mitin nacional en
Londres (1866) y el primer mitin amateur celebrado en Estados Unidos en pista
cubierta (1868).

El atletismo adquirid posteriormente un gran seguimiento en Europa y América.
En 1896 se iniciaron en Atenas los Juegos Olimpicos, una modificacién
restaurada de los antiguos juegos que los griegos celebraban en Olimpia. Mas
tarde los juegos se han celebrado en varios paises a intervalos de cuatro afios,

excepto durante las dos guerras mundiales. En 1913 se fund6 la Federacion
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Internacional de Atletismo Amateur (International Amateur Athletic Federation,
IAAF). Con sede central en Londres, la IAAF es el organismo rector de las
competiciones de atletismo a escala internacional, estableciendo las reglas y
dando oficialidad a los récords obtenidos por los atletas.

El atletismo (gr. aBrog [athlos], "lucha™) es un deporte que implica un conjunto
de disciplinas agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y

marcha.

Se trata del arte de superar el resultado de los adversarios en velocidad,
resistencia, distancia o en altura. EI nimero y dificultad de las pruebas,

individuales o por equipos, variaron con el tiempo y la forma de pensar.

El atletismo es uno de los pocos deportes practicados mundialmente, tanto en el
ambito aficionado como en el transcurso de numerosas competiciones de todos los
niveles. La simplicidad y los pocos medios necesarios para su practica explican en
parte este éxito. Los primeros vestigios de concursos atléticos se remontan a las

civilizaciones antiguas.

Los Juegos Olimpicos son la prueba internacional mas importante. Se celebran
cada cuatro afios desde 1896 y el atletismo es la disciplina mas importante en
ellos. Desde 1982, la Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo
(IAAF, por sus siglas en inglés), organismo encargado de la reglamentacion de la
disciplina, creé normas para finalizar con el periodo amateur de la disciplina. El
primer Campeonato Mundial de Atletismo se organizé en 1983 y tienen lugar

cada dos afios desde 1991.

Pero en el Centro Educativo trece de Septiembre nunca habido investigaciones

que se refiera a atletismo siendo esta la primera ocasidn que se realiza.
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2.2. FUNDAMENTACION FILOSOFICA

Esta investigacion esté sustentada en el paradigma critico positivamente por ser de

caracter cualitativo.

LEGAL

De la constitucion
Seccion sexta

Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promoverd y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

Art. 382.- Se reconoce la autonomia de las organizaciones deportivas y de la
administracion de los escenarios deportivos y demas instalaciones destinadas a la

practica del deporte, de acuerdo con la ley.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
disfrute, y la promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y

desarrollo de la personalidad.
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2.2. CATEGORIAS FUNDAMENTALES

ASPECTO PSICOLOGICO DE LA PRACTICA DEPORTIVA

Sin duda existe un aspecto psicolégico de la préctica deportiva, ya que una
adecuada actitud mental nos ayudard a alcanzar unos mejores resultados. Para
lograr los mejores resultados en una competicién hay que estar fisicamente y

mentalmente preparados.

El logro de buenos resultados a partir de la practica de un deporte depende no
solamente del entrenamiento peridédico del cuerpo sino también, y de manera
fundamental, de una adecuada actitud mental libre de conflictos. Es asi como
desde la Psicologia Deportiva se ponen al alcance de las personas una serie de
herramientas para garantizar que los deportistas alcancen el maximo rendimiento.
De la misma forma promueve la cohesion en el equipo de entrenamiento y el
liderazgo como caracteristica fundamental para alcanzar las metas deseadas. Asi
mismo se considera importante entender que muchos de los errores cometidos por
los deportistas a la hora de rendir y alcanzar los logros propuestos estan muchas
veces atados con problemas profundos de la personalidad que deben ser atendidos

con seriedad.

La mayoria de personas han tenido un acercamiento a la practica de algun deporte,
aungue no sea de manera profesional. El entrenamiento juicioso y constante
permite lograr un mejor desempefo y constituye una fuente de satisfaccion por
medio de la cual se alcanzan algunos ideales y se aumenta el sentido de estima

propio.

Ganar una carrera, un campeonato, romper un récord, entre otras situaciones,
constituyen momentos especiales en las vidas de los deportistas. Para poder
lograrlo se necesita no solamente de una buena condicion fisica sino también de

un apropiado balance de la actividad mental.
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Algunas personas se preguntan qué tienen que ver la mente, los pensamientos y
fantasias, con el deporte cuando es el cuerpo y su rendimiento lo primordial en
esta actividad. Pues bien, existe una fuerte conexion entre lo corporal y lo mental,
cuestién harto demostrada. Para cada cosa que se piensa, el cuerpo tiene una
reaccion, sin importar si se trata de algo real o fantaseado. La interpretacion que
cada persona da a los acontecimientos que se suceden su alrededor, las
valoraciones culturales de las cosas, los recuerdos atados a situaciones actuales,
todo esto y otros elementos mas influyen fuertemente sobre el funcionamiento del

cuerpo.

Ahora bien, la Psicologia deportiva intenta poner en practica las herramientas de
entrenamiento mental y los conocimientos desarrollados para permitir a las
personas superar las barreras que evitan el logro del maximo desempefio, dandoles
a los deportistas control sobre el propio rendimiento. Asi, intervienen dando
consejo a atletas recreativos, equipos profesionales y de colegios o universitarios,
de la misma forma que prestan sus servicios a atletas olimpicos, organizaciones y
negocios. Aunque el entrenamiento fisico sea la meta primordial, no se piensa que
éste solo sea suficiente para conseguir el éxito. El entrenamiento mental es

necesario y debe ser tan fuerte como el otro.

PREPARACION FISICA

La Preparacion Fisica, es uno de los componentes mas importantes para el
Entrenamiento Deportivo, debido al alto grado de implicacion que tiene la misma
en el logro de 6ptimos rendimientos competitivos

Es la aplicacion de un conjunto de ejercicios corporales (generalmente ajenos a
los que se utilizan en la practica del deporte), dirigidos racionalmente a desarrollar
y perfeccionar las cualidades perceptivo — motrices de la persona para obtener un
mayor rendimiento fisico. No es una simple imitacion de los ejercicios
ejemplificados por el preparador, ni tampoco la realizacién de un plan trazado
empiricamente. Es un complejisimo problema que reclama el juicio mas racional

apoyado en los principios aprobados por la investigacién en el campo de las
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actividades fisico — deportivas. Una ejercitacion consciente y voluntaria con

objetivos bien definidos.

Como parte del proceso de Entrenamiento Deportivo, la preparacion fisica debe
responder a las necesidades de la modalidad deportiva que se practica.

La Preparacién Fisica, es uno de los componentes mas importantes para el
Entrenamiento Deportivo, debido al alto grado de implicancia que tiene la misma

en el logro de 6ptimos rendimientos competitivos.

En el caso del Atletismo, un deporte en extremo complejo, dada la amplia gama
de pruebas que presenta su programa competitivo oficial, se hace necesario
particularizar el trabajo encaminado al desarrollo de la Preparacion Fisica, para
cada una de las areas encargadas de agrupar a las respectivas disciplinas
pertenecientes a una misma clasificacion, como son el area de velocidad (plana y
con vallas), area de medio fondo y fondo, area de lanzamientos, area de saltos y

de eventos o pruebas multiples.

Particularizar el trabajo por areas responde fundamentalmente al hecho de que
aungue existen semejanzas entre las pruebas pertenecientes a una misma
clasificacion, la técnica de ejecucion de las mismas es totalmente diferente y por
lo tanto también los tipos de esfuerzos a realizar por lo que la preparacion fisica
debe coadyuvar de forma directa al desarrollo de los sistemas energéticos que

garantizan el gasto provocado por cada esfuerzo en funcién del rendimiento.

La Preparacion Fisica, posee tres clasificaciones, general, auxiliar y especial o
especifica, las cuales al margen de sus objetivos y tareas especificas, en su
conjunto se orientan hacia las necesidades y/o requerimientos del deporte que se

practica.
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Preparacion Fisica General (PFG): Se entiende por el desarrollo arménico de
las capacidades fisico — motrices, sin referencia a una disciplina deportiva en

particular, su desarrollo tiene gran influencia en el rendimiento fisico.

Preparacion Fisica Auxiliar (PFA): Se basa en una preparacion fisica general
previa y tiene como objetivo, realizar la preparacion bésica necesaria para la
asimilacion de grandes volumenes de trabajo, centrado en el desarrollo de
capacidades especificas o especiales. Se debe aumentar la capacidad de trabajo de
la persona de forma tal que pueda soportar grandes cargas de trabajo, asi como

para obtener una recuperacion éptima después de realizadas éstas.

Preparacion Fisica Especifica (PFE): Se lleva a cabo con estricta adecuacion a
las exigencias de la disciplina deportiva en la cual debe competir el deportista.
Como las capacidades fisico — motrices son varias, asi como sus manifestaciones,

la mejora de cada una de ellas reclama de un trabajo bien diferenciado.

ASPECTO FIiSICO DE LA PRACTICA DEPORTIVA

El proceso de desarrollo de la actividad fisica, como un habito que brinde al ser
humano una herramienta de desarrollo integral tanto en el aspecto fisico, mental,
social, afectivo y emocional, constituye un modo de expresion esencial en la etapa
infantil. Es una actividad indispensable para el desarrollo de las capacidades
motoras, cognitivas y de relacion. El nifio necesita "moverse” y "jugar” para
aprender, asimilar y conquistar todo lo que le rodea, formar su personalidad,
evadirse o sortear los obstaculos que el mundo de los adultos le plantea, conocerse

a si mismo y ¢por qué no?, procurarse momentos de placer.

La actividad mental en la actividad fisica y el juego es constante, implica
imaginacion y fantasia, creacion y exploracion. Mientras el nifio juega crea cosas,
inventa situaciones, busca posibilidades y soluciones, favorece el desarrollo
cognitivo, aprende a prestar atencion y concentrarse en lo que esta haciendo,

recordar y memorizar las reglas y situaciones, aprende a razonar. Contribuye al
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desarrollo del pensamiento, que en un principio no percibe las cosas en detalle,
sino globalmente, para finalmente pasar al pensamiento conceptual, ldgico y
abstracto.

Estos beneficios son comunes a todos los individuos, y es actualmente uno de los
recursos con que se cuenta para buscar el desarrollo de todas las aptitudes
mencionadas en nifios, jovenes y adultos con habilidades diferentes.
Es por eso que la actividad fisica y el juego son elementos esenciales en el
proceso educativo de la persona con Sindrome Down, méas ain cuando los logros
no se valoran en funcion del desempefio fisico si no mas bien en cuanto brindan la
satisfaccion de haber cumplido un objetivo, y desarrollan la habilidad para

enfrentarse a las demandas de la vida diaria.

El proceso de integracion de la persona con Sindrome Down en la sociedad
comporta el convencimiento por parte de ésta y de su familia acerca de sus
potencialidades y capacidades, por ello las actividades fisicas y deportivas

constituyen una forma de interrelacion e integracion.

La practica deportiva estimula a la persona con Sindrome Down a sentirse parte
de un conjunto; proporciona oportunidades para probar y descubrir las propias
capacidades, tomar sus decisiones y lograr su autonomia. Les proporciona un
refuerzo personal y familiar, constituyendo una ocasion de satisfaccion y
reconocimiento de los meritos adquiridos. Por otro lado desde el punto de vista de
salud, Moon y Renzaglia (1982) han demostrado de manera repetida, que los
jovenes y adolescentes con Sindrome Down presentan niveles inferiores en su
estado fisico, si los comparamos con jovenes y adolescentes que no presentan el
mencionado sindrome, por lo tanto como resultado de sus bajos niveles de
actividad, tienen mayor nimero de problemas de salud, mayor susceptibilidad a

las enfermedades y mayor incidencia de obesidad.

Si analizamos los beneficios mas concretos, la practica deportiva contribuye a:
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e Mejorar la orientacion espacial, la postura corporal, el equilibrio estéatico,
percepcion espacial, coordinacion general y promueve el desarrollo de
fuerza muscular.

e Ayuda a abandonar la actitud egocéntrica, debido a la necesidad de prever
las acciones del adversario. Esta anticipacion conlleva el incremento en las
habilidades de autonomia personal y del funcionamiento intelectual.

e Desarrolla su sensibilidad social a través del aprendizaje de las reglas que
rigen las normas de participacion y que han de ser respetadas. En este
aprendizaje de normas para todos, crece su confianza.

e Beneficios hacia la integracion: Los programas deportivos proporcionan
un buen marco para la integracién social. La persona con Sindrome de
Down que practica un deporte proyecta una imagen mucho méas cercana,
comparte con su equipo las ilusiones, las expectativas, el esfuerzo y el
cansancio, las frustraciones ante el fracaso, los logros conseguidos y

siempre en compafiia de otros, nunca en solitario.

ASPECTO TECNICO DE LA PRACTICA DEPORTIVA

Se caracteriza por el grado de diversidad de las acciones motoras que domina el
deportista 0 que son utilizadas por €l en las competencias, las acciones técnicas
que dominan el deportista pueden pertenecer a un sinnimero de disciplinas de
atletismo como son: velocidad, resistencia, relevos y obstaculos; también los

saltos de altura, longitud, salto triple y lanzamientos.

La racionalidad de las acciones técnicas estan determinadas por la posibilidad de
lograr, basandose en ellas altos resultados deportivos. La racionalidad de la
técnica es una caracteristica no del deportista sino de la forma misma de ejecucion
del movimiento, es decir, de la variedad de la técnica que se utilice la efectividad
de la técnica, es una caracteristica no de una u otra variante de la técnica sino de la

calidad de dominio de la técnica.
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LA VELOCIDAD

La velocidad es la capacidad que tiene el individuo para recorrer una distancia o
realizar un movimiento en el menor tiempo posible. La velocidad puede ser
definida como la habilidad, sobre la base de la accidn del sistema nervioso, de los
musculos, y de la rapidez para realizar el movimiento. Desde el punto de vista
deportivo se distinguen tres clases de velocidad: Velocidad de reaccion;
Velocidad de contraccién muscular; Velocidad de desplazamiento.

Velocidad de reaccion

Es la capacidad que tiene el sistema nervioso para recibir un estimulo visual ,
auditivo o tactil y producir una orden motora. Un ejemplo de esta velocidad
puede ser cuando el profesor de Educacion Fisica dice "Fuera™ en una Carrera de
velocidad o Carrera de resistencia, donde la voz puede ser un pito, palmada o un
disparo, produciendo un estimulo auditivo lo cual genera en el cerebro una orden
motora que incita al cuerpo a correr lo mas rapido posible en el momento de

escuchar "Fuera".

Velocidad de Contraccion Muscular

Es la capacidad que tiene el sistema muscular de contraerse y relajarse, con la
velocidad, la fuerza y la coordinacién que el movimiento exige. Un ejemplo de
esta velocidad puede ser realizar todos los abdominales posibles en un tiempo de

30 segundos.

Velocidad de desplazamiento

Es la capacidad que tiene un individuo para cubrir una distancia con la mayor
prontitud posible. Un ejemplo de esta velocidad puede ser una distancia de 100
m planos, donde el individuo debe realizar una carrera con la mayor velocidad
posible, y asi terminarla en el menor tiempo.

Las tres clases de velocidad se relacionan entre si y dependen una de la otra.
Ningun individuo podra desplazarse con una importante velocidad si no posee

velocidad de reaccion y contraccion muscular. Las formas efectivas para
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desarrollar la velocidad son los métodos de entrenamiento que utilizan repeticion
de movimiento. Aunqgue, la velocidad de la persona depende de su potencia
muscular y de su coordinacion neuromuscular.

Con la supervision de un profesor de Educacion Fisica, se pueden realizar cada
uno de los siguientes ejercicios para mejorar las tres clases de velocidad de
reaccion, contraccion muscular y de desplazamiento.

Realizar tres series de cinco repeticiones cada una de elevacion de las rodillas a la
altura de las caderas a gran velocidad, en una distancia de 20 m.

Realizar tres series de cinco repeticiones cada una de pequefios saltos, elevando
una rodilla a la altura de las caderas en cada uno de los saltos, en una distancia de
20 m.

Realizar tres series de tres repeticiones cada una de carrera de 100 m planos
tratando de mejorar el tiempo de ejecucion en cada serie.

Realizar tres series de abdominales de quince segundos cada uno, tratando de

aumentar el nUmero de abdominales en cada serie.

100 metros

DESCRIPCION

La prueba de 100 metros es una de las mas atractivas dentro del atletismo. En ella,
los atletas intentan recorrer 100 metros en el minimo tiempo posible.

Esta carrera, a diferencia de las demas de velocidad (200 y 400), se disputa en una
Unica recta, concrétamente en aquella en la que se encuentra la linea de llegada.
Cada atleta (8 como méaximo) se sitla en una calle y se mantiene en ella a lo largo
de toda la carrera sin poder salirse de ella.

