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MODALIDAD PRESENCIAL

TEMA: “EJERCICIOS FiSICOS PARA EL DESARROLLO DE LA FASE DE
ACELERACION EN LOS 100 METROS PLANOS EN LA DISCIPLINA DE
ATLETISMO DE LA CATEGORIA PRE-JUVENIL EN LA FEDERACION
DEPORTIVA DE SANTA ELENA, PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO

2018~

AUTOR: GALO DANIEL VILLAO MAGALLAN,

TUTOR: Lcdo. ANfBAL PUYA LINO, MSc.

RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue el reconocimiento de ejercicios fisicos que se
aplicardn para la mejora de la fase de aceleracién en los 100 metros planos en la
disciplina de atletismo, categorfa prejuvenil 15 a 17 afios en la Federacién
Deportiva de Santa Elena, Provincia de Santa Elena. En la biisqueda de los
ejercicios fisicos se trabajé sobre los esquemas de los movimientos corporales, sus
elementos especificos tales como la carga fisica, la rapidez, la resistencia, la fuerza,
la polimetria y la flexibilidad como habilidades y capacidades, llevandolo a cabo a
través de una serie de pruebas en los atletas para poder comprender las falencias y
las necesidades de mejora. Concluyendo que la aplicacién de un conjunto de
ejercicios estructurados dio como un resultado significativo en la disciplina tratada.
Palabras Claves: Fase de Aceleracion, 100 metros planos, ejercicios fisicos.
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INTRODUCCION

La IAAF (International Association of athletics Federations) es el organismo rector
de las competencias de atletismo a escala internacional, estableciendo las reglas y
dando oficialidad a los récords obtenidos por los atletas. Hoy en dia el atletismo
agrupa varias disciplinas; carrera de 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, salto de longitud,
triple, altura, lanzamientos de disco, bala y jabalina, marchas y pruebas
combinadas. Se realiza entre individuos o grupos que compiten por superar a un
adversario(s) por medio de 1a velocidad, fuerza, resistencia o la destreza. La practica
del deporte al nivel de competencia requiere no inicamente del dominio que el
atleta logra sobre su cuerpo en forma segura y controlada. En la actualidad para
alcanzar un nivel de alto rendimiento se requiere incluir la aplicacién de dreas del
conocimiento como la ciencia del deporte, nutricién, psicologia y biomecéanica.

{Morales L; Pifia R; Jacobo V; Ortiz A, 2018)

La FEA (Federacién Ecuatoriana de Atletismo) es el ente regulador en el Ecuador
que lleva acabo eventos nacionales ¢ internacionales avalados por la IAAF,

siguiendo los reglamentos establecidos mundialmente.

Es una prioridad para la federacién deportiva de Santa Elena la practica del deporte
en la sociedad, por ende, los programas de preparacién fisica del deportista estan
sometida a diferentes cambios, como una de las vias que posibilitan el logro de una

préctica de acuerdo con las potencialidades de cada atleta.

En lo relacionado a la carrera de velocidad en el atletismo, la experiencia demuestra

que a lo largo de una carrera de 100 metros planos se puede encontrar diferentes
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fases claramente diferenciadas entre sf, tanto en sus parametros cinemaéticos, como
cinéticos, energéticos o técnicos. La mayorfa de los estudios coinciden con los datos
expuestos a distinguir las siguiente fases o partes de una carrera de cien metros,
entre ellos se tiene puesto en accidn, Fase de aceleracidn, fase de maxima velocidad
o fase de desarrollo de la velocidad y fase de resistencia a la velocidad. Cada una
de estas fases contribuye de forma diferente en el resultado de una prueba de

velocidad sobre los cien metros.

En este proyecto se plantea como objetivo generar un conjunto de ejercicios fisicos
deportivo en los deportistas (15 a 17 afios), los cuales pertenecen a la Federacion
Deportiva de Santa Elena y participan con regularidad en las pruebas de atletismo,
carrera de velocidad en 100 m planos. Actualmente estdn prepardndose para los
juegos nacionales con miras a ser deportista de alto rendimiento a nivel nacional.
Con la finalidad de documentar al lector sobre los ejercicios fisicos en el presente
trabajo, se realiza una secuencia de ejercicios fisicos para el desarrollo de la carrera

de 100 m y las correspondientes a la fase de aceleracion.

CAPITULO I: En este capitulo se evidencia el andlisis del planteamiento del
problema, la contextualizacién, campo de accién y justificacién, en el mismo se
puede apreciar el objetivo general, idea a defender y las variables que dan a conocer

¢l propésito de esta investigacion.

CAPITULO IT: Comprende todo lo referente al marco teérico, las investigaciones
fundamentadas de forma cientffica y pedagégica de temas ya estudiados, la

estrategia metodolégica y ademas se incluye la base legal que sustenta la propuesta.
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CAPITULO III: Se explica €] marco metodolégico y disefio que se utilizé en la
investigacion, asi como también la poblacién y muestra, los métodos, técnicas ¢
instrumentos, los resultados de las encuestas con los respectivos gréficos y tablas;
y por iltimo las conclusiones y recomendaciones sobre los instrumentos de

investigacién aplicados.

CAPITULO IV: En este capitulo se encuentra la descripcién, datos informaéticos,
antecedentes, justificacion, objetivos, fundamentacion, metodologia, diagndstico
planificacidn, ejecucién, evaluacién y resultados de la propuesta, asf como las
conclusiones y recomendaciones generales. Ademads, se describen los recursos que
se utilizaron, los mismos que son: institucionales, humanos, materiales y
econdémicos que fueron autofinanciados por el autor, y que permitieron realizar esta

indagacién.
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CAPITULOI

EL PROBLLEMA

1.1. Tema:

“Ejercicios fisicos para el desarrollo de la fase de aceleracion en los 100 metros
planos en la disciplina de atletismo de la categorfa prejuvenil de la Federacién
Deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena, afio 2018”

1.2. Planteamiento del Problema

El atletismo es un deporte que incluye numerosas modalidades como los
lanzamientos, saltos, marcha, pruebas combinadas y las carreras. Pertenece al alto
rendimiento y es el arte de superar ¢l rendimiento fisico de los adversarios en sus
distintas pruebas, las cuales exigen una rigurosa preparacion desde el ambito fisico,
psicoldgico y técnico.

En las pruebas de atletismo se encuentra la de 100 metros planos, que es
considerada la prueba reina del atletismo y donde se figura al hombre méds rdpido
del planeta, en esta modalidad debe correrse a grandes velocidades en €l que se
pasard de una velocidad cero a la mdxima y necesita de una preparacion adecuada.
Los 100 metros planos estd compuesta por tres fases que son la de salida o fase de
aceleracién, fase de aceleracién méxima y fase de velocidad a la resistencia; cada
una de estas se deben entrenar de manera aislada. A nivel mundial el entrenamiento
es fundamental porqué es la parte donde se obtiene o se entrenan las capacidades

fisicas condicionantes,
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Los ejercicios fisicos para el desarrollo de la fase de aceleracion son determinantes
para obtener buenas marcas porqué de esta depende el desarrollo de los periodos
siguientes. En el Ecuador los velocistas de esta edad (15 a 17 afios) no han dado
buenos resultados a nivel internacional en los 100 metros planos (Idrovo & Bravo,
2017), esto evidencia la falta de preparaciéon. “La velocidad como una cualidad
dependiente del sisterna neuromuscular, cuyo resultado estd supeditado a la
interaccién de las fuerzas propulsoras o positivas y otras fuerzas que se oponen al
movimiento resistentes o negativas”. (Irazusta Rocandio, 1.995, pag. 1)

“Resistir altas velocidades luego de transcurridos los primeros 6 segundos de
carrera s6lo puede lograrse con un entrenamiento altamente especializado.” (Dr.
Muiiiz Sanabria, 2006, pag. 1).

En los 2 tltimos afios la Federacién Deportiva de Santa Elena los atletas de esta
modalidad deportiva no han dado los resultados establecidos en las competencias
nacionales, por lo tanto, existe un déficit en la preparacién de los deportistas y no
alcanzan los tiempos establecidos, esto se debe a que en el entrenamiento no se estd
aplicando los métodos de entrenamiento deportivo de la manera correcta y el uso
de los ejercicios fisicos que ayuden a mejorar la fase de salida o la fase de
aceleracion ya que esta dard paso a que el atleta alcance su mixima velocidad; en
las carreras de velocidad es importante que el individuo alcance su maximo
rendimiento para poder soportar grandes velocidades, eso implica que, el presente
trabajo se basard en el desarrollo de la fase de aceleracidn y se caracterizard por los

ejercicios fisicos de fuerza explosiva, potencia anaerébica, ejercicios técnicos,
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flexibilidad y velocidad maxima esta a su vez mejorara las respuestas fisicas ante
¢l estimulo.

1.2.1. Contextualizacion.

Las carrera de velocidad de 100 metros planos es reconocida como la prueba reina
en el atletismo y en pafses como Estados Unidos, Jamaica, Inglaterra, Cuba, Rusia,
etc.; esta disciplina se encuentra en lo mas alto del deporte, muchos atletas a través
de los afios han sido considerados como los mas rdpidos del mundo pero no hay
duda que Usaint Bolt rompid todo los estdndares establecidos con su récord de 9.58
es el registro mds bajo en toda la historia del deporte, esto se debe a su
entrenamiento planificado y basado en las teorfas y metodologia del entrenamiento
deportivo, en el Ecuador el Ministerio del Deporte en conjunto con la Federacién
Ecuatoriana de Atletismo ejecutan campeonatos y juegos nacionales donde
participan atletas de todo el pafs en diferentes categorias como menores, pre
juveniles y juveniles ademas de la categorfa de mini atletismo.

En la provincia de Santa Elena la Federacién Deportiva, es el organismo
competente que durante 10 afios mantiene procesos de entrenamientos en la
disciplina de atletismo exclusivamente en la modalidad de 100 metros planos donde
lastimosamente no han dado resultados positivos, esto se debe al proceso erréneo
de las etapas de entrenamiento y al descuido de las fases de la carrera.

La investigacién se basara en ejercicios que ayude a mejorar el desarrollo de 1a fase
de aceleracién tanto de manera fisioldgica como técnica de los atletas prejuveniles

de la provincia de Santa Elena.
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1.2.2. Formulacién del problema

(Cémo contribuira la aplicacién de los ejercicios fisicos en el desarrollo de la fase
de aceleracién en los 100 metros planos en la disciplina de atletismo, categorfa

prejuvenil en la Federacién Deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena?

1.3. Objeto de estudio.
Entrenamiento deportivo, métodos para el desarrollo de la fase de aceleracion en
los 100 metros planos en la disciplina de atletismo, categorfa prejuvenil en la

Federacién Deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena.

