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Resumen

El propésito del siguiente trabajo investigativo frente a la problemética planteada,
es el de establecer un conjunto de gercicios para el desarrollo de la fuerza
explosiva para los velocistas de 100mts planos categoria pre-Juvenil del Colegio
Alfredo Poveda Burbano del canton Salinas de la provincia de Santa Elena en
periodo 2012, los cuales se busque el mejoramiento del rendimiento deportivo de
los jovenes. Para la caracterizacion del nivel de conocimiento acerca del
entrenamiento de la fuerza explosiva de los entrenadores y del deportista de
atletismo se aplicd una entrevista que pasd por un proceso estadistico dando
diferentes resultados. Los métodos de investigacion aplicados en este trabajo son
los siguientes: Métodos histérico 16gico, induccion deduccion, andlisis sintesis,
método empirico, la encuesta y entrevista, método estadistico matemético la
estadistica descriptiva, se manifiesta la metodologia que se utiliza en € trabajo
investigativo, con la respectiva muestra. Ademés se llevé a cabo la interpretacion
del resultado con los respectivos graficos, tablas de porcentges y la
operacionalizacion de variables, se detallan los diferentes recursos que se
necesitaron para realizar esta investigacion y conocer el presupuesto general. En
este capitulo se elaboré el marco conceptual, fundamentacion psicologica y el
planteamiento de la hipétesis. Se consideré una cantidad significativa de
bibliografia que se pone de manifiesto en e trabajo, como referencia se tomé
publicaciones de revistas indexadas, libros de la especialidad de la biblioteca de
la Carrera de Educacion Fisica, Deporte y Recreacion de la Universidad Estatal de
Santa Elena y €l apoyo de un profesor en entrenamiento deportivo con la
especialidad.

Palabras claves. Entrenamiento, Fuer za Explosiva, Rendimiento Deportivo

Xl



INTRODUCCION

El mejoramiento de la fuerza en la preparacion de los velocistas de 100 metros
planos constituye uno de los aspectos investigativos en e Ecuador y en la
provincia de Santa Elena, existen varios récord de atletas ecuatorianos que esta
vigente y data de hace mas de 10 afios, lo que indica la necesidad de la busqueda
de vias, métodos, alternativas gque satisfagan y mejoren los métodos y medios para
el desarrollo de la fuerza ademés del aspecto de la carga de entrenamiento. Al
observar los resultados del Campeonato Nacional Juvenil en los Ultimos 5 afios en
los 100 metros se reafirma contundentemente, la necesidad de cambiar
procedimientos en la preparacién del deportista.

En la categoria pre-juvenil, €l velocista se prepara con el objetivo de desarrollar la
fuerza explosiva — rapida y busca el aumento de la longitud de sus zancadas que
junto a la frecuencia de pasos le permitird ser capaz de desarrollar, mejores
resultados en la carrera

La fuerza general es la base de la preparacion especial, asegura €l desarrollo
multilateral de los grupos musculares del aparato motriz, crea las premisas para
revelar lafuerzay otras capacidades motoras en la distancia competitivay permite
soportar grandes cargas a educar la fuerza especial.

Sin embargo, la fuerza especial o fuerza rgpida, por otra parte, dirige € desarrollo
de las aptitudes de fuerza por €l sendero de la especializacion del velocista y
desempefia un papel primordial en la formacioén de las estructuras de estas
aptitudes, en relacion con la carreraen que se especializa el sprinter. En lamedida

gue €l atleta logre avanzar en el ciclo anual de entrenamiento se debe hacer



énfasis en la velocidad de € ecucion, con el proposito de buscar un mayor nivel de
fuerza explosiva rapida.

Por tal motivo se emprende un proceso investigativo para dar solucion a
problema del rendimiento de los atletas de la categoria pre-juvenil del Colegio
Alfredo Poveda Burbano del cantén Salinas de la provincia de Santa Elena.

Para la redlizacion de esta investigacion se dividié por capitulo, a continuacion
una breve introduccion de cada uno de ellos:

Capitulo |.- El entrenamiento de la fuerza explosiva como un factor determinante
en el rendimiento de |os vel ocistas de 100mts planos.

Capitulo I1.- En este capitulo se elabord € marco conceptual, fundamentacion
psicoldgicay el planteamiento de la hipétesis.

Capitulo I11.- Se manifiesta la metodologia que se utiliza en e trabago
investigativo, con la respectiva muestra. Ademés se llevo a cabo la interpretacion
del resultado con los respectivos gréficos, tablas de porcentaes y la
operacionalizacion de variables.

Capitulo V.- Se plantea el desarrollo de propuesta de Entrenamiento de la
Fuerza Explosiva para € Meoramiento del Rendimiento Deportivo de los
Velocistas de 100mts, Categoria pre-juvenil del Colegio Alfredo Poveda Burbano
del cantén Salinas de la provincia de Santa Elena. Afio 2012.

Capitulo V.- Se detallan los diferentes recursos que se necesitaron para realizar

esta investigacion y conocer el presupuesto general.



CAPITULO |

EL PROBLEMA.

1.1.-Tema

“ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA PARA EL
MEJORAMIENTO DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS
VELOCISTAS DE 100 MTS. CATEGORIA PRE-JUVENIL DEL COLEGIO
ALFREDO POVEDA BURBANO DEL CANTON SALINAS DE LA

PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2012”

1.2.- Planteamiento del Problema

El entrenamiento de la fuerza explosiva representa la maxima expresion de la
potencia considerando fundamentalmente el factor velocidad. La velocidad y la
fuerza explosiva son la base de la mayoria de los deportes y cumplen un papel
determinante en el rendimiento de ellos, es préacticamente imposible lograr niveles
optimos de velocidad sin un buen desarrollo de la fuerza, como es el caso de los
vel ocistas de los 100mts planos categoria pre-Juvenil, del Colegio Alfredo Poveda
Burbano. Los atletas no llevan un proceso de entrenamiento de la fuerza explosiva
afectando de manera directa a rendimiento, producto de esto no se consigue

buenos resultados en |os intercol egiales de atletismo a nivel provincial.



1.2.1.- Contextualizacion

Para llevar a cabo el trabgjo investigativo “Entrenamiento de la Fuerza explosiva
para e Mejoramiento del Rendimiento Deportivo de los Velocistas de 100mts.
Categoria pre-juvenil del Colegio Alfredo Poveda Burbano del canton Salinas de
la provincia de Santa Elena afio 2012”, se considero una cantidad significativa de
bibliografia que se pone de manifiesto en e trabgjo, como referencia se tomé
publicaciones de revistas indexadas, libros de la especialidad de la biblioteca de
la Carrera de Educacion Fisica, Deporte y Recreacion de la Universidad Estatal de
Santa Elena y € apoyo de un profesor en entrenamiento deportivo con la
especiaidad en levantamiento de pesas, propio para la redizacién de esta
investigacion.

Mediante un andlisis minucioso se destaca la importancia de la fuerza explosiva
sobre el rendimiento de los velocistas de 100mts, a nivel mundial y de la
necesidad de insertar el trabgjo de la fuerza explosiva en los atletas del Colegio

Alfredo Poveda Burbano como una direccion determinante del entrenamiento.

1.2.2.- Anadlisis Critico.

El entrenamiento deportivo es una ciencia que se esta introduciendo y aplicando
en e Ecuador, por tanto actualmente la mayor parte de las organizaciones
deportivas basicas no aplican una metodologia cientifica de entrenamiento capaz
de elevar d méximo el rendimiento de los deportistas con € fin de obtener
excelentes resultados a nivel mundial. En el caso del proceso de entrenamiento del

deporte de atletismo disciplina 100 mts, se debe trabgjar la fuerza utilizando



medios, métodos adecuados para esta especialidad, teniendo en cuenta las
direcciones y relacionandolos con cada uno de estos. La fuerza explosiva vy la
velocidad cumplen un papel determinante en el rendimiento de los velocistas, es
précticamente imposible lograr altos niveles velocidad sin la aplicacion de la
fuerza, como es el caso de los velocistas del Colegio Alfredo Poveda Burbano que
no llevan un proceso sistematico controlado de entrenamiento de la fuerza
explosiva afectando de manera directa al rendimiento.

Esta propuesta ayudara a contribuir a proceso de entrenamiento deportivo de los
velocistas del Colegio Alfredo Poveda Burbano, aumentando su nivel de
rendimiento fisico como parte de sus requerimientos para a canzar la performance

deportiva.

1.2.3.- Formulacion del Problema
¢Como influyen los gercicios de fuerza explosiva en e rendimiento de los
velocistas 100mts de la categoria pre-juvenil, del Colegio Alfredo Poveda

Burbano en el cantén Salinas de la provincia de Santa Elena, afio 2012?

1.2.4.- Delimitacion del Objeto de Investigacion.

1.2.4.1.- Objeto de Estudio.

La fuerza explosiva en velocistas de 100mts.



1.2.4.2.- Campo de Accion.
El rendimiento fisico de los atletas de 100mts del Colegio Alfredo Poveda

Burbano.

1.3.- Justificacion.

La fuerza explosiva es aquella que intenta vencer una resistencia no limite pero a
una velocidad méxima. Este tipo de fuerza es una de las més utilizadas en los
deportes, ya que implica el veloz desplazamiento y/o lanzamientos, es sin lugar a
dudas una de las fuerzas méas complicadas de entrenar ya que es una éptima
combinacién entre la fuerza méximay la velocidad.  El resultado de la relacion
entre la fuerza producida (manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para ello
(Gonzélez Badillo, 2000; Gonzélez Badillo & Ribas, 2002)'. Las acciones
explosivas caracteristicas del deporte son, entre otras, 10s satos, |as aceleraciones
en carrera 'y los lanzamientos y golpeos de moviles. En este sentido, siguiendo a
(Gonzélez Badillo y Ribas 2002)? también se habla de dos términos asociados a la
fuerza explosiva: potencia maxima, que es e Optimo producto de fuerza y
velocidad, y potencia especifica, que es la potencia que se manifiesta en el gesto
de competicion.

Algunos investigadores consideran que, con el objetivo de mejorar la fuerza
explosiva, resulta interesante el aumento de la fuerza méxima, ya que esto esta
asociado con un aumento de la velocidad maxima del mismo movimiento. Por el

motivo planteado es fundamental demostrar que con el trabao de fuerza explosiva

1-http://www.fisiocultu rismo.es/fisioculturismo-entrenamiento-de-la-fuerza-explosiva.html
2-http://www.fisiocultu rismo.es/fisioculturismo-entrenamiento-de-la-fuerza-explosiva.html



se obtendra un buen rendimiento deportivo en los velocistas de 100mts categoria

pre juvenil, del Colegio Alfredo Poveda Burbano.

1.4.- Objetivos.

1.4.1.- Objetivo General:

Seleccionar un conjunto de gercicios de fuerza explosiva para mejorar €l
rendimiento deportivo en los velocistas de 100mts de la categoria pre-juvenil del
Colegio Alfredo Poveda Burbano en el canton Salinas de la provincia de Santa

Elena en Periodo 2012.

1.4.2.- Objetivo Especifico:
Delimitar los fundamentos tedricos y metodol 6gicos del entrenamiento de
lafuerzaexplosiva paramejorar el rendimiento deportivo en los velocistas

de 100mts.

Determinar € régimen de entrenamiento de fuerza explosiva de los
velocistas de 100mts de categoria de pre-juvenil del Colegio Alfredo

Poveda Burbano afio 2012.

Proponer la seleccién de un conjunto de gercicios para el desarrollo de la
fuerza explosiva para los velocistas de 100mts categoria pre-juvenil del

Colegio Alfredo Poveda Burbano afio 2012.



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1.- Investigaciones Previas

Se ha demostrado en el entrenamiento deportivo que fuerza es la capacidad fisica
basica que permite a una persona mover masas a cierta velocidad. “La fisica
plantea que fuerza es masa por aceleracién F = Masa™ y cumple un papel
importante en el entrenamiento deportivo, siendo un componente esencial para el
rendimiento de cualquier deportistay en e desarrollo motriz en edades infantiles

y juveniles en su desarrollo formal.

La preparacion de la fuerza se utiliza para el desarrollo de las distintas cualidades
en los deportes, ya que ofrece una dosificacion correcta y una gran gama de

gjercicios para los distintos planos musculares.

En relacion con las formas de manifestarse la fuerza, generalmente se clasifica en
las siguientes: fuerza maxima, fuerza répida, fuerza explosiva y la fuerza

resistencia

Con referencia a la fuerza explosiva que es el componente primordial de este

trabgo investigativo en relacion con el desarrollo del rendimiento de los

3-(Landau&Lifshitzl991 ) Mecanica, Ed. Reverté, Barcelona. ISBN 84-291-4081-6



velocistas, representa la maxima expresion de la potencia considerando

fundamentalmente el factor velocidad.

La velocidad y la fuerza explosiva es la base de la mayoria de los deportes y
cumple un papel determinante en el rendimiento de ellos, es practicamente

imposible lograr niveles 6ptimos de velocidad sin un buen desarrollo de lafuerza.

La potencia es el producto entre lafuerzay la velocidad, razon por la cual se debe
desarrollar un plan de entrenamiento muscular para lograr meoras en €
entrenamiento de la velocidad. La velocidad es una de las cualidades fisicas mas
dificil de desarrollar, ya que posee un componente innato, el axioma dice un
"velocista nace, no se hace", con lo cual se puede decir que es mucho méas simple
lograr mejoras en el entrenamiento de la fuerza, que en el entrenamiento de la
velocidad por |o tanto debemos dedicarle tiempo y empefio a entrenamiento de la

fuerza” (Verkhoshanski, 1986)*

2.2.- Fundamentacion

2.2.1.1- Factores Psicolégicos

La preparacion psicoldgica es la predisposicion optima para llevar un proceso de
entrenamiento con un nivel alto de exigencia con el fin de alcanzar elevados

resultados deportivos.

4-(Verschoshanski 1986). Entrenamiento Deportivo, Fuerza y Potencia.



La preparacion psicologica esta relacionada con los componentes de la
preparacion; en particular con la preparacion tactica, que consiste en dotar a
deportista de los conocimientos y capacidades necesarios para solucionar con

efectividad |as situaciones que surgen en la competencia.

2.2.1.- Definicion de Fuer za Explosiva

Varios conceptos acerca de la fuerza explosiva que citan cientificos deportivos
gue han llevado una larga trayectoria en e tema, indican que es la capacidad para
manifestar elevadas magnitudes de fuerza en la unidad de tiempo

(Verschoshanskij 1986)°.

“La fuerza explosiva es la capacidad externa para desarrollar elevada velocidad o

aceleracion” (Kusnetsovafio)®.

Por otra parte se manifiesta que la fuerza explosiva es la capacidad para llegar a
desarrollo de adtos niveles de tension muscular en relacion a tiempo

(Verhoschanskij1970)’.

Este autor indica que la fuerza explosiva es la capacidad de vencer una resistencia
menor que el limite de las posibilidades teniendo en cuenta el menor tiempo de

ejecucion en una repeticion aislada (Carlos Cuervo Pérez 2003)8.

5-(Verschoshanskij 1986). Entrenamiento Deportivo, Fuerza y Potencia
6-(Verschoshanskij 1986). Entrenamiento Deportivo, Fuerza y Potencia
7-(Verschoshanskij 1986). Entrenamiento Deportivo, Fuerza y Potencia
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La fuerza explosiva también se define como el resultado de la relacién entre la
fuerza producida manifestada o aplicaday €l tiempo necesario para ello (Gonzalez
Badillo, 2000; Gonzélez Badillo & Ribas, 2002)°se puede hablar de dos términos
asociados a la fuerza explosiva: potencia maxima, que es e optimo producto de
fuerzay velocidad, y potencia especifica, que es la potencia que se manifiesta en

el gesto de competicion.