Hay 8 calles en la pista, por lo que para competiciones donde haya muchos
competidores serdn necesarias eliminatorias previas y semifinales hasta que se
dispute la final. El uso de estas eliminatorias se llevaran a cabo, si fuese necesario,
hasta incluso la prueba de 10000 metros.

Es muy frecuente el uso de la foto-finish, pues a veces entre los atletas tan s6lo
hay diferencias de décimas o centésimas.

Es muy caracteristico el uso de tacos de salida. En las pruebas de velocidad (100,

200 y 400 m.) se emplean para dar un mayor impulso y aceleracion en la salida.
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(Antes de que se emplearan era muy frecuente ver a los atletas hacer hoyos en las

pistas de tierra y hierba).

Grafico # 2

TECNICA

La carrera, el deporte atlético clasico, puede considerarse, a la vez, cosa sencilla y
dificil; sencilla porque se trata de una habilidad natural, que todo el mundo,
incluso los menos dotados, realizan alguna vez en su vida; dificil por la
complejidad de su mecanica.

No hay dos atletas que corran de forma exactamente igual, porque todas las
personas se diferencian en su estructura anatomica, en las proporciones fisicas, en
potencia y flexibilidad, en la postura y, mas en concreto, en la forma de interpretar

determinadas fases fundamentales de esa accion que llamamos correr.

FASES DE LA CARRERA

Las fases de la carrera son: Amortiguamiento, Apoyo, Impulso y Vuelo.
Amortiguamiento

El corredor toma contacto con el suelo con el pie (concretamente con la zona del
metatarso). A medida que el centro de gravedad se desplaza hacia delante, el pie
va rodando hacia el interior, al mismo tiempo que el talon se va aproximando al
suelo, aproximacion que varia de forma inversa a la velocidad de desplazamiento.
Apoyo

Es el tiempo durante el cual la perpendicular trazada desde el centro de gravedad
coincide con la base de sustentacion del corredor. La pierna correspondiente esta
flexionada en sus tres articulaciones, y el pie se encuentra en contacto con el suelo

con todo el metatarso.
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Impulso

Una vez que el centro de gravedad sobrepasa la perpendicular trazada desde su
punto de apoyo, se produce una extension por parte de las articulaciones, (cadera,
rodilla, tobillo) finalizando al abandonar la punta del pie el suelo. Esta accion
desplaza la masa del corredor adelante y arriba.

Vuelo

Finalizado el impulso el pie pierde el contacto con el suelo, y la pierna inicia,

primero por inercia y luego voluntariamente, una accion de recogida.

POSICION DEL TRONCO

Debe facilitar el movimiento de las extremidades. Se debe realizar una ligera
inclinacion del tronco adelante, cuya variacion depende de la velocidad del atleta.
POSICION DE LA CABEZA

La cabeza debera mantenerse en prolongacion del tronco, para ello mantendra la
vista en un punto lejano. Los musculos de la cabeza se mantendran con la menor
tension posible.

ACCION DE LOS BRAZOS

La funcion de los brazos consiste en coordinar sus movimientos con las
extremidades inferiores equilibrandolos de forma ritmica. Los brazos suelen estar
flexionados en un angulo que oscila entre los 80 y 100 grados aproximadamente.
SALIDA DE TACOS

La colocacion de los tacos es algo personal del atleta. Lo que para unos es
cdémodo, resulta incomodo para otros.

Separacion entre tacos

La separacion entre tacos suele ser de tres tipos: estrecha (15 a 20 cms.),
intermedia (de 30 a 40 cms.), 0 amplia (méas de 40 cms.).

Aunque se registra una gran impulsion con los tacos con separacion amplia,
normalmente los corredores adoptan posiciones de poca separacion o separacion

intermedia, para obtener mas rendimiento.

S O W S —

Grafico # 3 Grafico # 4
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Separacion estrecha (de 15 a 20 cms.) Separacion Intermedia (de 30

a 40 cms.)
Grafico # 5

—4&_4

Separacion amplia (Méas de 40 cm)

Distancia de los tacos a la linea de salida
Depende del apartado anterior. Si los tacos estan muy juntos, la distancia con la
linea de salida serd mayor. De una forma u otra, se trata de que el corredor no se

encuentre excesivamente flexionado, pero tampoco extendido.

I — I —
I . '—l__
Tacos poco separados, distancia Tacos con separacion
amplia hasta la linea. intermedia, distancia intermedia.
I I
'

Tacos muy separados, distancia corta a la linea.
Grafico # 6
Inclinacion de los tacos
Si bien los tacos tienden a la verticalidad, el delantero aparece normalmente en

una posicion mas inclinada hacia atras, debido al adelantamiento de una pierna

sobre otra.

2

Grafico # 7
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Posicion del cuerpo

Se distinguen tres avisos que dan lugar a diferentes posiciones en la salida de
tacos:

a) A sus puestos: El corredor, que se encuentra situado tras los tacos, debe
situarse de la siguiente manera:

1. Manos separadas a la distancia de los hombros y apoyadas sobre la yema de los
dedos

2. Brazos perpendiculares y extendidos

3. Rodilla de atras apoyada en el suelo.

4. Rodilla delantera en el aire.

b) Listos: Difiere poco de la anterior. Las caderas suben ligeramente
sobrepasando a la linea de hombros, desplazandose hacia adelante para crear el
desequilibrio y romper la inercia en la salida.

1. El peso del cuerpo cae sobre las manos.

2. Los pies hacen fuerte presion sobre los tacos.

3. El atleta toma aire y lo retiene.

4. Las manos soportan mas del 60% del peso del cuerpo y el pie adelantado casi el
resto.

c) Disparo: Comienza la presion de las piernas sobre los tacos (primero la pierna
retrasada). La pierna adelantada se extiende totalmente cuando la rodilla de la
retrasada se adelante. El brazo correspondiente al de la pierna adelantada se dirige
adelante mientras el otro va atrés.

Durante los primeros pasos se produce un incremento de la velocidad, en especial
por un aumento progresivo de la amplitud.

La mirada y el tronco se van levantando paulatinamente (no se debe adoptar una
posicion normal de carrera hasta los 10 0 15 primeros pasos).

Hay que buscar que los apoyos caigan practicamente sobre una misma linea y

evitar la salida en zig-zag.
EL ATLETA

ESTATURA

No existe limitacion alguna de estatura en un velocista-tipo, aunque la estadistica
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ha demostrado que los grandes especialistas de la velocidad en pista miden entre
1,65 metros y 1,90 metros. Los técnicos coinciden en asegurar que el exceso de
altura es mas impedimento que la falta de talla fisica a la hora de formar un gran
velocista de 100 y 200 metros lisos.

EL PESO

El velocista debe ser un atleta arménico que tiene que estar en su justo peso. Hay
que tener en cuenta que los velocistas eliminan muy mal las grasas y por tanto
deben extremar sus precauciones a la hora de encontrar una dieta sana y
equilibrada. Los ultimos analisis de porcentajes de grasa en atletas han revelado
que son los especialistas de 400 metros lisos, maraton y 100 metros lisos los que
tienen menos cantidad de grasa en sus cuerpos.

LA VELOCIDAD DE REACCION

La velocidad de reaccion en el velocista viene determinada por el minimo tiempo
que se tarda en transmitir desde el cerebro la orden que permite la contraccion
muscular. Las motoneuronas se encargan de comunicar esta orden al muasculo. No
obstante, se puede mejorar mediante algunos ejercicios especificos la
coordinacion neuromuscular de esta accion, y sobre todo la respuesta motriz del
masculo.

LA MUSCULACION

En los dltimos afios, la musculacion se ha convertido en un factor clave del
velocista hasta el punto de que algunos técnicos comparan la imagen de estos
corredores con la de los culturistas. Cada vez resulta méas raro encontrar a un
velocista que destaque por su exagerada delgadez y se tiende, por el contrario, al
velocista potente, fuerte y musculado.

LAS FIBRAS

Los musculos de estos deportistas contienen un gran namero de fibras explosivas,
rapidas con capacidad anaerdbica para esfuerzos muy cortos.

LAS LESIONES

El velocista es propenso a contracturas musculares en ligamentos y tendones. La
tendencia al engarrotamiento por el esfuerzo intenso y corto se ha de contrarrestar
con un correcto calentamiento previo y estiramiento y/o masajes después del

entrenamiento.
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NUTRICION

El principal gasto de sus entrenamientos se produce en los hidratos de carbono. El
glucdgeno, la "gasolina super" de estos deportistas, debe ser repuesta diariamente
a base de hidratos de carbono complejos, como por ejemplo el almidén de la
mayoria de los vegetales.

Para asimilar adecuadamente su dieta de carbohidratos, estos atletas deben beber
bastante, ya que el glucégeno, como hemos apuntado, necesita la suficiente
cantidad de agua. Si se produjese una carencia en su hidratacion, estos atletas
podrian sufrir calambres.

ENTRENAMIENTO

Los ejercicios mas frecuentes de este tipo de atletas son:

- Trabajos de acondicionamiento en gimnasio. Utilizan cargas ligeras o su propio
peso.

- Ejercicios de potencia con sobrecargas

- Multisaltos

- Series de velocidad en cuestas con descansos muy amplios

- Series de velocidad y velocidad-resistencia con descansos amplios

- Trabajo técnico

- Aceleraciones y velocidad de reaccion.

200 metros

DESCRIPCION

En esta prueba de velocidad se recorre la mitad de la pista de atletismo. El atleta
debera recorrer una curva y posteriormente una recta que le llevara a la linea de
llegada.

Como la carrera parte en una curva, los atletas no se encuentran situados a la
misma altura, ya que si no fuese asi, los que corren por la calles mas externas
recorrerian mas distancia que los de las internas. En la imagen puedes ver la
compensacion.

El atleta utiliza la salida de tacos, los cuales, como en 400 metros, se encuentran
algo girados hacia dentro para aprovechar mejor la curva. Los detalles de este

aspecto se explican en el apartado de técnica.
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Ningun atleta podra tampoco salir de su calle en ningin momento de la carrera.

TECNICA

La técnica de carrera es igual a la de 100 metros. La Unica diferencia es que hay
un tramo que se desarrolla en curva, por lo que el atleta suele dar zancadas de
menor amplitud y mayor frecuencia para evitar que la fuerza centrifuga le haga
salirse de la calle. VVolver a repasar la técnica de carrera

SALIDA DE TACOS

Todos los fundamentos técnicos sefialados en la salida en recta (100 metros) son
validos en este caso, tanto en lo que se refiere a la separacion de los tacos como a
la distancia que los separa de la linea de salida.

Los tacos se pueden colocar de forma paralela a la linea interior de la calle
correspondiente o proximos a la linea exterior de su calle, de tal forma que su
prolongacion sea tangente a la curva de la linea interior. En el segundo caso se
puede recorrer una distancia de 15 a 20 metros en linea recta, evitandose la lucha
contra la fuerza centrifuga en un tramo tremendamente importante como es la

curva. Esta colocacion es practicamente la que se emplea.

Grafico # 8

EL ATLETA

Las caracterizas del entrenamiento, el biotipo y la nutricién del velocista de 200
metros es de todo similar al de 100 metros. Repasémoslas.

ENTRENAMIENTO

Los ejercicios mas frecuentes de este tipo de atletas son:
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- Trabajos de acondicionamiento en gimnasio. Utilizan cargas ligeras o su propio
peso.

- Ejercicios de potencia con sobrecargas

- Multisaltos

- Series de velocidad en cuestas con descansos muy amplios

- Series de velocidad-resistencia con méas frecuencia que en 100 metros.

- Trabajo técnico

- Aceleraciones y velocidad de reaccion.

400 metros

DESCRIPCION

Es la prueba de velocidad de mayor distancia. A partir de ella se consideran
pruebas de medio-fondo (800 metros, 1500 metros..) o de fondo (de 3000 metros
en adelante).

El atleta, al igual que en 200 metros, sale en una curva. En este caso la curva de
salida es la opuesta a la de 200 metros. Concretamente se sale de la curva mas
cercana a la linea de llegada para poder realizar asi una vuelta completa a la pista
del atletismo. Como la salida se realiza en curva se realizara la consecuente
compensacion de distancia entre calles.

Como puedes ver, el atleta de la calle 1 da una vuelta completa a la pista (400
metros), mientras que los demas para realizar la misma distancia deben adelantar
su posicion.

Aqui también se emplea la salida de tacos y es penalizada la salida del atleta de su
calle con la descalificacion.

TECNICA

La primera parte de la técnica de esta prueba (técnica de carrera) es semejante a la
de la prueba de 100 metros.

La técnica de salida en curva es la misma que en la carrera de 200 metros.

No obstante, te ofrecemos algunas imagenes para que puedas recordar las

caracteristicas técnicas de la prueba.
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EL ATLETA

ESTATURA

En general, los atletas de 400 metros son méas altos que los velocistas de 100 y
200 metros, y de ello se deriva que tengan una mayor zancada.

RESISTENCIA MUSCULAR

Los cuatrocentristas son corredores de mayor resistencia muscular que los
velocistas de distancias méas cortas, aunque con una gran velocidad de base. Por
ello, el entrenamiento es distinto y se basa en gran parte en el "interval-training"
que son series de recuperacion lenta.

Poseen un gran nivel de resistencia anaerdbica lactica, que le permite mantener
esfuerzos de alta intensidad durante un tiempo relativamente prolongado.
ZANCADA

En cuanto a la zancada, antes existia una obsesion por la frecuencia. Los técnicos
buscan ahora una mayor amplitud de zancada y la prefieren a una mayor
frecuencia, alegando que, cuanto menos contacto se tenga con el suelo, menor
resistencia se produce.

FIBRAS

Suelen tener gran cantidad de fibras mixtas, y casi las mismas fibras explosivas
que los velocistas de 100 metros. Hoy dia, en estos atletas predomina la fuerza.
Por ello también han de prevenir lesiones y contracturas trabajando la elasticidad
y la flexibilidad.

NUTRICION

La nutricion del atleta de 400 es similar al de los atletas de 100 y 200 metros.
Puedes repasarla en la seccion del atleta de 100 m.

ENTRENAMIENTO

El entrenamiento es similar al de 100 y 200 metros. La intensidad del
entrenamiento, en términos generales, es algo menor, y las distancias son
mayores. También existen momentos en que los que se trabaja a ritmo de
competicion, es decir, al maximo esfuerzo.

Destaca, sobre todo, la mayor incidencia en el trabajo de velocidad-resistencia, lo

cual mejora su resistencia anaerdbica lactica.
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RESISTENCIA.

Resistencia: es un componente basico para la practica deportiva y se considera
por regla general, el factor mas importante en la preparacion fisioldgica e
indispensable en cualquier deporte. Cuando la resistencia falla como resultado
de un esfuerzo muscular fuerte y sostenido, disminuye las otras cualidades que
hacen posible los mejores rendimientos deportivos: fuerza, velocidad o tiempo de
reaccion coordinacion, etc.

Resistencia aerobica: es la capacidad de sostener un esfuerzo ciclico, ritmico y
relativamente fuerte mas alla de seis minutos aproximadamente. Esta resistencia
se la conoce wvulgarmente con el nombre de resistencia cardiovascular,
cardiorrespiratoria, organica o general.

Resistencia anaerdbica: es la capacidad de sostener un esfuerzo muy fuerte
durante el mayor tiempo posible en presencia de una deuda de oxigeno producida
por el fuerte esfuerzo y que serda pagada una vez que finalice o aminore
suficientemente. Se la conoce también con el nombre de muscular, local o
especifica.

La resistencia es la capacidad que tiene el individuo para mantener el mayor
tiempo posible un esfuerzo eficaz, con el maximo aprovechamiento del oxigeno
requerido. La resistencia es uno de los aspectos mas relevantes del desarrollo
organico del individuo, por cuanto es la aptitud fisica mas exigida en la mayoria
de las acciones. Existen basicamente dos tipos de resistencia: Aerdbica u
organica y Anaerobica o muscular.

En la mayoria de las actividades deportivas la resistencia juega un papel
fundamental. Para el desarrollo de la resistencia se deben ejecutar actividades
deportivas donde se realicen esfuerzos sostenidos. Como ejemplo estd la
caminata, trotes, montar en bicicleta, practicar un deporte (futbol de salén,
baloncesto, natacion, entre otros), subir cuestas o escaleras, transportar cargas
pesadas, carreras rapidas, entre otras.

A continuacién un grafico de los diferentes sistemas de entrenamiento con

carreras y su incidencia en el desarrollo de cada uno de los tipos de resistencia.
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Grafico # 9
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En la grafica se observa que la carrera continua permite desarrollar resistencia
aerdbica, la carrera de intervalo desarrolla resistencia anaerdbica y que las
carreras a través del campo permiten desarrollar ambas resistencias. Para entender
esto es importante recordar los conceptos de resistencia aerobica y anaerdbica y
conocer los siguientes conceptos:

Carrera Continua: Debe trotarse sin detenerse y manteniendo la misma
velocidad durante un tiempo de 10 minutos.