1.4. Campo de acci6n.
Ejercicios fisicos en los 100 metros planos en la disciplina de atletismo, categorfa
prejuvenil 15 a 17 afios en la Federacién Deportiva de Santa Elena, provincia de

Santa Elena.

1.5. Justificacién

La importancia de la investigacion repercute en el mejoramiento de los atletas de
velocidad de 100 metros planos de la categoria prejuvenil en la Federacion
Deportiva de Santa Elena y contribuird a los entrenadores de otras entidades para
que mejoren la aplicacion de los métodos de entrenamiento y la seleccién de
ejercicios en esta modalidad.

“Para una velocidad constante, pero con diferentes combinaciones de longitud y

frecuencia de pasos, los gastos energéticos van a ser desiguales, existiendo una
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combinacién ideal en la que el costo energético es minimo.” (Prado, 2004, pig. 24)
Es por ello la importancia de los ejercicios que ayuden al buen desarrollo de la fase
de aceleracién en la cual actian varias capacidades fisicas como la potencia
anaerdbica, la fuerza explosiva, la fuerza méxima, la velocidad a la resistencia, entre

otras.

La utilidad de esta investigacion es garantizar un proceso de entrenamiento y que
el entrenador haga una mejor seleccion de ejercicios que favorecera al desarrollo de
la fase de aceleracidn en los velocistas y una definicién pata que los resultados a

nivel nacional sean los propuestos.

La factibilidad de este trabajo investigativo es considerar las diferentes formas que
se pueden utilizar para mejorar el entrenamiento de los deportistas de la federacién
deportiva de Santa Elena en sus pruebas de velocidad y diferenciar los ejercicios
que se deben utilizar en las tres fases de 1a carrera y aplicarlos de 1a manera correcta

para que contribuyan al desarrollo de la primera fase de la carrera.

Los beneficios de este trabajo es que a través de este el entrenador podrd realizar
mejoras en los entrenamientos de los atletas, dando como resultado un mayor

rendimiento a nivel provincial en las diferentes competencias que se lleven a cabo.

“La planificacion del entrenamiento debe ser el inicio de todas las acciones de
entrenamiento organizadas.” (Weineck, 1995, pag. 45)
“El control de la regularidad del proceso de entrenamiento es indispensable para

reconocer a su debido tiempo, a través de la comparacién valor ideal-valor real, las
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desviaciones respecto de los objetivos marcados para el periodo, y para adoptar,
dado el caso, las correspondientes medidas correctoras.” (Bartonietz, 1992, pag. 12)
“Las distintas necesidades de tiempo planteadas por los procesos de recuperacion
constituyen una magnitud esencial de limitacién de la carga de entrenamiento.”
(Weineck, 1995, pag. 52)

“El entrenamiento deportivo como un proceso de acciones complejas cuyo
propésito es incidir de forma planificada y objetiva sobre el estado de rendimiento
deportivo y sobre la capacidad de presentar de forma éptima los rendimientos en
situaciones de afirmacion personal.” (Carl, 1989, pag. 1)

1.6. Objetivo general

Aplicar los ejercicios fisicos para el mejoramiento de la fase de aceleracién en los
100 metros planos en la disciplina de atletismo, categorfa prejuvenil 15 a 17 afios
en la Federacién Deportiva de Santa Elena, Provincia de Santa Elena.

1.7. Idea a defender

Los ejercicios fisicos en la fase de aceleracién en los atletas son un método que
mejoran la concentracion, la capacidad de reaccidn del cuerpo frente a un
estimulo, la adaptacidn neuro muscular para romper la inercia en la salida de los
tacos del partidor y asi alcanzar la mayor velocidad posible mejorando su
resultado en la carrera.

1.8. Tareas cientificas.

1.- Optar y definir los fundamentos tedricos de autores relacionados con los

ejercicios fisicos que son objeto de la investigacién.
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2.- Seleccionar una secuencia de ejercicio fisicos coherentes para mejorarfas de las
técnicas en la fase de aceleracién en los atletas de 100 metros planos.

3.- Desarrollar un conjunto de ejercicios fisicos para el mejoramiento de la fase de
aceleracion en los atletas de 100 metros planos de la federacion deportiva de Santa

Elena categorfa prejuvenil.
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CAPITULOIT

MARCO TEORICO

2, Fundamentos Teéricos

2.1. Fundamentaciones

Los eventos deportivos son ¢l desarrollo y la posicion de demostrar habilidades y
capacidades fisicas y mentales en cada deportista, ya que después de haber
cumplido con sus respectivos macrociclos, microciclos, y planes diarios éstos
alcanzan la excelencia deportiva. El deporte, en términos simplificados es la
prictica de los ejercicios fisicos realizados en una disciplina con reglas
multifacéticas, ademds la palabra preparacién deportiva demanda de un
entrenamiento adecuado de manera general y particular dependiendo de la
sistematizacién de los movimientos motores.

En el entrenamiento deportivo planteado por Matveiev (1964) los ejercicios fisicos
son las bases del desarrollo muscular y la generacién de movimientos osteo-mio-
articular, al igual que la elongacion de los movimientos. Sus teorfas que generan
hechos histdricos han aportado para entrenamientos contemporineo, evidenciado
en los deportistas que han impuesto récord mundiales, periodizado en cierto sentido
la carga y el consumo energético por cada planificacién diaria en los deportes de
velocidad y alta exigencia.

El ejercicio fisico también es considerado un proceso de ensefianza aprendizaje que
trabaja sobre los esquemas de los movimientos corporales, sus elementos
especfficos tales como la carga fisica, la rapidez, la resistencia, la fuerza, la

polimetrfa y la flexibilidad como habilidades y capacidades. Ademads, trabaja en la
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cronologfa en edades y se especializa en la forma de entrenamiento personalizados
¢ individualizado de manera metédica denominado sistema de preparacién del
deportista.

Actualmente los ejercicios fisicos son recurrentes en todos los deportes sobre todo
se evidencia su trabajo en el macrociclo en la preparacién general o etapa general,
los cuales estructuran su carga diaria por volumen en intensidad de participacién
muscular. Ademads, €l tiempo de trabajo muscular es controlado por la funcionalidad
en cada ejercicio fisico aplicado y ejecutado sobre las cualidades propias del atleta.
Dentro de los fundamentos y concepciones tedricas - metodolégicas de esta
investigacién, el Atletismo es considerado el rey de los deportes individuales ya
que abarca 23 disciplinas, dentro de las cuales, la velocidad, tiempo y marca son
uno de los componentes que integran las habilidades y capacidades naturales del
ser humano, demostrando su actitud y aptitud en las carreras, saltos y lanzamientos.
Asf mismo, la exigencia fisica y mental del deportista son la esencia para obtener
buenos resultados y, como determinante la planificacién y los instrumentos usados
por el entrenador; que son esenciales para el desempefio de las metas propuestas en
cada evento deportivo.

Correr y saltar son habilidades motrices fundamentales en la mayorfa de las
disciplinas deportivas. Tales habilidades se desarrollan a lo largo de la vida de una
persona a través del crecimiento, la maduracién fisiolégica y el entrenamiento
deportivo.

En ¢l caso de los hombres, siempre han tenido un mejor desempefio en deportes que

dependen de la capacidad de correr, saltar y tener resistencia, pero esto no ha sido



un impedimento para las mujeres dado que, gradualmente han tenido oportunidad
de competir en igualdad de condiciones con los hombres.

La comprensién de las diferencias de género es importante porque les permitirles a
los entrenadores y atletas establecer metas realistas y prescribir programas de
acondicionamiento éptimos que tengan en cuenta las diferencias especificas por
sexo en la tasa de desarrollo del rendimiento en las diferentes etapas de la
maduracién fisiolégica.

Dentro de las diferentes modalidades del Atletismo se encuentra la carrera de 100
metros, que ha sido definida como la distancia de recorrido comiin al aire libre més
corta v es uno de los eventos mas populares y prestigiosos en el deporte del
atletismo. Estas carreras son catalogadas como las mds rdpidas y que, ademds, la
fuerza y rapidez son parte de los logros obtenidos segiin el nivel de desarrollo
muscular del atleta. En este sentido, la relacién de la actividad neuro-muscular son
factores determinantes que, mediante el estimulo, traen consigo una accién rapida
en los pasos dados en la carrera, en donde el sistema energético del atleta es
anaerobio alactdcido denominado por su duracién desde los 8 hasta los 10 segundos
de actividad ciclica y su ritmo de ejecucidn es de intensidad maximo del 90 al 100%.
Cabe seiialar que, segin su nivel de aceleracién en la carrera, el deportista demanda
de fuerza rdpida con mayor participacién, dada las caracteristicas de los 100 metros

planos,
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2.1.1 La técnica de la carrera de velocidad de los 100 metros planos

Posiciones y movimientos.

Los 100 metros planos es una de las carreras que demanda la méxima velocidad del
corredor. Esta disciplina se divide en cinco momentos tales como, el tiempo de
reaccion, la salida, la aceleracidn, la mdxima velocidad y la mantencién de la
velocidad en la llegada, por eso, el desarrollo fisico en cada deportista es el estado
funcional alcanzado dentro de las etapas del macrociclo compuesta por los
ejercicios fisicos, estos expresan el progreso en €l acto motor como medio principal
en ¢l uso de planos y ejes en la carrera.

Tiempo de reaccion: en esta fase se requiere que el atleta logre una respuesta fisica
ripida al estfmulo externo del sonido que indica el inicio de la carrera. Esta fase de
reaccién se mide por el tiempo transcurrido entre la introduccién del estimulo
(sonido de salida) y la primera reaccién o movimiento muscular realizado por el
atleta.

Salida: la capacidad de tener un inicio de forma limpia y fuerte es crucial para el
éxito en una carrera de 100 m. El atleta debe adoptar una posicién de partida
mecanicamente sdlida y generar gran poder para superar las fuerzas de inercia y
friccién en los pasos de apertura.

Aceleracién: el atleta debe acelerar desde los bloques iniciales hasta la velocidad
méaxima en el menor tiempo posible. Debe mantener una posicién baja del cuerpo
en los primeros 20 a 30 metros, con la mayorfa de la parte superior de su cuerpo

hacia adelante. Debe haber una sensacién de conducir la pista detrds del cuetpo a
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medida que ¢l atleta se eleva gradualmente a una postura erguida. En esta fase, el
atleta debe esforzarse por aumentar la velocidad a la mayor distancia posible.
Como ya se menciond anteriormente, la fase de aceleracién de los deportistas es la
Optima debido a sus nodos de ensefianza globales de los movimientos. Por eso, el
plantear ejercicios fisicos que refuercen una de las fases mas influyentes en la
carrera, que de acuerdo con las edades deportivas se encuentran en la formacién
bésica de la especializacién inicial, involucra elementos técnicos, respuestas
motoras, habilidades motrices, destrezas especificas y habitos de ejecucion
efectiva.