En el caso de la fuerza rapida esta se identifica con la fuerza explosiva. Se puede

considerar como lamejor relacion entre fuerzay velocidad (Tihany,1989).

La fuerza rapida y explosiva es la que expresan la relacion entre la fuerza 'y la
velocidad, o lo que es lo mismo, entre lafuerzay el tiempo en aplicarla. Cuando
se habla de entrenamiento de fuerza rgpida o explosiva, entendemos que tratamos

de mejorar larelacion fuerzalvelocidad. (Schmidt bleicher, 1985y 1992)*,

Después del andlisis seglin el criterio de varios autores acerca de la fuerza
explosiva en mi opinion es la capacidad de vencer unaresistencia externa através
de una contraccion muscular con una elevada velocidad o aceleracion capaz de

desarrollar altos niveles de tension muscular en relacion al tiempo, desde los

8-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba
9—http://www.fisioculturismo.es/fisiocuIturismo—entrenamiento—de—Ia—fuerza—explosiva.html.
10—(Tihany 1989) Fundamentos del entrenamiento de la fuerza. Aplicacién al alto rendimiento
deportivo pag.49.
11-http://www.fisiocuIturismo.es/fisiocuIturismo-entrenamiento-de-Ia-fuerza-explosiva.html
Schmidtbleicher, 1985 y 1992.
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valores més bajos hasta los mas altos para los atletas y cuanto més rapido sube la

magnitud de la tension en la unidad de tiempo, mayor serélafuerza explosiva.

La manifestacion de fuerza explosiva depende de la tension, la velocidad, el tipo
de activacién o contraccion producida y otros factores. En la manifestacion de la
fuerza se producen dos relaciones que son de vital importancia para comprender €l
significado de la propia fuerza'y de su entrenamiento. Se trata de la relacién entre
la produccion de fuerza y el tiempo necesario para ello y de la relacion entre las
manifestaciones de fuerzay la velocidad del movimiento.

De cualquier manera, hay autores que afirman que la fuerza explosiva puede
entrenarse con cualquier carga siempre que la produccién de fuerza por unidad de
tiempos sea la maxima posible es decir que la intencién sea mover la carga con la
mayor velocidad posible: pero, en cualquier caso el efecto sobre la produccion de
fuerza sera més acentuado en las condiciones de entrenamiento (Behm & Sale.

1993)*2,

Todo esto viene a demostrar que la fuerza explosiva puede mejorarse con un
amplio abanico de intensidades aunque esto se produce solo cuando los sujetos
tienen poca o ninguna experiencia en el trabajo de fuerza (Gonzéalez Badillo

& Gorostiaga. 1997: Newton & Kramer, 1994)*,

12-http://www.fisiocultu rismo.es/fisioculturismo-5entrenamiento-de-la-fuerza-explosiva.html.
13 . . . . . . . .
-http://www fisioculturismo.es/fisioculturismo-entrenamiento-de-la-fuerza-explosiva.html.
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La fuerza explosiva esta en relacion directa con la masa muscular, pero esta
relacién se va haciendo mas débil a medida que aumenta la velocidad con la que
se realiza el movimiento: un press de hombros con el maximo peso posible
presenta una correlacion ata con el peso corporal del sujeto, una arrancada solo
tiene una correlacion media 'y en un gjercicio con la oposicion de una resistencia
pequeria, la masa corporal puede incluso resultar negativa para la manifestacion

de lafuerza especifica (Ivan Ramo Suarez 1995)*.

2.2.1.2.- Relacion delavelocidad y la fuerza explosiva

Se establece la idea de que la fuerza y velocidad son elementos distintos y se
pueden tener jugadores rapidos y veloces sin entrenar la fuerza ¢para qué vamos a
hacerlo? Nada més algado de la realidad. “Desde el punto de vista de la fisica,
fuerzay velocidad son magnitudes totalmente dependientes. La velocidad sera el
efecto o resultado de manifestar y aplicar fuerza, generamente, contra la accién
de otras que se oponen: inercial, gravitatoria si la direccion o el sentido del objeto
a que se le dota de determinada velocidad es contraria a ésta de friccidn,

aerodindmicas’®.

“Fuerza y velocidad es la capacidad de otorgar un maximo impulso de fuerza
posible a resistencias en movimientos ciclicos y a ciclicos en un tiempo
determinado, se trata de la fuerza gercida en e menor tiempo posible. El

entrenamiento de esta forma de velocidad, junto el desarrollo de lafuerza maxima

1 (Ilvan Ramo Suarez 1995) Entrenamiento de la Fuerza en los Deportes.
15-http://www.efdeportes.com/efd70/fuerza.htm
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y las formas "puras’ de velocidad formando los tres elementos una "unidad
dinamica' beneficiardn notablemente el aumento de la velocidad motriz” (Fitts

and Widrick, 1996)°.

La capacidad del sistema neuromuscular para generar tension mediante la
activacion voluntaria o involuntaria maxima del sistema muscular es dependiente
de la velocidad de movimiento, como se ilustra a través de la relacion fuerza-
velocidad fuerza (Fitts and Widrick, 1996).

Esencialmente, la relacion fuerza velocidad es una curva hiperbdlica construida a
partir de los resultados de numerosos experimentos que han descrito la
dependencia de lafuerza en la velocidad de movimiento.

Esta relacion ha sido examinada in vitro, in situ e in vivo. La fuerza que los
musculos pueden producirse reduce a una velocidad pre-determinada
(modalidades isocinéticas/isovelocidad in vivo controladas mediante computador)
y amedida que la velocidad se incrementa. Larelacion asume que una velocidad
dada, los muscul os generan la mayor fuerza posible. Una relacién carga-vel ocidad
similar, también puede observarse con la aceleracion de una carga isoinercia
mediante una accion maxima voluntaria in vivo. En este caso, a medida que se
incrementa la carga externa la maxima velocidad que dicha carga alcanza se
reduce. La relacion carga-velocidad asume que la velocidad de movimiento es la
maxima posible para una determinada carga. La base de la relacion fuerza

velocidad es e hecho de que cuando se incrementa la velocidad de los ciclos de

'8_http://es.scribd.com/doc/76908874/La-Fuerza-Veloz
17-http://es.scribd.com/doc/76908874/La-Fuerza-VeIoz
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formacién de puentes cruzados, hay menos puentes cruzados formados para
desarrollar tension. Esta relacion entre la fuerza 'y la velocidad ha provocado que
algunos sugieran que una accion muscular voluntaria deberia llevarse a cabo en un
periodo de 10 segundos, de manera que la velocidad sea lentay por lo tanto haya

un incremento en la fuerza (Wescott, 1999)*

2.2.1.3.- Influencia de la fuerza muscular en e rendimiento deportivo de los
velocistas

En relacion con el rendimiento deportivo, se debe sefidlar que la influencia del
desarrollo de la fuerza sobre este varia de acuerdo con € deporte o prueba
deportiva, por lo que la preparacion de fuerza es concebida, planificada y
realizada sisteméticamente por |os deportistas de diferentes disciplinas deportivas.
A modo de ejemplo pueden citarse los datos de (Yonov y Cherniaiev 1983)*° que
demuestran como el incremento de la fuerza relativa en los principales grupos
musculares implicados, permiti6 una mejoria significativa del rendimiento
deportivo en tres corredores de 100mts, entre los que se encontraba un campedn

olimpico.

2.2.1.4.- El desarrollo de la fuer za explosiva en velocista
La fuerza explosiva es uno de los componentes mas entrenados en la

actualidad. La aparicion del profesionalismo ha llevado a los deportes a mejorar

18-http://es.scribd.com/doc/76908874/La-Fuerza-VeIoz
19..http://www.inder.cu/indernet/Provincias/hIg/documetos/textos/LEVANTAM IENTO%20DE%20
PESAS/LEVANTAMIENTO%20DE%20PESAS.PDF
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dia a dia hasta limites inimaginables, y esta ha hecho que los deportistas necesiten
maximizar sus capacidades, para llegar a ser los megjores y estar ala atura de las

exigencias.

“La fuerza general es la base de la preparacion especial, asegura €l desarrollo
multilateral de los grupos musculares del aparato motriz, crea las premisas para
revelar lafuerzay otras capacidades motoras en la distancia competitivay permite

soportar grandes cargas al educar la fuerza especial "%°.

“La fuerza especia o fuerza rgpida dirige el desarrollo de las aptitudes de fuerza
por €l sendero de la especializacion del velocistay desempefia un papel primordial
en la formacion de las estructuras de estas aptitudes, en relacién con la carrera en
gue se especializa €l sprinter. En la medida que € atleta logre avanzar en el ciclo

anual 1121'

El trabajo de fuerza es fundamental en el entrenamiento para velocidad. Dentro de
la cualidad fisica de la fuerza, se encuentra la més representativa del velocista: la
fuerza explosiva y fuerza eléstica. La velocidad es una cualidad relacionada

directamente con lafuerza.

“Lafisica plantea que la velocidad es larelacion del espacio y el tiempo, V = elt.

Desde la educacion fisica la velocidad es la capacidad fisica basica de realizar

gestos ciclicos o aciclicos en e menor tiempo posible™®,

20-http://www.deportedigitaI.gaIeon.com/entrena/velocidad.htm
21-http://www.deportedigital.gaIeon.com/entrena/velocidad.htm
22-http://www.deportedigital.gaIeon.com/entrena/velocidad .htm
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Por otro lado plantean que “la velocidad, se define como la capacidad de realizar
acciones motrices en un tiempo minimo, estas acciones normalmente son de corta
duracion, no producen fatiga y las resistencias o cargas utilizadas son de baga

magnitud”?,

También la velocidad se puede considerar como un don de la naturaleza, ya que
tiene un gran componente genético, que ademas se optimiza con la preparacion.
Un entrenamiento puede meorar e volumen de las fibras (Diametro) o su

coordinacién, pero no asi su distribucion (Francisco S. Garcia Corral 1996)%.

Lavelocidad es una cualidad que experimenta una regresion rapiday temprana, se
puede definir la velocidad como: La cualidad fisica que permite efectuar o

€jecutar movimientos o acciones motrices en el menor tiempo posible.

La velocidad, ademés de entrenarla, hay que considerar que depende de un alto
porcentaje de la capacidad natural del deportista. Debido ala gran Influencia que
tiene e sistema nervioso en los esquemas del movimiento. Ademas, esta
capacidad no se mejora en la misma medida que puede hacerse con e sistema
muscular o nervioso. La velocidad es genética y depende de Distintos factores

(Francisco S. Garcia Corral 1996)%.

23-http://www.deportedigitaI.gaIeon.com/entrena/velocidad.htm
24-http://www.clubwaterpoloaIgeciras.com/enlaces/FU ERZA.pdf
25-http://www.clubwaterpoloaIgeciras.com/enlaces/FU ERZA.pdf
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La capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias con una ata
velocidad de contraccion se define como fuerza explosiva (potencia, fuerza
répida). El sistema neuromuscular acepta y arroja una carga rapida a dta
velocidad mediante la coordinacion de reflgjos y de los componentes elasticos y
contréactiles del musculo. El adjetivo «elastico» es apropiado y es una clave para
evitar la confusion entre «velocidad de contraccion» o «fuerza de contraccions.
Aungue este mecanismo implica a las dos, son su compleja coordinacion y la
intervencion de los reflgjos y del componente eléstico lo que lo define como un
area muy especifica de la fuerza. La fuerza explosiva determina el rendimiento en
todos los deportes llamados «explosivos», es decir, saltar, lanzar, esprintar,

golpear (Viru, Urgenstein y Pisuke, 1972)%.

La velocidad es una capacidad determinante que tiene gran incidencia en €l
rendimiento deportivo de los velocistas, por |o que se considera que ella ocupa un
lugar preponderante entre las capacidades a desarrollar durante la preparacion de
los corredores de distancias cortas, el desarrollo de la misma se diferencia del
resto de las tareas metodol 6gicas por sus objetivos y una de estas diferencias se
observa precisamente en los métodos a utilizar segin |la etapa, caracter y nivel de

suficiencia de los atletas.

“La efectividad del entrenamiento de los velocistas depende en gran medida del

uso apropiado de las cargas vinculadas con la capacidad fisica resistencia y sus

%6_http://www.efdeportes.com/ Revista Digital - Buenos Aires - Afio 10 - N° 70 - Marzo de 2004.
(Francisco S. --Garcia Corral 1996, Viru, Urgenstein y Pisuke 1972, Livdin Ramos Danger 2004)
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capacidades derivadas digase resistencia a la fuerza, resistencia especial y
resistencia a la velocidad. Se puede considerar que las carreras de velocidad, a
pesar de presentar un consumo infimo de energia lograda por via aerobia, €l
resultado depende fundamentalmente del desarrollo correcto de la resistencia ya
gue esta sirve como base a los entrenamientos de mayor intensidad permitiendo y
una mayor y més rapida recuperacion de los grupos musculares implicados en la

actividad” (Ramos. L. 2004)%".

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos, mientras que
en las competiciones de resistencia su funcion como factor determinante se
reducir con el aumento de la distancia. Al igual que con la caracteristica de la
fuerza, la contribucion relativa de la velocidad en cada deporte varia segiin las
exigencias del deporte, €l bio-tipo del atletay las técnicas especificas practicadas
por el atleta. En consecuencia, la distribucion de las unidades de entrenamiento de
la velocidad y la naturaleza y nimero de las practicas son extremadamente

variadas (Ramos.L. 2004)%,

2.2.1.5.- Métodos de desarrollo de la fuer za explosiva

Los métodos de entrenamiento de las capacidades fisicas son procedimientos
précticos desarrollados metddicamente para lograr los objetivos propuestos, 10s

métodos para e desarrollo de la fuerza han sido estudiados por numerosos

27-http://www.clubwaterpoloaIgeciras.com/enlaces/FU ERZA.pdf
28-http://www.cIubwaterpoIoaIgeciras.com/enlaces/FU ERZA.pdf
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autores. “En general, se hace referencia a los llamados “métodos extensivos”, en
los que el incremento de los resultados se basa, esencialmente, en la acumulacion
de volumenes importantes de repeticiones, tomando como base la gjecucién de un
numero relativamente alto de repeticiones por tanda. En contraposicion se colocan
los llamados “métodos intensivos “en los que, como su nombre lo indica, el factor
esencia es e cumplimiento de los gercicios con pesos cercanos al maximo
individual, con un nimero relativamente bajo de repeticiones por tanda” (Juan J.

Garcia Pellicer, José V. Garcia J.2005)%°.

“Si se realiza un entrenamiento de fuerza méxima, aumentando el éarea de la
seccion transversal de musculo y mejorando las coordinaciones intramuscul ares se
consigue incrementar esta fuerza maxima, es normal que también aumente y se
incremente la fuerza velocidad, rdpida o explosiva, pero hay que considerar que
un aumento de la fuerza velocidad solo se consigue si la velocidad de contraccién,
gue es un factor decisivo para lafuerza velocidad, no se ha disminuido. Esto no se
puede evitar en todos los casos (Juan J. Garcia Pellicer, José V. Garcia Jiménez

2005)*.

El empleo de carga elevadas y méaximas, sobre todo en un entrenamiento
especifico, hace que la velocidad de los movimientos de éstas cargas no sea la
maxima, por lo que es normal que se aprecien pérdidas en la velocidad de

contraccion, y, por tanto, también en lafuerza velocidad, por lo que, entonces serd

29-(Juan J. Garcia Pellicer, José V. Garcia Jiménez 2005 ) - Tema 4.4. Medios y métodos para el
desarrollo de la fuerza.
30-http://www.clubwaterpoloaIgeciras.com/enlaces/FU ERZA.pdf
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necesario, a continuacion, entrenar e incrementar la velocidad de contraccion para

restaurar su nivel anterior de velocidad.