Carrera intervalo: Debe correrse una distancia de (60) sesenta metros a maxima
velocidad. A continuacion descansar entre 2 y 3 minutos, y luego realizar una
nueva carrera de (60) sesenta metros. Hay que realizarlo seis veces.

Carrera a través del campo: debe correrse una distancia de 400 metros a maxima
velocidad, sin detenerse.

Tanto la resistencia aerobica como anaerobica son importantes para el organismo,
por ello se debe entrenar constante y especificamente, el aumento de estas
cualidades fisicas brinda buenos beneficios como desarrollo de la coordinacion,

flexibilidad, agilidad y equilibrio.

800 metros

DESCRIPCION

Prueba de medio fondo en la que se realizan dos vueltas a la pista de atletismo.
Los 800 metros deberan correrse por calles hasta el final de la primera curva,
utilizando todas las calles disponibles. Las salidas, por tanto, seran escalonadas
para compensar la curva y para que todos realicen la misma distancia. Al
terminar la primera curva, los atletas ya no tienen que correr por calles, y se

suelen situar en las calles mas internas de la pista (calle 1 y 2).
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A partir de esta distancia ya no se utilizan los tacos de salida. Se utiliza una salida
denominada salida de pie bastante sencilla. Asi mismo, las voces de salida son tan
sOlo dos: ""A sus puestos™ y el ""Disparo"’, suprimiendo por tanto la voz "listos",
propio de las pruebas de velocidad pura. Estas particularidades son aplicables a
800 metros y a carreras de mayor distancia.

Sélo podré haber 8 participantes por carrera, ya que esta prueba esta determinada
por el nimero de calles de la pista.

TECNICA

La primera parte de la técnica de esta prueba (técnica de carrera) es basicamente
igual a la de la prueba de 100 metros. Pincha aqui si necesitas repasarla. No
obstante, te ofrecemos algunas imagenes para que puedas recordarla.

Las principales adaptaciones de la técnica de carrera para esta prueba son:

a) Cuerpo mas relajado

b) Brazos pendidos con naturalidad

c) Amplia longitud de zancada

d) Ajuste de altura de la rodilla para habilitar una mayor soltura

e) Apoyo del pie. Se apoya mucho mas la planta que en las carreras de velocidad.
) Es necesario tener un exacto conocimiento del paso y el ritmo.

SALIDA DE PIE

Este tipo de salida que reglamentariamente se utiliza en distancias superiores a los
400 m., tiene una importancia relativa.

El corredor va a buscar fundamentalmente una posicion Optima dentro de la
carrera. Podriamos decir que tiene una finalidad tactica (situarse en carrera, en el
medio, etc.)

El atleta adoptara una posicion de semiflexion de piernas, una adelantada respecto
a la otra, el tronco inclinado adelante y los brazos dispuestos de manera
coordinada o no con las piernas, pero en cualquier caso en posicion de carrera;
mantendra su respiracion e intentara iniciar sus movimientos con el disparo.
TACTICAS DE CARRERA

El conocimiento por parte de un atleta de su propia capacidad y del estilo, clase y
potencia de sus oponentes se consigue en gran parte por medio de una continua

vigilancia y estudio de los rivales, a lo largo de los incidentes y situaciones que se
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suceden en la competicion. Deben poseer, pues, un alto concepto tactico y
estratégico.

Podriamos describir tres tipos de corredores:

El corredor de frente: El hombre de marcha al que le gusta imponer su ritmo a la
carrera y hace la carrera en cabeza.

El sprinter: Busca la aceleracion final en la Gltima recta y busca la colocacion
ideal antes de desencadenar el ataque.

El polivalente: domina las dos anteriores, ir en cabeza para imponer su ritmo y
ganar en el sprint.

Por ejemplo, un atleta que no sea sprinter por su mala o nula capacidad de acelerar
en los metros finales, intentara evitar el desenlace en los Gltimos metros, por lo
que se vera obligado a mantener un ritmo mas fuerte a lo largo de toda la prueba.
EL ATLETA

LA ESTATURA

Los atletas de 800 y 1500 metros son habitualmente corredores longilineos que se
caracterizan por su amplia zancada, su buena velocidad de base y su gran
resistencia muscular. En el caso de la carrera de los 800 metros, la media de
estatura es mas baja que en 1500 metros, aungue existen excepciones.

EL PESO

Los mediofondistas son corredores delgados que deben cuidar especialmente su
alimentacion. Su dieta es estudiada detenidamente, pues no les pueden sobrar
grasas que les supongan peso superfluo e inatil. Potencian la ingestion de
carbohidratos complejos y de proteinas dentro de los limites necesarios y
suficientes para la regeneracion del musculo "gastado™ en los entrenamientos.

El elevado nimero de kilometros de entrenamiento que realiza el mediofondista le
aconseja reponer adecuadamente con la comida ese desgaste.

FIBRAS

Los musculos del mediofondista se caracterizan por la gran cantidad de fibras
mixtas (rapidas pero con capacidad aerdbica) que hay en ellos. Hay que tener en
cuenta que los 800 y 1500 metros son pruebas donde el metabolismo aerdbico y
anaerdbico participan activamente. En el caso de los 800 metros, la resistencia

anaerdbica lactica prima en mayor grado.
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Los 800 metros es una prueba donde los récords mundiales han evolucionado
mucho menos que en la prueba de kilobmetro y medio, debido a que es mas
compleja, mezcla de velocidad prolongada y medio fondo corto, muy dificil de
entrenar.

NUTRICION

Buena hidratacion

Los mediofondistas tienen a veces entrenamientos aerébicos y llegan a consumir
cierta cantidad de grasas como material energético en ellos.

No significa esto que deban tomar més grasas de los normal en su dieta, sino que
las eliminan con mayor facilidad que, por ejemplo, un velocista.

Como sudan méas que muchos otros atletas, han de vigilar de manera especial el
mantenimiento de la hidratacion adecuada para su organismo.

Dieta variada

Los mediofondistas se benefician de las interacciones entre alimentos si consumen
una dieta equilibrada en su componentes energéticos y variada en los tipos de
nutrientes que la constituyen. Se trata de no comer lo mismo dia tras dia. Esto es
comun a todos los deportistas.

Tras la competicion

Tras entrenar, es conveniente rehidratar el cuerpo antes de comer, bebiendo
abundante agua. Durante la comida también se podrd beber, pero con mas
moderacion.

Tras la competicion, la reposicion de carbohidratos (glucégeno) debe hacerse lo
mas rapidamente posible, pues ayuda a que la recuperacion también se acelere.
ENTRENAMIENTO

Los primeros mediofondistas centraban su entrenamiento diario en dos conceptos:
las piernas y la capacidad pulmonar. Esto se debia a que los entrenadores de la
época consideraban que el trabajo de musculacion de tronco y brazos era
secundario.

Esta tendencia ha ido desapareciendo y se ha sustituido por un nuevo concepto de
mediofondista: un atleta con todos sus musculos bien desarrollados. Para

conseguir esta forma fisica se suele recurrir a un sistema conocido como “circuitos
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en gimnasio”, que consiste en realizar una serie de diez ejercicios de gimnasio
(multisaltos, pulsos, etc.) con muy poca recuperacion.

Algunos ejercicios que practican son:

- Recorridos amplios (Cross de 10-20 km.)

- Carrera continua en pista 4-8 kms.

- Fartlek

- Velocidad (60-80 metros)

- Velocidad resistencia

- Musculacién en gimnasio

- Cuestas

Se trata de fomentar el trabajo de resistencia anaerébica (lactica) sobre una base

solida de resistencia aerdbica, la cual nunca debe perderse.

RELEVOS
4x100(Relevos)
DESCRIPCION
Una de las pruebas de velocidad mas excitantes son los relevos. Son a menudo el
momento culminante de competiciones importantes como los Juegos Olimpicos y
generalmente son las Gltimas pruebas en celebrarse. Al contrario que muchas otras
pruebas atléticas, los relevos son unas pruebas de equipo en la que cuatro
corredores corren cada uno una parte, llamada tramo o relevo, de la distancia
total.
Cada miembro del equipo es elegido por sus caracteristicas. ElI corredor mas
rapido corre primero, los corredores mas fuertes corren segundo y ultimos, y el

mejor corredor en curvas corre tercero.

EL TESTIGO

Un tubo llamado "testigo™ se pasa del primer corredor al segundo y asi
sucesivamente. El testigo de relevos es liso y hueco, de unos 12 mm. de diametro
y 30 cm. de longitud. Puede estar hecho de madera, metal o plastico y pesa s6lo

50 gr. Generalmente son de colores vivos para que sean mas faciles de ver.
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Grafico # 10

EL TESTIGO (Relevos)
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LA ZONA DE TRANSFERENCIA (O DE PASE) Y PREZONA

El pase del testigo debe tener lugar dentro de una determinada area de 20 metros,
Ilamada zona de transferencia o pase. Si el pase no tiene lugar dentro de esa
determinada area, el equipo seré descalificado.

La prezona tiene 10 metros de longitud, y permite al atleta que va a recibir el

testigo acelerar hasta la zona de transferencia.

RELEVOS (Zona de transferancia y prezona)

| 0 E—
PUNTOS

OPTIMOS

Prezona Zona de ransferencia

Grafico # 11
MOTIVOS DE DESCALIFICACION
1 - Recibir el testigo fuera de la “zona de transferencia”
2 - Si cualquier componente del equipo es impulsado en la salida o ayudado por
cualquier otro medio.
3 - Los competidores antes de recibir y/o después de que hayan transferido el
testigo, permaneceran en sus calles o zonas respectivas, hasta que la pista quede
despejada, para evitar la obstruccion a otros participantes. Si un competidor, al
abandonar su lugar o su calle a la terminacion de un relevo, obstruye
intencionadamente a un miembro de otro equipo, su equipo sera descalificado

4 - Si el receptor comienza a correr antes de la prezona.
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TECNICA

La prueba de relevos es la Unica prueba atlética por equipos cuyo resultado esta en
funcién del rendimiento que los componentes sean capaces de transmitir al objeto
cronometrado, que es el testigo. Por tanto, no se trata Unica y exclusivamente de
agrupar a cuatro grandes velocistas, sino de conjuntar a cuatro atletas muy veloces
capaces de unir a sus cualidades, la facilidad de transferencia del testigo sin que
éste sufra desaceleraciones.

TECNICAS DE CAMBIO DE TESTIGO

Las técnicas mas utilizadas en la actualidad para efectuar los cambios de testigo se
pueden circunscribir en dos: De arriba a abajo y de abajo a arriba.

1. De arriba a abajo

El corredor que va a recibir, se colocaré en la direccion de carrera con la palma de
la mano vuelta hacia arriba, los dedos unidos y dirigidos hacia el exterior a
excepcion del pulgar, de tal manera, que el portador mediante un movimiento de
extension del brazo, siguiendo la accion de carrera, deposita con un golpe de

mufieca el testigo sobre la mano de su compariero.

e

Grafico # 12
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Nos puede proporcionar las ventajas siguientes:

a) Permite una mayor separacion entre los corredores.
b) El testigo se coloca de tal manera que esta en condiciones para su entrega
posterior.

Sin embargo, todo esto desemboca en movimiento menos naturales

2. De abajo a arriba

Este sistema obliga al corredor a colocarse con el brazo extendido hacia atras sin

rigidez, a la altura aproximada de las caderas, con la palma mirando en la
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direccién contraria y los dedos unidos apuntando al suelo, con el pulgar separado
formando de esta manera una V invertida. La parte anterior del testigo es
introducida en esta V mediante una accion rapida y ascendente.

% / Q Grafico # 13
/i

Este sistema nos proporciona la ventaja de los movimientos mas naturales; sin
embargo, una mayor proximidad entre los corredores.

COLOCACION

Cuando se corre por calles (como en 4x100) el atleta puede poner una sefial unos

metros antes de la prezona. Esta sefial sera la referencia para su aceleracion.
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Grafico # 14
El primer relevista que corre en curva se colocara en los tacos de salida.
Al tener que sujetar el testigo, la mano derecha varia de tal manera que ésta podra
apoyarse de dos formas: la primera rodeando el testigo con el dedo indice y
apoyando el resto y la segunda apoyandose con indice y pulgar y sujetandolo con
los otros tres dedos.
Este relevista llevara el testigo con la mano derecha, para entregar al segundo

sobre la izquierda.
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El resto se colocaran en la prezona mirando hacia atrds por la derecha o por la
izquierda, dependiendo de si se corre en curva 0 en recta, con el brazo
correspondiente extendido atrés y el otro apoyado en el suelo.

El primero y tercer relevista llevan el testigo en la mano derecha y el segundo y
cuarto lo transportaran en la izquierda.

Una vez que los corredores se encuentran a la distancia adecuada y en el punto
Optimo de transferencia, se dan una voz, previamente acordada, entregandose el
testigo.

EL ATLETA

El prototipo de corredor de velocidad en relevos no difiere del velocista que corre
en solitario. De hecho, es normal ver a velocistas que compiten en ambas pruebas.
Repasemos algunas consideraciones.

ESTATURA

No existe limitacion alguna de estatura en un velocista-tipo, aunque la estadistica
ha demostrado que los grandes especialistas de la velocidad en pista miden entre
1,65 metros y 1,90 metros. Los técnicos coinciden en asegurar que el exceso de
altura es mas impedimento que la falta de talla fisica a la hora de formar un gran
velocista de 100 y 200 metros lisos.

EL PESO

El velocista debe ser un atleta arménico que tiene que estar en su justo peso. Hay
que tener en cuenta que los velocistas eliminan muy mal las grasas y por tanto
deben extremar sus precauciones a la hora de encontrar una dieta sana y
equilibrada. Los altimos analisis de porcentajes de grasa en atletas han revelado
que son los especialistas de 400 metros lisos, maraton y 100 metros lisos los que
tienen menos cantidad de grasa en sus cuerpos.

LA VELOCIDAD DE REACCION

La velocidad de reaccién en el velocista viene determinada por el minimo tiempo
que se tarda en transmitir desde el cerebro la orden que permite la contraccion
muscular. Las motoneuronas se encargan de comunicar esta orden al masculo. No
obstante, se puede mejorar mediante algunos ejercicios especificos la
coordinacion neuromuscular de esta accion, y sobre todo, la respuesta motriz del

musculo.
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LA MUSCULACION

En los ultimos afios, la musculacion se ha convertido en un factor clave del
velocista hasta el punto de que algunos técnicos comparan la imagen de estos
corredores con la de los culturistas. Cada vez resulta mas raro encontrar a un
velocista que destaque por su exagerada delgadez y se tiende, por el contrario, al
velocista potente, fuerte y musculado.

LAS FIBRAS

Los musculos de estos deportistas contienen un gran nimero de fibras explosivas,
rapidas con capacidad anaerodbica para esfuerzos muy cortos.

LAS LESIONES

El velocista es propenso a contracturas musculares en ligamentos y tendones. La
tendencia al engarrotamiento por el esfuerzo intenso y corto se ha de contrarrestar
con un correcto calentamiento previo y estiramiento y/o masajes después del
entrenamiento.

NUTRICION

El principal gasto de sus entrenamientos se produce en los hidratos de carbono.
El glucdgeno, la "gasolina super” de estos deportistas, debe ser respuesta
diariamente a base de hidratos de carbono complejos, como por ejemplo el
almiddn de la mayoria de los vegetales.

Para asimilar adecuadamente su dieta de carbohidratos, estos atletas deben beber
bastante, ya que el glucégeno, como hemos apuntado, necesita la suficiente
cantidad de agua. Si se produjese una carencia en su hidratacion, estos atletas
podrian sufrir calambres.

ENTRENAMIENTO

Los ejercicios mas frecuentes de este tipo de atletas son:

- Trabajos de acondicionamiento en gimnasio. Utilizan cargas ligeras o su propio
peso.

- Ejercicios de potencia con sobrecargas

- Multisaltos

- Series de velocidad en cuestas con descansos muy amplios

- Series de velocidad y velocidad-resistencia con descansos amplios

- Trabajo técnico
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- Aceleraciones y velocidad de reaccion.

Al ser velocistas de 100 metros, el entrenamiento coincide con el entrenamiento
de dicha prueba. No obstante, al ser un trabajo de equipo los atletas deben
entrenar de forma conjunta la entrega y recepcion de los testigos para que se
pierda el minimo tiempo posible en este momento tan importante de la carrera.
Solo ensayando la prueba puede conocerse en qué momento se debe acelerar para
que el compafiero que te va a pasar el testigo lo haga en la zona 6ptima de la zona
de transferencia.

Es fundamental acordar de cuél de las dos formas que hay, se va a pasar el testigo.

Una confusion en ese momento es determinante en una carrera de relevos.

4x400 (Relevos)

DESCRIPCION

Exceptuando el incremento de distancia a recorrer, la prueba de relevos de 4x400
es muy similar a la de 4x100. Cada corredor da una vuelta completa a la pista,
momento en el que cede el testigo al siguiente compafiero de su equipo.