Ademis de los complementos teéricos fundamentos metédicos propios de la
ensefianza aprendizaje en esta investigacion, implementan la deteccién y correccion
de errores, y en funcidon a lo mencionado se replantean ejercicios fisicos que
mejoren y contribuyen en corto y largo plaza la fase de aceleracién por medio de
los movimientos coordinados comprendidos por la prictica bio pedagdgica. Por
consiguiente, se da paso a los fundamentos que sustentan las teorfas relevantes en
todo el proceso de ensefianza que se enfocan en esta importante etapa de la Carrera.
Segin Verkhoshanky (2003) la fuerza y el incremento es parte del método de
entrenamiento, en el que cada serie repeticién carga y volumen de trabajo, forman
parte del desarrollo y el cansancio muscular, Asf mismo, refuerza los ligamentos y
la accidn respuesta entre los movimientos, la coordinacidn y la elongacién muscular
llevado a través del entrenamiento por medio de ejercicios fisicos en los 100m

planos. Los gjercicios de fuerza se dan segiin el autor mencionado, €l mismo que
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describe el efecto respuesta del uso de las unidades motoras sincronizadas y, son
utilizadas como medios auxiliares.

En la preparacién general, los ejercicios fisicos son generales y Ozolin, (1970)
ejemplifica el trabajo consistente por medio de movimientos pendulares, de
rotacidn, vueltas y otros que trabajen la estabilidad, concentracién y desarrollo del
movimiento. Desde otro punto de vista, pero con la misma idea, la fuerza explosiva
es trabajada con peso o sin peso en los 100 metros, y se da con €l peso corporal en
planos especificos como es la articulacién tibio femoral.

Y para el aprendizaje general, la teorfa de Vigotsky se potenciard a partir del trabajo
ciclico y aciclico en el uso de la teorfa de la zona de desarrollo préximo en el que,
¢l deportista aprende genera y practica uno o varios movimientos, y la teorfa de la
zona de desarrollo actual, se da sin el trabajo orientado, pero se aprecia con validez
visual logros y alcances dados por la prictica sistémica en el sprints cldsico.

2.1.2, Mantenimiento de la velocidad.

La fase de mantenimiento de la velocidad horizontal puede lograrse mediante una
técnica de zancada mecdnica, que realiza un esfuerzo similar al del trabajo tealizado
detris y delante del centro de la masa muscular. Por e¢jemplo, rodillas altas hacia
delante, extension completa de la pierna hacia atras. En este sentido, hay una
sensacién de rebote en las extremidades inferiores cuando el atleta se encuentra en

un breve periodo de vuelo en la fase de recuperacién de cada paso rdpido.
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2.1.3. Ejercicios para desarrollar la fase de aceleracién en los 100

metros.

Dado que, aunque la velocidad puede parecer los mas importante en una carrera de
100 metros, es precisamente €l comienzo el que determina el éxito de un atleta
durante una catrera. Es por eso, que para mejorar esta fase se debe desarrollar un
poder explosivo de aceleracién en la parte inferior del cuerpo.

Luego que se comienza a acelerar extendiendo las caderas, rodillas y tobillos hacia
¢l suelo, se debe aumentar la cantidad de fuerza que puede poner en €l piso con cada
zancada, por lo que el atleta debe concentrarse en el desarrollo de la potencia de sus
gliteos, cuddriceps y pantorrillas. Ademads, los isquiotibiales juegan un papel critico
en la fase de aceleracién, ya que mejoran ¢l impulso de la rodilla y ayudan a
controlar ¢l pie para no sobrepasarse. Por 1o tanto, se ha sefialado que para mejorar
el inicio de debe practicar ejercicios puntuales y especificos los cuales aumentan la
potencia de la parte inferior del atleta, permitiendo lo acelerar de manera explosiva.
2.1.4. Ejercicios de Entrenamiento para desarrollar el proceso de

aceleracioén,

Se debe comenzar con un calentamiento dindmico para preparar fisica y
mentalmente al cuerpo del atleta durante el entrenamiento.

Postura para la fase de aceleracion

Se debe permanecer con los dedos de los pies hacia arriba

El cuerpo debe estar en un dngulo de 45 grados

La rodilla debe estar hacia adelante

Se debe mantener las caderas hacia adelante, hacia atras, planas y estables al tronco
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® Accién agresiva del brazo con los pulgares moviéndose hacia la barbilla
e Los codos deben estar a 90 grados

e Fl atleta debe tener relajado la cara y hombros

2.1.5. Ejercicio de velocidad en una colina

Uno de los ejercicios mis importantes para desarrollar la fase de aceleracion, es
utilizar una colina con una inclinacién de entre 30 y 45 grados.

Para ello, se debe comenzar con una postura de dos, tres o cuatro puntos para la
salida, después se debe correr colina arriba centrdndose en conducir las piernas
hacia abajo y hacia atras y llevando los brazos a través de una gama completa de
movimiento. Finalmente, se debe caminar hacia abajo y descansar durante 1 minuto
antes del proximo intento

2.1.6. Sled Drives

Este ejercicio consiste en colocar un arnés de trineo en la cintura del atleta, estando
en posicidn de inicio con el cuerpo y un dngulo de aproximadamente 45 grados.
Luego se debe utilizar la piema trasera para comenzar la aceleracién, manteniendo
el angulo de 45 grados. Se debe después mantener los talones pegados al piso.
finalmente se necesita continuar corriendo con un poderoso movimiento del brazo
y pierna en una distancia especifica. Para este ejercicio de debe descansar por 1

minuto antes de la préxima aceleracién.
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2.1.7. Carreras planas

Este ejercicio comienza colocidndose de pies y realizando un ejercicio para construir
y reforzar el angulo apropiado del cuerpo durante la fase de aceleracién de una
carrera. Al forzar el uso de los pies para sostenerse a uno mismo, se lograri que el
cuerpo se acostumbre a correr con un buen angulo corporal.

Luego de lo cual se continiia corriendo con un movimiento fuerte de brazo y pierna
durante la distancia especifica.

2.1.8. Ejercicios pliométricos

El término pliometrfa ha sido utilizado sisteméticamente en atletismo por
entrenadores y atletas europeos durante casi 25 afios, mientras que la mayorfa de
los entrenadores estadounidenses 1o consideran un fenémeno reciente. De hecho, la
mayorfa de los atletas han estado haciendo algiin tipo de ejercicio pliométrico
durante toda su vida. Por ejemplo, saltar 1a cuerda, jugar ala rayuela, saltar y rebotar
son considerados movimientos pliométricos. Sin embargo, comprender los
mecanismos, las técnicas y la aplicacidn adecuada del entrenamiento pliométrico es
esencial para que se integre adecnadamente en un sistema que beneficie al atleta.

Los ejercicios pliométricos son ejercicios que tienen como objetivo desarrollar una
capacidad para mejorar la fuerza y la velocidad al condicionar las caracteristicas
neuromusculares y elasticas del miisculo. Estrictamente hablando, €l entrenamiento
pliométrico es un método de entrenamiento en lugar de un conjunto especifico de
ejercicios. Si bien existen ciertos tipos de ejercicios que ayudan ficilmente a la
formacién pliométrica para el atletismo, la clave de su utilidad radica en una

ejecucion y aplicacién adecuada.
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El objetivo principal del entrenamiento pliométrico es producir una mayor fuerza
entrenando los misculos para que se contraigan de forma mds rapida desde una
posicién activa. La efectividad del ejercicio se basa en el condicionamiento del
mecanismo miotitico o reflejo de estiramiento y las propiedades eldsticas naturales
del misculo. El peso corporal y la gravedad se utilizan para cargar la tensién
elastica dentro de los misculos, que luego se libera en una contraccién musculat
mucho mds contundente de lo normal. En términos més simples, cuando un
misculo se estira rapidamente, trata de protegerse contrayéndose. Esto se llama
contraccién excéntrica, 1o cual es una contraccién donde el miisculo se ve obligado
a alargarse a pesar de que esté tratando de acortarse. La contrapartida de esto es la
contraccién del misculo, donde éste se acorta a medida que se contrae. Esto es lo
que generalmente se considera una contraccion muscular. Una contraccidon del
misculo es mucho mdas fuerte cuando estd precedida por una contraccién
excéntrica. En una contraccidn excéntrica, el midsculo reacciona muy activamente
contra ¢l ripido estiramiento.

2.1.9. Entrenamiento de fuerza

Las ventajas y desventajas del entrenamiento de fuerza para nifios y adolescentes
atletas ha sido un tema muy debatido durante los tltimos afios. Durante mucho
tiempo, los médicos y fisi6logos estaban convencidos de que el entrenamiento con
pesas no producia resultados significativos en la fuerza de los adolescentes (Duda,
1986). Sin embargo, las preocupaciones sobre la seguridad con respecto a la
integridad 6sea y el riesgo de lesion han sido comunes en el entrenamiento de

fuerza,
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Aunque en artfculos recientes, la opinién de los autores es que en nifios antes de la
pubertad si se puede hacer algo de entrenamiento con pesas (Buns, 2011). La
mayorfa de las investigaciones mds recientes apoyan esta aseveracién de que se
puede incrementar la fuerza de estos nifios como resultado del entrenamiento con
pesas. Ademds, sobre la base de los hallazgos recientes del entrenamiento con pesas
en nifios en la pubertad, en el corto plazo, no se ha informado sobre dafios en huesos,
epifisis, tejido de crecimiento o miisculo (Jacobson & Kulling, 1989). Sin embargo,
el riesgo de lesiones también parece bajo durante el desarrollo en un programa de
entrenamiento de resistencia, y este riesgo se minimiza con la supervisién y la
instruccién adecuada del entrenador.

También, la resistencia muscular trabajada con el peso corporal en edades
tempranas con la adecuada planificacién refiere a la capacidad muscular para
trabajar durante un perfodo de tiempo prolongado, esta forma es parte habitual de
la periodizacién de la fuerza permitiendo premisas competitivas que aumentan la
eficacia y la rapidez al momento de la carrera deportiva. Ademads, los métodos y
modos de trabajo deberdn ser objetivos para elevar las habilidades y capacidades
fisicas y funcionales del atleta.