Cuando se desarrolla la fuerza méxima hay una disminucion de la fuerza
velocidad, por ello hay que entrenar el gesto especifico (golpeo, salto,
desplazamientos, que necesita realizar para desarrollar la velocidad de contraccién

muscular que se tenia anteriormente.

Se recomienda entrenar fuerza maximay fuerza velocidad en la misma sesion, o
desarrollar un entrenamiento de fuerza maxima en un blogue de trabgjo de un
tiempo determinado para, posteriormente, incidir en la velocidad y transvasar ese
aumento de fuerza a los gestos especifico (Juan J. Garcia Pellicer, Jose V. Garcia

Jiménez 2006)>".

“Se considera que €l objetivo de este entrenamiento es € aumento de la velocidad
de contraccion, toda vez que los métodos anteriormente expuestos, tenian como
objetivo el aumento de la fuerza maxima”(Juan J. Garcia Pellicer, Jose V. Garcia
Jiménez 2006)*, para ello en el trabgjo de desarrollo de la fuerza velocidad

debemos tener en cuenta el que:

» Se empleardn cargas inferiores o iguales a las que se apliquen en el deporte

concreto.

» Se movilizarén las cargas ala maxima velocidad posible.

31-(Juan J. Garcia Pellicer, José V. Garcia Jiménez 2006) Medios y métodos para el desarrollo de la
fuerza Pag 7-12.
32-http://www.clubwaterpoloaIgeciras.com/enlaces/FU ERZA.pdf
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Esto es porque cuando las cargas durante el entrenamiento se incrementan mas de
lo que exige la competicion o la actividad fisica concreta, aunque sea con una
pequeiia cantidad de sobrecarga, ya no se desarrolla la fuerza velocidad o
explosiva, se trabajara otro tipo de fuerza. De esta forma, una vez que se ha
alcanzado la velocidad méxima de contraccion, no se podra mejorar més la fuerza
explosiva o fuerza velocidad, con otro entrenamiento de fuerza velocidad (Juan J.

Garcia Pellicer, José V. Garcia Jiménez 2006)>.

La eficacia completa del entrenamiento de la fuerza explosiva solo se alcanza en
combinacién con las formas de entrenamiento de la fuerza méxima, y

habitualmente se sigue un proceso en el siguiente orden:

* Primero se redliza un aumento de la fuerza maxima, con los métodos

correspondientes.

» Posteriormente se entrena la fuerza velocidad adaptada a la técnica para

recuperar lavelocidad de contraccidn anterior o bien paraincrementarla.

Para esto es normal que en la misma sesién de entrenamiento se realizan gercicios
de fuerza explosiva tras e entrenamiento de coordinacion intramuscular de fuerza

maxima, o bien, se entrena la fuerza velocidad de forma aislada a acabar €

33-http://www.clubwaterpoloaIgeciras.com/enlaces/FU ERZA.pdf
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periodo de entrenamiento de la fuerza maxima, en dos bloques separados de

trabajo especifico de ambos tipos de fuerza (Fernandez F. 2003)>.

Tipode Por centaje Repeticiones NUmero Tempo
Fuerza del resultado por tanda de predominante
maximo tandas
Explosiva 50-85 1-5 4-8 Répido

Fuente: (Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas,
Escuela Internacional de Educacién Fisicay Deporte. La Habana — Cuba.

Se plantea que a partir de la edad juvenil el velocista se prepara con €l objetivo de
desarrollar la fuerza explosiva — répida y buscar el aumento de la longitud de sus
zancadas que junto a la frecuencia de pasos le permitird ser capaz de desarrollar,

mejores resultados en la carrera

2.2.1.6.- Mediosy formas para €l desarrollo dela fuer za explosiva

Entre los medios fundamentales para el desarrollo de la fuerza se encuentran los
medios libres y las méaguinas de entrenar. Los medios libres son aguellos que €
practicante puede dirigir libremente en el espacio (implementos) o en medios fijos

(aparatos), aterando su recorrido a discrecién; a diferencia de las méaquinas de

34-(Francisco Fernandez Gonzalez. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
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entrenar, en las que €l espacio a recorrer generamente esta generalmente

predeterminado (Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003)™.

Medios libres: Los medios libres se caracterizan por permitir la amplitud de
posibilidades de variar el movimiento, asi como por permitir la accion de los
musculos sinérgicos. Los medios libres permiten el trabgjo de coordinacion
intermuscular, y en ocasiones, tanto este como el de aislamiento muscular. Entre
los mas utilizados se encuentran: Peso propio del deportista, se basa en la
utilizacion unica y exclusivamente del peso corporal del practicante, de forma
total o parcial y con diferentes apoyos; presenta como principal ventga su
extrema simplicidad; permite el control del volumen, por |as repeticiones realiza

(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003).

La intensidad puede medirse solo por la densidad motora, pero no por €l grado de
dificultad a la hora de realizar los gjercicios; facilita el desarrollo de la fuerza
resistencia; pero desarrolla la fuerza méxima y la fuerza rgpida de una manera
limitada. Presenta dificultades para desarrollar algunos planos musculares, como
los extensores del tronco y los flexores de |a pierna realiza (Cuervo. C, Fernandez.

F, Alonso R. 2003)%.

Resistencia de uno o mas comparier os: La realizacion de gercicios en duo, trio
0 grupo mayor de personas permite una mayor variabilidad de acciones

musculares en relacion con el empleo del peso propio del deportista. En caso de

35—(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
36-(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
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necesidad, laresistencia del compariero pueda transformarse en ayuda, para que €l
gjecutante pueda completar e nimero de repeticiones planificado; permite €
control del volumen, pero no de la intensidad; facilita el desarrollo de la fuerza
resistencia y de la fuerza méxima, pero desarrolla la fuerza rgpida de forma

limitada realiza (Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003)*".

Aparatos gimnasticos. En forma general, se refiere a uso de la barra fija, las
barras paralelas, las cuerdas y escaleras de trepar, las anillas y las espalderas.
Estos medios estan dirigidos esencialmente al desarrollo de la fuerza en los
musculos de la cintura escapular y los brazos, con poca influencia sobre los
musculos de las piernas, permite e control del volumen, pero la intensidad solo
puede medirse por la densidad motora; desarrolla la fuerza resistencia, pero la
fuerza méxima y la fuerza rapida solo de forma limitada (Cuervo. C, Fernandez.

F, Alonso R. 2003)*,

Tensoresy ligas: Estos medios, basados en €l principio de la deformacion elastica
de muelles de acero especiales 0 de ligas de caucho, se emplean generalmente
para el fortalecimiento de los musculos de los brazos y de la cintura escapular, no
asi de las extremidades inferiores. Permiten el control del volumen, pero no de la
intensidad, con estos medios se desarrolla principalmente la fuerza maxima; sus
principales ventajas consisten en que la resistencia puede graduarse al aumentar o

disminuir el nimero de ligas 0 muelles, permite realizar gercicios en un plano

37—(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
38-(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
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diferente al vertical, o que resulta de interés para algunos deportes de combate y
acudticos, ademés de que resulta un medio de f&cil trasado y manipulacion. Su
mayor dificultad radica en que con el uso continuado, estos medios pierden en
parte sus propiedades el asticas, se elongan y disminuyen su precision y resistencia

alos esfuerzos (Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003)%.

Balones medicinales: Han sido considerados, tradicionalmente, como un medio
idéneo para €l desarrollo de la fuerza explosiva, aunque su solo uso no garantiza
plenamente el desarrollo de este tipo de fuerza. Su aplicacion para el desarrollo de
la fuerza méximay de la fuerza resistencia es limitado. Contribuyen a desarrollo
de la fuerza esencialmente en la cintura escapular, €l tronco y los brazos; permiten
el control del volumen y de la intensidad por la distancia alcanzada en las
repeticiones (lanzamientos), si se comparan con la distancia maxima; la facilidad
para su traslado constituye una de las principales ventgjas (Cuervo. C, Fernandez.

F, Alonso R. 2003)*.

Lastres (chaleco, muiiequeras o tobilleras lastradas): Su uso proporciona una
sobrecarga adicional durante las carreras, 10s entrenamientos de juegos deportivos
y otras actividades. Contribuyen esencialmente a desarrollo de la fuerza
resistenciay no permiten el control de la carga acumulada con su uso desarrollan

lafuerza en las piernas y en los planos relacionados con la colocacion del medio,

39—(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba.
40-(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
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por g emplo, de los brazos en €l caso de las mufiequeras (Cuervo. C, Fernandez. F,

Alonso R. 2003)*.

Arrastres (de neuméticos u otros utensilios similares): Su utilizacion se basaen la
resistencia producida por la friccion de cualquiera de estos objetos sobre la
superficie en que se desarrolla la actividad; permiten € desarrollo de la fuerza
répida y la fuerza resistencia basicamente en las extremidades inferiores. A pesar
de ser un medio de gran interés para la preparacion fisica especial de los
deportistas, la dificultad para precisar €l nivel de esfuerzo realizado, que depende
del peso y area de apoyo del neumético, asi como del coeficiente de friccién del
terreno, constituye su principa limitacion (Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R.

2003)*.

Poleas: La combinacion del principio de la polea con la sobrecarga de discos de
pesas o0 placas de diferentes pesos permite, esencialmente, e desarrollo de la
fuerza maxima, la fuerza resistenciay la fuerza rgpida en los masculos del tronco
y las extremidades superiores, 10 que resulta de interés para algunos deportes,
entre ellos los acuéticos y los nduticos. Este medio permite el control del volumen

y de laintensidad (Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003)*,

M edios propios del levantamiento de pesas. Estan constituidos basicamente por

la palanqueta, halteras, mancuernas, soportes y bancos de diferentes tipos, asi

41—(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
42—(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
43-(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba.
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como otros aparatos especificos de esta actividad (Cuervo. C, Fernandez. F,

Alonso R. 2003)*.

2.2.1.7.- Planificacion dela fuer za

Es imprescindible saber que la planificacion deportiva es la organizacion de todo
lo que ocurre en las etapas de la preparacion del deportista asi como es el sistema

que interrelacionan los modos de preparacion y competencia.

La fuerza explosiva es una capacidad fisica que puede entrenarse con cualquier
carga siempre gue la produccién de fuerza por unidad de tiempos sea la maxima
posible, es decir, que la intencion sea mover la carga con la mayor velocidad
posible: (Behm & Sale. 1993)*. Pero esta capacidad en el caso del entrenamiento
de los velocistas de 100 metros planos tiene su método, medios y tiempo de
preparacion por eso es fundamental saber cuando debemos desarrollar la fuerza
explosiva dentro de la planificacién de un velocista (Cuervo. C, Fernandez. F,

Alonso R. 2003)*.

2.2.2.1.- Lapreparacion fisica del velocista

La preparacion fisica es €l desarrollo de las habilidades y capacidades motrices

gue corresponden alas necesidades de la disciplina deportiva.

44—(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
45—(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba
46-(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela
Internacional de Educacion Fisica y Deporte. La Habana — Cuba

28



El sistema de entrenamiento deportivo es una planificacién estructurados por fases
con €l fin de desarrollar el rendimiento de los deportistas, €l sistema mas aplicado
en etapas formativas es el de la periodizacion, esta estructura de entrenamiento
deportivo se da en un tiempo determinado, a través de periodos |6gicos donde se
comprenden las regulaciones del desarrollo de la preparacién del deportistay de la

forma deportiva (Fortezay Ranzola 1996)*.

Este proceso producira variaciones légicas que afectan todos |os elementos de la

estructuray el entrenamiento deportivo, estas inciden en:

1. Los medios.

2. Los métodos.

3. Lacorrelacion entre la preparacion general y la especial.

4. Ladindamicade lacarga.

5. Los componentes de preparacion del deportista.

6. Las direcciones de entrenamiento (Fortezay Ranzola 1996)*®,

El entrenamiento se estructura en periodos por dosrazones fundamentales:

1. El deportista no puede mantener por mucho tiempo la forma deportiva, a causa

de las limitaciones biol 6gicas.

47-(Forteza y Ranzola 1996). Bases Metodoldgicas del entrenamiento deportivo.
48-(Forteza y Ranzola 1996). Bases Metodoldgicas del entrenamiento deportivo
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2. Los cambios periddicos de la estructura 'y contenido del entrenamiento son una
condicién necesaria del perfeccionamiento deportivo para poder alcanzar un
nuevo y superior escaldn en el desarrollo de los deportistas (Forteza y Ranzola

1996)“°.

La obtencion de forma deportiva esta estrechamente relacionada con |os periodos
del entrenamiento, ya que a través de éstos tiene lugar su proceso de desarrollo,

mediante |a alternacion sucesiva de sus tres fases;

1. Desarrollo.

2. Mantenimiento. (estabilizacion relativa).

3. Pérdidatemporal. (Fortezay Ranzola 1996)°.

Partiendo de estos elementos, la forma deportiva como hemos sefial ado constituye
los momentos sucesivos de un proceso bioldgico y los periodos del entrenamiento
son intervalos consecutivos de un proceso pedagbgico, los cuales estan
determinados por tres periodos. preparacion, competitivo y transitorio; a través de
esto se debe lograr €l desarrollo éptimo de cada uno de los componentes de la
preparacion del deportista; ninguno se podra ignorar, periodizar uno méas que otro
por necesidad del momento, dejar de cumplir tareas, etc. Por la afectacién que
sufriria e rendimiento inmediato del deportista, y se violarian de esta manera

principios basicos del entrenamiento deportivo:

49-(Forteza y Ranzola 1996). Bases Metodoldgicas del entrenamiento deportivo
50-(Forteza y Ranzola 1996). Bases Metodoldgicas del entrenamiento deportivo
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. Direccion del entrenamiento hacia logros superiores.

. Continuidad del proceso de entrenamiento.

. Carécter ciclico del entrenamiento.

. Aumento progresivo y maximo de las cargas.
. Caracter ondulatorio de las cargas.

. Unidad de la preparacion general especial (Fortezay Ranzola 1996)°%.

Las formas mas cominmente concentradas de la preparacion de los deportistas es

la organizacion através de periodos y etapas.

La periodizacion del entrenamiento deportivo puede ser entendida como una
divisién organizada del entrenamiento anual o semestral de los atletas, en la
blsqueda de prepararlas para alcanzar cierto objetivo establecidos previamente,
obtener un gran resultado competitivo en determinado punto culminante de la
temporada deportiva, 0 sea, obtener la forma deportiva a través de la dindmica de
las cargas de entrenamiento gjustadas a su punto maximo en ese momento

(Farlane. Mc ,1986; Dick, 1989)>

Los periodos tienen sus particularidades, |las cuales responden a las caracteristicas
del deporte, de la estructura del plan general que se adopte, del calendario de

competencias, el nivel de preparacion y otros factores organizativos.

51-(Forteza y Ranzola 1996). Bases Metodoldgicas del entrenamiento deportivo
52-(Forteza 1998) Alta metodologia del entrenamiento.
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1 El deportista no puede mantener por mucho tiempo la forma deportiva, a

causa de | as limitaciones biol égicas.

2. Los cambios periodicos de la estructura y contenido del entrenamiento,
son una condicion necesaria del perfeccionamiento deportivo, para poder alcanzar

un nuevo y superior escalon en el desarrollo de los deportistas.