La diferencia basica con la carrera de 4x100 es que no existe ""Prezona’. El atleta
que va a recibir el testigo debera acelerar en la misma zona de transferencia.

El primer atleta realiza el recorrido por su calle, entregando el testigo al segundo
relevista. Este segundo relevista correra por su calle hasta el final de la primera
curva, a partir de la cual podra coger calle libre (I6gicamente se dirigira a la calle
1 para asi recorrer menos distancia). El tercer y cuarto relevista normalmente se
situard en la calle 1, aunque en funcion de las circunstancias (posibilidad de
obstruir a adversarvios, llegada conjunta de diferentes competidores, etc.) pueden
situarse en cualquier otra calle.

Se recomienda que en los relevos donde no compiten mas de 4 equipos, se corra
por calles individualmente tan solo la primera curva de la primera vuelta. En tal
caso, la compensacion en la salida sera similar a una de 200 metros lisos.

EL TESTIGO

El testigo es el mismo para la prueba de 4x100. Aqui te mostramos una imagen

para gque puedas repasarlo.
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Grafico # 15

EL TESTIGO (Relevos)

30 cm.
50 grms. _@_

12 mm.

LA ZONA DE TRANSFERENCIA O DE PASE
El pase del testigo debe tener lugar dentro de una determinada area de 20 m.,
Illamada zona de transferencia o pase. Si el pase no tiene lugar dentro de esa

determinada area, el equipo seré descalificado.

RELEVOS 4X400 (Zona de transferencia)

Linea de
Llegada

Zona de transferencia

Grafico # 16
MOTIVOS DE DESCALIFICACION
Los mismos que para el 4 x 100, y ademas:
-Que el receptor inicie la carrera antes de la zona
-Que no guarde el orden del paso por el 200.
Son aplicables el resto de las causas de descalificacion para carreras.
TECNICA
Las consideraciones técnicas del pase de testigos son iguales a la de 4x100.
Las formas de pasar el testigo son las mismas que para 4x100 (de arriba a abajo y

de abajo a arriba). A continuacion te mostramos las imagenes:

/ Grafico # 17

<<
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La transferencia del testigo en este caso no tiene tanta transcendencia como en la
prueba anterior, pero no cabe duda que se debe intentar que el testigo no pierda
velocidad, puesto que ello redundara en el resultado final.

El primer relevista sale normalmente con el testigo en la mano izquierda y en el
mismo lugar y disposicion que un corredor de 400 metros lisos.

El resto de los corredores esperan al portador del testigo en posicion de pie con el
cuerpo girado a la derecha o a la izquierda indistintamente, de tal modo, que en el
primer caso se colocard pegado a la cuerda, y en el segundo separado de ella,
dirigiendo la mirada al compafiero que se aproxima.

El pase de testigo se realiza siempre en la misma curva.

EL ATLETA

Como vimos en la prueba de 4x100, el prototipo de corredor de velocidad en
relevos no difiere del velocista que corre en solitario. De hecho, es normal ver a
velocistas que compiten en ambas pruebas. Repasemos algunas consideraciones.
ESTATURA

En general, los atletas de 400 metros son mas altos que los velocistas de 100 y
200 metros, y de ello se deriva que tengan una mayor zancada.

RESISTENCIA MUSCULAR

Los cuatrocentristas son corredores de mayor resistencia muscular que los
velocistas de distancias méas cortas, aunque con una gran velocidad de base. Por
ello, el entrenamiento es distinto y se basa en gran parte en el "interval training™
que son series de recuperacion lenta.

Poseen un gran nivel de resistencia anaerobica lactica, que le permite mantener
esfuerzos de alta intensidad durante un tiempo relativamente prolongado.
ZANCADA

En cuanto a la zancada, antes existia una obsesion por la frecuencia. Los técnicos
buscan ahora una mayor amplitud de zancada y la prefieren a una mayor
frecuencia, alegando que, cuanto menos contacto se tenga con el suelo, menor
resistencia se produce.

FIBRAS

Suelen tener gran cantidad de fibras mixtas, y casi las mismas fibras explosivas

que los velocistas de 100 metros. Hoy dia, en estos atletas predomina la fuerza.
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Por ello también han de prevenir lesiones y contracturas trabajando la elasticidad
y la flexibilidad.

ENTRENAMIENTO

Al ser atletas de 400 que compiten en grupo, el entrenamiento conjunto es
fundamental.

Determinar la forma de entrega y el brazo que va a entregar y recibir es
fundamental. Asimismo, el entrenamiento de la llegada del relevista que entrega y
la aceleracion del siguiente relevista es crucial para que no se pierda tiempo.

OBSTACULOS
DESCRIPCION
La prueba de obsticulos es una carrera de 3000 metros en las que los
competidores tienen que pasar 28 obstaculos y 7 saltos de agua. A continuacion te
mostramos el area de competicion.
Los obstaculos secos tienen una altura de 91,4 cm. y un ancho de 396,24 cm.
Los saltos de agua tienen una longitud de 356,76 cms. y una profundidad méaxima
de 69,85 cms.

Grafico # 18

En los primeros 200 m. no hay obstéaculos y, luego, cada 400 m. hay 4 obstaculos
y 1 salto de agua.

Los competidores deben saltar por encima, pisar o ayudarse con una mano para
pasar los obstaculos.

No cruzar por el agua o hundir un pie en un obstaculo seco, implica
descalificacion.

TECNICA

La carrera tiene tres puntos fundamentales para analizar:
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a) El paso de la ria.
b) El paso del obstéculo.
b) La carrera entre obstaculos.

EL PASO DE LA RIA

Si se quiere mantener el ritmo de la carrera el primer apoyo después de salvar la
"Ria" debe caer lo més lejos posible, a poder ser en el agua, para amortiguar el
golpe, aunque el siguiente apoyo debera hacerlo fuera.

El atleta utilizara el mismo procedimiento que para el paso del obstaculo sobre el
travesafio, es decir, con el apoyo de un pie.

Debido a la disposicion de la "Ria", es conveniente atacarla con la pierna "habil"
de tal forma que al ser ésta la que se apoya en segundo lugar, el fuerte impacto de
la caida al suelo sea absorbido por la pierna fuerte, distorsionandose menos el
ritmo.

EL PASO DEL OBSTACULO

Lo conseguiremos con apoyo de un pie sobre él o bien con la técnica del paso de
valla.

Con apoyo de un pie

En el primer caso, y mediante el ligero aumento de velocidad, el atleta buscara el
apoyo del pie de la pierna de ataque. Esta pierna se apoya flexionada, y el pie
contacta con el travesafio por la parte anterior del talon. El pie rueda realizando
una accién de secante, finalizando con el apoyo del metatarso en el borde
posterior, que le permite lanzar el cuerpo adelante. La otra pierna (la de impulso)
pasa rapidamente y flexionada adelante busca el suelo, flexionando la rodilla para
amortiguar el golpe.

Es practicamente igual que el paso de la ria.
\ T _

‘t;\ -J"' - Grafico # 19
¢
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Técnica de paso de valla

La técnica del paso de valla es similar a la ya conocida, aunque el paso es méas
lento, al no ser una prueba de velocidad, manteniéndose el tronco menos
inclinado. El primer paso tras el obstaculo tampoco es tan amplio.

LA CARRERA ENTRE OBSTACULOS

La economia de carrera tendra un papel importante asi como la fluidez del paso;

acciones que vendrén determinadas por la mayor o menor fatiga.

EL ATLETA

VELOCIDAD MANTENIDA

El ritmo se ve influido por los obstaculos. No obstante, el atleta debe ser un buen
corredor en liso y tener facilidad para salvar los obstaculos.

La tipologia es muy parecida a la de un corredor de fondo largo. Estan dotados de
un gran numero de fibras rojas.

Los cambios de ritmo son constantes durante la prueba, por lo que no siempre los
buenos corredores en liso cuajan en esta dura modalidad. La velocidad es mas
mantenida y pausada. Por dltimo, en el aspecto psicologico, el atleta debe ser
valiente por cuanto se expone a una caida peligrosa en el momento en el que mas
agotado de encuentra y con una ria u obstaculo por delante.

FUERTES PIERNAS

La dureza de los 3000 metros obstaculos equivale a la que pueden tener los 5000
metros. Para darnos una idea de como debe ser el corredor de obstaculos, no
tenemos mas que fijarnos en que participan en una prueba artificial, tanto en su
origen como en su desarrollo.

El biotipo de corredor de obstaculos se caracteriza por la fortaleza de sus piernas.
También se trata de atletas de una gran elasticidad y flexibilidad.

La agilidad es un componente fundamental y una exigencia impuesta por el hecho
de tener que superar los obstaculos vy rias.

El atleta ideal tiende a ser mas bien alto, ya que una corta estatura dificulta la
facilidad para superar el obstaculo.

NUTRICION

Un corredor de estas caracteristicas utiliza en sus entrenamientos un mayor
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porcentaje de grasa corporal que la que puede llegar a emplear un velocista, un
saltador o un lanzador.

Su dieta debe llevar carbohidratos como el almidon, por ejemplo, contenido en los
vegetales, leguminosas, arroz, pastas, etc. Esto debe constituir un 60 o un 70 por
ciento de la dieta habitual. El resto, debe ser proteinas y algo de reserva de grasas,
pero cuantas menos mejor. También debe tener mucha precaucion con la
hidratacion. Debe beber mucha agua.

Es totalmente desaconsejable para un corredor de este tipo que realice dietas de
adelgazamiento si coge algo de peso. El propio entrenamiento les llevara a los
Kilos justos.

ENTRENAMIENTO

El entrenamiento es casi semejante al de los corredores de fondo, con la Unica
salvedad de que los kilometrajes son inferiores y han de perfeccionar, ademas, la
técnica y estilo de paso en los obstaculos y rias.

Uno de los objetivos de estos atletas es el de fortalecer sus piernas a base de
ejercicios de flexibilidad y agilidad, que tambien les ayuda a mejorar el paso de
las vallas. Suelen desarrollar sus entrenamientos en bosques o en el cambio,

haciendo series de carrera de distancias cortas a pleno rendimiento.

SALTO DE ALTURA
DESCRIPCION
En la siguiente imagen podras ver la ubicacién dentro del estadio.
En las pruebas de salto de altura, hombres y mujeres tratan de rebasar una barra
sujeta por dos soportes. La barra se eleva después de cada salto. Es, por tanto, un

salto en vertical.

La pista de arranque es un area en forma de abanico que esta ubicada frente al
obstaculo de salto.

La barra o liston es un baston de madera o una vara de metal, de extremos planos
para su sujecion en los soportes. Tiene un peso maximo de 2 kg. Puede caer hacia

adelante o hacia atras.
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Los saltometros son dos postes rigidos de metal, separados 4 metros entre si, con
un mecanismo para elevar la barra. Indican la altura del liston.
La cama o colchoneta de aterrizaje o caida es una superficie mullida de

gomaespuma de 396 cm de largo y 487 cm de ancho.

Saltémetros:
/ Sujetan al liston
4 m. 4 v marcan |a altura
iy L !

Soporte — g

i - -
— — -~

- -
Listdn: | /

2 kg. maximo

4,87 m

Grafico # 20
Los competidores calzan zapatillas con clavos, con un suela de media pulgada.
PROCEDIMIENTO
Un oficial anuncia la altura de la barra. Después de cada ronda, la barra se eleva
no menos de 2 cm.
Los competidores optan por saltar la altura sefialada o pasar su turno e intentar
saltar una altura superior mas tarde.
Los competidores deciden la altura y direccion de su carrera antes del salto.
Deben despegar con un solo pie, pero pueden saltar con el pecho de cara a la barra
o0 de espaldas, por encima de ella.
Se considera salto nulo si la barra cae o si se traspasa o se toca cualquier area mas
alla de los postes antes de pasar por encima de la barra.
Después de un primer salto fallido, los competidores pueden optar por no intentar
un segundo o tercer salto a esa altura, 0 pueden optar por tratar de saltar una altura
superior.
Tres renuncias consecutivas, en la misma o en diferentes alturas, eliminan al
competidor. Las medidas se toman entre la parte inferior del borde superior de la
barra y el suelo.
Las rondas contindan hasta que sélo queda un competidor y los demas son

eliminados. Ese competidor es el ganador y puede intentar saltar una altura mayor.
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Si se produce empate, el saltador con menos intentos en la altura ganadora gana.
Si aln hay empate, el saltador con menos renuncias es el que gana.

TECNICA

En este apartado destacamos dos importantes técnicas: Estilo Fosbury y Rodillo
Ventral. Actualmente es dificil encontrar a un atleta profesional que no desarrolle
el Estilo Fosbury. Por ello, lo explicaremos con mayor profundidad.

1. ESTILO FOSBURY

Fase de Carrera

Como normal general, la carrera tendra una longitud de 16 a 20 mts., que se
cubrirén realizando de 8 a 12 pasos a una velocidad que oscilara entre los 7 y 8,5
mts. por segundo.

Se respetan en esta subfase todos los requisitos de la carrera: apoyos de metatarso,
extension total de la pierna de impulso, elevacion de la rodilla de la pierna libre,
etc.

Podemos apreciar dos partes bien definidas: Carrera en recta y en curva. En la
carrera en recta o en curva de amplio radio, se suelen dar de 5 a 7 pasos; a
continuacion se inicia la curva de menor radio dandose en esta parte de 3 a 5
pasos.

Como consecuencia de la carrera en curva, el atleta se ve sometido a la accion de
la fuerza centrifuga y para contrarrestar dicha accion, debera inclinar su cuerpo
hacia el interior de la curva.

Fase de Batida

La pierna de batida, que ha llegado extendida sin rigidez, se flexiona para
extenderse potente y totalmente a continuacion. Inmediatamente antes de que se
pierda contacto con la pista, el saltador realiza un giro del pie de batida llevando
el talon hacia la colchoneta de caida. Con dicho giro se facilita la colocacion
posterior del atleta durante el vuelo.

La pierna libre es llevada flexionada por la rodilla en direccion adelante - arriba,
en un gesto rapido hasta que alcanza la altura de la carrera.

El tronco es dirigido hacia arriba, encontrandose sobre la vertical del pie de batida

en el momento en que la pierna se extiende totalmente.
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Los brazos, que se encontraban atras en el ultimo paso, van ahora flexionados por

el codo y, en accidn coordinada con hombros y pierna libre, hacia arriba.

Fase de vuelo y aterrizaje

El atleta en su trayectoria aérea ascendente, adopta una actitud relajada mientras
gira para dar la espalda al liston

Va produciendo e incrementando una flexion dorsal y lumbar que van a permitir
adoptar la posicion de '"‘puente' consistente en una elevacion de caderas y
descenso de hombros. Continuando con la elevacion de caderas, el saltador evita
no derribar la barra con los glateos.

Una vez que las caderas han pasado, inmediantamente extiende sus piernas para
que no toquen el liston. Los brazos se relajan durante el vuelo y quedan a los
costados del tronco, equilibrando y preparando la caida, que sera sobre la espalda
y teniendo la precaucion de que las rodillas no golpeen la cara.

2. RODILLO VENTRAL

Es un estilo que no se suele utilizar en competicién pero que pedagdgicamente
resulta interesante, por ser mas sencillo.

Fase de Carrera

Se realiza en una direccion oblicua al liston, entre 7 y 9 pasos. En los tres dltimos
pasos, el centro de gravedad del cuerpo se retrasa, mediante una ligera flexion de
las piernas, para poder lanzar la pierna de salto.

Fase de Batida

Se realiza de forma violenta y explosiva, en direccion al liston. Simultaneamente,
los brazos ejecutan una accion ascendente, a fin de que el cuerpo se coloque, en el
aire, paralelo al liston.

Fase de envolvimiento:

El cuerpo pasa por encima del liston, salvandolo después mediante un movimiento

envolvente.
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Grafico # 21

Rodillo Ventral con Semizambullida Diagonal Rodillo Ventral
Paralelo

Fase de Recepcion

Se realiza cayendo sobre el hombro més alejado del listén en el momento de la

batida y terminando de rodar sobre la colchoneta.

EL ATLETA

ALTURA

En el salto de altura es una ventaja poseer una estatura elevada. La mayoria de
estos saltadores son altos. Con la técnica del rodillo ventral ya era una ventaja,
pero con el estilo Fosbury, cuanto mas mide el saltador, mejores son sus
resultados.

EXPLOSIVIDAD

La altura es la prueba mas explosiva de todos los saltos, porque el "bote" se
produce sobre el propio terreno para subir lo mas alto posible.

FIBRAS

Las fibras de los saltadores son, en una enorme proporcion, explosivas y muy
rapidas, totalmente anaerdbicas en su funcionalidad desde el punto de vista
energético. El saltador debe nacer con estas fibras, pero también se pueden
desarrollar a base de pesas, multisaltos y muchos ejercicios de flexibilidad y
técnica.