Cabe sefialar que antes de realizar los ejercicios mencionados anteriormente, se
debe tomar muy en cuenta las diferencias antropométricas, la masa muscular, ¢l
equilibrio, agilidad, coordinacién, fuerza, velocidad, funcién cardiovascular,
respiratoria, metabdlica, rasgos de sensibilidad entre los nifios y adultos, dado que

los sistemas del cuerpo humano son diferentes entre los nifios y adultos, por lo que
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hay que analizar estas caracteristicas antes de disefiar un programa de ejercicios
para la aceleracién en carreras de 100 m para jévenes,

2.1.10. Diferencias antropométricas entre niiios y adultos

Dado que la investigacién busca determinar los ejercicios fisicos éptimos para
atletas de edades entre 12 y 17 afios, es importante sefialar las diferencias
antropométricas entre atletas nifios y adultos con el objetivo de disefiar los ejercicios
fisicos cortectos para la poblacién objetivo. En este sentido, se puede sefialar que
“los nifios tienen diferentes proporciones y composicién que los adultos, ya que
tienen extremidades mds cortas y torsos mds pequefios en comparacién de los
adultos. Comparado con un adulto, cuanto mds joven es la persona, mayor es la
diferencia en la proporcién” (Malina, 1984). Al nacer, la cabeza de una persona es
aproximadamente el 25% de la longitud total del cuerpo, mientras que para un
adulto la cabeza es aproximadamente el 12% de la longitud total del cuerpo. Del
mismo modo, la longitud de la pierna adulta representa al menos la mitad de la
altura total. Al nacer, las piernas son aproximadamente el 30% de la longitud total
del cuerpo. Esto significa que, en base a sus piernas cortas y cabezas grandes, tareas
como el equilibrio y €l salto son muy diffciles para los nifios pequefios (Buns, 2011).

2.1.11. Masa Muscular

La masa muscular aumenta constantemente junto con el aumento de peso desde el
nacimiento hasta la adolescencia. En los hombres, por ¢jemplo, 1a masa del miisculo
aumenta del 25% del peso corporal total al nacer, a alrededor del 40-45% en
hombres jévenes. Gran parte de esta ganancia de masa musculat se produce cuando

la tasa de desarrollo muscular alcanza su punto miximo en la pubertad. Este pico
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corresponde a un aumento repentino, casi 10 veces mayor en la produccién de
testosterona. En las nifias, por otro lado, no hay un aumento tan fuerte en la masa
muscular, ya que esta aumenta, pero de una manera méas lenta que la de los nifios.
Esta diferencia se atribuye en gran medida a las variaciones hormonales en la
pubertad. Tanto en nifios como en nifias, el aumento de la masa muscular es el
resultado principalmente de la hipertrofia de la fibra (aumento en el tamafio de las
fibras musculares) con poca o ninguna hiperplasia (aumento en el niimero de fibras
musculares). Es as{ que se alcanzan picos de masa muscular en nifias entre las
edades de 16 y 20 afios y en nifios entre 18 y 25 afios, aunque se puede aumentar
atin més a través del ejercicio y la alimentacién

2.1.12. Equilibrio, agilidad, coordinacién, fuerza y velocidad en una

carrera atlética.

A medida que los nifios crecen, desarrollan un mejor equilibrio, agilidad y
coordinacidn, ya que a la vez también se desarrollan sus sistemas nerviosos. En este
sentido, la mielinizacién, es decir, el proceso por €l cual una capa grasa, llamada
mielina, se acumula alrededor de las células nerviosas, debe completarse antes de
que se puedan producir reacciones rdpidas y movimientos hdbiles, ya que la
conduccién de un impulso a lo largo de una fibra nerviosa es considerablemente
mds lenta si la mielinizacidn estd ausente.

Por otro lado, la fuerza se incrementa a medida que la masa muscular también
aumenta con la edad. Es por esto que los aumentos en la fuerza con el crecimiento
también dependen de la maduracién neuronal, porque el control neuromuscular es

limitado hasta que se complete la mielinizacién, La fuerza maxima generalmente
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se alcanza a los 20 afios en las mujeres y entre las edades de 20 y 30 afios en los
hombres. Los cambios hormonales también acompafian a la pubertad lo cual
conduce a incrementos marcados en la fuerza en los hombres debido al aumento de
la masa muscular. Las nifias, por otro lado, experimentan un aumento mas gradual
en la fuerza y no muestran ningiin cambio marcado en relacidn con el peso corporal
después de la pubertad.

Con respecto a la velocidad en atletismo, esta va aumentando en la etapa de la
infancia, ya que también se incrementa la longitud de las zancadas. Es por eso, que
las zancadas aumentan a medida que las piernas son mas largas y mds fuertes, lo
cual, a su vez, hace que la velocidad sea més eficiente. Es asf como, a medida que
los nifios van avanzando en su entrenamiento, sus pasos son mds largos y
permanecen en el aire por mas tiempo durante la fase de vuelo. Por ¢jemplo, es muy
comiin que un entrenador indique a los nifios que corran més rapido en sus
entrenamientos, sin embargo, lo que el entrenador deberfa recomendar es que los
nifios den pasos mds largos para que la velocidad aumente.

Sin embargo, los corredores més rapidos usan sus brazos para avanzar, pero en los
nifios, los brazos pueden quedarse estiticos o moverse sin un patrén particular. Sin
embargo, a medida que aumenta la habilidad, los brazos comienzan a girar en
oposicidn, pero este movimiento se genera por un giro de la columna vertebral mds
que por un movimiento consciente del hiimero. Es por eso, que las habilidades
cambian sistematicamente para los nifios desde los dos afios de edad hasta que
llegan a la escuela primaria. Por ejemplo, un nifio de 2 afios corre con los brazos

altos, extendidos y rectos, los pies separados a la altura de los hombros, un paso
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corto y con los pies planos, mientras que este tipo de movimiento no se puede ver
en un adolescente o adulto (Buns, 2011),

2.1.13. Funcién cardiovascular, respiratoria y metabélica

Durante ¢l ejercicio, el volumen cardfaco y sanguineo es diferente entre un adulto
y un nifio. Por ejemplo, la frecuencia cardfaca de un nifio es més alta que la de un
adulto para la misma intensidad de ejercicio. Pero incluso con un aumento del ritmo
cardfaco, el gasto cardfaco de un nifio sigue siendo menor que ¢l de un adulto. En
el gjercicio méximo, un aumento en la diferencia de ox{geno mixto arterial asegura
un suministro adecuado de oxigeno a los misculos activos. Pero a tasas méximas
de trabajo fisico, €l suministro de oxigeno limita el rendimiento en actividades
distintas de aquellas en las que el nifio simplemente necesita mover su masa
corporal. (Wilmore & Costill, 2007)

El volumen pulmonar también aumenta hasta la madurez fisica, principalmente
debido al aumento del tamafio corporal. Al igual que la funcién pulmonar y
cardiovascular, la capacidad aerébica mejora con el desarrollo fisico continuo. Los
picos maximos de VOZ2 (cantidad maxima de oxigeno que el cuerpo puede absorber,
transportar y consumir) se alcanzan entre las edades de 17 y 21 afios en los hombres
y entre 12 y 15 afios en las mujeres, después de lo cual disminuye constantemente.
El menor valor mdximo de VO2 de un nifio limita el rendimiento de resistencia a
menos que €l peso corporal sea de mayor resistencia al movimiento, como en una
carrera a distancia, por ejemplo. Cuando se expresa en relacién con €l peso corporal,

el VO2 méximo de un nifio es similar al de un adulto, sin embargo, en actividades
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tales como una carrera a distancia, €l rendimiento de un nifio es muy inferior al
rendimiento de un adulto. (Wilmore & Costill, 2007)

2.1.14. Adaptaciones para los ejercicios y entrenamiento

Los cambios en la composicién corporal debido al entrenamiento en nifios y
adolescentes son similares a los observados en adultos, especialmente en la pérdida
de peso corporal total, masa grasa y aumento en la masa libre de grasa. El
entrenamiento de resistencia durante la infancia y la adolescencia puede llevar a
que los huesos se hagan mds fuertes, més anchos y mds densos. Ademas, los
incrementos de la fuerza que se logran con el entrenamiento en los nifios resultan
principalmente de una mejor coordinacién de las habilidades motoras, una mayor
activacion de la unidad motora y otras adaptaciones neuroldgicas. A diferencia de
los adultos, los nifios experimentan pocos cambios en el tamafio muscular a partir
del entrenamiento de fuerza y aunque el rendimiento de resistencia en los nifios
mejora con el entrenamiento aerdbico, este tipo de ejercicio no altera el VO2. Sin
embargo, a pesar de su menor capacidad para realizar actividades anaerdbicas, esta
capacidad aumenta con el entrenamiento anaerdébico.,

Rangos de sensibilidad

La capacidad motora generalmente aumenta durante los primeros 18 afios de vida.
Sin embargo, en las nifias tiende a estancarse en la pubetrtad. Este resultado
probablemente se puede atribuir al aumento de los niveles de estrégeno, que
promueven una mayor cantidad de grasa y menos masa muscular. Los rangos de
edades son importantes para el desarrollo de ciertos factores de rendimiento fisico

para obtener mejores resultados durante ¢l entrenamiento. En base a un estudio para
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establecer los perfodos més adecuados para el desarrollo de las capacidades de
fuerza, potencia y velocidad para nifios y nifias en el rango de edades de 10-18 afios.
Loko et al. (1996) llegd a las siguientes conclusiones:

El perfodo mas sensible para el desarrollo de la fuerza estdtica ocurre en el rango
de edad de 13-16 afios para los nifios, mientras que para las nifias el rango de edad
es de 11-13 afios. El desarrollo mds sensible de la fuerza de las piernas para los
nifios estd entre la edad de 12-17 afios con los mejores resultados registrados en
nifios de entre los 13 y los 16 afios. En las nifias, el periodo mas sensible ocurre en
edades de entre 10 a 12 afios. El perfodo mds para el desarrollo de la fuerza de los
brazos para los nifios es durante la edad entre 13 y 17 afios, mientras que las nifias
registran sus mejores resultados en €l rango de edad de 10-13 afios. Finalmente, el
perfodo sensible para el desarrollo de la velocidad de una carrera para los nifios se
encuentra dentro del rango de 12-17 afios, mientras que las nifias logran mejores
resultados durante las edades de 10-13 afios. Cabe mencionar que el ser humano
indistintamente de sus tipos de fibras musculares, generales y patrones familiares
puede alcanzar de manera independiente mejores resultados.

2.1.15, Factores importantes para el entrenamiento

Como se indicéd anteriormente, los nifios difieren de los adultos en muchas de las
respuestas de su cuerpo ala actividad fisica intensa. En este sentido, los nifios estin
adecuadamente equipados para realizar actividades que requieren un esfuerzo breve
pero intenso y trabajar en periodos de tiempo mds prolongados con esfuerzo
moderado. Sin embargo, no estin bien equipados para hacer frente a programas que

exige un alto esfuerzo en su sistema anaerdbico lactico (mecanismo de produccién
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de energia). El entrenamiento del sistema anaerdbico lactico debe por lo tanto ser
analizado cuidadosamente hasta después de que se alcance ¢l pico del crecimiento.
De manera similar, los nifios responden al entrenamiento de resistencia muscular,
pero se debe evitar el trabajo con pesos exagerados hasta que se complete la
pubertad.