La forma deportiva estd estrechamente relacionada con los periodos del
entrenamiento, ya que a través de éstos, tiene lugar su proceso de formacién,
mediante la alternacion sucesiva de sus tres fases. desarrollo, mantenimiento

(estabilizacion relativa) y pérdidatemporal.

El esquema orientador que aparece en el gréfico reflga esta relacion, pero esto no
guiere decir que sean iguales, se equiparen y se cumplan estrictamente asi, por
cuanto la forma deportiva, como se ha sefidlado, constituye los momentos
sucesivos de un proceso hioldgico, y los periodos del entrenamiento los interval os

consecutivos de un proceso pedagdgico.

La forma deportiva presupone los siguientes elementos. Relacion de las fases de

laforma deportivay los periodos del entrenamiento (Matveev, 1983)%.

53-(Matveev, 1983) La Periodizacidn en el Entrenamiento Deportivo
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Fuente: (Matveev, 1983) La Periodizacion en el Entrenamiento Deportivo.

El entrenamiento se estructura en periodos, por dos razones fundamentales:

1. El deportista no puede mantener por mucho tiempo la forma deportiva, a causa

de las limitaciones biol égicas.

2. Los cambios periédicos de la estructura 'y contenido del entrenamiento, son una

condicién necesaria del perfeccionamiento deportivo, para poder alcanzar un

nuevo y superior escalén en el desarrollo de los deportistas (Matveev, 1983)%.

La forma deportiva esta estrechamente relacionada con los periodos del

entrenamiento, ya que a través de éstos, tiene lugar su proceso de formacion,

54-(Matveev, 1983) La Periodizacidn en el Entrenamiento Deportivo.
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mediante la alternacion sucesiva de sus tres fases: desarrollo, mantenimiento

(estabilizacion relativa) y pérdidatemporal (Matveev, 1983)>°.

El esquema orientador que aparece en el gréfico refleja esta relacion, pero esto no
quiere decir que sean iguales, se equiparen y se cumplan estrictamente asi, por
cuanto la forma deportiva, como se ha sefidlado, constituye los momentos
sucesivos de un proceso hiologico, y los periodos del entrenamiento los interval os

consecutivos de un proceso pedagdgico (Ranzola Rival998)*.

En €l trabgjo de entrenamiento es necesario desarrollar la preparacion fisica en

dos direcciones:

1. Desarrollo de la preparacion fisica general (PFG).

2. Desarrollo de |a preparacion fisica especial (PFE) (Fortezay Ranzola 1996)°”.

La primera esté orientada a desarrollo de capacidades del organismo humano en
forma integral, se planifican de forma tal, que puedan proporcionar las

condiciones 6ptimas para el desarrollo del deportista.

La segunda preparacion adquiere una direccion mas especializada en todos los
aspectos, la cual debe garantizar la elevacion del nivel general obtenido en la

etapa anterior. Se debera intensificar e trabajo, de tal manera, que se logre €l

55-(Matveev, 1983) La Periodizacidn en el Entrenamiento Deportivo
56-(Matveev, 1983) La Periodizacidn en el Entrenamiento Deportivo
57-(Matveev, 1983) La Periodizacidn en el Entrenamiento Deportivo



desarrollo amplio de las capacidades funcionales especiales, y |os habitos motores

especificos del deporte.

“La magnitud de la relacion entre ambas direcciones esta dada por la edad del
deportista: a menor edad, mayor debe ser la PFG; €l nivel de preparacion: cuando
los niveles de preparacion son bajos hay predominio en la PFG, a mayor nivel se
puede desarrollar més PFE, la etapa de entrenamiento: €l ciclo de entrenamiento

determina una proporcion entre ambas direcciones” (Fortezay Ranzola 1996)%°.

Las capacidades motrices son condicionales y coordinativas. Las condicionales
dependen fundamentalmente de la gercitacion y las reservas energéticas del

organismo y las coordinativas de la actividad neuromuscular.

Se expresa que la fuerza, rapidez, resistenciay la movilidad, dependen de la carga
fisica redlizada y su sistematicidad, para desarrollar las capacidades motrices,
motivo fundamental de la preparacion fisica, es preciso conocer el concepto, los
factores de los cuales depende y su clasificacion, elementos que le permiten a

entrenador |a utilizacion adecuada de los medios (Forteza y Ranzola 1996)>°

2.2.2.2.- Lasdirecciones del entrenamiento deportivo

Las direcciones del entrenamiento deportivo tienen su base en los estudios sobre
la Planificacion del entrenamiento deportivo realizados en los Ultimos afios y que

han estado dirigidos a buscar un sistema de planificacion que sea susceptible a ser

58-(Forteza y Ranzola 1996).Bases Metodoldgicas del entrenamiento deportivo
59-(Forteza y Ranzola 1996).Bases Metodoldgicas del entrenamiento deportivo.
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controlado durante su gecucion y métodos correspondientes (Juan Nivaldo

Sénchez L épez 2006)%°.

Las direcciones del entrenamiento son aspectos direccionales de la preparacion
del deportista que van a sefidar no sdlo que contenido de entrenamiento que
debera recibir un deportista, sino ademés relacionara en su determinaciéon dos
categorias basicas del entrenamiento: carga y método (Armando Forteza de la

Rosa 2000)%.

- Direcciones determinantes del rendimiento (DDR).- Constituyen los contenidos
de preparacion necesarios y suficientes para el rendimiento, son los factores

determinantes que caracteriza una especialidad deportiva.

- Direcciones condicionantes del rendimiento (DCR).- Constituyen los contenidos
necesarios que condiciona la efectividad en la preparacion de las direcciones
determinantes, influyendo de forma mediata en e rendimiento. (Forteza. A.

2000)%.

Teniendo en cuenta los aspectos generales de la planificaciéon de entrenamiento
en rasgos generales, se plantea que el contenido de preparacion de un velocista
esta provista por direcciones de entrenamiento en la cual la fuerza explosiva esta
dentro de las direcciones determinantes propios del periodo de preparacién

especial apuntamos a atos ritmos de desarrollo del grado de entrenamiento

*_http://www.monografias.com/trabajos88/metodologia-desarrollo-fuerza-rapida-
velocistas/metodologia-desarrollo-fuerza-rapida-velocistas.shtml.
ﬁl-http://www.efdeportes.com/Direciones de entrenamiento.
62-http://www.efdeportes.com/Direciones de entrenamiento.
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especia y el perfeccionamiento y asimilacion profundizada de las habilidades y
habitos técnico-tacticos por sus caracteristicas particulares y elementos propios de la
carrera de 100 metros . ES necesario saber cuando desarrollar la fuerza explosiva
dentro de la planificacion con el fin de aprovechar la efectividad y de desarrollar

del rendimiento maximo de la velocidad en la competencia.

2.3.- Fundamentacion Legal

2.3.1.- Constitucion de la Republica del Ecuador

Art. 27.- La educacion se centrard en el ser humano y garantizara su desarrollo
holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al medio ambiente
sustentable y a la democracia; sera participativa, obligatoria, intercultural,
democrética, incluyente y diversa, de calidad y calidez; impulsara la equidad de
género, lajudticia, la solidaridad y la paz; estimulara el sentido critico, €l artey la
cultura fisica, la iniciativa individual y comunitaria, y el desarrollo de

competenciasy capacidades para crear y trabajar.

La educacion es indispensable para el conocimiento, €l gercicio de los derechosy
la construccion de un pais soberano, y congtituye un eje estratégico para el

desarrollo nacional.(Derechos del buen vivir, 2008).

Art. 381.-El Estado protegerd, promovera y coordinard 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; impulsard

el acceso masivo a deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
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barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentara la participacion de |as personas con discapacidad.

El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetarén a 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
précticadel deporte, de acuerdo con laley.

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

desarrollo de la personalidad.(Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).

2.3.1.- Ley del Deporte, Educacion Fisicay Recreacion

Art. 81.- De la Educacion Fisica

La Educacion Fisica comprenderd las actividades que desarrollen las instituciones
de educacion de nivel Pre-basico, basico, bachillerato superior, considerandola
como una é&ea basica que fundamenta su accionar en la ensefianza y
perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para la estimulacion y
desarrollo psicomotriz. Busca formar de una manera integral y armonica al ser

humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas, psicoldgicas, éticas e
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intelectuales, con la finalidad de conseguir unamejor calidad de viday coadyuvar
al desarrollo familiar, socia y productivo.

Art. 82.- Delos contenidos y su aplicacion.

Los establecimientos educativos de todos los niveles deben aplicar en sus
contenidos de estudio y mallas curriculares la cédtedra de educacion fisica, la
misma que deberd ser impartida cumpliendo una carga horaria que permita
estimular positivamente el desarrollo de las capacidades fisicas e intelectuales,
condicionales y coordinativas de |os estudiantes.

Los establecimientos de educacién intercultural bilinglie desarrollardn 'y
fortaleceran las practicas deportivas y 10s juegos ancestrales.

Art. 83.- Delainstruccion de la educacion fisica

La educaciéon fisica se impartira en todos los niveles y modalidades por
profesionales y técnicos especializados, graduados de las universidades y centros
de educacion superior legalmente reconocidos.

Art. 84.- De lasinstalaciones

Los centros educativos publicos y privados deberan disponer de las instalaciones,
materiales e implementos adecuados para € desarrollo y ensefianza de la
educacion fisica, garantizando éstos, la participacion incluyente y progresiva de
|as personas con discapacidad.

Art. 85.- Capacitacion

El Ministerio Sectorial, en coordinacion con e Ministerio de Educacion y la
autoridad de educacion superior correspondiente, deberan planificar cursos,

talleres y seminarios para la capacitacion del talento humano vinculado con esta
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area y ademas planificard, supervisara, evaluard y regjustard los planes,
programas, proyectos que se gecutan en todos los niveles de educacion.(Ley del

Deporte, Educacion Fisicay Recreacion, 2010).

2.3.2.- Glosario de Términos.

(PFE).- Preparacion fisica especial

(PFG).- Preparacion fiscal genera

Capacidad.- Son caracteres que alcanzando, mediante € entrenamiento, su méas
alto grado de desarrollo, cuestiona la posibilidad de poner en préctica cualquier
actividad fisico-deportiva, y que en su conjunto determinan la aptitud fisica de un
individuo.

DCR.- Organizacién de las Naciones Unidas para la Educacion, la Cienciay la
Cultura.

DDR.- Direcciones Determinantes.

Fuerza Explosiva.- la capacidad de desarrollar rapidamente contra resistencias
superiores a 50% de la méaxima fuerza actual

Fuerza.- Capacidad de vencer una resistencia externa por medio de una
contraccion muscular

Medios.- Materiales (pesas, ligas, caones, lastres) que se utilizan en la
preparacion del deportista.

Métodos.- Procedimientos pedagdgi cos de ensefianza.

Rapidez.- La rapidez o celeridad promedio es la relacion entre la distancia

recorriday el tiempo empleado en completarla.
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Velocidad.- La velocidad es una magnitud fisica de caracter vectorial que expresa

la distancia recorrida por un objeto por unidad de tiempo.

2.4.- Posicionamiento Teodrico Personal

Es relevante la correcta aplicacion de un programa de fuerza explosiva para los
velocistas de 100mts, también es necesario una valoracion més especifica de los
indicadores implicados en el desarrollo de esta manifestacion de la fuerza. En €
proceso de la transferencia a la fuerza explosiva la velocidad es importante
recordar que vienen en pleno proceso de una etapa de preparacion especial de ahi
laaltaimportancia de emplear métodos adecuados para garantizar la transferencia.
Esto contribuira que la fuerza explosiva influya directamente en el rendimiento de
los atletas de 100mts, mejorando su forma deportiva con la finalidad de obtener

excelentes resultados deportivos a nivel provincial, nacional e internacional.

2.5.- Hipétesis

La fuerza explosiva incide de forma significativa en el rendimiento deportivo de
los velocistas de 100mts, de la categoria pre-juvenil del Colegio Alfredo Poveda
Burbano, 2012.

2.6.- Seflalamiento de Variables

Variable Independiente: La Fuerza Explosiva

Variable dependiente: Rendimiento deportivo de lo velocista de 100mts planos.
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CAPITULO I

METODOLOGIA.

3.1.- Enfoque investigativo

El trabajo investigativo “Entrenamiento de la Fuerza Explosiva para €
Mejoramiento del Rendimiento Deportivo de los Velocistas de 100mts, Categoria
pre-juvenil del Colegio Alfredo Poveda Burbano del canton Salinas de la
provincia de Santa Elena, se desarroll6 en la ingtitucion educativa la cual cuenta
con una érea apropiada (pista de atletismo, cancha de futbol, gimnasio de pesas)

para gjecutar los gercicios de fuerza.

Por esta razon se aplicaron los métodos de investigacion que se detallan
posteriormente los mismos que nos sirvieron para enfocarnos en el desarrollo de

éste proyecto investigativo.

Esta investigacion esta sustentada por varios autores a |os gue hacemos referencia
en la hibliografia 1o cual nos ayud6 a plantear los gjercicios que se podran

observar en €l disefio de nuestra propuesta.

3.2.- Modalidad basica de la investigacion

El trabajo investigativo segin su disefios se determiné como una investigacion de
campo, bibliogréfica; ya que segin la guia para € “Disefio de Proyecto
Educativo” (Ponce, V. 2010)*® La recoleccién de datos se la realizé mediante la

pre-investigacion en e Colegio Alfredo Poveda Burbano en donde se tomoé

®http://dspace.ug.edu.ec/jspui/bitstream/123456789/95/1/NMINF-4-032.pdf
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informacion para la posterior caracterizacion del nivel de entrenamiento de fuerza
explosiva de los velocistas de 100mts planos, se escogio a 30 deportistas de
categoria pre-juvenil, de esa forma se fue despertando €l interés, de igual forma se
recopilé informacion de autores, referente a conceptos relacionados a los
diferentes términos utilizados en este trabgo. Las diferentes investigaciones
previas acerca del entrenamiento de la fuerza explosiva en vel ocistas de 100mtsen
el resto del mundo tienen su clasificacion, caracteristicas, consecuencias, factores,
causas y medios gue contribuyen a tener factibilidad en este trabajo investigativo,
asi como también se indag6 la importancia fundamental, concepto, beneficios,

factores relacionados con €l tema.

3.3.- Nivel deinvestigacion

La investigacion de campo se realizd para conocer todo lo relacionado con €
régimen de entrenamiento de fuerza explosiva de los velocistas de 100mts
categoria pre-juvenil del Colegio Alfredo Poveda Burbano del canton Salinas de
la provincia de Santa Elena, tomando en cuenta las teméticas a indagar, la
recopilacién de informacion bibliogréficay el historial de toda esta informacion
contribuyé al desarrollo de la seleccion de los gjercicios de fuerza explosiva para

el megjoramiento del rendimiento de |os atletas.

3.- Metodologia
3.3.1.- Métodos Tedricos
En la presente investigacion se utilizara el método historico 16gico, induccion

deduccion, andlisisy sintesis.

43



 Historico Légico: Permitié una revision documental del entrenamiento de la
fuerza explosiva en un orden cronolégico y logico en e proceso de la

investigacion.

* Induccion Deduccién: Por el método inductivo se llegd a determinadas
generalizaciones, sobre el entrenamiento de la fuerza explosiva, y en lo deductivo
se determiné el entrenamiento de la fuerza explosiva en los velocistas de 100mts
planos, lo cua constituye un punto de partida para inferir o confirmar las

formulaciones de lainvestigacion.

» Andlisis Sintesis. Toda actividad cientifica de blsgueda de una verdad de la
investigacion, en lo cua se descubre elementos de conocimientos mediante un
andlisis minucioso y critico de la bibliografia consultada hasta elaborar sintesis

gue forman parte del cuerpo de latesis. .