CAPACIDAD DE IMPULSION

Todos los saltadores tienen una gran capacidad de impulsion. Tanto en altura
como en pértiga, longitud y triple salto hay una elevacion sobre el suelo. Dentro
de la elevacion también hay algo de salto en extension. Para llevar a cabo este

salto es imprescindible tener una buena capacidad de impulsion, o lo que en el
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argot se llama -bote-. Sin bote no se puede saltar, y se consigue gracias a las fibras
explosivas y répidas, a las que hemos hecho referencia.

MEMORIA PARA MECANIZAR

Los saltadores han de ser personas habiles y flexibles, con una serie de cualidades
innatas: capacidad de mecanizar, de asimilar, de archivar movimientos
musculares. En las cuatro especialidades, los saltadores hacen la pelicula -in
mente- de como van a realizar el salto antes de llevarlo a cabo.

Tienen perfectamente talonada su carrera, saben los pasos exactos que dan desde
el sitio en que la inician, que previamente marcan en la pista, y saben también el
lugar desde donde deben batir. Si se equivocan, aunque sea medio pie abajo o
arriba, puede ser fatal para el resultado final.

Luego, una vez que se elevan, los saltadores tienen que mecanizar en el aire toda
una serie de movimientos, segun el estilo caracteristico de cada uno.

Esta mecanizacion se ensaya en los entrenamientos, repitiendo miles y miles de
veces, hasta que lo puedan hacer practicamente sin pensar.

VELOCIDAD

Evidentemente tienen que ser muy rapidos; no hay un solo saltador de cualquiera
de cualquiera de las cuatro especialidades que no sea un gran velocista. Incluso
méas rapido de puesta en accién que un velocista de cierta calidad, con la
diferencia que no aguantaria una carrera de 100 metros. En 20, 30, y 40 metros
tienen que ser muy veloces.

CONCENTRACION

Otra cualidad de los saltadores es su gran capacidad de concentracion. Algunos
piden palmas a los espectadores, pero es porque ese tipo de apoyo les ayuda a
concentrarse.

NUTRICION

Como todos los saltos atléticos se caracterizan por ser pruebas explosivas, la
nutricion de los saltadores es muy parecida a la que llevan a cabo los especialistas
en pruebas de velocidad o vallas.

Los saltadores queman fundamentalmente glucégeno, por hacer uso de fibras

explosivas o rapidas, que solo gastan este combustible de gran calidad.
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A los saltadores les cuesta especialmente quemar grasas y, como generalmente
han de ser altos y delgados, coger demasiado peso seria un handicap enorme en la
competicion.

La calidad en la alimentacion es la misma para todos los saltadores. Su dieta debe
ser variada y equilibrada. La cantidad de calorias que deben ingerir estd en
funcién de la cantidad de trabajo que desarrollen diariamente y también del
volumen corporal que hay que nutrir.

Como hacen numerosos entrenamientos de fuerza, deben asimilar méas calorias en
forma de proteinas que cualquier otro atleta de una especialidad no explosiva.
Alrededor de un 2 0 3% mas.

En cuanto a las vitaminas se refiere, toman las mismas que cualquier otro atleta.
ENTRENAMIENTO

Algunos ejercicios destacados en esta prueba son:

1) Circuitos de velocidad y potencia

2) Ejercicios de agilidad y flexibilidad

3) Series de velocidad (60-80)

4) Multisaltos y saltos completos con aumento del nimero de pasos

5) Pesas, cargas medias (50%) ejecutadas rapidamente.

6) Trabajo técnico (talonamiento, punto de batida...)

SALTO DE LONGITUD
DESCRIPCION
Esta prueba, junto a la de triple salto, constituyen los Unicos saltos de tipo
horizontal. Los competidores (hombres y mujeres) corren al esprin por una pista
de aceleracion y saltan desde un liston fijado al suelo hasta un banco de arena.
La pista de aceleracion no tiene una longitud concreta, pero suele medir
aproximadamente unos 45 m.
La tabla de batida estara situada entre 1 y 3 metros antes del foso. A continuacion
de ésta se colocard una tabla cubierta de plastilina o similar que permita la
visibilidad de la prueba en el caso de ser rebasada y/o pisada.
El &rea de aterrizaje o foso es un banco de arena himeda, de 3 m. de ancho y 10

m. de longitud (empezando a un metro como minimo desde la linea de despegue).
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Los competidores calzan zapatillas con suela de clavos.

. — Cinta Metrica
Tabla Batida TN TTY YN Y ITY TUTTY VY YT YUY U ITUITY YOOV

PistaAceleracion | ||3meros  FOSO

45 mts, 1=3

10 metros

Grafico # 22
TABLA DE BATIDA. La zona azul oscura estd compuesta por plastilina (o

material similar) que marcara los nulos. Este salto, por ejemplo, se considera

valido.

PROCEDIMIENTO

No hay una distancia concreta de carrera antes del salto. El salto se considera
fallido si el competidor:

a) Toca el indicador (la huella queda marcada en la superficie blanda)

b) Salta desde fuera de la plancha de despegue

c) Realiza una voltereta

d) Toca el terreno fuera del area de aterrizaje dejando una marca mas cercana a la
linea de despegue que la que dej6 en el banco de arena

e) Camina de espaldas por el area de aterrizaje.

La medida se toma desde el borde mas cercano de la marca en la arena, respecto a
la linea de despegue, dejada por cualquier parte del cuerpo de la persona que
realizo el salto.

Cada saltador ejecuta 3 saltos de clasificacion.

Se declara vencedora a la persona que consigue mayor longitud de salto. Si se
produce empate, el segundo mejor intento determina la victoria.

Cuando haya méas de ocho concursantes, cada uno tendra derecho a 3 intentos y
los 8 mejores realizaran otros 3 intentos de mejora.

El tiempo que se dispone para realizar los intentos es de 1 minuto y de 2 minutos
en las fases finales de competicion.

TECNICA

El salto de longitud constituye la especialidad mas natural dentro de los saltos.
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FASE DE CARRERA

Junto con la batida constituye la base del salto. Debe ser previamente talonada
(medida con precisién), y ha de realizarse en progresion y con gran elevacién del
muslo. El penultimo apoyo es mas largo que los demas y el ultimo es el més corto.
FASE DE BATIDA

La batida transforma la carrera en salto. Comienza con el apoyo del pie de batida
sobre la tabla y termina con la pérdida de ese contacto. El pie de batida llega a la
tabla de planta. La extension de la pierna de batida ser4 completa y coincide con
la elevacion de la pierna libre flexionada. En esta fase tambien existe un
movimiento enérgico de brazos.

FASE DE SUSPENSION O VUELO

Existen tres técnicas en los movimientos que ejecuta el atleta durante esta fase:
dichos movimientos van encaminados a adoptar una posicion final mas
equilibrada y rentable:

a) Técnica Natural: Para saltos de poca longitud y principiantes. Es muy simple:
durante la suspension la pierna de batida se une a la libre y en esa posicion de
"sentado” se efectla la traslacion.

b) Técnica extension: En esta técnica, terminando el despegue, la pierna libre se
relaja y va atras, para colocarse a la misma altura que la de batida. Los brazos por
arriba o lateralmente van también atras, propiciando la flexion dorsal del tronco
(ver dibujo "d" de la imagen). Posteriormente se produce una accion global en

sentido inverso "golpe de rifiones™ para prepararse para la caida.

Grafico # 23
c) Técnica de paso o tijeras: El saltador en cierta forma continla corriendo en el
aire, y en funcion del nimero de pasos que realice podra denominarse "salto de 2

y medio" 0 "3y medio".
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Para efectuar el medio, el atleta recoge la pierna libre y muy flexionada la lleva
hacia adelante, semiextendiéndola hacia la horizontal y aproximadamente a la
misma altura que la pierna de batida.

Para propiciar el equilibrio de los movimientos de piernas, los brazos realizan
rotaciones a nivel de la articulacion del hombro y en el sentido de atras adelante.
Estas acciones van totalmente coordinadas con los movimientos de las piernas.

Se den los pasos que se den, finaliza la secuencia con una flexion de tronco
adelante sin que bajen las piernas.

A continuacion te explicamos con imagenes como se efectla el salto de "3 y
medio".

FASE DE CAIDA AL FOSO

La caida se realiza sobre los talones y con las piernas extendidas, intentando caer
lo mas alejado/a posible de la linea de batida, y recuperando el equilibrio después

de hacer la sefal de caida.

EL ATLETA

VELOCIDAD

De las cuatro especialidades de saltos, en la que es mas vital la velocidad es en el
salto de longitud. El saltador de longitud debe adquirir una gran aceleracion de 30
0 40 metros de carrera antes de llegar a la tabla. Luego, en el aire, deben ser
capaces de desarrollar el salto.

FIBRAS

Las fibras de los saltadores son, en una enorme proporcion, explosivas y muy
rapidas, totalmente anaerdbicas en su funcionalidad desde el punto de vista
energético. El saltador debe nacer con estas fibras, pero también se pueden
desarrollar a base de pesas, multisaltos y muchos ejercicios de flexibilidad y
técnica.

CAPACIDAD DE IMPULSION

Todos los saltadores tienen una gran capacidad de impulsion. Tanto en altura
como en pértiga, longitud y triple salto hay una elevacion sobre el suelo. Dentro
de la elevacion también hay algo de salto en extension. Para llevar a cabo este

salto es imprescindible tener una buena capacidad de impulsion, o lo que en el
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argot se llama -bote-. Sin bote no se puede saltar, y se consigue gracias a las fibras
explosivas y répidas, a las que hemos hecho referencia.

MEMORIA PARA MECANIZAR

Los saltadores han de ser personas habiles y flexibles, con una serie de cualidades
innatas: capacidad de mecanizar, de asimilar, de archivar movimientos
musculares. En las cuatro especialidades, los saltadores hacen la pelicula -in
mente- de como van a realizar el salto antes de llevarlo a cabo.

Tienen perfectamente talonada su carrera, saben los pasos exactos que dan desde
el sitio en que la inician, que previamente marcan en la pista, y saben también el
lugar desde donde deben batir. Si se equivocan, aunque sea medio pie abajo o
arriba, puede ser fatal para el resultado final.

Luego, una vez que se elevan, los saltadores tienen que mecanizar en el aire toda
una serie de movimientos, segun el estilo caracteristico de cada uno.

Esta mecanizacion se ensaya en los entrenamientos, repitiendo miles y miles de
veces, hasta que lo puedan hacer practicamente sin pensar.

CONCENTRACION

Otra cualidad de los saltadores es su gran capacidad de concentracion. Algunos
piden palmas a los espectadores, pero es porque ese tipo de apoyo les ayuda a
concentrarse.

NUTRICION

Como todos los saltos atléticos se caracterizan por ser pruebas explosivas, la
nutricion de los saltadores es muy parecida a la que llevan a cabo los especialistas
en pruebas de velocidad o vallas.

Los saltadores queman fundamentalmente glucogeno, por hacer uso de fibras
explosivas o rapidas, que s6lo gastan este combustible de gran calidad.

A los saltadores les cuesta especialmente quemar grasas y, como generalmente
han de ser altos y delgados, coger demasiado peso seria un handicap enorme en la
competicion.

La calidad en la alimentacién es la misma para todos los saltadores. Su dieta debe
ser variada y equilibrada. La cantidad de calorias que deben ingerir esta en
funcion de la cantidad de trabajo que desarrollen diariamente y también del

volumen corporal que hay que nutrir.
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Como hacen numerosos entrenamientos de fuerza, deben asimilar mas calorias en
forma de proteinas que cualquier otro atleta de una especialidad no explosiva.
Alrededor de un 2 0 3% mas.

En cuanto a las vitaminas se refiere, toman las mismas que cualquier otro atleta.
ENTRENAMIENTO

Algunos ejercicios destacados en esta prueba son:

1) Circuitos de velocidad y potencia

2) Ejercicios de agilidad

3) Series de velocidad (60-80 metros)

4) Multisaltos y saltos completos con aumento del nimero de pasos

5) Pesas, cargas medias (50%) ejecutadas rapidamente.

6) Trabajo técnico (talonamiento, batida, vuelo...)

TRIPLE SALTO
DESCRIPCION
Los competidores, corren a lo largo de una pista de aceleracion hacia una plancha
de despegue, donde a través de 3 impulsos intentan alcanzar la mayor distancia
posible.
El area de salto es igual que la de salto de longitud, pero hay un area de despegue
adicional entre la tabla de batida (donde se desarrolla el primer salto) y el banco
de arena.
PROCEDIMIENTO
En el despegue, el saltador se impulsa y aterriza con el mismo pie (como un salto
a la pata coja). A continuacion realiza el segundo salto, aterrizando con el pie
contrario. Entonces salta con ese pie hacia la arena.
La secuencia de salto, por tanto, seria "Derecha, Derecha, lzquierda” o bien
"lzquierda, lzquierda, Derecha.
Todas las reglas para el despegue, aterrizaje, fallos, medicion, victoria y demas,
son iguales que en el salto de longitud. Pulsa aqui si quieres repasarlas.
TECNICA
Dividiremos la técnica en las siguientes fases: Carrera de aproximacién, primer

salto, segundo salto y tercer salto.
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CARRERA DE APROXIMACION

Es similar a la de longitud, con menos variaciones de ritmo y amplitud en los
ultimos pasos (carrera mas homogénea).

PRIMER SALTO

El saltador deberd efectuar una batida mas profunda que la de un salto de
longitud, aunque el despegue sea similar.

En la suspension las piernas realizan el gesto de "2 pasos" en el aire. El tronco
permanece en todo momento en posicion vertical.

En la adaptacion la pierna de batida que habia quedado atrasada después del
segundo paso se adelanta extendiéndose y buscando activamente el suelo en el
aterrizaje. La pierna que se ha batido es la misma que la que va a batir de nuevo
en el segundo salto.

SEGUNDO SALTO

Se inicia en el momento en que el pie de la pierna de batida toma contacto con el
suelo después de su accidn circular.

No es mas que una zancada en profundidad. EI tronco permanece recto, la pierna
libre flexionada por el muslo (casi 90°) se mantiene a la altura de las caderas y la
de atras, tambien flexionada tras su impulso, trata de acercarse a la de delante.
TERCER SALTO

Es muy parecido al salto de longitud.

El atleta llega con mucho menos velocidad horizontal que el saltador de longitud,
por lo que el triplista, en la fase de suspension, s6lo podra hacer, o un salto natural
0 un salto en extension.

EL ATLETA

DISTRIBUCION DEL ESFUERZO

Es importante para el triplista saber distribuir adecuadamente los tres impulsos;
deben ser lo méas iguales posible. Se corre el riesgo de realizar un primer salto
muy bueno y un segundo malo, lo que seria insuficiente en la alta competicion.
FUERTES TOBILLOS

Desde cierto punto de vista, el triple es una prueba antinatural. Los triplistas, al
caer en sus batidas, someten a su tobillo a un golpe equivalente a tres veces el

peso del atleta. Es decir, cerca de trescientos kilos en el choque contra el suelo.
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FIBRAS

Las fibras de los saltadores son, en una enorme proporcion, explosivas y muy
répidas, totalmente anaerdbicas en su funcionalidad desde el punto de vista
energético. El saltador debe nacer con estas fibras, pero también se pueden
desarrollar a base de pesas, multisaltos y muchos ejercicios de flexibilidad y
técnica.

CAPACIDAD DE IMPULSION

Todos los saltadores tienen una gran capacidad de impulsion. Tanto en altura
como en pértiga, longitud y triple salto hay una elevacion sobre el suelo. Dentro
de la elevacion también hay algo de salto en extension. Para llevar a cabo este
salto es imprescindible tener una buena capacidad de impulsion, o lo que en el
argot se llama -bote-. Sin bote no se puede saltar, y se consigue gracias a las fibras
explosivas y rapidas, a las que hemos hecho referencia.

MEMORIA PARA MECANIZAR

Los saltadores han de ser personas habiles y flexibles, con una serie de cualidades
innatas: capacidad de mecanizar, de asimilar, de archivar movimientos
musculares. En las cuatro especialidades, los saltadores hacen la pelicula -in
mente- de como van a realizar el salto antes de llevarlo a cabo.

Tienen perfectamente talonada su carrera, saben los pasos exactos que dan desde
el sitio en que la inician, que previamente marcan en la pista, y saben también el
lugar desde donde deben batir. Si se equivocan, aunque sea medio pie abajo o
arriba, puede ser fatal para el resultado final.

Luego, una vez que se elevan, los saltadores tienen que mecanizar en el aire toda
una serie de movimientos, segun el estilo caracteristico de cada uno.

Esta mecanizacion se ensaya en los entrenamientos, repitiendo miles y miles de
veces, hasta que lo puedan hacer préacticamente sin pensar.

VELOCIDAD

Evidentemente tienen que ser muy rapidos; no hay un solo saltador de cualquiera
de cualquiera de las cuatro especialidades que no sea un gran velocista. Incluso

méas rapido de puesta en accién que un velocista de cierta calidad, con la
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diferencia que no aguantaria una carrera de 100 metros. En 20, 30, y 40 metros
tienen que ser muy veloces.