Los regimenes de entrenamiento introducidos en el momento apropiado en el
desarrollo del nifio inducen a cambios favorables en la fisiologia de éste. Sin
embargo, no hay pruebas sdlidas que respalden la sugerencia de que el
entrenamiento debe comenzar lo mas temprano posible para poder experimentar
€xito como adulto. Por lo tanto, los entrenadores deben ser sensibles al hecho de
que la nifiez a menudo estd vinculada a la tasa de madurez. Por ejemplo, los nifios
con madurez temprana tienen una clara ventaja en la mayorfa de los deportes.
(Armstrong, 1992).

Segin (Dick, 1980), para el desarrollo a largo plazo del rendimiento en una
competencia es fundamental que el atleta tenga un modelo técnico sélido sobre el
cual trabajar, con un contexto de fuerza general basica, movilidad y resistencia. Es
por eso, que ¢l desarrollo de un modelo técnico sdlido debe tener prioridad en el
entrenamiento del joven atleta joven (8-15 afios para las nifias y 8-17 afios para los
nifios). Los rangos de edad permiten trabajar con una gama de técnicas, seguido de
un perfodo para estabilizar las técnicas especializadas.

Dado que ¢l objetivo de entrenamiento para los atletas jévenes es prepararlos para
tener éxito cuando alcanzan la edad adulta, el enfoque correcto del entrenamiento

durante los afios de crecimiento parece ser lo mas importante para asegurar €l éxito
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futuro. Aunque se producen algunas fluctuaciones, es posible dividir el progreso
del entrenamiento de los atletas jovenes en las siguientes cuatro etapas. Primero,
entrenamiento de juegos durante los 7 a 10 afios), segundo entrenamiento bésico en
edades entre 11 y 13 afios de edad), tercero entrenamiento constructivo en edades
de entre 14 y 16 afios y formacidn especifica a partir de 17 afios (Jurisma, 1980).
Por lo tanto, es esencial que los entrenadores conozcan los peligros de la
especializacién en edad temprana (Arens, 1983).

Segin McStravick (1990), los siguientes puntos deben tenerse en cuenta al
momento de disefiar una estrategia de entrenamiento atlético en nifios en edad
escolar:

* Proporcionar una experiencia agradable para los participantes,

« Elaborar un programa de entrenamiento

= Resaltar la importancia en los juegos que se utilicen.

2.2, Fundamentacién Pedagogica

Hasta la fecha los resultados de los estudios realizados para dilucidar las posibles
ventajas de la aplicacién de una pedagogia cognitivista o conductista sélo crean més
confusidn, al demostrar que, en cuanto al rendimiento obtenido, la propia practica
deportiva conlleva un aprendizaje compensatorio que equilibra, hasta cierto punto,
los aspectos desfavorables de ambas propuestas metodolégicas (Garcia & Ruiz,
2003; Ponce 2007)

En entrenamiento de atletas se los puede ver desde el punto de vista de un aula de
clases. Las escuelas por lo general tienen programas deportivos Inter escolares

porque brindan a los estudiantes experiencias de aprendizaje dnicas que no se
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pueden obtener en otros programas convencionales del plan de estudios de la
escuela. A través de la participacién en deportes Inter escolares, los atletas mejoran
la fuerza, la velocidad, la resistencia y adquieren las habilidades complejas y el
equilibrio necesario para rendir al mdximo en competencias deportivas. Es por esto
que, se ha sefialado que pocos educadores tienen la oportunidad de influir en la vida
de sus alumnos mas que un entrenador. Por lo que los mejores entrenadores utilizan
sus pricticas y competencias como aulas ampliadas y se esfuerzan por inspirar alos
atletas para que alcancen sus mejores resultados en competencias atléticas. Los
estudiantes por lo general de secundaria son adultos jévenes que buscan en sus
entrenadores liderazgo, conocimiento, instruccién y direccién.

Los estudiantes pueden aprender muchas lecciones a través de la participacién en
deportes inter escolares competitivos, tales como cOmo establecer objetivos, como
competir, como asumir riesgos, cémo enfrentar el éxito y el fracaso, y cémo
mantener €l autocontrol emocional, donde ademdas se pueden aprender valores y
actitudes tales como el sacrificio, la dedicacidn, la responsabilidad y la confianza
en s{ mismo junto con virtudes como el trabajo en equipo, €l compafierismo, respeto
al adversario, la fortaleza mental y la persistencia. Esas experiencias llevardn a los
atletas jovenes hacia vidas exitosas y satisfactorias mucho después de que terminen
sus carreras atléticas. Sin embargo, los beneficios que se pueden derivar de la
participacién de los jévenes en diferentes deportes no son el resultado dnicamente
de la participacidn. Las investigaciones indican que la calidad del liderazgo
determina si los jévenes tienen una buena o mala experiencia en deportes

competitivos. Por lo tanto, un entrenador efectivo serd un lider inspirador, un
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maestro bien informado y un modelo apropiado. Mas que un simple maestro de
habilidades y estrategias, el entrenador es una fuerza adulta significativa en la vida
de un estudiante atleta, por lo que los entrenadores pueden influenciar en el
crecimiento psicoldgico y el desarrollo personal de los atletas.

Cada programa de atletismo involucra habilidades técnicas. Algunos programas son
més complejos que otros, pero incluso en una carrera a distancia, implica una
mecanica adecuada y habilidades de movimiento.

Hay varios desaffos que enfrentan nuevos atletas tales como.

« Evaluar las habilidades del atleta

sResaltar las habilidades de mayor éxito del atleta

= Ensefiar a los atletas un programa de habilidades que les permitira alcanzar un
nivel de competencia.

En donde la instruccién real de una habilidad debe incluir lo siguiente:

* una demostraciéon

suna explicacion

* un intento de la habilidad

* una critica constructiva

2.3. Fundamentacién Legal

La fundamentacién legal de la investigacién se basa en leyes y reglamentos que el
Ecuador ha creado para el desarrollo de programas para atletas jovenes.

Las principales fundamentaciones legales se basan en:

LEY ARTICULO
REGLAMENTO
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CONSTITUCION DEL

ECUADOR

El articulo 381 de la Constitucién de la
Repiblica expresa que , "El Estado
protegerd, promoverd y coordinard la
cultura fisica que comprende el deporte, la
educacién fisica y la recreacién, como
actividades que contribuyen a la salud,
formacién y desarrollo integral de las
personas; impulsard ¢l acceso masivo al
deporte y a las actividades deportivas a
nivel formativo, barrial y parroquial;
auspiciard la preparacién y participacién
de los y las deportistas en competencias
nacionales e internacionales, que incluyen
los Juegos Olimpicos y Paraolfmpicos; y
fomentara la participacion de las personas

con discapacidad.

Art. 9.- De los derechos de las y los
deportistas de nivel formativo y de alto
rendimiento. -

Este articulo expresa de manera clara y
precisa los derechos de los deportistas
ecuatorianos de alto rendimiento, donde se

encuentra precisamente ¢l atletismo y la




LEY DEL DEPORTE,
EDUCACION FiSICA Y

RECREACION

disciplina de los 100 metros planos. En
general a pesar de que los atletas tienen los
mismos derechos que el resto de los
cindadanos, los atletas merecen mayor
proteccidn, debido a los riesgos que
pueden estar expuesOtos en la préctica de
sus disciplinas.

Entre los derechos establecidos en la
mencionada ley, se encuentran el derecho
del atleta a la libertad de opinién y
expresion, la capacidad de organizarse y
negociar colectivamente y de tener un
lugar de trabajo libre de discriminacién.
En este sentido, dirigentes de
organizaciones deportivas han dejado
claro que sus miembros deben estar
protegidos de un sistema antidopaje que se
centre en los atletas y no en las ligas,
federaciones y paises.

Art 45.- Deporte de Alto Rendimiento.
— La préctica deportiva de organizacién
nivel superior, comprende procesos

integrales orientados hacia el
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perfeccionamiento atlético de las y los
deportistas, mediante €l aprovechamiento
de los adelantos tecnoldgicos y cientificos
dentro de los procesos técnicos del
entrenamiento de alto nivel, desarrollado
por organizaciones deportivas legalmente

constituidas.

Plan Nacicenal del Buen Vivir

2009 - 2013

En el objetivo 2: Mcjorar las
capacidades y potencialidades de la
poblacién, y en su inciso 2.8.-
Promover el deporte y las actividades
fisicas como un medio para fortalecer
las capacidades y potencialidades de la
poblacién. Exalta de manifiesto en sus
siguientes literales las normativas

correspondientes:

a.- Fomentar ¢ impulsar de forma
incluyente el deporte de alto
rendimiento € incorporar sistemas de
planificacién, seguimiento y

evaluacion de sus resultados.

d.- Disefiar planes de entrenamiento para
mantener una vida activa adaptados ala
necesidad de desatrollar inteligencia
holfstica, y a las caracterfsticas y tareas

de la poblacién.
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CAPITULO T

MARCO METODOLOGICO
3.1. Disefio de la investigacién

La presente investigacién se desarrolla con un enfoque mixto porque se aplican
instrumentos cualitativos y cuantitativos, porqué permitié la utilizacién de
entrevistas, encuestas y una gufa de observaciones que se llevaron a cabo en la
federacién deportiva provincial de Santa Elena, las cuales contribuyeron a la
recoleccién y andlisis de la informacién requerida, la misma que presento un
escenario con problemas sustentados con la respectiva hipétesis, del porque los
gjercicios fisicos son fundamentales en los velocistas de 100 metros planos. Por lo
que estd dirigida a entrenadores y deportistas de la disciplina de atletismo que
pertenecen a la institucién ya antes mencionada

3.1.1.-Modalidad de la investigacién.

La modalidad bésica de esta investigacién en su mayor proporcién es de campo ya
que su aplicacidén se la realizado en ¢l lugar de entrenamiento donde se percibié la
problemitica y documental y bibliogrifica ya que esta afirmada y sustentada bajo
el respaldo de libros y publicaciones.

Investigacién de Campo: Permite obtener nuevos conocimientos en el campo de
la realidad social o bien estudiar una situacién para diagnosticar necesidades y
problemas a efectos de aplicar las competencias necesarias con fines practicos; en
esta investigacidon se aplicé la entrevista el entrenador de la institucién y la
encuestas a los atletas de la categorfa 15-17 afios de la Federacién Deportiva

provincial de Santa Elena.