3.3.2.- Métodos empiricos

Encuesta: Esta técnica es fundamental para obtener datos e informacion acerca
del nivel de entrenamiento de la fuerza explosiva, para obtener un criterio mas
amplio y critico de la investigacion, por esta razon se elabora una seleccion de
preguntas convenientes, con el fin de conocer diferentes opiniones de los

estudiantes, con ello obtener respuestas reales por medio de |os involucrados.

Entrevista: Es una técnica para obtener datos que consiste en un dialogo entre
dos personas. € entrevistador (investigador) y el entrevistado, con e fin de

obtener informacién de parte de este, que es por 1o general, una persona entendida
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en la materia de la investigacion. La técnica de la entrevista se dio cuando
entrevistamos a director de la Unidad Educativa, con € fin de averiguar la
factibilidad de la implementacion de esta propuesta de egjercicios de
entrenamiento para mejorar € rendimiento deportivo en los velocista de 100 mts
planos del Colegio Alfredo Poveda Burbano comprendidos en la categoria pre-
juvenil en el Cantén Salinas de la Provincia de Santa Elena en €l Periodo 2013,
las preguntas que se realizaron son reales, claras y sencillas para que respondan

con sinceridad y honestidad

3.3.3.- Métodos Estadisticos M ateméaticos

Representacion Gréfica: Mediante este método se verificd de forma
representativa, insertando graficos y de esta manera se ilustr6 y compar6 la
muestra, promedio, porcentaje minimo y maximo para sacar €l resultado final de

lainvestigacion.

3.3.4.- Aportesde la I nvestigacion Cientifica

3.3.4.1.- Aporte Tedrico

En € trabgo investigativo se sistematizan conceptos, leyes, principios que
enriquecen la teoria cientifica de la fuerza explosiva sobre el rendimiento

deportivo de los atletas de 100mts planos.

3.3.4.2.- Aporte Practico
Tienen un caracter instrumental |os gjercicios de fuerza explosiva contribuiran al

rendimiento deportivo de los atletas de 100mts planos, 1o que dara una nueva
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opcién al proceso de entrenamiento deportivo de forma correctay convirtiéndose

en un modelo mas eficiente.

3.3.5.- Poblacién y Muestra

3.3.5.1.- Poblacién
30 estudiantes del equipo de atletismo, en el Colegio Alfredo Poveda Burbano del
cantdn de Salinas de la provincia de Santa Elena, de los cuales se obtendra

informacion através de las encuestas, con sus principales delegados.

3.3.5.2.- Muestra

20 estudiantes del equipo de atletismo, del Colegio Alfredo Poveda Burbano de la

ciudad de Salinas de la provincia de Santa Elena.

46



3.6.- Operacionalizacion de las Variables

Tabla N° 3.- Variable Dependiente: Fuerza Explosiva

Variable D. Definicion. Indicador. Dimension. Evaluacion.
La fuerza explosiva es una| Fuerza explosivay rdpida | Méodos para el desarrollo | Test de para medir la
capacidad fisica que puede|de las extremidades | delafuerzaexplosiva fuerza explosiva y rapida
Fuerza entrenarse con cualquier carga | superiores, extremidades | Método para el desarrollode | de  las  extremidades
Explosiva siempre que la produccion de | inferiores. lafuerzarapida superiores, extremidades

fuerza por unidad de tiempos sea
lamaxima posible (Behm & Sale.

1993)%

inferiores.

Fuente: Del Autor.

64-(Cuervo. C, Fernandez. F, Alonso R. 2003). Texto de Levantamiento de Pesas Aplicadas, Escuela Internacional de Educacién Fisica y Deporte. La Habana —

Cuba
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Tabla N° 4.- Variable Independiente: Rendimiento Fisico

Variable I.

Concepto.

Indicador.

Dimension.

Evaluacion

Rendimiento fisico de
los atletas de 100mts
planos categoria Pre-

juvenil.

“Capacidad de realizacién
de actividades fisicas con
la mayor performancey el
menor gasto energético de

las marcas a alcanzar”®.

-Tiempo

-Frecuencia Cardiaca

Método para el desarrollo

delavelocidad.

Test de paramedir la

velocidad

Fuente: Del Autor.

®http://www.monografias.com/trabajos51/rendimiento-instructoras/rendimiento-instructoras.shtml#ixzz2LZ3a6Q8i




3.7.1- Técnicase Instrumentos

Se utilizé las medidas de tendencia central, tablas de distribucion de frecuencias y
gréficos de pastel para determinar la distribucion de los datos obtenidos.

Excel gue nos permite:

El andlisis estadistico de los resultados obtenidos en la investigacion de campo
con |los atletas de 100mts planos de Colegio Alfredo Poveda Burbano, mediante la
variante del Modelo Matemético "Microsoft office 0.8". Este método permite
asignar un valor de escala a cada aspecto propuesto por cada experto, también
permite determinar limites entre cada categoria 'y de esta forma se puede llegar a
una escala ordinal en la que cada aspecto corresponda a una categoria semejante,

la que se utiliza para la recoleccion de datos aplicados en las encuestas.

3.7.1.2- Instrumentos de Recoleccion de Datos

Laencuesta y entrevistas ayudaron en el proceso de desarrollo de lainvestigacion,
determinando la informacion necesaria para la caracterizacion del nivel de
entrenamiento de la fuerza explosiva en los atletas de 100mts planos de Colegio

Alfredo Poveda Burbano.

3.7.- Plan De Recoleccion De I nformacion

La relevancia tedrica para realizacion de la investigacion congtituye un aporte,
significativo para el desarrollo del trabajo. Se tomé los siguientes instrumentos:
Trabajos investigativos, revistas cientificas indexadas, libros especializados en el

tema, encuesta, entrevista que ayudaron a recopilar méas informacion, por tal
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razon se obtuvo todo lo relacionado para manifestarlo en el desarrollo del

proyecto.

3.8. - Plan de Procesamiento de la I nformacion

Para el desarrollo de la caracterizacion del nivel de entrenamiento de la fuerza
explosiva en los velocistas de 100 metros planos, se aplicd una encuesta con
nueve preguntas relacionadas con € desarrollo de los gercicios de fuerza
explosiva como método fundamental para € meoramiento del rendimiento
deportivo.

Con los datos recolectados se aplica la estadistica descriptiva en el programa

Excel 2007y los resultados fueron los siguientes:
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1.- ¢Sabeslo que esfuerza explosivay como influye en el rendimiento del
velocista?

Tabla: #1
Variable Frecuencia Porcentaje
S 13 65%
No 7 35%
Totd 20 100%
Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano
Grafico#1

¢Sabeslo que esfuerza explosivay como influyeen €
rendimiento del velocista?

| Si

H No

Autor: Arechua Joffre,
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

El 65% de los atletas manifestaron conocer 1o que es la fuerza explosiva con
conocimientos general no tan especificos e incluso algunos atletas respondian de
manera empirica pero acertada, el resto de atletas 35% manifestaron no conocer 1o
gue es la fuerza explosiva y no tienen conocimiento como se desarrolla esta

capacidad.
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2.- ¢Qué tipo de gercicios utiliza el entrenador para el desarrollo de fuerza

en el entrenamiento?

Tabla: #2
Variable Frecuencia Porcentaje
Ejercicios Pliométrico 12 60%
Ejercicios con Pesas 7 35%
Ninguno 1 5%
Total 20 100%

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

Gréfico#2

cQuétipodegercicios utiliza € entrenador para €
desarrollo de fuerza en € entrenamiento?

M Ejercicios Pliometricos
M Ejercicos con pesas

® Ninguno

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

El 60% manifiesta que realiza g ercicios pliométricos, cabe recalcar que antes de
hacer la encuesta a los deportistas se les explicé como se Ilamaban los tipos de
gercicios. El 35% de los deportistas manifestaron que realizan gercicios con
pesa, pero a igua que los gercicios pliométricos no realizan sistematicamente,
tampoco dosifican la cargay realizan gjercicios propios del deporte que practican.
Y el 5% manifesto que no realiza ningun tipo de gercicio para el desarrollo de la

fuerza
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3.- ¢En la etapa de preparacion fisica general, quétipo de fuerza desarrolla €

entrenador en su entrenamiento diario?

Tabla: #3
Variable Frecuencia Porcentaje
Fuerzaresistencia 17 85%
Fuerza Répida 2 10%
Fuerza Explosiva 0 0%
Ninguno 1 5%
Total 20 100%

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano
Grafico# 3

¢En la etapa de preparacion fisica general, quétipo de
fuerza desarrolla e entrenador en su entrenamiento diario?

0%

M Fuerza resistencia
B Fuerza rapida
Fuerza Explosiva

® Ninguno

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

El 85% plantean que en la etapa de preparacion general trabgjan la fuerza
resistencia, pero no de manera sistemética, lo realizan cada 15 o cada 20 dias,
también se lesindicd de forma general acerca de la planificacion para que puedan
[lenar con menos cantidad de errores. El 10 % de los atletas respondieron trabajar
la fuerza répida en las mismas condiciones que la fuerza resistencia. El 5%

responde no realizar trabajo de fuerza en la etapa de preparacion general .
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4.- ¢En la etapa de preparacion fisica especial, qué tipo de fuerza desarrolla

el entrenador en su entrenamiento diario?

Tabla: #4
Variable Frecuencia Porcentaje
Fuerzaresistencia 13 65%
Fuerza Rapida 7 35%
Fuerza Explosiva 0 0%
Ninguno 0 0%
Tota 20 100%
Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano
Grafico#4

0%

¢En la etapa de preparacion fisica especial, quétipo de
fuerzadesarrolla € entrenador en su entrenamiento diario?

M Fuerza resistencia
M Fuerza rapida
1 Fuerza explosiva

B Ninguno

Autor: Arechua Joffre.

Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

El 65% manifiesta que en la etapa de preparacion especial trabagjan la fuerza

resistencia, pero no de manera sistematica lo realizan cada 15 o cada 20. El 35 %

de los atletas respondieron trabajar la fuerza rapida en las mismas condiciones que

la fuerza resistencia. El 5% responde no readlizar trabajo de fuerza en la etapa de

preparacion especial .



5.- ¢Con que frecuencia entrenan los gercicios de fuerza explosiva, fuerza

r4pida en la etapa de prepar acion especial ?

Tabla: #5
Variable Frecuencia Porcentaje
1-2 veces por semana 8 40%
3-4 veces por semana 11 55%
4-5 veces por semana 0 0%
Ninguno 1 5%
Total 20 100%
Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano
Grafico#5

¢Con que frecuencia entrenan los gjercicios de fuerza
explosiva, fuerza rapida en la etapa de preparacion especial ?
0%

M 1-2 veces por semana
H 3-4 veces por semana
M 4-5 veces por semana

® Ninguno

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

El 40% de los atletas manifiesta que |os gjercicios de saltos, de fuerza explosivalo
trabajan de 1 a 2 veces en la semana y no constantemente, es decir una semana
entrenan fuerza explosiva y la otra semana no, 1o hacen cada 10 o cada 15 como
se manifestd anteriormente. El 55% manifiestan entrenar |a fuerza explosiva de 3
a 4 veces en la semana con las mismas condiciones de la anterior. Y e 5%

plantea que no trabajan la fuerza explosiva
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6.- ¢Sabias que €l trabajo de la fuer za explosiva contribuye al desarrollo de la

velocidad?
Tabla: #6
Variable Frecuencia Porcentaje
Si 9 45%
No 11 55%
Total 20 100%

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano
Grafico#6

¢Sabiasque el trabajo delafuerza explosiva contribuye al
desarrollo dela velocidad?

m Si

H No

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

El 55% de los deportistas manifestaron no conocer como la fuerza explosiva
influye directamente en el rendimiento de sus capacidades. El 45% manifestaron

conocer acerca de la influencia de la fuerza explosiva en e meoramiento del

rendimiento deportivo.
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7.- ¢ Tienesalgun problema en la préctica del entrenamiento de la fuerza?

Tabla: #7
Variable Frecuencia Porcentaje
Si 8 40%
No 12 60%
Total 20 100%

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

Grafico#7

¢Tienesalgun problema en la practica del entrenamiento de
la fuerza?

u Si

H No

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

El 60% manifestd que no tiene problemas fisicos en trabajar la fuerza con mayor
rigurosidad y sistematicidad. El 40 % plantearon que si tenia problemas fisicos y
de salud, también con la creencia de que s realizan gercicios de fuerzao que si se

le aplica pesas no tendran un normal crecimiento.
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8.- ¢Te gustaria meorar tu rendimiento y marca en los 100 metros planos a

través del entrenamiento de la fuer za explosiva?

Tabla: #8
Variable Frecuencia Porcentaje
S 3 15%
No 17 85%
Tota 20 100%
Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano
Grafico#8

¢Tegustariamegorar tu rendimientoy marca en los 100
metros planos a través del entrenamiento de la fuerza
explosiva?

S

H No

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

El 85% de los atletas manifestaron contundentemente que si quieren mejorar €
rendimiento y la marca en los 100 metros. El 15 % manifestaron que no, la causa

de esa respuesta fue por la desmotivacion.
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9.- ¢El entrenador les prepara por medios de talleres acerca dela disciplina

deportiva que practica?

Tabla: #9
Variable Frecuencia Porcentaje
Si 12 60%
No 2 10%
A veces 6 30%
Total 20 100%

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

Gréfico#9

¢El entrenador les prepara por medios detalleres acerca de
la disciplina deportiva que practica?

uSi
H No

= A veces

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

El 60% de los entrevistados manifestaron que si, pero la orientacién del
entrenador sobre el deporte se da a breves rasgos, ellos plantean que no se
profundiza, € 30% manifestd que la preparacion se lo realiza a veces, la
preparacion no es constante y el 10% manifestdé que € entrenador no lleva

ninguna preparacion intelectual.
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3.9.- Resultados de la Entrevista

Se redizo la entrevista a entrenador de atletismo del colegio Alfredo Poveda
Burbano del Cantén Salinas de la Provincia de Santa Elena.

Objetivo.- Determinar mediante la entrevista €l régimen de entrenamiento de la
fuerza explosiva para mejorar € rendimiento deportivo en los velocistas de

100mts.

1.- ¢En €l contenido del plan anual de entrenamiento considera a la fuerza,
explosiva, fuerzarapida y fuer za maxima como dir ecciones deter minantes?

El entrenador no cuenta con un plan anual y manifestd que s tiene conocimiento

sobre la fuerza explosiva pero larealizan incorrectamente.

2.- ¢Determina la intensidad correcta para e desarrollo la fuerza explosiva,
fuerzarépida?

En esta pregunta el entrenador respondié que realizan €ercicios pero no son

€j ecutados correctamente.

3.- ¢Mantiene € desarrollo de la fuerza explosiva, fuerza répida hasta la
etapa competitiva?

En esta pregunta pude determinar que no mantienen progresivamente el desarrollo
de la fuerza explosiva para llegar a etapas competitivas de acuerdo a lo que

respondi6 el docente.
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3.8.1.1.- Conclusiones

En relacién a la encuesta aplicada al entrenador del equipo de atletismo del
Colegio Particular Alfredo Poveda Burbano de la provincia de Santa Elena se

destacan tres aspectos importantes:

- El primer punto hace referencia a la falta de conocimiento y dominio en la
planificacion, ya que la mayor parte de las preguntas se refieren a la relacion del
trabgjo de la fuerza explosiva en la etapa de preparacion genera y la etapa de
preparacion especial, respondiendo de manera negativa. El entrenador maneja una
planificacion realizada de forma empirica, por la experiencia que adquirida en los

Ultimos 5 afios como entrenador.