CONCENTRACION

Otra cualidad de los saltadores es su gran capacidad de concentracion. Algunos
piden palmas a los espectadores, pero es porque ese tipo de apoyo les ayuda a
concentrarse.

NUTRICION

Como todos los saltos atléticos se caracterizan por ser pruebas explosivas, la
nutricion de los saltadores es muy parecida a la que llevan a cabo los especialistas
en pruebas de velocidad o vallas.

Los saltadores queman fundamentalmente glucégeno, por hacer uso de fibras
explosivas o rapidas, que solo gastan este combustible de gran calidad.

A los saltadores les cuesta especialmente quemar grasas y, como generalmente
han de ser altos y delgados, coger demasiado peso seria un handicap enorme en la
competicion.

La calidad en la alimentacion es la misma para todos los saltadores. Su dieta debe
ser variada y equilibrada. La cantidad de calorias que deben ingerir esta en
funcion de la cantidad de trabajo que desarrollen diariamente y también del
volumen corporal que hay que nutrir.

Como hacen numerosos entrenamientos de fuerza, deben asimilar méas calorias en
forma de proteinas que cualquier otro atleta de una especialidad no explosiva.
Alrededor de un 2 0 3% mas.

En cuanto a las vitaminas se refiere, toman las mismas que cualquier otro atleta.
ENTRENAMIENTO

Guarda caracteristicas similares al entrenamiento de longitud

1) Circuitos de velocidad y potencia.

2) Ejercicios de agilidad.

3) Series de velocidad (60-80).

4) Multisaltos y saltos completos con aumento del nimero de pasos

5) Pesas, cargas medias (50%) ejecutadas rapidamente.

6) Trabajo técnico (talonamiento, batida, vuelo...)

No obstante, destacan algunos aspectos como
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- Mayor trabajo de velocidad y multisaltos que en longitud

- Trabajo intensivo de ambas piernas
LANZAMIENTOS

LANZAMIENTO DE DISCO

DESCRIPCION

Un disco rigido es lanzado desde el interior de un area circular hacia una zona del
campo en forma de cufia.

El circulo tiene 2,5 m de didmetro y su superficie es de terreno no deslizante; esta
cercado por una alambrada de metal.

Las lineas sectoriales son dos lineas blancas que se extienden desde el circulo en
un angulo de 40°.

La jaula o armazon es una estructura metalica, con una red, para proteger a los
espectadores. Dentro de esta jaula 0 armazon también se desarrolla el lanzamiento
de martillo. Las caracteristicas de ambos lanzamientos hacen fundamental este
tipo de estructura, ya que tanto el martillo como el disco se lanzan a grandes
distancias y a traves de veloces giros, que pueden hacer que tomen una trayectoria
indebida.

EQUIPAMIENTO

El disco es de madera, con un reborde metélico e interior lastrado. En la
modalidad masculina, el diametro del disco es 22 cm. y su peso de 2 kg. En la

femenina, el didmetro es 18 cm. y su peso de 1 kg.
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Grafico # 24

Los competidores llevan calzados sin clavos. No se permite llevar guantes, pero

pueden utilizar resina o bandas de piel en las manos.
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NORMAS

Los competidores seguirén las siguientes normas:

a) Empezar desde una posicion inmovil, de espaldas al sector marcado.

b) Evitar tocar la parte alta de la alambrada, ni el terreno fuera del mismo durante
el lanzamiento.

c) Permanecer en el circulo hasta que el disco haya aterrizado

d) El lanzamiento puede interrumpirse y depositar el disco en el suelo.

El disco debe aterrizar entre las lineas sectoriales. Los lanzamientos se miden
desde la marca mas cercana del disco sobre el terreno, hasta el borde interior del
circulo.

Se realizan 3 lanzamientos de clasificacion y luego, los finalistas realizan tres
intentos finales.

Se declara ganador al competidor con el lanzamiento de mayor longitud. El

desempate se decide por el segundo mejor lanzamiento.

TECNICA

La técnica mas popular es la centroeuropea, que compararemos con las otras una
vez finalizado el estudio. Pueden distinguirse 5 fases:

a) Agarre y posicion de salida

b) Movimientos previos

¢) Giro inicial

d) Apoyos de pie derecho e izquierdo

e) Final

AGARRE Y POSICION DE SALIDA
El disco es sujetado sobre la Gltima falange de los dedos, que estaran abiertos
totalmente o unidos indice o medio. Para asegurar mas la sujecion del disco, se

flexiona ligeramente la mufieca y de esta forma descansa sobre el antebrazo.
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Grafico # 25

El lanzador se colocard en un extremo del circulo, sobre el diametro segun la
direccién de lanzamiento y de espaldas a ella. Los pies deben estar paralelos y
separados la anchura de los hombros o algo superior. El peso estara repartido por
igual entre las dos piernas, que estaran ligeramente flexionadas.
MOVIMIENTOS PREVIOS

No tienen otra finalidad que la de crear una pretension muscular y romper la
inercia del disco. Para ello se desplaza el artefacto horizontalmente, entre la altura
de la cadera y la del hombro. Estos movimientos se realizan una o dos veces y al
finalizar, deben provocar una rotacion profunda del tronco, llevando el disco muy
atras, con el peso cargado sobre la pierna derecha.

GIRO INICIAL

Una vez colocado el lanzador en rotacion profundo del tronco, comienza un
movimiento circular para acelerar el artefacto de manera continua. EIl peso del
cuerpo que recae sobre la pierna derecha, permite al lanzador pivotar sobre el pie
izquierdo. EIl pie izquierdo pivotard unos 120° aproximadamente. Mientras tanto,
la pierna derecha se ird despegando del suelo.

La pierna derecha una vez abandonado el suelo, desplaza la rodilla adelante y
arriba en un movimiento envolvente sobre la izquierda. El disco se mantiene atras
en todo momento.

Cuando el pie izquierdo finaliza su impulsion, el lanzador que esta en el aire trata

de recuperar el suelo lo mas rapidamente posible.

APOYOS DE PIE DERECHO E 1ZQUIERDO
El pie derecho toma contacto con el suelo, aproximadamente en el centro del
circulo, con el talébn mirando hacia la direccién del lanzamiento. El lanzador da de

nuevo la espalda a la zona de lanzamiento.
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El pie izquierdo, por su parte, busca su apoyo aproximadamente a unos 70-85
cms. del derecho, de tal manera que la punta del pie se apoya en linea con el talon
del derecho. El lanzador mantiene el disco atras, para evitar la superposicion de
los ejes de hombros y caderas.

FINAL

A partir de este momento se inicia la apertura del brazo izquierdo. La pierna y la
rodilla derecha giran hacia adelante, impulsando, siguiéndole el tronco.

El brazo derecho viene hacia adelante rompiendo la tensién de la musculatura del
torax y sacando el disco con una Gltima accion de mufieca por el dedo indice,
dandole un movimiento de rotacién, en el sentido de las agujas del reloj
(contrario, para los que lanzan con la izquierda).

Una vez que el disco ha salido de la mano del lanzador, éste realiza una inversion
de apoyos para no salirse del circulo.

VARIACIONES DE LA TECNICA DE LANZAMIENTO

Técnica Oerter: Se produce una exagerado retraso del disco, realizandose la fase
final con un solo pie.

Técnica Silvester: En el momento justo del lanzamiento, ambos pies han perdido

el contacto con el suelo. Los pies suelen estar mas juntos que en otras técnicas.

EL ATLETA

MUSCULOS

Al ser este lanzamiento una prueba de fuerza, la musculatura del atleta es
fundamental. Estos atletas muestran una gran fortaleza, aunque suelen ser mas
estilizados que los lanzadores de peso.

ENVERGADURA

En lanzamiento de disco, la envergadura es vital por el arco de lanzamiento.
Cuanto mas alto y mas longitud de brazo tenga el lanzador, mejor.

FIBRAS

Es una prueba muy explosiva donde el atleta posee una gran proporcion de fibras
explosivas para soltar con fuerza el disco y poder girar en el circulo a gran

velocidad, aunque con control.
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PIERNAS

Este punto es comun a todos los lanzadores y se suele decir que lanzan méas con
las piernas que con los brazos.

ENTRENAMIENTO

Los ejercicios méas habituales para estos atletas son:

- Velocidad en series cortas y rapidas

- Multisaltos

- Multilanzamientos

- Trabajo con cargas medias y maximas (90-100%)

- Trabajo técnico: giro, situacion de los pies.

- Agilidad y coordinacion.

En disco, la fortaleza y la agilidad deben estar compensadas
Lanzamiento de Jabalina

LANZAMIENTO DE JABALINA
DESCRIPCION
Hombres y mujeres arrojan una lanza fina de metal, tras el limite que marca una
linea curva, al final de una pista de lanzamiento, hacia un area marcada.
La pista de lanzamiento o carrera tiene una longitud entre 32 m. y 36,5 m., y un

ancho de unos 4 m.

El arco (limite frontal de la pista de carrera) es una linea curva de color blanco, de
madera 0 metal, o pintada sobre el terreno.
Las lineas sectoriales comienzan 8 m. desde un punto interior del arco y se

extienden hasta banderas de marcacién con un angulo de 29°.
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EQUIPAMIENTO
La jabalina puede ser de madera, metal ligero o de fibra de carbono, con tiras de

cuerda para agarrarla. Las medidas se muestran en el siguiente gréfico:

PRUEBA MASCULINA

Diametro: De 25 a 30 milimetros
Peso: 800 gramos
Longitud: Entre 260 y 270 cms.

PRUEBA FEMENINA

Diametro: De 20 a 25 milimetros

Peso: 800 gramos

Longitud: Entre 220 y 230 cms.
Los competidores visten zapatillas con clavos; esta permitido utilizar resina, pero
no guantes.
PROCEDIMIENTO
Deben seguir el procedimiento reglamentario:
a) Empezar en una posicion parada, sosteniendo la jabalina por la parte de agarre
con una mano.
b) Lanzar la jabalina por encima de un hombro o la parte superior del brazo de
lanzamiento.
c) Permanecer en la pista de carrera hasta que la jabalina aterrice.
La jabalina debe caer entre las lineas sectoriales y clavarse hacia abajo, de lo
contrario sera lanzamiento nulo.
Los lanzamientos se miden desde la marca de la punta de la jabalina en el terreno,
hasta la parte interior del borde del arco de lanzamiento.
Los participantes realizan 3 intentos de clasificacion y 3 lanzamientos finales. El
ganador es aquel que consigue mayor longitud en el lanzamiento. EI desempate se
resuelve por el segundo mejor lanzamiento.
TECNICA
Para el estudio del lanzamiento de jabalina, dividiremos la técnica en las
siguientes fases: a) Posicion de partida, b) Carrera de aproximacion, c) Final.
POSICION DE PARTIDA
El lanzamiento se coloca dando cara a la direccion de lanzamiento, con la mirada

al frente, el tronco erguido y con la jabalina sujeta por la encordadura,
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descansando sobre la palma y eje longitudinal de la mano, y a la altura de la sien,
0 algo més alta. La jabalina paralela al suelo y apuntando algo hacia adentro. El
brazo de transporte, debe ir flexionado por el codo y abierto.

Existen varias formas de coger la jabalina:

Grafico # 27

CARRERA DE APROXIMACION

Tiene una longitud que oscila entre los 25 y 30 metros, intentando alcanzar la
méaxima velocidad al final de la misma.

En el inicio, se puede salir desde una posicion estatica o dinamica.

Durante la progresion, el atleta mantendra su linea de hombros y caderas
perpendiculares a la direccion de lanzamiento, acelerando progresivamente.

La carrera se completa con la correcta ejecucion de los pasos especiales: EI primer
paso es largo, el segundo es corto y el tercero similar a los de carrera. Estos tres
primeros tienen el requisito comdn de ser rasantes. El cuarto es el mas largo y en
él se produce el caracteristico “cruce" de piernas; el quinto debe ser entre largo y

normal.

PRIMER PASO

PRIMER PASO. Esta atleta utiliza una variante, ya que realiza un pequefio salto

en dicho salto. Lo normal hubiera sido un paso a ras del suelo.

La jabalina comienza a ir hacia atras en este primer paso.

SEGUNDO PASO
INICIO DEL SEGUNDO PASO. Es un paso relativamente corto. El cuerpo,

progresivamente, va girando.
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TERCER PASO
TERCER PASO. Tiene una amplitud normal de carrera, ni corto ni largo. El atleta
prepara el cruce de piernas.

CUARTO PASO

En el cuarto paso debe ser largo pero no alto. Se observa en el vuelo como la
pierna derecha "cruza" por delante de la izquierda y debido a su répida accién, el
tronco queda retrasado con respecto a las piernas. La pierna derecha apoya en
flexion acentuandose al recibir el peso del cuerpo. Inmediatamente al contacto la
pierna izquierda va hacia adelante rapida y extendida, con el talén, para apoyar
frenando con toda la planta instantes después.

APOYO PARA EL QUINTO PASO. La jabalina esta perfectamente cargada y el
cuerpo, que se encontraba girado, progresivamente pasara a estar de cara a la zona

de lanzamiento.

QUINTO PASO
QUINTO PASO, de gran amplitud.

FINAL

La pierna izquierda se flexiona ligeramente al recibir la carga de la cadera;
simultaneamente se abren el brazo y el hombro izquierdo, quedando ahora los ejes
de caderas y hombros perpendiculares a la direccion de lanzamiento. A la posicion
del atleta en este momento, se le denomina posicion de "arco tenso™.

A partir de aqui el lanzador montando su cuerpo sobre la pierna izquierda que se
extenderd para impulsar- adelanta el brazo derecho con el codo por encima del
hombro y mediante un fuerte "latigazo™ lanza la jabalina con un angulo de 32° a
36°.

Y para no salirse del arco reglamentario, adelanta su pierna derecha para apoyarla
flexionada y transversal a la direccion de lanzamiento, y la pierna izquierda se

levanta atras equilibrando.
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EL ATLETA
ALTURA'Y ENVERGADURA
En jabalina, los lanzadores son generalmente altos y también con una buena

envergadura.

HOMBROS Y CODOS

Es caracteristico de estos lanzadores el tener un hombro excepcional, en el sentido
de que lo pueden doblar y flexibilizar con sorprendente facilidad.

También tienen un codo muy bien entrenado y superflexible. Si se lanzan mal las
jabalinas, vienen las lesiones de codo u hombro.

En general, el brazo de los lanzadores de jabalina ha de tener un gran latigazo, es
decir, una especial capacidad explosiva de fuerza. Afadido a esto, saberlo sacar
con el &ngulo perfecto. Para lanzar la jabalina con el angulo perfecto hay que tener
un codo y un hombro superflexible.

FIBRAS

Al igual que el resto, los lanzadores de jabalina hacen uso de unas singulares
fibras explosivas, que le ayudan también en la aceleracion de la carrera con pocos
metros para llevarla a cabo.

TECNICA

Cada vez mas, el lanzador de jabalina ha de poseer una técnica depurada. Desde
que se ha cambiado el centro de gravedad de la jabalina, aunque se haya
mantenido el peso, se ha equilibrado més, planea menos y hay que lanzarla con
mejor estilo.

ENTRENAMIENTO

Los ejercicios de jabalina estan encaminados al fomento de la velocidad y la
coordinacion del movimiento durante la carrera. En cuanto a la condicion fisica,
suele trabajarse mediante ejercicios como:

- Multilanzamientos y multisaltos

- Trabajo de potencia y ejercicios con cargas medias y maximas

- Velocidad en cortas distancias.

- Mayor nimero de ejercicios destinados a la movilidad articular del hombro.

- Trabajo técnico: carrera, apoyos, etc.
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2.3. HIPOTESIS
La preparacion fisica en la disciplina de atletismo incide para mejorar el

rendimiento de los estudiantes del Centro Educativo “13 de Septiembre” del
cantdn Patate.

2.4. SENALAMIENTO DE VARIABLES.

Variable Independiente.- Preparacion Fisica.

Variable Dependiente.- El Rendimiento de los Estudiantes.
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CAPITULO I

METODOLOGIA

3.1 ENFOQUE

Se trata de una poblacion del cien por ciento de los estudiantes del Quinto a
Séptimo ano de Educacion Basica del Centro Educativo “13 de Septiembre”.

Es calificativa porque se evaluard a los nifios obteniendo resultados sobre el
proceso entrenamiento fisico en la disciplina de atletismo el aprendizaje de la

lectura fonoldgica teniendo en cuenta la influencia del material didactico.

3.2 METODOLOGIA

Se refiere a los métodos de investigacion que se siguen para alcanzar una gama de
objetivos en una ciencia. Es el conjunto de métodos que se rigen en una
investigacion cientifica o en una exposicion doctrinal.