47



Investigacién documental — bibliografica: Se considerd aplicar la investigacién
Documental — bibliografica, la misma que permitié la obtencidén de informacién a
través de libros, revistas, articulos, folletos y publicaciones logrando ampliar y
profundizar conceptualizaciones y criterios de varios autores que hacen referencia
al problema, comprobando que los ejercicios fisicos contribuyen de manera positiva
a la fase de aceleracién en los velocistas de 100 metros planos.

3.1.2. Nivel o tipo de investigacién.

Descriptiva: Este nivel de investigacién permitié describir interpretar, registrar y
analizar el problema de estudio, facilitando conocimientos sobre ¢l estado actual de
la problematica investigativa, as{ como la comprobacién de la relacién existente
entre los estudiantes y el interés que demuestran al momento de ejecutar las
actividades propuestas, contribuyendo de manera efectiva en ¢l desarrollo de la fase
de aceleracién en los velocistas de 100 metros planos.

3.2, Poblacién y Muestra.

3.2.1. Poblacién.

La poblacién que se utilizé como objeto de estudio es un total de 12 atletas de la
categorfa prejuvenil de 15 a 17 afios de la Federacidén Deportiva Provincial de Santa
Elena.

3.2.2. Muestra.

La poblacién utilizada en esta investigacion fue en su totalidad.
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TABLA 1 Poblacién

ENTRENADOR 1%
DIRECTIVOS 1 1 7%
DEPORTISTAS 12 12 86%

TOTAL 14 14 100%

Fuente: De la investigacion,
Elaborado por: Galo Daniel Villao.

Observacion: Se trabajo con la poblacion en su totalidad.
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3.3. Métodos, Técnicas e Instrumentos de la Investigacién.

3.3.1. Métodos Tedricos.

Histérico-Logico: A través de este método se obtendrd la recopilacién e
interpretacién de datos histdricos que contribuyeron a fundamentar de una manera
tedrica y metddica la importancia de los ejercicios fisicos en los corredores de 100
metros planos de 1a categoria prejuvenil de 1a Federacién Deportiva de Santa Elena,
provincia de Santa Elena.

Inductivo - Deductivo: Este método nos permitird realizar una investigacién de lo
mads particular a lo general, partiendo del andlisis, de porque los ejercicios fisicos
contribuyen a la mejora de la fase de aceleracion en los corredores de 100 metros
planos de la categoria prejuveniles de la Federacion Deportiva de Santa Elena,
provincia de Santa Elena.

Andlisis — Sintesis: Con este método se pretende analizar detalladamente sobre la
aplicacion de los ejercicios fisicos para mejorar la fase de aceleracién en los
velocistas, valorando y conociendo sus particularidades y simultdneamente a través
de la sintesis, integrarlas ¢ interrelacionarlas.

Modelacion: Mediante este método se disend y aplicé ejercicios fisicos para el
mejoramiento de la fase de aceleracion en los velocistas de 100 metros planos en la
categoria prejuveniles de 15 a 17 afios en la Federacién Deportiva de Santa Elena,
provincia de Santa Elena.

3.3.2. Técnicas de Investigacion.

Durante esta investigacién se utilizaron diferentes técnicas e instrumentos de

investigacién como, la entrevista, gufa de observacién y las encuestas las cuales
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fueron necesarias para la elaboracién de la propuesta y a su vez sirvieron para darle
cumplimiento de los objetivos planteados y la validacién de las variables e
hipétesis.

Entrevista:

Esta técnica se la aplicé al entrenador de atletismo de la Federacién Deportiva de
Santa Elena Lcdo. Akifumi Ken Kodaka Yangura, la cual permitié conocer sus
necesidades y opiniones sobre los ejercicios fisicos que contribuyen al desarrollo
de la fase de aceleracion y la importancia de su aplicacién en los entrenamientos.
Encuesta:

Este instrumento se lo aplicé a 12 deportistas de sexo masculino de la categoria
prejuvenil de 15 a 17 afios de la Federacién Deportiva de Santa Elena, la misma que
contestaron un listado de preguntas cerradas previamente elaboradas sobre el tema
que se investigd las cuales ayudaron a determinar la necesidad de la aplicacién de
los ejercicios fisicos para mejorar el rendimiento en la fase de aceleracidn.
Observacion:

Mediante este método se pudo analizar las deficiencias presentes en los atletas de
la federacién deportiva de Santa Elena de la categorfa prejuvenil en la fase de
aceleracion en la carrera de 100 metros planos.

3.3.3. Instrumentos.

Cuestionario de preguntas:

Dicha entrevista se ejecutd mediante un cuestionario de preguntas.
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Guia de observacion:

Mediante esta técnica se evalud las actividades, hechos y fenémenos de los atletas
de la Federacion Deportiva de Santa Elena. Mediante la observacién de la ejecucién
de los ejercicios que aplican para el desarrollo de la fase de aceleracidon en el
entrenamiento.

Estadistico Matematico:

Se utilizé el Microsoft Excel 2010 para realizar el cdlculo muestral y €l analisis de
las encuestas aplicadas a deportistas de 15 a 17 afios de la Federacién Deportiva de
Santa Elena la cual permitié utilizar las graficas y andlisis de la informacién.

34. Plan de recoleccién de informacién.

La informacién obtenida a través de las técnicas e instrumentos de recoleccién de
datos, en la Federacion Deportiva de Santa Elena disciplina de atletismo, la mismo
en la que se procedié a responder todas las interrogantes presentadas ya que
mediante esto se contribuird a que el nivel competitivo de los atletas mejore.

Los métodos de investigacidn cientifica permitieron profundizar ¢ indagar la teoria
mediante sus métodos como el histdrico 16gico la cual formo parte importante en la
indagacidn, la recoleccién de informacién se la realizé mediante las encuestas,
entrevistas y gufa de observacidn, la cuales contribuyen a obtener mayor sustento
de las preguntas planteadas.

3.5. Plan de procesamiento de informacién.

Lainterpretacién y andlisis de los resultados de las encuestas y entrevistas las cuales
fueron tomadas a los deportistas y entrenador determinaron la importancia de la

aplicacion de la propuesta, esto se explica mediante los resultados de los cuadros y
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gréaficos estadfsticos, donde se manifiesta de una manera positiva la necesidad de
incluir esta investigacién dentro de este deporte.

3.6. Andilisis e interpretacién de resultados.

La encuesta fue realizada a 12 deportistas de la modalidad velocidad 100 metros
planos que conforman parte de la seleccién de atletismo de la Federacién Deportiva
de Santa Elena, con ¢l objetivo principal de conocer si estos tipos de ejercicios
fisicos se los aplicaba durante €l entrenamiento para mejorar la fase de aceleracion

en los velocistas de 100 metros planos categorfa prejuvenil.
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3.6.1. Analisis de resultados de la encuesta aplicada en los deportistas de atletismo

pertenecientes a la Federacion Deportiva de Santa Elena.

1.- ;Sabes qué es la fase de aceleracion?

TABLA 2 ;Sabes qué es la fase de aceleracién?

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 5 42%

NO 7 58%

Total 12 100%

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

GRAFICO # 1 ;Sabes qué es la fase de aceleracion?

Porcentaje

msi

ENO

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacién
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

Analisis. - Del 100% de la poblacion encuestada se obtuvo que el 58% de los
resultados arrojan que no conoce la fase de aceleracién y el 42% de la misma si
tiene conocimiento de este aspecto de las carreras de velocidad, por lo tanto, se

puede decir que los deportistas no tienen la educacién deportiva adecuada.
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2.- ; Conoce cuales son los ejercicios fisicos que se aplican en la fase de

aceleracion?

TABLA 3 Ejercicios fisicos que se aplican en la fase de aceleracion

Opcién Frecuencia Porcentaje
si 2 17%

NO 10 83%

Total 12 100%

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magallan.

GRAFICO # 2 Ejercicios fisicos que se aplican en la fase de
aceleracion

Porcentaje

msi

mNO

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacién
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

Analisis. - Del 100% de la poblacién encuestada se obtuvo como resultado que el

17% de la misma si tiene conocimiento de los ejercicios aplicados en la fase de
aceleracion y el 83 % no tiene la minima idea que cuales son, por lo tanto, esto

nos dice que la aplicacion tedrica y practica es importante.
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3.- ;Conoce usted que los ejercicios de arrastres contribuyen a mejorar la fase

de aceleracion?

TABLA 4 ejercicios de arrastres contribuyen a mejorar la fase de aceleracion

Opciones Frecuencia Porcentaje
SI 2 17%
NO 10 83%
Total 12 100%

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacidn

Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

GRAFICO #3 Ejercicios de arrastres contribuyen a mejorar la

fase de aceleracion

Porcentaje

S|
mNO

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacidn

Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magallan.

Anlisis. - Del 100% de la poblacién encuestada se obtuvo como resultado que el

17% de la misma si tiene conocimiento de los ejercicios de arrastre y el 83 % no

tiene la minima idea que cuales son este tipo de ejercicios.
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4.- ;Sabias que existen diferentes ejercicios para mejorar la fase de

aceleracion?

TABLA 5 Ejercicios para mejorar la fase de aceleracion

Opcién [Frecuencia Porcentaje
S 1 8%

NO 11 92 %

Total 12 100%

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

GRAFICO 4 Ejercicios para mejorar la fase de aceleracién

Porcentaje

msi

HNO

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magallan.

Andlisis. - Un minimo porcentaje del 8% tiene conocimiento que existen diferentes
gjercicios que ayudan a mejorar la fase de aceleracidon de la poblacion encuestada
por otro lado el 92% no tiene conocimiento, sin duda este tipo de ejercicios no estan

siendo aplicados.
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5.- ;(Sabias que los ejercicios de fuerza ayudan a mejorar tu aceleracion?

TABLA 6 Ejercicios de fuerza ayudan a mejorar tu aceleracion

Opcién Frecuencia Porcentaje
NO 6 50%

SI 6 50%

Total 12 100%

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacidn
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

GRAFICO # 5 Ejercicios de fuerza ayndan a mejorar tu
aceleracion

Porcentaje

mNO
u S|

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacién
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

Analisis. - Del 100% de la poblacion encuestada de los deportistas de la Federacién
Deportiva Provincial de Santa Elena el 50% expresa saber si conocen de acerca de
los ejercicios de fuerza que ayudan a mejorar la aceleraciéon y el otro 50%

desconoce que estos tipos de ejercicios ayudan que su rendimiento sea mejor.

58




6.- ;Consideras que la fase de aceleracion es importante para alcanzar la

velocidad maxima?