- El segundo aspecto arelucir es lafalta de conocimiento por parte del entrenador
acerca de los métodos y medios y la aplicacién en los velocistas para el desarrollo
de la fuerza explosiva, ademas de desconocer los gercicios de fuerzas que son

apropiados en dependencia de los gestos técnicosy la vel ocidad.

- El tercer aspecto es e desconocimiento por parte del entrenador de la
importancia de la influencia de la fuerza explosiva, fuerza rgpida y la fuerza

maxima en el rendimiento de los velocistas de 100 metros.

Caracterizado €l nivel de entrenamiento de la fuerza explosiva en los velocistas y

entrenador del Colegio Particular Alfredo Poveda de la provincia de Santa Elena
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las preguntas méas relevantes plasmadas en este andlisis concluimos en lo

siguiente:

- Faltade conocimiento y dominio en la planificacion, en relacion al trabgjo de la
fuerza explosiva en la etapa de preparacion especial

-. El entrenador y los alumnos desconocen acerca de la importancia del
entrenamiento de la fuerza explosiva, cdmo influyen en e rendimiento de sus
capacidades.

- El entrenamiento de la fuerza explosiva, de los deportistas de la categoria pre-
juvenil del Colegio Alfredo Poveda no tiene sistematicidad y continuidad en €

proceso de entrenamiento.

- El entrenamiento de la fuerza explosiva, fuerza rpida no esta en concordancia
con las etapas de preparacion general y especial de la planificacion anual del

entrenamiento.

- Los alumnos conocen de manera general los gjercicios que desarrollan en su
entrenamiento pero desconocen para qué sirve cada gjercicio.

- Desconocimiento del entrenador sobre métodos, medios y su la aplicacion en
velocistas para el desarrollo de la fuerza, ademéas de desconocer |os gercicios de

fuerzas que son apropiados por |0s gestos técnicos de vel ocidad.
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3.8.1.2.- Recomendaciones

- Se recomienda desarrollar preguntas acerca de planificacion con el fin de
realizar un andlisis minucioso gque contribuya a dar una solucién mas integral al
problema del rendimiento de los atletas de 100mts, del Colegio Alfredo Poveda

Burbano.

- Se recomienda que a més de la aplicacion de encuesta para medir €l nivel de
entrenamiento de fuerza explosiva, se utilice un test para medir lafuerza explosiva
de los miembros superiores y miembros inferiores del velocista con el fin llevar

un proceso mas cientifico e investigativo.

- Se recomienda desarrollar preguntas direccionadas a la parte psicolégica en €

proceso de entrenamiento deportivo, ya que este componente incide de manera

directaen € resultado de los atletas.
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CAPITULO IV

PROPUESTA

4.1.- Datos I nfor mativos.
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4.2.- Antecedentes De La Propuesta

Segun varios expertos en e desarrollo de la fuerza explosiva para velocistas, los
gercicios més recomendables que contribuyen con el rendimiento de los
deportistas son |os siguientes:

- Ejercicios Polimétricos

- Ejercicios con pesas

4.3.- Justificacion

La fuerza explosiva es aquella que intenta vencer una resistencia no limite pero a
una velocidad maxima. Este tipo de fuerza es una de las mas utilizada en los
deportes, ya que implica el veloz desplazamiento y/o lanzamientos, es sin lugar a
dudas una de las fuerzas mas complicadas de entrenar ya que es una optima
combinacién entre la fuerza maxima y la velocidad. El resultado de la relacion
entre la fuerza producida (manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para ello
(Gonzélez Badillo, 2000; Gonzélez Badillo & Ribas, 2002 19)®. Las acciones
explosivas caracteristicas del deporte son, entre otras, |os saltos, las aceleraciones
en carrera y los lanzamientos y golpeos de moéviles. Se puede hablar de dos
términos asociados a la fuerza explosiva: potencia maxima, que es el Optimo
producto de fuerza y velocidad, y potencia especifica, que es la potencia que se

manifiesta en el gesto de competicion.

*http://repositorio.espe.edu.ec/bitstream/21000/1009/1/T-ESPE-027495.pdf
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Algunos investigadores consideran que, con el objetivo de mejorar la fuerza
explosiva, resulta interesante € aumento de la fuerza maxima, ya que esto esta
asociado con un aumento de la velocidad méaxima del mismo movimiento. Por tal
motivo planteado es fundamental demostrar que con el trabao de fuerza explosiva
se obtendra un buen rendimiento deportivo en los velocistas de 100mts. Categoria

pre-juvenil, del Colegio Alfredo Poveda Burbano

4.4.- Objetivos

4.4.1- Objetivo General
-Contribuir a meoramiento del rendimiento de los deportistas de atletismo
100mts planos del Colegio Alfredo Poveda Burbano por medio de gercicios de

fuerzaexplosiva.

4.4.1.1.- Objetivos Especificos
- Ejecutar una serie de gercicios pliométricos que contribuyan a mejoramiento de

lafuerzaexplosiva de las extremidades inferiores y superiores.

- Ejecutar una serie de gercicios con pesas que contribuyan a mejoramiento de la

fuerza explosiva de las extremidades inferiores y superiores

Para €l trabajo de la fuerza explosiva al igual que las otras clases de fuerza existe
una pedagogia encaminada a aprendizaje y desarrollo integral del rendimiento del
deportista. Es imprescindible llevar |os procesos de entrenamiento de la fuerza de

laforma correctay establecida.
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En el caso de los gercicios pliométricos y los gercicios de fuerza se establecen

los siguientes parametros de ensefianza:

4.4.1.2.- M éodos de ensefianza de |la propuesta de entrenamiento de la fuer za
explosiva para atletas de la categoria pre-juvenil de 100mts planos
Explicativo demostrativo (El entrenador demuestra y ensefia la técnica de
giecucion de los gercicios de forma practica o mediante videos o
ilustraciones).
Fragmentado ( El entrenador divide o fragmenta la técnica por partes
metodol 6gicamente para que la ensefianza del movimiento sea un proceso
sistemético)
Global (El entrenador ensefia la técnica de forma genera

metodol 6gicamente).

4.4.1.3.-Métodos para € trabajo de la fuerza en la propuesta para atletas de

la categoria pre-juvenil de 100mts planos

Repeticiones. (Por conteo determinado de cada ejecucion del gercicios)
Estédndar a intervalos. (Ciclos de trabgjo y de descanso por tiempo o
repeticiones)

Variado variable. (Difieren y varian los g ercicios y movimiento)

Voalitivo. (Preparacion Psicol 6gica)
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4.4.1.4.- Indicaciones metodol 6gicas para €l desarrollo de la fuerza explosiva

Para €l desarrollo de ésta capacidad se requiere cierta prudencia del entrenador,
fundamentada en el desarrollo arménico de los musculos, para que sean capaces

de soportar gjercicios alos que se someten por vez primera.

Independientemente que el trabajo agqui debe obedecer a régimen dindmico, se
debe tener en cuenta la gjecucion de la técnica, pues se pueden producir lesiones

gue repercutan en la vida deportiva del practicante.

Se debe tener presente que para el desarrollo de la fuerza en estas edades se
recomienda ante todo definir los gercicios partiendo del criterio de pesos
moderados. Todos los gercicios pliométricos deben hacerse en superficies planas
0 suaves, iniciar con un set de cada gercicio, trabajando hacia tres sets mas,
evaluar s el atleta tiene las destrezas motoras apropiadas para €jecutar

apropiadamente los gercicios. Si € atleta no esta en forma, detener €l gercicio.

Siempre iniciar con gercicios simples y progresar a mas dificiles, calentar

apropiadamente y estirarse antes de cada entrenamiento pliométrico.

Hacer que los atletas gecuten los gercicios con 100 por ciento de esfuerzo para
asegurar |los mejores resultados del entrenamiento, tomar el tiempo 1-2 minutos de
descanso entre secuencias sucesivas de gercicios, también se debe ejecutar una
cantidad de repeticiones de acuerdo alaintensidad del gjercicio y la condicion del
atleta. El atleta Unicamente se beneficiard de repeticiones readlizadas
apropiadamente.

Nunca realizar gercicios pliométricos en el mismo dia que una sesion de
entrenamiento de pesas, en el caso de trabgjar por tiempo cada set no debe durar
mas de 6-8 seg. Debe haber recuperacion completa entre los sets e iniciar con

gerciciosfacilesy desarrollar enintensidad y complejidad.
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Detenerse antes que la fatiga deteriore la técnica ademas siempre enfatizar en la
técnica apropiada, Integrar la pliométrica como parte del programa de

entrenamiento.

Recordar que una gran parte del entrenamiento inicial puede ser usado para

ensefiar a sus atletas.

4.4.2- Ejercicios Pliométricos en la Propuesta

Los gercicios pliométricos son la desaceleracion y aceleracion rapida de los
musculos que crean un ciclo corto de estiramiento. Los gercicios entrenan los
musculos, €l tgjido conector y el sistema nervioso parallevar a cabo efectivamente
el ciclo de estiramiento corto y de ese modo mejora €l desempefio del atleta. Los
gjercicios pliométricos pueden ser una parte fundamental del entrenamiento para
todos y cada uno de los eventos en el deporte. La mayoria de los deportes
competitivos requieren una desaceleracion rapida del cuerpo seguida de una

aceleracion casi inmediata en la direccion opuesta.

Los egercicios pliométricos desarrollan ritmo, velocidad, fuerza e incluso
resistencia muscular. La pliometria, usada correctamente y para un proposito
especifico, puede ser un gran activo para su atleta individual asi como para la

condicion fisica general y especifica de todo su programa deportivo.
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PLAN DE DESARROLLO DE LA FUERZA EXPLOSIVA EN VELOCISTASDE 100 MTSPLANOS CATEGORIA PRE-JUVENIL

PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO PERIODO DE TRANSITO
ETAPA ETAPA ETAPA

N. | EJERCICIOS PLIOMETRICOS GENERAL ESTAPA ESPECIAL PRECOMPETITIVA COMPETITIVA ESTAPA DE TRANSITO

| Harvard explosivo X X

Il | Saltos bajos suaves X X

Il | Saltos con Fuerza X X

IV | Salto de velocidad X X X

V | Salto pierna recta X X X

VI |Salto seco X X

VIl | Salto de una pierna

VIII | Salto de pierna doble X X X X

IX |Salto de valla X X

X | Saltar altos intensos X X

Xl | Tambor principal X

XIl | Salto Profundo X X

N. | EJERCICIOS CON PESAS

| Clasicos de levantamiento de pesas X X X

Il | Especiales levantamiento de pesas X X X

Il | Auxiliares levantamiento de pesas X X X

Fuente: Del autor
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PLAN DE ENTRENAMIENTO

1.- HARVARDS EXPLOSIVOS

Repeticiones: 5 saltos con cada pierna; gradualmente aumentar a 10 saltos con

cada pierna.

Objetivo

Aplicar el entrenamiento pliométrico alos velocistas
Materiales

Vamos a trabagjar los gercicios pliométricos con una cga o grada para crear

angulo paralarodilla de 80-120 grados.
Desarrollo

Colocarse en posicién estirada frente a la caja luego dar un paso sobre la cgja €
peso va hacia adelante sobre la pierna flexionada en la cgja mientras los brazos
estdn en movimiento de carrera corta de gran velocidad presionamos fuertemente
la pierna hacia abgjo en la cgja llevando las caderas en posicion sobre la cga
siemprey cuando tenemos la posicién estirada volver alaposiciéninicial y repetir

3 veces el gercicio con cada pierna.

Indicaciones No tener un angulo de rodilla mucho menor a 80
metodol 6gicas grados ya que este pone presiéon indebida en la
rodillay mantener la altura maxima.
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2.- EJERCICIOSDE SALTOS

Saltos Bajos Suaves

Repeticiones: 2x30M, gradualmente aumentar a 3x50M

Objetivo

Con este gercicio desarrollamos la flexibilidad dinamica en la articulacion de la

cadera para desarrollar fuerza.

M ateriales

No se utiliza materiales para este tipo de gercicios

Desarrollo

Colocarse en posicion estirada, luego colocarse en posicion de cuclillas saltando
hacia afuera con la rodilla derecha flexionada hacia el pecho, mientras se extiende
la pierna izquierda permanecer abgjo extendiendo fuertemente la pierna de
adelante dirigiendo la rodilla de la pierna de atras al pecho mientras €

movimiento de |os brazos estan en accién de carrera corta de gran velocidad.

Indicaciones En la parte superior del salto ambas piernas no deben estan
metodologicas en el suelo y el golpe del pie es hacia la parte anterior de la

plantadel pie.
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3.- SALTOSCON FUERZA

Repeticiones: 2x30M, gradualmente aumentar a 3x50M

Objetivo

Desarrollar flexibilidad dindmica en la articulacion de la cadera para crear mayor

repuesta alos gercicios.

Materiales

No se utiliza materiales para este tipo de gercicios

Desarrollo

Ponerse en posicion estirada saltar hacia fuera 'y hacia arriba dirigiendo la rodilla
derecha flexionada al pecho mientras se extiende la pierna izquierda al aterrizar,

extender fuertemente la pierna de adelante dirigiendo la rodilla de la pierna de

atras hacia el pechoy los brazos es en accion de carrera corta de gran velocidad.

Indicaciones El trote inicial corto edifica la velocidad y el golpe
metodologicas del pie se lo realiza con e pie plano mientras que €

torso y el tronco estén estirados.
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4.- SALTOSDE VELOCIDAD

Repeticiones: 1x20M, gradualmente aumentar a 2x40M

Objetivo

Desarrollo de fuerza mediante saltos de velocidad.

Materiales

No se utiliza materiales para este tipo de gercicios

Desarrollo

Tomar posicion estirada saltar hacia afuera y hacia arriba poniendo la rodilla
derecha flexionada hacia el pecho mientras que la pierna izquierda se estira al

aterrizar se extiende fuerte la pierna de adelante dirigiendo larodilla de atrés hacia

el pecho los brazos deben de estar en movimiento de carrera.

I ndicaciones El tiempo de contacto es corto con el suelo y tiene
metodologicas gue ser muy rédpido porgue €l golpe del pie es muy

activo y haciala parte anterior de la plantadel pie.
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5.-LA PIERNA RECTA SALTA

Repeticiones: 2x30M, gradualmente aumentar a 3x50M.

Objetivo

Desarrollo de la fuerza con la pierna recta especialmente | os cuédriceps.

Materiales

No se utiliza materiales para este tipo de gercicios

Desarrollo

Ponerse en posicion estirada y empezar a trotar extendiendo la pierna izquierda

dirigiéndola hacia arriba mientras € pie se encuentra flexionada alternando las

piernasy los brazos estan en movimiento de carrera de gran velocidad.

I ndicaciones El tiempo corto de contacto con € suelo tiene que ser
metodologicas muy rapido mientras que el tiempo de contacto con €l

suelo es ligeramente al frente del cuerpo.
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6.- SALTOS SUECOS

Repeticiones: 2x30M, gradualmente aumentar a 3x50M .

Objetivo

Desarrollar el uso efectivo de | as piernas mediante saltos suecos.

Materiales

No se utiliza materiales para este tipo de gercicios

Desarrollo

Colocarse en posicion estirada salir con un pie y saltar hacia arriba, subir la otra
rodilla bien alto lo que més se pueda mientras doblamos la pierna flexionada
completamente con e pie debgo de la cadera usando los brazos para lograr la
maxima elevacion y por ultimo saltamos rapidamente hacia arriba nuevamente,

dirigiendo la pierna de atras hacia el cielo con el pie debajo de la cadera.