Se trata de una investigacion bibliografica y de campo

3.3 MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

El problema objeto de estudio estard apoyandose en una investigacion de campo,
que permitird recabar la informacion en el lugar de los hechos. De igual manera
buscard el apoyo de la investigacion bibliografica que serd la encargada de
recoger la informacion documentada de los libros, revistas, estatutos, reglamentos
y periddicos, también nos estaremos apoyando en las técnicas como son: la

entrevista y la encuesta.
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3.4 NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

Es una investigacion exploratoria porque los estudiantes del Centro Educativo “13
de Septiembre” no cuentan con una buena preparacion fisica por lo que es
indispensable trabajar con nuevas y mejores técnicas de ensefianza en todas las

actividades previstas con relacion al atletismo.

Es de forma descriptiva ya que el problema de los estudiantes es el como influye
la preparacion deportiva en la disciplina de atletismo en el rendimiento de los
estudiantes de Quinto a Séptimo Afio de Educacion Basica de la Escuela “13 de
Septiembre” del Canton Patate por lo cual los estudiantes no han podido

destacarse en las diferentes ramas aleticas.

También es de correlacionada por que la preparacion fisica en los estudiantes del
Centro Educativo “13 de Septiembre” influye en el rendimiento deportivo

interescolar en la disciplina de Atletismo.

Es explicativa por que durante este periodo hemos venido realizando actividades
donde los estudiantes pueden desarrollar sus habilidades y capacidades en la
practica atlética y mejorar su rendimiento fisico, mental e intelectual mediante un
proceso de ensefianza técnica e incentivo durante el periodo de la preparacion

fisica.

Este proyecto se apoyara sobre las bases de una investigacion exploratoria de
campo, de nivel descriptivo para determinar la necesidad de la propuesta que se
considera de caracter social, factible para satisfacer las necesidades de grupos
sociales y de nivel explicativo de las causas y efectos del problema de
investigacion asociando las dos variables y ayudandonos con las categorias

fundamentales.
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3.5 POBLACION Y MUESTRA

La poblacion esta representada de Quintos a Séptimos afios de Basica del Centro

Educativo “13 Septiembre” y los profesores del area de Cultura Fisica.

Considerando que la poblacién de estudio es poco amplia se aplicara una muestra

mediante la siguiente férmula:

_ N
"TEIN-1)+1
n = tamafo de la muestra
N=Poblacién
E= Error de la muestra = 0.05
173
n

T 0.052(173—-1) + 1

173

"= 0.0025(172) + 1

173
=143
n =121

Todos los que van a ser objetos de investigacion:

Cuadro # 1

RECURSOS HUMANOS | POBLACION MUESTRA %
Estudiantes 173 121 100%
Profesores 14 14 100%
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3.6. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES.

Variable Independiente. Preparacion Fisica.

Cuadro # 2

CONCEPTO CATEGORIA |INDICADORES ITEMS TECNICAS E INSTRUMENTOS
Tratado con lo que se | Tratados. Escritos manuales. ¢Considera que los escritos y manuales | Encuesta y cuestionario dirigida a
dan normas para ayudan a encaminar adecuadamente la|docentes del Centro Educativo “13 de
encaminar la preparacion fisica en la disciplina de | Septiembre”.
preparacion fisica en atletismo?
el atletismo con cada
uno de los estudiantes | Normas. Instrucciones, reglas. | ¢La aplicacion correcta de instrucciones | ENTREVISTA.
del Centro Educativo. y reglas contribuyen al mejoramiento de | Cuestionario semiestructurado a las
la preparacion fisica en el atletismo? autoridades de establecimiento.
¢La utilizacion de métodos y sistemas
Sistema deben estar inmersos en la preparacion | Guia de la entrevista.
Ensefanza. Métodos fisica en el atletismo?

Conjunto de

conocimientos
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Variable Dependiente. Rendimiento de los estudiantes.

Cuadro # 3

CONCEPTO CATEGORIA | INDICADORES ITEMS TECNICAS E INSTRUMENTOS
Incorporando  fases | Métodos. Procedimiento y ¢Para el rendimiento deportivo de los | Encuesta y cuestionario dirigida a
sucesivas ensefanza. estudiantes en el atletismo los maestros | docentes del Centro Educativo “13
desarrolladas se apoyan en una guia didactica? de Septiembre”.

formado con todos los

métodos de ¢La instruccion adquirida le permite

instruccion influye en | Instruccion Conocimientos construir su propio conocimiento? ENTREVISTA.

el rendimiento de los
estudiantes del Centro
Educativo en la
disciplina de
atletismo.

Conocimientos

Principios.

Conducta

adquiridos.

Inteligencia.
Razon natural
Entendimiento.

Razones
Normas
Ideas

Comportamiento.

¢Las experiencias previas sobre
atletismo son tomadas en cuenta por los
docentes?

¢El aprendizaje de habilidades y
destrezas en el atletismo debe estar en
marcado en razones, ideas y normas?

¢El aprendizaje significativo se
consigue a través de la critica y
resolucién de problemas?

Cuestionario semiestructurado a las
autoridades del establecimiento.

Guia de la entrevista.

87




3.7. PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

Se aplicaré las siguientes técnicas para recoger la informacion.

Encuesta. Permite conocer las caracteristicas relacionadas con la problematica.

Entrevista. Técnica para obtener informacion formulada a través de la

interrelacion verbal.

Para estas técnicas se aplicara los siguientes instrumentos:

Para la Encuesta: Cuestionario estructurado dirigida a los docentes y estudiantes.

Para la Entrevista: Cuestionario semiestructurado a los docentes y estudiantes.

3.8. PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

El resultado de los datos de la investigacion van a ser ordenados, procesados y
analizados, los mismos que seran puestos en consideracion a través de la
estadistica descriptiva y seran presentados en cuadros con datos numéricos en
términos de frecuencia y porcentaje y graficos circulares para dar mayor facilidad

a la interpretacion.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

ANALISIS DE DATOS.

Los datos obtenidos de la investigacion fueron ordenados y procesados para
posteriormente mediante el analisis numérico para ser valorados, mediante la
utilizacion de la estadistica descriptiva, cuadros, graficos, en los cuales constan

los respectivos analisis.

Las preguntas a los dicentes y docentes del Centro Educativo “13 de Septiembre”.
A continuacion se detalla los resultados obtenidos de las preguntas enlistadas que
conforman la encuesta, los mismos que se complementan con el andlisis e

interpretacion y con la ayuda de las respuestas, los que se representan en forma de

cuadros y grafica.
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PREGUNTAS

1. ¢El atletismo es practicado en la Institucién?

Cuadro # 4
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
Sl 187 100 %
NO 0 0
TOTAL 187 100%
Grafico # 28
0,00

LN
ENO

Fuente: Estudiante

ANALISIS E INTERPRETACION

El 100% de los encuestados respondieron que el atletismo es practicado en

la institucion, por lo que se deberia mejorar a esta disciplina deportiva.
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2. ¢Considera usted que es necesario una preparacion deportiva en la
disciplina de atletismo para obtener un resultado favorable en los

estudiantes?

Cuadro # 5
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
Sl 165 88.24%
NO 22 11.76%
TOTAL 187 100,00
Grafico # 29

11,76%

m S|
NO

Fuente: Estudiante

ANALISIS E INTERPRETACION

En la pregunta dos un 88.24% considera que es necesario una preparacion
deportiva en la disciplina de atletismo para obtener resultados favorables,

y un 11.76% opina que no es necesario, por lo que se debe considerar que

es de suma importancia la preparacion deportiva.
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3. ¢Laorientacion y la guia del docente permite mejorar la preparacion

deportiva de los estudiantes?

Cuadro # 6
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
Sl 125 66.84%
NO 62 32.16%
TOTAL 187 100,00
Grafico # 30

msl
ONO

Fuente: Estudiante

ANALISIS E INTERPRETACION

Opinan un 66.84% que la orientacion y la guia del docente permite
mejorar preparacion deportiva de los estudiantes y un 33.16% opina que

no. Es de gran importancia que el docente oriente y utilice una guia para la

preparacion deportiva.
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4. ¢Con la elaboracién de un plan de entrenamiento se puede tener una

mejor preparacion deportiva?

Cuadro # 7
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
Sl 130 69.52%
NO 57 30.48%
TOTAL 187 100,00
Grafico # 31
30,48%

msl
ONO

Fuente: Estudiante

ANALISIS E INTERPRETACION

El 69.52% opina que con un plan de entrenamiento se puede tener un

mejoramiento en preparacion deportiva y un 30.48% opina que no. Por lo

que se deberia elaborar un buen elaborar plan de entrenamiento.
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5. ¢(Cree usted que para tener un rendimiento de calidad se debe
preparar fisicamente?
Cuadro # 8
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
Sl 187 100%
NO 0 0
TOTAL 187 100
Grafico # 32
0,00
[N
ENO

Fuente: Estudiante

ANALISIS E INTERPRETACION

El 100% de los entrevistados opinan que para tener un rendimiento de

calidad se debe preparar fisicamente. Por lo que se prepara en Optimas

condiciones a los estudiantes para que tengan un buen rendimiento.
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6. ¢Considera usted que los estudiantes deben tener practicas deportivas

rigurosas?
Cuadro # 9
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
Sl 136
NO 51
TOTAL 187 100,00
Grafico # 33

LN
EONO

Fuente: Estudiante
ANALISIS E INTERPRETACION
En un 72.73% opinan que los estudiantes deben tener préacticas rigurosas y

gue no deben tener opinan un 27.27%. Por lo que se realizara practicas de

mejor y mas intensivas para obtener resultados.
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7. ¢Cree usted que la motivacion es un complemento necesario para la

actividad deportiva?

Cuadro # 10
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
Sl 187 10%
NO 0 0
TOTAL 187 100%
Grafico # 34
0,00

LN
ONO

Fuente: Estudiante
ANALISIS E INTERPRETACION
En su totalidad opinan que la motivacion es un complemento necesario

para la actividad deportiva. Por que se llevara a cabo motivaciones

grupales antes de empezar la clase.
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8. ¢Considera usted que

rendimiento de los estudiantes?

la preparacion deportiva incide en el

Cuadro # 11
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
S 141
NO 46
TOTAL 187 100,00
Grafico # 35

S|
L NO

Fuente: Estudiante

ANALISIS E INTERPRETACION

El 75.40% opina que si considera que la preparacién deportiva incide en el

rendimiento de los estudiantes y un 26.60% considera que no. Si se es

necesario porgue nos da los resultados deseados en las competencias.
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9. ¢El rendimiento en las competencias atléticas mejoraria con un plan

de entrenamiento?

Cuadro # 12
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
Sl 187 100%
NO 0 0
TOTAL 187 100%
Grafico # 36
0,00

m S|
ENO

Fuente: Estudiante

ANALISIS E INTERPRETACION

El 100% opina que el rendimiento en las competencias atléticas mejoraria

con un plan de entrenamiento. Por lo que se prepara un buen plan

estratégico de entrenamiento.
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10. ¢ Cuales de las siguientes disciplinas atléticas le gustaria practicar?

Carrera de velocidades
Carrea de resistencia

AN NN NN
N N N N N

Postas

Saltos

Lanzamientos

Cuadro # 13
OPINION FRECUENCIA PORCENTAJES
Carrera de velocidades 66 35.29%
Carrea de resistencia 50 26.74%
Postas 38 20.32%
Saltos 20
Lanzamientos 13
TOTAL 187 100,00
Grafico # 37

M Carrera de velocidades
M Carrea de resistencia
m Postas

M Saltos

B Lanzamientos

Fuente: Estudiante

ANALISIS E INTERPRETACION

El 35.29% quiere practicar Carrera de Velocidad, el 26.74% Carrea de
resistencia, el 20.32% Postas, el 10.70% Saltos y el 6.95% lanzamientos.

Para lo que se tomara en cuenta los porcentajes mas altos para poner un

mejor empefio en ellos y aprovechar que les gustas esa disciplina.
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4.2. VERIFICACION DE HIPOTESIS

La preparacion fisica en la disciplina de atletismo si incide en el mejoramiento del
rendimiento fisico de los estudiantes para obtener un mayor nivel competitivo
interescolar.

100



CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

Hay desinterés por la préctica deportiva y el bajo rendimiento en todas las
actividades lo que fue diagnosticado para obtener una mejora en la
disciplina atlética.

La preparacion fisica de los estudiantes se encuentra en mal estado de
acuerdo al entrenamiento asignado.

El interés de los estudiantes por la materia es bajo debido a la falta de
motivacion realizada en la clase por parte del maestro.

La no aplicacion de planes de trabajo no estd dando los resultados
deseados en el rendimiento de los estudiantes en la disciplina de atletismo.
Las condiciones psicoldgicas de los estudiantes se encuentra en mal estado

debido a la mala preparacion deportiva.

5.2. RECOMENDACIONES

/7
L X4

/7
L X4

Que los estudiantes reciban motivaciones por parte del profesor para
mejorar el interés de la practica deportiva y conseguir elevar el
rendimiento.

Incentivar a los estudiantes del Centro Educativo “13 Septiembre” previo a
la préctica deportiva para que pueda ser mejor su preparacién y con ello el

entrenamiento.
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% Aprovechar la predisposicion por parte de docentes para un cambio en el

L)

L)

proceso ensefianza — aprendizaje del atletismo y mejorar la motivacion con
nuevas actividades que no sean incomodadas para ellos.

Las autoridades del plantel deberan organizar eventos de capacitacion para
socializar la guia de modo que se maneje el documento con los
estudiantes.

Es urgente la necesidad de elaborar charlas de motivacion a los maestros y
por medio de ellos impartan a los estudiantes y mejorar el estado
psicoldgico.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL ATLETISMO

A. Las Bases para la Integracion de sus Partes

1. Concepto:

La integridad del proceso de entrenamiento se asegura sobre la base de una
estructura definida, la cual es un orden relativamente estable encargada de unir
sus componentes.

2. Caracteristica de la Estructura del Entrenamiento.

a. Existe un orden racional de las interacciones de varios aspectos del contenido
del entrenamiento de un atleta (componentes del entrenamiento fisico general y
especifico, entrenamiento fisico y de la técnica, entre otros).

b. Correlaciones:

1) De los parametros de las cargas de entrenamiento (caracteristicas del volumen e
intensidad del trabajo).

2) Del entrenamiento y las cargas competitivas.

c. Una secuencia definida de los eslabones del proceso de entrenamiento (sesiones
separadas y sus partes, periodos y ciclos) que son fases o etapas del proceso dado,

expresando cambios regulares en tiempo.

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

A. Concepto

Aquel proceso previsto organizado, metodico/sistematico y cientifico encargado
de ordenar/sincronizar e integrar racionalmente a corto y/o largo plazo el

contenido/estructura (sus partes/componentes) del entrenamiento deportivo y de
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todas las medidas necesarias y medios disponibles que conducen a la realizacion

efectiva de un entrenamiento y al desarrollo éptimo del rendimiento deportivo.

B. Importancia/Valor

1. Asegura la realizacién/logro de los objetivos del entrenamiento.

2. Representa la herramienta mas importante que pueda utilizar un entrenador
("coach™) en su empefio/esfuerzo para conducir un programa bien organizado

C. Caracteristicas

1. Se dirige/enfoca a alcanzar unos objetivos de entrenamiento previamente
delineados.

2. Se orienta en las experiencias practicas y en los conocimientos cientifico-
deportivos.

3. Es un adelanto al futuro.

4. Existe periodizacion, bioritmica y curvas de rendimiento biolégico del ser
humano.

D. El Plan de Entrenamiento debe ser

1. Simple

2. Sugestivo

3. Flexible:

Esto debe ser asi ya que su contenido puede ser modificado a la proporcion del
progreso del atleta y al mejoramiento del entrenador (“coach™) en cuanto a su
conocimiento

E. Cualidad Requerida del Entrenador

Debe poseer un alto nivel de pericia/habilidad profesional y experiencia

F. Requisitos Generales de la Planificacion

1. Los planes a largo plazo (prospectivos) deben ser combinados con los planes
actuales:

a. Importancia/utilidad:

Es un medio objetivo para que el entrenador pueda dirigir el entrenamiento del

atleta.
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b. Los objetivos de un plan a largo plazo cuenta con los pardmetros y contenido
del entrenamiento incluido en los macro y micro-ciclos del plan anual, por lo que
existira una continuidad entre el presente y el futuro.

2. La planificacion debe lograrse en forma ritmica:

a. Los objetivos de cada periodo/fase del entrenamiento deben de completarse
ritmicamente:

1) Importancia:

a) Se provee un aumento progresivo de los indices de entrenamiento asi como de
la habilidad del rendimiento.

b) Se asegura la continuidad de un programa de entrenamiento solido.

3. Establecer y enfatizar el factor o componente principal entrenamiento:
Normalmente se enfatiza equitativamente todos los factores y componentes del
entrenamiento. No obstante, en ocasiones hay atletas que se desarrollan en ciertas
destrezas motoras especificas 0 mejoran en un factor o componente particular del
entrenamiento, dejando atras a otro. El entrenador, consciente de esta situacion,
debe re-ajustar su programa al enfatizar en ese factor/area mas débil del atleta o
en ese componente de la aptitud fisica menos desarrollado (ejemplo: la fuerza

muscular), el cual es necesario para la destreza.