TABLA 7 fase de aceleracion es importante para alcanzar la
velocidad maxima

Opcién Frecuencia Porcentaje
Si 12 100 %

No 0 0%

Total 12 100 %

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

GRAFICO # 6 fase de aceleracién es importante para alcanzar la
velocidad maxima

Porcentaje

| Si

H No

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

Andlisis. - La poblacion encuestada de la federacion Deportiva Provincial de Santa
Elena en su total del 100% dice que si es importante la fase de aceleracion para

alcanzar la velocidad méxima en las carreras de 100 metros planos.
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7.- { Te gustaria aplicar ejercicios fisicos que ayuden a mejorar tu fase de

aceleracion?

TABLA # 8 Ejercicios fisicos que ayuden a mejorar tu fase de

aceleracion.
Opcion Frecuencia Porcentaje
si 12 100%
NO 0 0%
Total 12 100%

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magallan.

GRAFICO # 7 Ejercicios fisicos que ayuden a mejorar tu fase de
aceleracion

Porcentaje

msi

HNO

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

Analisis. - Del 100% de los encuestados en esta pregunta brindé su total aceptacién
y respaldo para aplicar los ejercicios fisicos que ayuden a la mejora del rendimiento
fisico y capacidad de aceleraciéon para puedan obtener mejor resultados en las

competencias
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8.- ;Consideras que los ejercicios pliométricos contribuyen a mejorar tu fase

de aceleracion?

TABLA # 9 Ejercicios pliométricos contribuyen a mejorar tu fase
de aceleracion

Opcién Frecuencia Porcentaje
NO 6 50%

SI 6 50%

Total 12 100%

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magallan.

GRAFICO # 8 Ejercicios pliométricos contribuyen a mejorar tu
fase de aceleracion

Porcentaje

EmNO
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Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magallan.

Analisis. - Del 100% de la poblacion encuestada de los deportistas de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena el 50% considera que los ejercicios
polimétricos si ayudan y el otro 50% no consideran, esto da como andlisis que

existen un total desconocimiento y falta de aplicacién.
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9.- ;Crees que tu entrenador permitira aplicar ejercicios fisicos para mejorar

tu fase de aceleracion?

TABLA 10 Respaldo de entrenador

Opcion [Frecuencia Porcentaje
St 5 42%

NO 7 58 %

Total 12 100%

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacién
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magallan.

GRAFICO # 9 Sabes qué es la fase de aceleracion

Porcentaje

msi
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Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacién
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

Anlisis. - Del 100% de la poblacion encuestada se obtuvo que el 58% de los

resultados arrojan que el entrenador no permitira la aplicacion de esta propuesta y

el 42% de la misma cree que si aceptard.
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10.- ;Estarias de acuerdo en que se aplique durante el entrenamiento estos

nuevos ejercicios fisicos?

TABLA 11 Ejercicios fisicos

Opcién Frecuencia Porcentaje
Si 12 100 %

No 0 0%

Total 12 100 %

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacién
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magalldn.

GRAFICO # 10 Ejercicios fisicos

Porcentaje

M Si

m No

Fuente: Datos obtenidos de la encuesta realizada a los atletas prejuveniles de la Federacion
Deportiva Provincial de Santa Elena.
Autor: Galo Villao Magallan.

Analisis. - La poblacién encuestada de la Federacion Deportiva Provincial de Santa
Elena en su total del 100% dice que si estd de acuerdo en que se apliquen nuevos

ejercicios fisicos que ayuden a mejorar su rendimiento en la fase de aceleracion.
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3.6.2. Anilisis general de 1a encuesta.

Dados los resultados se analiza que existe poco conocimiento referente a los
¢jercicios fisicos para ¢l desarrollo de la fase de aceleracidén en los 100 metros
planos, pero no existe objecién en los atletas de la Federacién Deportiva de Santa

Elena por recibir tal conocimiento.

3.6.3. Conclusiones generales de la encuesta.

Los resultados generales de la encuesta realizada a los deportistas de la categorfa
prejuvenil de 1a Federacion Deportiva Provincial de Santa Elena en referencia a los
gjercicios fisicos para el desarrollo de la fase de aceleracién determino que la
mayorfa de la poblacién no tiene conocimiento o no ha realizado estos tipos de
ejercicios adicional del desconocimiento de los efectos positivos en el
mejoramiento de su rendimiento deportivo mediante estos ejercicios, por lo tanto

la encuesta nos deja claro que los deportistas si serdn participe de esta propuesta.

Con autorizacién del entrenador y directivos de la Federacion Deportiva de Santa
Elena se llevard a cabo esta propuesta tomando en consideracion todos los
pardmetros con la finalidad de contribuir al desarrollo de la fase de aceleracién en

los corredores de 100 metros planos mediante ejercicios fisicos.

3.6.4. Analisis de la entrevista.

Los criterios recopilados en la entrevista realizada al Ledo. Akifumi Ken Kodaka
Yangura, entrenador de atletismo de la Federacién Deportiva de Santa Elena, con
miras a ejecutar ejercicios que contribuyan a la fase de aceleracién en los atletas de

100 metros planos categoria prejuvenil.



Dado ¢l aporte que dio ¢l entrenador de atletismo de la federacién deportiva de
Santa Elena, esta enriquecié de una manera importante la investigacién, luego se
procede a brindar los datos cualitativos, los mismos que ratifican la importancia de
establecer ejercicios fisicos y fortalecer 1a fase de aceleracién en los atletas de 100

metros planos.

Una de las interrogantes que se logré comprobar que el entrenador tenfa dificultad
para la aplicacién de estos ejercicios y un poco de desconocimiento en cuanto a su

ejecucidn en los entrenamientos.

1.- ;(Cual es su criterio a cerca de los ejercicios fisicos para la fase de

aceleracion?

Analisis. El entrevistado por medio de las preguntas supo manifestar que es de gran
importancia la ejecucion de estos tipos de ejercicios pero que no tenfa conocimiento
en qué etapa del entrenamiento y que carecia de informacion sobre los mismos,

ademas de 1a importancia que los atletas de esta categoria apliquen estos ejercicios.

2.- ; Considera usted que los atletas ejecuten ejercicios fisicos que contribuyan

al desarrollo de la fase de aceleracion?

Analisis. La respuesta del entrenador a esta pregunta manifesté que es necesario la
aplicacion de estos ejercicios, lastimosamente carecen de implementacién para que
los atletas puedan aplicar estos ejercicios y asi puedan mejorar su nivel de

competencia.

65



3.- ; Conoce usted que es la fase de aceleracion?

Analisis. En esta pregunta manifestd que, es una de las tres fases de la carrera y
que es impdrtate para que el atleta alcance su mdxima velocidad en el menor tiempo
posible, ademds considera que es importante que esta fase se trabaje con ejercicios

especfficos para su desarrollo,

3.6.5. Anilisis de la Guia de Observacion

Se utilizard para analizar las sesiones de entrenamiento de los ejercicios fisicos en
los corredores de velocidad 100 metros planos en la categorfa prejuvenil en la

federacién deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena.

El objetivo principal es la observacién de las caracterfsticas de los ejercicios que
utilizan y el comportamiento de ellos ante una nueva propuesta de ejercicios,

ademds que se observdé el aspecto psicoldgico y fisico mediante esto.

3.6.5.1. Valoracion de los indicadores de la guia de observacion

Al realizar la gufa de observacion y tomar en consideracién los factores a evaluar,
se tomaron en cuenta los pardmetros establecidos obteniendo los siguientes

resultados en ¢l cuadro que estd a continuacién,

Para el andlisis se utiliz6 la herramienta ofimética Microsoft Excel donde mediante
tablas de frecuencia y porcentaje se elaboraron los grificos de pastel, tal como se

muestra a continuacion,
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Tabla. - Guia de observacién

a los estudiantes en
un entrenamiento

ACTIVIDADES SI NO OBSERVACIONES
1.- El espacio fisico
f:a?iea:?;a 2 X La federacién cuenta con la
oo pista atlética de la FAE.
ejercicios fisicos, es
el adecuado.
2.- El horari .
Orario que se Los atletas estudian en la
puede utilizar para - . .
) X mafiana y realizan su jornada
practicar los .
e oo de entrenamiento por la tarde.
gjercicios fisicos.
i L Hotivacion de Falta motivacién para que los
los atletas hacia la X : i
. estudiantes ejecuten los
practica de e oo
B ejercicios fisicos.
ejercicios fisicos.
4.- Las condiciones ES un lugar céhdq, oxigenado,
. X iluminado y amplio para
ambientales del lugar . o
realizar los ejercicios fisicos.
5. El calentamiento En el mo.mento dela
X observacién no hubo
es adecuado :
calentamiento.
No existe un programa de
6.- Existe un ejercicios adecuados y
programa de X especificos para mejorar la
Ejercicios capacidad de aceleracién en
los 100 metros planos.
7.- existe el personal Existe, pero le faltan los
adecuado que dirija X conocimientos adecuados para

contribuir al maximo con los
deportistas.

Elahorado por el autor de la Investigacién: Gale Daniel Villao
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3.7. Condlusiones y Recomendaciones Parciales

3.7.1. Conclusion

Se llegd a la conclusién de que la poblacién deportiva requiere un conjunto de
ejercicios fisicos para el mejoramiento en la carrera de 100 metros planos y obtener
un mejor resultado en las diferentes competencias y juegos para los cuales se

preparan constantemente en sus entrenamientos.

Al entrenador esta propuesta le ayuda a ampliar sus conocimientos en su
metodologia de trabajo, aportando a su plan de entrenamiento y que se llegue al

objetivo con sus deportistas.

A la Federacién Deportiva de Santa Elena contribuird a la obtencién de mejores

lugares a nivel federativo nacional.

3.7.2. Recomendacion

Mediante esta encuesta se pudo constatar que los atletas de la Federacién Deportiva
de Santa Elena necesitan aplicar estos ejercicios fisicos para mejorar la fase de

aceleracion.
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CAPITULO IV

PROPUESTA

4.1, Datos Informativos:

Tema: “Ejercicios fisicos para el desarrollo de la fase de aceleracién en los 100
metros planos en la disciplina de atletismo de la categorfa prejuvenil en la
Federacién Deportiva de Santa Elena, Provincia de Santa Elena, afio 2018”
Institucion Ejecutora:

Federacién deportiva de Santa Elena

Beneficiarios:

12 atletas de la categoria prejuvenil, Federacién Deportiva de la Provincia de Santa
Elena Cantén Santa Elena, provincia de Santa Elena.

Ubicacion:

Federacién Deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena, Repiblica del
Ecuador.

Tiempo estimado para la ejecucién:

4 semanas.

Equipo Responsable:

Egresado: Villao Magalldn Galo Daniel.