Indicaciones Hay que hacer énfasis en la elevacion maxima y

metodol ogicas . _ _ y
trabgjar en ganar altura y distancia, no sacrificar la
tasa de repeticién esto se ve como satos atos

continuos.
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7.- SALTOS DE UNA PIERNA

Repeticiones: 2x30M, Gradualmente aumentar a 3x50M.

Objetivo

Desarrollar coordinacion y fuerza.

Materiales

No se utiliza materiales para este tipo de gercicios

Desarrollo

Ponerse en posicion estirada colocando una pierna en frente ala otra; la pierna del
frente es la pierna que salta dirigir las caderas hacia arriba y hacia delante
fuertemente llevar €l taldn de la pierna que salta, hacia la cadera, seguido de la
rodilla que se balancea hacia delante y hacia arriba cuando el muslo este paralelo
a suelo se extiende la pierna abruptamente golpeando € suelo con la velocidad de
llevar €l pie alto hacia atras mientras que el otro pies estd en el ciclo como si se

usara pero no toca €l suelo y los brazos deben de estar en accién de carrera.

I ndicaciones metodol 6gicas. El golpe del pie es en la planta del pie.
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8.- SALTOSDE PIERNA DOBLE

Repeticiones: 2x30M, gradualmente aumentar a 3x50M .

Objetivo

Desarrollo de fuerza mediante saltos de pierna doble.

Materiales

No se utiliza materiales para este tipo de gercicios

Desarrollo

Colocarse en la posicion estirada y luego en cuclillas doblar en las caderas
mientras se dirigen los brazos hacia atrés saltamos fuertemente hacia arriba y

afuera, extendemos las piernas, dirigiendo los brazos arriba sobre la cabeza.

I ndicaciones metodolégicas: El golpe del pie esen la planta del pie.
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9.-SALTOSDE VALLA

Repeticiones: 2x30M, gradualmente aumentar a 3x50M

Objetivo

Desarrollar explosividad y fuerza fortalecer |os abdominales.

Materiales

No se utiliza materiales para este tipo de gercicios

Desarrollo

Tomamos la posicion estirada saltamos, dirigiendo ambas rodillas hacia e pecho
los brazos se dirigen hacia arriba a llegar a la parte superior de la valla repetir

sobre 5-8 vallas.

I ndicaciones metodol 6gicas. Dirigir larodillaalto y fuerte.
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10.- SALTAR

Repeticiones: 2x40-50M, gradual mente aumentar a 3x100M

Objetivo

Desarrollar €l uso de las piernas.

Materiales

No se utiliza materiales para este tipo de gercicios

Desarrollo

Iniciamos con una pierna hacia delante, alejamos la pierna de atras, iniciar paso de
salto corto con la pierna opuesta, dirigir la rodilla hacia arriba hacia el pecho,
repetir el gercicio con laotra pierna
Indicaciones Obtener la mayor atura posible con € maximo
metodoldgicas:

tiempo de suspension, este gercicio es bueno para

saltoslargosy altos.
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11.- TAMBOR PRINCIPAL

Repeticiones: 2x30M, gradualmente aumentar a 3x50M .

Objetivo

Desarrollar la flexibilidad dinamica en la articulacion de la cadera fortaleciendo

|os abdominales.

Materiales

No se utiliza materiales para este tipo de gjercicios

Desarrollo

Nos ponemos en posicién estirada, dirigiendo la rodilla derecha hacia el pecho,
extender la pierna hacia fuera con el pie flexionado, luego dirigir la pierna para

abgjo a suelo, alternar piernas.

I ndicaciones metodol6gicas. Dirigir larodillaalto y fuerte.
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12.- SALTOS PROFUNDOS PARA SALTADORES

Repeticiones: 10 saltos con cada pierna; aumentar a 20 saltos con cada pierna.

Objetivo

Desarrollar fuerza en las piernas.

M ateriales

No se utiliza materiales para este tipo de gjercicios

Desarrollo

Pararse sobre la cga en posicion estirada, saltamos hacia abgjo de la cga e
inmediatamente dirigir las rodillas hacia arriba para saltar a la siguiente caja,
nuevamente tomamos posicion estirada y dirigimos las rodillas/brazos hacia arriba
como saltando en la caja saltar hacia abajo de la caja e inmediatamente dirigir las

rodillas/brazos hacia arriba para saltar ala siguiente caja.

Variaciones de Salto:
CgaBga— Suedlo— CgaBaga
CgaBga— Suelo— CgjaAlta

CgaBga— Suelo— CgaAlta— Suelo— CgaBaga
CgaBaga— Suelo— CgjaAlta— Suelo— CgaBaa

Indicaciones metodoldgicas: Los atletas necesitan 10-14 dias de recuperacion

antes de la competicién
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4.4.3.- Ejercicios con pesas ara el Desarrollo dela Fuer za Explosiva
4.4.3.1.-Formas or ganizativas de la clase con pesas

La forma organizativa mas utilizada en las clases con pesas es la forma
denominada tradicional. En ella los interval os de descanso entre las tandas varian
en dependencia del tiempo de recuperacion individual de cada atleta, no estan

limitados.

Ademés de la forma tradicional de organizacién de la clase, existen otras que se
caracterizan por lalimitacion del tiempo de descanso entre las tandas. Entre estas

formas organizativas se puede citar lade circuito y lade intervalo.

La clase en circuito se caracteriza por la sucesion de gjercicios variados,
utilizando diferentes medios, como palanquetas, halteras, mancuernas, poleas,

tensores, aparatos gimnasticos, balones medicinalesy otros.

Las variantes mas utilizadas del entrenamiento en circuito son el circuito por
tiempo y €l circuito por repeticiones. En €l circuito por tiempo se controla €
tiempo de trabajo como el tiempo de descanso, calculando el tiempo aproximado
pararealizar un nimero dado de repeticiones. Por g emplo: 15 segundos de trabajo
y 15 segundos de descanso. En ese tiempo de trabgo los practicantes deben

realizar la mayor cantidad posible de repeticiones en cada gjercicio.
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En el circuito por repeticiones la tarea a realizar se da en cantidad de repeticiones
para un tiempo total dado. Por gjemplo: 1 minuto para hacer 20 repeticiones de
cuclilla por detrés;, el atleta invierte 26 segundos en reaizar ese nimero de

repeticionesy los 34 segundos que restan son de descanso.

Generdmente, en € circuito se alternan gercicios para diferentes planos
musculares o contenido técnico. Por gemplo: un gercicio de piernas, uno de
brazos, uno para la saltabilidad, uno para la espalda, uno de contenido técnico, y
asi sucesivamente. Se planean 2 a 4 vueltas a circuito, dando 1 6 2 minutos de
descanso entre las vueltas, que se pueden aprovechar para tomar el pulso, con
vistas a conocer |os efectos parciales de las vueltas sobre el estado funcional del

organismo.

La clase en interval os se asemeja por su estructura a la formatradicional. Esto es,
el atleta no varia constantemente de gjercicios como en la de circuito, sino que, a
igual que en laforma tradicional, realiza todas las tandas de un gjercicio antes de
pasar a siguiente. La forma maés utilizada del entrenamiento en intervaloses en la

variante por tiempo.

En la clase organizada en intervalos por tiempo el atleta descansa un tiempo
limitado entre las tandas (generalmente 1 o0 2 minutos), que puede ser constante
durante toda la clase o variar en dependencia de la complgjidad del gjercicio, €

peso levantado, etc.



Las clases con pesas organizadas en circuito y en intervalos presentan las

siguientes ventajas:

-Permiten compactar la clase, haciendo una gran cantidad de repeticiones en
relativamente poco tiempo. Esto constituye una ventaja para las clases donde se

dispone de un tiempo reducido.

-Influyen favorablemente sobre los érganos de la vida vegetativa, en especial €

aparato cardiovascular y respiratorio.

-Desarrollan en los aumnos la disciplina consciente, la laboriosidad y la
tenacidad.
Las clases en circuito y en intervalos tienen gran aplicacion en los deportes que

necesitan un alto desarrollo de la fuerza-resistenciay de lafuerzarapida.

4.4.3.2.- Orden delos gercicios
El orden en que se colocan los gercicios dentro de cada entrenamiento depende,
entre otros factores, de la complgjidad técnica 'y a ritmo de gecucion de los

mismos.

Generalmente, |os gjercicios méas complicados técnicamente se sitlian al principio
del entrenamiento, para que las fases del movimiento se asimilen mejor y no se

alteren debido al cansancio. A continuacion se realizan los gercicios menos
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complicados, pero que se gecutan atempo rapido o con caracter explosivo. Como

regla, estos anteceden alos que se realicen atempo lento.

En la clase, los gercicios que se realizan en tandas de pocas repeticiones,
dirigidos a desarrollo de la fuerza rapida, explosivay méxima, se realizan antes
de los gercicios con tandas de muchas repeticiones, encaminados al desarrollo de

lafuerzaresistencia

Salvo excepciones, los gercicios de fuerza multiarticulares (de coordinacion

intermuscular) preceden alos mono articulares (de aislamiento muscular).

Con relacion al régimen de actividad muscular con que se g ecutan, |0s gjercicios
gue se realizan en un régimen dinamico motor (concéntrico-excéntrico),
anteceden a los que se redlizan en regimenes dinamico resistente (excéntrico),

isométricoy alos gercicios de pliometria.

La tendencia a ordenar |os gercicios con pesas, desde el inicio hacia €l final dela

sesion, puede verse en forma esquemética.
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PARTE PRINCIPAL DE LA

CLASE CON PESAS

INICIO FINAL
MAS PARECIDOS MENOS PARECIDOS
AL DEPORTE AL DEPORTE

ESPECIFICO  GENERAL

ESTRUCTURA ESTRUCTURA

\4

RITMICA RITMICA

COMPLEJA SIMPLE

MASRAPIDOS MASLENTOS

v

DE POCAS DE MUCHAS

v

REPETICIONES REPETICIONES

MULTIARTICULARES MONOARTICULARES

A 4

CONCENTRICOS EXCENTRICOS ISOMETRICOS
PLIOMETRICOS

\ 4

Fuente: Cuervo, P, Fernandez G, Valdés, A, (2003).
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A continuacion se exponen algunos de los gercicios con pesas de mas amplia
utilizacién, los que pueden considerarse una muestra de los més significativos en
cada uno de los grupos. En cada caso se sefialan, segn corresponda, la posicion
inicial (P.I.); el agarre y la sujecion més caracteristica y la forma de gecutar €l

gercicio.

1.- Ejercicios clasicos

Arranque

P.I.: piernas y tronco flexionados, pies a la anchura de la cadera espalda
hiperextendida, brazos rectos. Agarre: Ancho. Sujecion: Gancho.

Ejecucién: Levantar la palanqueta desde |la plataforma hasta la extension total de
los brazos sobre la cabeza, completando el movimiento con un con un desliz
profundo en tijeras o en cuclillas y su recuperacion Fuente: (Cuervo, P, Fernandez

G, Valdés, A, 2003)°".

Envidén

P.I.: piernas y tronco flexionados, pies a la anchura de la cadera, espalda
hiperextendida, brazos rectos. Agarre: Medio. Sujecion: Gancho.

Ejecucién del Clin: Levantar la palanqueta a pecho, desde la plataforma,
completando el movimiento con un desliz en tijeras o en cuclillas y recuperarse

del desliz hasta quedar de pie, con la barra sobre e pecho.

67-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramén Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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Ejecucién del Envion desde el Pecho: Levantar la palanqueta desde el pecho hasta
la extension total de los brazos sobre la cabeza, con el empuje de las piernas 'y
completando el movimiento con un desliz en tijeras y su recuperacion (Cuervo, P,

Fernandez G, Valdés, A, 2003)%.

2.- Ejercicios especiales de levantamiento de pesas

Ejercicios Especiales para el Arranque

Arranque con semidesliz

P.I.: piernas y tronco flexionados, pies a la anchura de la cadera espalda
hiperextendida, brazos rectos. Agarre: Ancho. Sujecion: Gancho.

Ejecucioén: Levantar la palanqueta desde |a plataforma hasta la completa extension
de los brazos sobre la cabeza, completando el levantamiento con un semidesliz y
su recuperacion (Cuervo, P, Fernandez G, Valdés, A, 2003)%° .

Arranquesin dedliz

P.I.: Similar ala del Arrangue con semidesliz. Agarre: Ancho. Sujecion: Gancho.
Ejecucion: Levantar la palanqueta desde |a plataforma hasta la compl eta extension
de los brazos sobre la cabeza, sin realizar flexion de las piernas para completar €

movimiento (Cuervo, P, Fernandez G, Valdés, A, 2003)™.

68—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
69—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramon Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
70-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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Arranque colgante

P.l.: Piernasy tronco parcialmente flexionados, con la barra colgada de los brazos
por encima del nivel del piso (puede ser por sobre las rodillas, por debgjo o a
nivel de estas), brazos rectos y los hombros ligeramente por delante de la barra.
Agarre: Ancho. Sujecion: Gancho.

Ejecucion: Levantar la palanqueta desde la P.I. descrita hasta la completa
extension de los brazos sobre la cabeza, completando e movimiento con un
dedliz en tijeras o en cuclillas y su recuperacion (Cuervo, P, Fernandez G, Valdés,
A, 2003)",

Halén de Arrangue colgante

P.I.: Piernas y tronco ligeramente flexionados, con la barra colgada de los brazos
por encima del nivel del piso (puede ser por sobre las rodillas o por debgjo de
estas), brazos rectos y los hombros ligeramente por delante de la barra. Agarre:
Ancho. Sujecion: Gancho.

Ejecucion: Halar la palanqueta desde la posicion inicial descrita hasta la maxima
altura, sin completar el levantamiento sobre la cabeza(Cuervo, P, Ferndndez G,
Valdés, A, 2003)"

3.- Ejercicios Especiales para € Envion (Clin)

Clin con semidedliz
P.I.: piernas y tronco flexionados, pies a la anchura de la cadera, espalda

hiperextendida, brazos rectos. Agarre: Medio. Sujecién: Gancho.

71—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramon Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
72-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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Ejecucién: Levantar la palanqueta al pecho, desde la plataforma, completando el
levantamiento con un semidesliz y su recuperacion (Cuervo, P, Ferndndez G,
Valdés, A, 2003)".

Clin colgante

P.l.: Piernas y tronco ligeramente flexionados, con la barra colgada de |os brazos
por encimadel nivel del piso (puede ser sobre lasrodillas, a nivel o por debagjo de
éstas), brazos rectos y los hombros ligeramente por delante de la barra. Agarre:
Medio. Sujecién: Gancho.

Ejecuciéon: Levantar la palanqueta desde la P.I. descrita, hasta el pecho,
completando el movimiento con un desliz en tijeras 0 en cuclillas y su
recuperacion. (Cuervo, P, Ferndndez G, Valdés, A, 2003)".

Halén de Clin colgante

P.l.: Piernas y tronco ligeramente flexionados, con la barra colgada de los brazos
por encima del nivel del piso (puede ser sobre las rodillas o por debgo de éstas),
brazos rectos y los hombros ligeramente por delante de la barra. Agarre: Medio.
Sujecion: Gancho.

Ejecucion: Halar la palanqueta desde la posicion inicial descrita hasta la maxima
altura, sin completar el levantamiento al pecho. Al fina del halén los brazos
pueden mantenerse rectos o flexionarse elevando los codos. (Cuervo, P,

Fernandez G, Valdés, A, 2003)".