PertdnsFuses

P'reparanenio "'t e in
Comnprelitivn

/ Plan Anual \
/ Plan Cuate-5nual \
/ I*Lan P luti=4 nal \

PLANES DE ENTRENAMIENTO

B. Duracion

1. Varios afios.

2. Para principiantes:

Su tiempo de duracion sera mayor que cuando es para jugadores experimentados.
FASES DE LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO
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FASE PRINCIPAL DEL PLAN
PRINCIPAL

Ciclo Plurianual

Ciclo Anual

Transitorio)

Periodos

Cada una)

Macrociclo

Microciclo

Ciclo Diario

Sesion de entrenamiento

SUBFASES DEL PLAN

Ciclos Anuales (2-8)

Periodos (Preparatorio, Competitivo,

Macrociclos (Etapas de 3-5 Semanas

Microciclos (de 1 Semana Cada Una)
Ciclos Diarios ((7-1 Semana)
Sesiones de Entrenamiento (1-5)

Partes/Fases de la Sesion del

Entrenamiento (Calentamiento, Parte Principal, Parte Final/Enfriamiento)

Parte del Entrenamiento

Minutos (5-45)

TIPOS/CICLOS (CICLIZACION)

A. El Plan Anual

1. Consideraciones preliminares:

a. Concepto

1) Periodos o fases de entrenamiento programados durante el afio completo o
varios meses, los cuales se componen respectivamente de diversas unidades
ciclicas de entrenamiento, a saber: macro/meso-ciclos (etapas), microciclos y
sesiones de entrenamiento.

2) Determina el proceso del entrenamiento durante 12 meses.

b. La estructuracion ciclica del plan anual:

1) Los ciclos del entrenamiento:

a) Describen unidades de tiempo durante el cual el atleta se somete a unas cargas
de entrenamiento con el fin principal de alcanzar los objetivos establecidos para
cada principio de entrenamiento, de manera que se obtenga un nivel 6ptimo en la
ejecutoria deportiva para la(s) competencia(s) principal(es) del atleta.

b) Estas unidades ciclicas determinan los periodos de trabajo y reposo via los la
unidades del entrenamiento (periodos/fases, etapas/mesociclos, microciclos y
sesiones de entrenamiento).

c. Periodos:
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1) Son partes/divisiones generales de un plan/ciclo anual:

a) Periodizacion:

La division organizada del afio de entrenamiento en periodos y unidades
estructurales de duraciones diferentes.

2) Distinguimos entre periodo preparatorio, de competencia y transitorio.

PERIODOS ANUALES DEL ENTRENAMIENTO

PERIODOS PROPOSITO PRINCIPAL

Periodo Preparatorio Desarrollar los Componentes de la
Aptitud Fisica

Periodo Competitivo Perfeccionar la Forma Deportiva

Desarrollada

durante el Periodo Preparatorio
Periodo Transitorio Restauracion Fisica, Mental y

Emocional del Atleta
2. Planificacion ciclica:
a. Componentes (periodos/fases) o clasificacién/divisiones de los planes anuales:
Los periodos determinan las cargas de entrenamiento a ser implementadas para
cada unidad de tiempo. Las cargas de entrenamiento se establecen de a cuerdo a
los niveles iniciales para cada componente de la aptitud fisica a ser desarrollado

en el competidor, siguiendo los principios, factores y componentes del
entrenamiento.

LL PLAMN ANMUAL

Fuses
el PREPARLTIRTA CAPATITITITY & TRAMSTTOMRT
Entre na

Sub- rep. Frep Ire e
Frsurm eneral Eapealica | Cumpet. | Sl Hiva Lramsitouin

L PR TS
Ciclos

MTic1we—
Lty TTE]

1) Preparatorio (pre-temporada):
a) Objetivo principal:

Desarrollar a niveles 6ptimos los componentes de la aptitud fisica del atleta
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b) Subdivisiones:

Etapa de preparacion/acondicionamiento general.

Etapa de preparacion/acondicionamiento especifico.

2) Competitivo o de mantenimiento (periodo principal/dentro de la temporada):

a) Objetivo principal:

Refinar los logros alcanzados durante la fase preparatoria.

b) Subdivisiones:

Fase pre-competitiva/de mantenimiento.

Fase de las competencias principales.

3) Transitoria (fuera de la temporada).

a) Caracteristica principal:

Fase que ocurre de forma automatica luego de la etapa competitiva.

Subdivisiones:

Pérdida de condicion:

Baja considerablemente las cargas de intensidad, volumen y densidad del
entrenamiento.

Reposo activo/dinamico:

La implementacion de actividades fisicas desvinculadas con la especialidad del
atleta.

No existe presion psicoldgica ni fisica sobre el competidor.

Durante este periodo se observa una restauracion emocional y fisiologica del
atleta.

b. Importancia

Es la herramienta principal para el entrenador, con la cual puede dirigir y orientar
el entrenamiento atlético a través de un afio.

c. Bases

1) Periodizacion:

a) Definicion:

El proceso de dividir el plan anual en periodos/fases de entrenamiento mas
pequefias, con el fin de permitir que el programa se prepare/establezca en mas
factibles/manejables y de asegurar que se alcance una 6ptima forma deportiva (la

mejor disposicion y unidad armoniosa de los aspectos/componentes fisicos,
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psiquicos, técnicos y técticos del atleta) o maxima condicion atlética en la fecha
programada (alto nivel de rendimiento en un tiempo dado) para la principal o
principales competencias del afio).

b) Objetivos principales:

Preparar al atleta para alcanzar un nivel 6ptima en el rendimiento deportivo.
Preparar al atleta para un estado maximo determinado durante el periodo de
competencia.

Preparar al atleta para las principales competencias relacionadas con dicho estado
maximo.

c) Valores:

Mejora la organizacion del entrenamiento, permitiendo al entrenador conducir su
programa en una manera sistematica.

Se facilita el logro de un alto grado de entrenamiento y un estado psicolégico que
conceda el desarrollo de un éptimo nivel de rendimiento atlético, fundamentado
en una condicion fisica y forma deportiva en su maxima y mejor etapa.

Favorece el desarrollo, en secuencia logica y metddica, de las destrezas,
habilidades biomotoras y caracteristicas psicologicas del atleta.

Permite que durante el entrenamiento se alternen fases de actividades estresoras
con periodos de recuperacion y regeneracion, durante el cual los atletas son
expuestos a Presiones mucho menores (fase de transicion):

Durante dicha fase se facilita la creacion de un humor favorable y genera el
potencial atlético, de manera que provea una base solida para los siguientes
periodos de trabajo fuerte.

d) Determinantes para un alto rendimiento:

La adaptacién del organismo.

Los ajustes psicologicos a los aspectos especificos del entrenamiento y las
competencias.

El desarrollo de destrezas y habilidades.

e) Criterio utilizado para calcular la duracién de cada fase de entrenamiento:

El calendario de competencias.

f) Tiempo requerido para un aumento 6ptimo en el grado de entrenamiento y

condicién 6ptima:
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No se conoce con exactitud:

Causas para esta dificultad:

- Las particularidades individuales del atleta.

- Las habilidades psico-fisioldgicas. - Dieta. - Regeneracion.

g) Determinantes para las necesidades de la periodizacion en el proceso de
entrenamiento:

Las condiciones ambientales metereoldgicas.

Las temporadas climéticas del afio.

El calendario deportivo:

Tiene un efecto definido sobre los términos concretos de los periodos de
entrenamiento.

Las habilidades individuales y especificas del deporte que practica el atleta.

Nivel del entrenamiento preliminar del atleta.

Regularidades internas en el desarrollo del organismo.
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h) La periodicidad consta de:

La division de un afio (periodos de preparacion, competencia y transicion).
Subdivisiones ciclicas dentro de los otros periodos (macrociclos o mesociclos,
microciclos, ciclos de un [1] dia, y la sesién de entrenamiento).

i) Periodicidad cotidiana:

Concepto:

Fluctuaciones del rendimiento deportivo a lo largo de un dia que son causadas por
los bioritmos.

3. Subdivisiones dentro de los otros periodos:

a. Etapas (macrociclos o mesociclos):
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1) Dindmica de trabajo/entrenamiento que compone los periodos:

Representa la suma de todas las unidades (sesiones/practicas de entrenamiento)
requeridas para llevar el nivel del entrenamiento a la altura requerida para
satisfacer los objetivos del macrociclo.

2) El fin es alcanzar/lograr los objetivos del periodo/fase de entrenamiento
particular en que se encuentra el atleta.

3) Abarca de 2-6 semanas (microciclos).

4) Mesociclos:

Entrenamiento que se extiende hasta un (1) mes (4.3 semanas).

b. Microciclos:

1) El reparto temporal de las sesiones de entrenamiento durante una (1) semana
(4-7 dias).

2) Es componente de los macro y mesociclos.
3) Clasificacion/tipos:
a) Microciclo de preparacion:

El objetivo principal es la busqueda de la cantidad maxima de carga; en general
posee una intensidad de trabajo moderado y se identifica con un aumento muy
lento de la carga de trabajo global.

b) Microciclo de pre-competencia:

Prevalece en la fase especial durante el periodo preparatorio del atleta. Se
caracteriza por una disminucion y a un aumento de la especificidad; la intensidad
se encuentra en el nivel méaximo de desarrollo.
¢) Microciclo de competicion:

Durante este microciclo, disminuyen sUbitamente las cargas de entrenamiento.
Pueden incluir cargas de trabajo generalizadas. El fin fundamental es garantizar la
méaxima cantidad de energia bioldgica y psiquica durante la competencia.

d) Microciclo de compensacion:

La carga acumulada en varias fases requiere del organismo una gran cantidad de
energia sobre todo en el periodo preparatorio pre-competicion y de compensacion.
Existe una drastica reduccion de trabajo en cantidad e intensidad, la cual puede
alcanzar el 60-70% menos que en los microciclos de preparacion.

c. Ciclo diario:
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Consta del nimero de lecciones/sesiones de entrenamiento en un (1) dia.

d. Leccion/sesion de entrenamiento:

1) Es la unidad fundamental del entrenamiento.

2) La parte mas pequefia dentro del plan de entrenamiento:

Es una sola sesién de préactica en busqueda de un objetivo de entrenamiento.

3) Duracion:

1-4 horas.

4) Frecuencia (ciclo diario):

a) En deportes de alto rendimiento:

Se llevan a cabo hasta cuatro (4) sesiones de entrenamiento al dia.

5) Componentes/estructura:

a) Introduccion (3-5 minutos).

b) Preparacion o calentamiento (20-30 minutos).

c) Parte principal (75 minutos).

d) Conclusién (10 minutos).

B. Ciclo Pluri-Anual

1. Descripcion:

Junta diferentes niveles de entrenamiento que determinan el rendimiento a lo
largo de varios afios.

2. Utilidad:

Frecuentemente empleado en Europa Oriental, particularmente en aquellos nifios
escogidos por su potencial para el desarrollo de un alto rendimiento.

3. Duracion:

Ocho (8) a diez-y-seis (16) afios.

C. Plan Cuatri-Anual

1. Descripcion:

Aquel plan de entrenamiento que se concentra en ciclos de cuatro (4) afios (eg, el

tiempo entre dos juegos olimpicos).
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OPERACIONALIZACION DE LA PROPUESTA

Cuadro # 14

PROYECTO META ACTIVIDADES ACTORES INDICADORE RESULTADOS
S ESPERADOS
DISENO DE UN | Actualizacion de | e Asistir cursos de e Participacion | e Todos los maestros
MANUAL maestros de Cultura actualizacion de | Autoridades. de docentes. comprometidos.
METODOLOGICO | Fisica metodologias. Profesores de Cultura | ¢ Recursos e Recursos, materiales
DE ATLETISMO. e Sacar maestrias | Fisica. optimizados. y econdémicos
para utilizados en su
mejoramiento totalidad para
deportivo. reforzar.
EJECUCION DEL | Capacitar a docentes | e Difusion de | Autoridades e Programa del | o Participacion de los

PLAN

de Cultura Fisica.

capacitacion.
e Recepcion de
inscripciones.

Docentes del area de
Cultura Fisica.

curso.

docentes
profesionales de
Cultura Fisica.

SOCIALIZACION Alcanzar el | ¢ Difusion Autoridades e Publicidad. e Conocimiento
conocimiento del | ¢ Elaboraciéon  de | Docentes. mayoritario del
manual. afiches. Prensa. manual por docentes,

entrenadores y
estudiantes.

MEJORAR LAS | Alcanzar el desarrollo | ¢  Aplicacion de | Entrenadores. o Clases e Aumento

CAPACIDADES de las capacidades conocimientos Docentes. metodologica significativo de las

CONDICIONALES | atléticas. adquiridos en | Estudiantes. S. capacidades

DE
ESTUDIANTES.

LOS

base al manual
metodoldgico.

e Entrenamient
0S
motivadores.

e Aprendizajes
significativos

e Autoestima
alto.

deportivas
condicionales de los
estudiantes.
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PLAN DE EJECUCION.

Para poner en ejecucion la propuesta serd de mucha utilidad desarrollar varias
actividades:

Elaboracion del informe.

El informe sera socializado a los profesores del area de Cultura Fisica..

Analisis de resultados.

Los maestros del area de Cultura Fisica tendran la oportunidad de palpar la
realidad y problematica detectada y solucionar.

Capacitacion.

Se daran eventos de capacitacion para los docentes del area de Cultura Fisica y se

brindara la orientacion y practicas para que sean implementadas.

Implementacion.

Se iran incorporando los métodos y conocimientos o fundamentos teoricos-
practicos para las actividades diarias, para crear otra forma de trabajo con nuevas
estrategias y actividades.

Institucionalizacion.

Una vez que se ha arrancado e implementado la propuesta, teniendo periddicas

evaluaciones, se va corrigiendo al andar, las autoridades seran parte activa para la

puesta en practica.
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2. CRONOGRAMA

Cuadro # 15

TIEMPO

FEBRERO

MARZO

ABRIL

ACTIVIDADES

411

2

3

4

1

2

3

Seleccién del problema

Analisis del Problema

Planteamiento del

Problema

Planteamiento de
Objetivos

Planteamiento de
Hipotesis

Primera revision

Metodologia

Elaboracién de la

Encuesta

Tabulacion de la Encuesta

Analisis de Resultados

Conclusiones y

Recomendaciones

Segunda Revisién

Verificacion

Revision Final
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3. RECURSOS
Humanos

- Tutor

- Investigador

- Digitador
Materiales.

- Textos

- Cuadernos

- Hojas de papel boon

- Computadora
- INTERNET
Financiero
- Transporte $10.00
- Computadora (trascripcion) $20.00

UTILES DE ESCRITORIO

- Hojas de papel boon $ 3.00
- Textos $ 5.00
- Cuadernos $ 3.00
- Esferos $ 1.00
- Carpetas $ 1.00
- Copias $ 10.00
- Borrador $ 0.50
TOTAL $ 53.50 ddlares
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PRESUPUESTO

- Transporte $ 25.00
- Computadora (trascripcion) $ 40.00
- Primer Borrador $ 8.00
- Segundo Borrador $ 8.00
- Original $ 25.00
- Anillados $ 320
- Tutor $116.00

UTILES DE ESCRITORIO

- Hojas de papel bond $ 5.00
- Cuadernos $ 3.00
- Esferos $ 1.00
- Carpetas $ 1.00
- Copias $ 10.00
- Borrador $ 0.50
TOTAL UTILES DE ESCRITORIO $53.50 délares
TOTAL $ 245.50
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4. ANEXOS
ANEXO 1
ENCUESTA
1. ¢Elatletismo es practicado en la Institucion?
Si¢ ) NO ()
2. ¢(Considera usted que es necesario una preparacion deportiva en la
disciplina de atletismo para obtener un resultado favorable en los
estudiantes?
SI(C ) NO ()
3. ¢La orientacion y la guia del docente permite mejorar la preparacion
deportiva de los estudiantes?
SiC ) NO ()
4. ¢Con la elaboracion de un plan de entrenamiento se puede tener una mejor
preparacion deportiva?
SitC ) NO ()
5. ¢Cree usted que para tener un rendimiento de calidad se debe preparar
fisicamente?
SitC ) NO ()
6. ¢Considera usted que los estudiantes deben tener practicas deportivas
rigurosas?
SiC ) NO ()
7. ¢Cree usted que la motivacion es un complemento necesario para actividad
deportiva?
StC ) NO ()
8. ¢Considera usted que la preparacion deportiva incide en el rendimiento de
los estudiantes?
StC ) NO ()
9. ¢EIl rendimiento en las competencias atléticas mejoraria con un plan de
entrenamiento?
SiC ) NO ()
10. ¢Cuéles de las siguientes disciplinas atléticas le gustaria practicar?

( ) Carrera de velocidades
( ) Carrea de resistencia

( ) Postas

( ) Saltos

( ) Lanzamientos
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ANEXO 2
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