B (Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
74—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
75-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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4.- Ejercicios Especiales para el Envion (Envion desde el Pecho)

Empuje de Envién

P.I.: (Tomar la barra desde los soportes altos) de pie, con los brazos flexionados y
labarra sobre el pecho. Agarre: Medio. Sujecion: Normal o Abierta

Ejecucion: Levantar la palanqueta desde el pecho hasta la completa extension de
los brazos sobre la cabeza, ayudandose con las piernas, completando €l
movimiento con un semidesliz y su recuperacion. (Cuervo, P, Fernandez G,

Valdés, A, 2003)".

Empuje de Envion por detras

P.I.: (Tomar la barra desde |os soportes altos) de pie, con los brazos flexionados y
labarra sobre los hombros. Agarre: Medio. Sujecion: Normal o Abierta
Ejecucion: Similar a la del Empuje de Envion, pero con la P.l. por detras de la

cabeza (Cuervo, P, Fernandez G, Vadés, A, 2003".

5.- Ejercicios Auxiliar es de pesas par a los br azos

Fuerza acostado
P.I.: acostado, con la barra sobre los brazos extendidos al frente. Agarre: Ancho,
Medio o Estrecho. Sujecion: Normal o Abierta.

Ejecucién: Flexién de brazos al pecho y extension.

76—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26
77-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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Trabgjo muscular fundamental: Pectorales, deltoides y triceps(Cuervo, P,

Ferndndez G, Valdés, A, 2003)".

Empuje defuerza

P.I.: smilar alade la Fuerza parado. Agarre: Medio. Sujecion: Normal o Abierta.
Ejecucion: Extension de brazos arriba con ayuda de un empuje de las piernas.
Trabajo muscular fundamental: Deltoides y triceps.

P.I.: de pie, con la barra colgada de los brazos rectos. Agarre: Medio o estrecho.
Sujecion: Normal.

Ejecucién: Elevacion de los brazos hasta llevar la barra a la altura de la barbilla.
Trabgjo muscular fundamental: Trapecios, deltoides y braquial. (Cuervo, P,

Fernandez G, Valdés, A, 2003)"

Remo parado

P.I.: de pie, con la barra colgada de los brazos rectos. Agarre: Medio o estrecho.
Sujecion: Normal.

Ejecucion: Elevacion de los brazos hasta llevar la barra ala altura de la barbilla.
Trabajo muscular fundamental: Trapecios, deltoides y braguial. (Cuervo, P,

Fernandez G, Valdés, A, 2003)®

78—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
79—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
80-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramon Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26
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Biceps parado

P.l.: de pie, con la barra colgada de los brazos rectos. Agarre: Medio. Sujecion:
Invertida.

Ejecucion: Flexion de los brazos.

Trabgjo muscular fundamental: Biceps y braquial. (Cuervo, P, Ferndndez G,

Valdés, A, 2003)%.

Triceps parado

P.I.: de pie, con la barra sobre los brazos extendidos arriba. Agarre: Estrecho.
Sujecion: Normal o Abierta.

Ejecucion: Flexion y extension de los brazos.

Trabajo muscular fundamental: Triceps. (Cuervo, P, Fernandez G, Valdés, A,

2003)%

6.- Ejercicios Auxiliares paralaspiernas.

Cuclilla por detréas

P.I.: de pie, con la barra apoyada sobre los hombros. Agarre: Ancho. Sujecion:
Normal.

Ejecucién: Flexion (como minimo hasta que la cadera se encuentre més baja que

larodilla) y extension de las piernas.

81—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
82-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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Trabajo muscular fundamental: Cuédriceps y gluteos. (Cuervo, P, Fernandez G,
Valdés, A, 2003)%.

Tijera por detras

P.I.: de pie, con las piernas separadas a frente-atras, los pies separados a la
anchura de los hombros y con una ligera rotacion interna. El pie adelantado se
apoya totalmente y el de atras sobre el metatarso y dedos. La barra apoyada sobre
los hombros. Agarre: Ancho. Sujecion: Normal.

Ejecucion: Flexion profunday extension de la pierna adel antada.

Trabajo muscular fundamental: Cuédricepsy glUteos.

O también, P.I: de pie, con la barra apoyada sobre |os hombros.

Ejecuciéon: Asdto a frente con una pierna, realizando una flexién profunda
cuando esta se apoye, y manteniendo la otra extendida con unaligera flexion de la
rodilla. Luego se extiende la que se flexiono parair a la P.I. Repetir con la otra

pierna. (Cuervo, P, Fernandez G, Valdés, A, 2003)%*

Tijeralateral

P.I.: de pie, piernas en esparranca y la barra apoyada sobre los hombros. Agarre:
Ancho. Sujecién: Normal.

Ejecucion: Flexion profunda y extensién de las piernas en forma aternada,

manteniendo completamente recta la pierna que alternadamente no se flexiona.

83—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag. 16-26.
84-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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Trabgjo muscular fundamental: Cuédriceps, glUteos y aductores. (Cuervo, P,

Ferndndez G, Valdés, A, 2003)%.

Media cuclilla por detréas

P.I.: de pie, con la barra apoyada sobre los hombros. Agarre: Ancho. Sujecion:
Normal.

Ejecucion: Flexion parcial de las piernasy extension.

Trabajo muscular fundamental: Cuadriceps y gluteos (Cuervo, P, Fernandez G,

Valdés, A, 2003)*.

Extensiones de piernas

P.I.: sentado, con los pies por debgjo de los rodillos, quedando estos apoyados en
la parte superior del empeine.

Ejecucion: Extensiony flexion de las piernas.

Trabajo muscular fundamental: Cuédriceps. (Cuervo, P, Ferndndez G, Valdés, A,

2003)*%°

Flexiones de piernas
P.I.: acostado boca abajo, con los pies por debajo de los rodillos, quedando estos
apoyados en el extremo inferior de las piernas.

Ejecucion: Flexion y extension de las piernas.

85—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
86-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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Trabgjo muscular fundamental: Musculos flexores de la rodilla. (Cuervo, P,

Ferndndez G, Valdés, A, 2003)%.

Saltos con pesas

P.I.: de pie, con la barra apoyada sobre los hombros. Agarre: Ancho. Sujecion:
Normal.

Ejecucion: Flexion parcial de las piernasy saltos verticales de forma continua.
Trabajo muscular fundamental. Cuadriceps y gemelos. (Cuervo, P, Fernandez G,

Valdés, A, 2003)%.

Elevacién de talones parado

P.I.: parado de frente a la espaldera o0 soportes atos y un pie sobre un bloque de
madera apoyado en el metatarso y dedos, con una haltera, mancuerna o disco
colgada del brazo recto, correspondiente al pie que esta apoyado.

Ejecucion: Extensiony flexion del pie. Repetir con el otro pie.

Trabajo muscular fundamental: Gemelos. (Cuervo, P, Fernandez G, Valdés, A,

2003).

87—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
88-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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7.- Ejercicios Auxiliares para el tronco.

Rever encia con flexion

P.I.: de pie, con la barra apoyada sobre los hombros. Agarre: Ancho. Sujecion:
Normal.

Ejecucion: Flexion ventral del tronco con una pequefia flexion de las piernas y
regreso alaP.l.

Trabajo muscular fundamental: Extensores del tronco. (Cuervo, P, Fernandez G,

Valdés, A, 2003)%.

Reverencia sin flexion

P.l.: de pie, con la barra apoyada sobre los hombros. Agarre: Ancho. Sujecion:
Normal.

Ejecucion: Flexion ventral del tronco manteniendo las piernas rectas y regreso ala
P.l.

Trabajo muscular fundamental: Extensores del tronco.

Hiperextension del tronco

P.l.: acostado boca abajo sobre el aparato de hiperextension, cajén sueco o0 potro
de salto, con apoyo de los muslos y el tronco libre. (Puede usarse una barra o
disco sobre los hombros)

Ejecucion: Flexion ventral, extension e hiperextension (el tronco  sobrepasa

ligeramente la horizontal.

89-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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Trabajo muscular fundamental: Extensores del tronco y glateos tronco. (Cuervo,
P, Ferndndez G, Valdés, A, 2003)%°

Remo inclinado

P.l.: de pie, flexion ventral del tronco, con la barra colgada de los brazos rectos.
Agarre: Ancho, medio o estrecho. Sujecion: Normal.

Ejecucion: Traccion de la barra hacia el abdomen (o e pecho con agarres medio y
ancho).

Trabajo muscular fundamental: Dorsal ancho, redondo, trapecios, escapulares y

braquiales.(Cuervo, P, Fernandez G, Valdés, A, 2003)%".

90—(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26 .

91-(Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Ramdn Valdés Alonso,2006) Texto de
pesas aplicadas. La Habana — Cuba, pag 16-26.
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CONCLUSIONES

1. El trabgjo de la fuerza explosiva, fuerza rgpida y fuerza méxima son
determinantes en el desarrollo del rendimiento de los velocistas de 100 metros y
estas capacidades tienen gque estar dentro de las direcciones determinantes en la

planificacion de esta disciplina deportiva.

2. En la actualidad existen métodos y medios especificos que se debe tomar en
cuenta para el desarrollo de la fuerza explosiva de velocistas de 100 metros

planos.

3. El entrenador de atletismo en la disciplina de velocidad debe conocer los
métodos y medios para el desarrollo de la fuerza, asi como la importancia de la

influencia de lafuerza explosiva en e rendimiento del deportista.

4. La principal problematica que influye en el rendimiento de los deportistas de
100 metros planos del Colegio Alfredo Poveda Burbano es la falta de

conocimiento y dominio en la planificacién del entrenador.

5. Para desarrollar la fuerza explosiva en velocistas de 100mts planos hay que

realizar gjercicios con gestos técnicos propios de la especialidad deportiva.
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RECOMENDACIONES

1. Se recomienda en esta investigacion hacer un estudio més profundo de los
elementos tedricos y metodol 6gicos que intervienen en el tema de planificacion y
la relacion de la fuerza explosiva, fuerza répida y fuerza méxima en la disciplina

de los 100 metros planos.

2. Se recomienda que en el régimen de entrenamiento de la fuerza explosiva los
atletas de la categoria pre-juvenil sea imprescindible aumentar la preparacion del
componente psicolgico por la exigencia y rigidez que demanda los gjercicios de

fuerza de manera sistemética.

3. Se recomienda para la propuesta variedad de los gjercicios pliométricos y
gjercicios de levantamiento de pesas clasicos y especiales debido a la adaptacion
en los gestos técnicos y caracteristica de la capacidad velocidad de los 100 metros

planos.
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CAPITULOV

MARCO ADMINISTRATIVO

5.1.-Recur so:

RECURSOS INSTITUCIONALES

N° | DENOMINACION TIEMPO COSTO TOTAL
UNITARIO
1 | Unidad Educativa
“Alfredo Poveda 0 0
Burbano”
Subtotal 0
RECURSOS HUMANOS
N° | DENOMINACION TIEMPO COSTO TOTAL
UNITARIO
1 | Investigador 0 0
Subtotal 0
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RECURSOS MATERIALES

N° | DENOMINACION TIEMPO COSTO TOTAL
UNITARIO
3 | Tinta $3,00 $ 900
3 | Resmade papel bond $4,00 $ 12,00
4 | Marcadores $0,70 $ 210
Copias $ 80,00
3 | Esferogréficos $0,30 $ 090
5 | Empastado $ 10,00 $ 50,00
3 | Encuadernados $1,50 $ 450
Subtotal $ 158,50
OTROS
N° | DENOMINACION TIEMPO COSTO TOTAL
UNITARIO
Movilizacion 6 Meses 2,00 $240.00
Comunicacion e Internet 6 Meses 2,00 $50.00
Subtotal $290.00
Total $ 448.00
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5.2.- Cronograma

ACTIVIDAD

NOVIEMBRE
2012

DICIEMBRE
2012

ENERO
2012

FEBRERO
2012

MARZO
2013

ABRIL
2013

MAYO
2013

11234

112|3|4

234

1.-Socializacion del Tema
con €l Profesor

X | X

2.-Elaboracion del tema

3.-Tutorfas del Disefio del
tema

4.-Presentacion del disefio
del temaen € aula-clase

5.-Elaboracion del disefio
del tema en e documento
segln €l reglamento

6.-Presentacion del Tema
a Consgjo Académico.

Defensa de la Tess
Completa

6.-Seminario X

7.- Tutorias XX
8.-Presentacion de la tesis X | X
completa a Consgo

Académico.

9.- Presentacion Fina o X | X

Elaborado por: Joffre Arechua Chenche
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ANexos



Anexos 1

ENCUESTAS PARA LOS ALUMNOS DE 15 A 16 ANOS DEL “COLEGIO
ALFREDO POVEDA BURBANO” 2012

La informacion que nos proporcione sera confidencial y su manegjo sera con fines
investigativos:

El agradecimiento de antemano por su colaboracion.

Mar que con una x segun lo que corresponda.

1-. ¢Sabes lo que es Fuerza Explosiva y cémo influye en el rendimiento del
velocista?

a. Sl ()

b-. NO ()

2-. ¢(Quétipo de gercicios utiliza el entrenador para el desarrollo de fuerza
en el entrenamiento?

a. Ejercicios con pesas

b-. Ejercicios polimétricos (saltos)
c-. Ninguno

—~ A~~~
SN N N

3-. ¢En la etapa de preparacion fisica general que tipo de fuerza desarrolla €
entrenador en su entrenamiento diario?

Fuerzaresistencia ()
Fuerza Rapida ()
Fuerza explosiva ()
Ninguna ()

4-. ¢En la etapa de preparacion fisica especial quetipo de fuerza desarrolla el
entrenador en su entrenamiento diario?

Fuerzaresistencia ()
Fuerza Répida ()
Fuerza explosiva ()
Ninguna ()

5-. ¢Con que frecuencia entrenan los gercicios de fuerza explosiva, fuerza
r4pida en la etapa especial ?
a. 1-2 veces por semana
b-. 3-4 veces por semana

C- . 4-5veces por semana
d-. Ninguna

~ NN~
N N N N

6-. ¢Sabias que €l trabajo de la fuerza explosiva, contribuye al desarrollo de
la velocidad?

a. S ()

b-. NO ()



7-. ¢Tienes algun problema en la practica del entrenamiento de la fuerza?
a. S ()
b-. No ()

8-. ¢Te gustaria mejorar tu rendimiento y marca en los 100metros planos a
través del entrenamiento de la fuerza explosiva?

a. S ()

b-. No ()

9-. ¢El entrenador les prepara por medios de talleres acerca de la disciplina
deportiva que practican?

a. S ()

b-. No ()

Firma del Estudiante



ENTREVISTA PARA EL ENTRENADOR DEL “COLEGIO ALFREDO
POVEDA BURBANO” 2012.

La informacion que nos proporcione sera confidencial y su manejo sera con fines
investigativos:

NOMDIES: o
APellidOS: e
Fecha:
Edad:

Conteste las siguientes preguntas.

1-. ¢En €l contenido del plan anual de entrenamiento considera a la fuerza,
explosiva, fuerza rapida y fuer za maxima como dir ecciones deter minantes?

2-. ¢Determina la intensidad correcta para e desarrollo la fuerza explosiva,
fuerzarépida?

3-. ¢Mantiene el desarrollo de la fuerza explosiva, fuerza rapida hasta la
etapa competitiva?

Firma del Entrenador



Ejercicios de calentamiento dirigidos por un entrenador, en €l cual no se

[leva un orden légico.

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

Ejercicios de calentamiento especifico no acorde a la parte principal de la
sesion de entrenamiento.

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano



Parte principal de la sesién de entrenamiento, se egecutan
actividades sin tener en cuenta las caracteristicas individuales de los

jovenes.

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano



Ejercicios Pliométricos en grada para fortalecimiento de miembrosinferiores

Autor: Arechua Joffre.
Fuente: Colegio Alfredo Poveda Burbano