Tutor: Lic. Puya Lino Anfbal, MSc.
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4.2, Antecedentes de la propuesta.

En lo que se respecta ejercicios fisicos para el mejoramiento de la fase de
aceleracién en los velocistas de la categorfa prejuvenil en la Federacién Deportiva
de Santa Elena, se ha podido constatar que ¢l trabajo para desarrollo de esta fase
no ha sido aplicada de una manera correcta, en la actualidad el nivel competitivo en
los corredores de 100 metros planos en esta categorfa es muy competitiva ya que la
aplicacién de los sistemas o métodos de entrenamiento va evolucionando, por lo
tanto existe la necesidad de la aplicacion de estos ejercicios fisicos que contribuirdn

de manera especifica en ¢l desarrollo de esta capacidad.

Cada afio a nivel nacional se realizan campeonatos y juegos nacionales donde
participan los atletas de 100 metros planos de la provincia y no han sacado buenos
resultados observandose que los deportistas no terminan de desarrollar toda su
velocidad ya que la fase de aceleracidn no es la correcta, ante esta problematica
nace la idea de realizar la aplicacién de la propuesta de ejercicios fisicos, dicha
investigacién contribuird a que los entrenadores obtengan este proyecto y puedan
aplicarlos a sus dirigidos con el dnico fin de obtener mejores resultados a nivel

nacional.

4.2,1. Diagnostico Previo a los Deportistas.

Se diagnosticé previamente a los deportistas con un test de 30 metros (Martinez,
2002) para medir la capacidad de aceleracién con el objetivo de evaluar su
rendimiento actual y asf poder comparar los resultados luego de la aplicacidn de los

¢jercicios fisicos.
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Objetivo: este test, valora la capacidad méaxima de aceleracidn de pasar de un estado
cero hasta alcanzar la velocidad maxima en el menor tiempo posible, se debe estar

en una posicién de pie tomando el tiempo de realizacién en la distancia.

Descripcidon general: antes de la aplicacién del test es importante e indispensable la
realizacién de un calentamiento de la siguiente manera, movilidad articular para
lubricar las mismas, con un promedio de tiempo de 5 minutos en la mayorfa de las
articulaciones, esta estard relacionada con e¢jercicios de extensidn, flexiédn,
lateralizacion, etc.; luego se realizara unos ejercicios generales o bdsicos para la
estimulacién vascular y a su vez el aumento de la temperatura del sistema
musculoesquelético esta se realizara en un promedio de 15 minutos, al final se
realizara ejercicio de estiramiento o recuperacién la cual servird para que ¢l atleta

quede listo para la aplicacién del test.

Este test se 1o realizara en la pista de atletismo marcada a una distancia de 30 metros
con platillos, el deportista comenzara en una posicién de salida y cuando se dé la
sefial tendrd que desplazarse de una manera rapida hasta llegar al punto de llegada

donde se tomara ¢l tiempo.,

4.3. Justificacion.

Matveiev (1964) los ejercicios fisicos son las bases del desarrollo muscular y la
generacién de movimientos osteo-mio-articular, al igual que la elongacién de los

movimientos. Sus teorfas que generan hechos histéricos han aportado para

entrenamientos contempordneo-evidenciados en los deportistas que han impuesto
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récords mundiales, periodizado en cierto sentido la carga y €l consumo energético

por cada planificacion diaria en los deportes de velocidad y alta exigencia.

Los ejercicios fisicos son de gran importancia debido a que las pruebas de 100
metros plano estd basada en tres fases, cada una de ellas entrelazadas entre sf, para
poder alcanzar la maxima velocidad, previo a esto hay que realizar la salida del
partidor teniendo en cuenta la velocidad de reaccidn ante el estimulo del disparo,
luego se pasara al desarrollo de la fase de aceleracién donde esta deberd ser de
manera ripida y explosiva para poder llegar a la siguiente fase y poder realizar un

mejor tiempo durante la prueba.

El ejercicio fisico también es considerado un proceso de ensefianza aprendizaje que
trabaja sobre los esquemas de los movimientos corporales, sus elementos
especfficos tales como la carga fisica, la rapidez, la resistencia, la fuerza, la
polimetrfa y la flexibilidad como habilidades y capacidades fisicas. Ademads, trabaja
en la cronologia en edades y se especializa en la forma de entrenamiento
personalizados e individualizado de manera metddica denominado sistema de

preparacion del deportista.

Los beneficiarios serdn directamente los deportistas, ya que los entrenadores
tendran una mejorar forma o un mejor material de trabajo para aplicarlos en los
entrenamientos cuando sea el momento oportuno para la aplicacién de estos
ejercicios fisicos. Esta propuesta serd de gran utilidad ya que permitird a los atletas

alcanzar su mayor rendimiento y a su vez a obtener mejores resultados y esto
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contribuird a que el atleta gane mayor confianza antes de competir, esto a su vez

generard un dmbito de mayor competitiva y mejor profesionalismo.

Actualmente los ejercicios fisicos son recurrentes en la mayoria de los deportes y
es mds evidente su trabajo en €l macrociclo de la preparacién o etapa general, los
cuales estructuran su carga diaria por volumen e intensidad de participacion
muscular. Ademads, ¢l tiempo de trabajo muscular es controlado por la funcionalidad

en cada ejercicio fisico aplicado y ejecutado sobre las cualidades propias del atleta.

La presente propuesta estd basada en ejercicios fisicos de manera especifica para
desarrollo de la capacidad de aceleracién en los atletas de 100 metros planos en la
Federacién Deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena, con la finalidad de

conseguir mejores resultados a nivel nacional.

4.4. Objetivos.

4.4.1. Objetivo General.

Establecer un conjunto de ¢jercicios fisicos para contribuir al desarrolla de la fase
de aceleracién en los 100 metros planos en la disciplina de atletismo, categorfa

prejuvenil en la Federacién Deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena.

4.4.2, Objetivos Especificos.

Determinar la importancia de un conjunto de ejercicios fisicos aplicados en la fase

de aceleracidn en los 100 metros planos de la Federacidén Deportiva de Santa Elena.

Identificar ¢l proceso metodolégico que se utilizar el desarrollo del conjunto de

ejercicios fisicos.
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Explicar un conjunto de ejercicios fisicos para el desarrollo de las capacidades y
habilidades fisicas que serdn ttiles para los atletas de la Federacién Depottiva de

Santa Elena.

4.5. Fundamentacién

Los eventos deportivos son el desarrollo y la posicién de demostrar habilidades,
capacidades fisicas vy mentales en cada deportista, ya que después de haber
cumplido con sus respectivos macrociclos, microciclos, y planes diarios éstos
alcanzan la excelencia deportiva. El deporte, en términos simplificados es la
prictica de los ejercicios ffsicos realizados en una disciplina con reglas
multifacéticas, ademds la palabra preparacion deportiva demanda de un
entrenamiento adecuado de manera general y particular dependiendo de la

sistematizacién de los movimientos motores.

En los fundamentos tedricos y metodolégicos del entrenamiento deportivo
planteado por Matveiev (1964) los ejercicios fisicos son las bases del desarrollo
muscular y la generacién de movimientos osteo-mio-articular, al igual que la
elongacién de los movimientos. Sus teotfas que generan hechos histdricos han
aportado para entrenamientos contemporaneo-evidenciados en los deportistas que
han impuesto récords mundiales, periodizado en cierto sentido la carga y el
consumo energético por cada planificacién diaria en los deportes de velocidad y

alta exigencia,

El ejercicio fisico también es considerado un proceso de ensefianza aprendizaje que

trabaja sobre los esquemas de los movimientos corporales, sus elementos
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especificos tales como la carga fisica, la rapidez, la resistencia, la fuerza, la
polimetria y la flexibilidad como habilidades y capacidades. Ademas, trabaja en la
cronologfa en edades y se especializa en la forma de entrenamiento personalizados
¢ individualizado de manera metddica denominado sistema de preparacidn del
deportista. Las actividades deportivas correr y saltar son habilidades motrices
fundamentales en la mayorfa de las disciplinas deportivas. Tales habilidades se
desarrollan a lo largo de la vida de una persona a través del crecimiento, la
maduracién y el entrenamiento. En el caso de los hombres, siempre han tenido un
mejor desempefio en deportes que dependen de la capacidad de correr, saltar y tener
resistencia. Sin embargo, a las mujeres se les ha dado gradualmente la oportunidad
de competir en igualdad de condiciones con los hombres, por lo que la diferencia
de sexo en el rendimiento se ha reducido progresivamente hasta estabilizarse en la
década de 1980. Por ejemplo, estudios recientes de atletas de talla mundial indican
que la diferencia de sexo es del 10-12% para las competencias de atletismo y 19%
para las de salto. Sin embargo, hasta la fecha, no hay muchos estudios
documentados sobre las diferencias de sexo. La comprension de las diferencias de
género es importante porque les permititles a los entrenadores y atletas establecer
metas realistas y prescribir programas de acondicionamiento éptimos que tengan en
cuenta las diferencias especificas por sexo en la tasa de desarrollo del rendimiento

en las diferentes etapas de la maduracién.

Dentro de las diferentes disciplinas del Atletismo se encuentra la Carrera de 100
metros, la cual ha sido definida como la distancia de recorrido comiin al aire libre

mds corta, la cual es uno de los eventos més populares y prestigiosos en ¢l deporte
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del atletismo. Estas son catalogadas como los més rapidos y que, ademas, la fuerza
y rapidez son parte de los logros obtenidos segiin ¢l nivel de desarrollo muscular
del atleta. En este sentido, la relacion de la actividad neuro-muscular son factores
determinantes que, mediante el estfmulo, traen consigo una accién rapida en los
pasos dados en la carrera, en donde el sistema energético del atleta es anaerobio
alactdcido denominado por su duracién desde los 8 hasta los 10 segundos de
actividad ciclica y su ritmo de ejecucidn es de intensidad maximo del 90 al 100%.
Cabe seiialar que, segiin su nivel de aceleracion en la carrera, el deportista demanda
de fuerza rdpida con mayor participacidn, dada las caracteristicas de los 100 metros

planos.

4.6. Metodologia y desarrollo del plan de accién.

La metodologfa estd relacionada a reforzar fortalecer los métodos, medios y
procedimiento que justifican la utilizacién de los ejercicios fisicos son recurrentes
en todos los deportes sobre todo se evidencia su trabajo en el macrociclo en la
preparacién general o etapa general, los cuales estructuran su carga diaria por
volumen en intensidad de participacién muscular. Ademads, el tiempo de trabajo
muscular es controlado por la funcionalidad en cada e¢jercicio fisico aplicado y
ejecutado sobre las cualidades propias del atleta. Los ejercicios fisicos se realizardn

previo a un calentamiento y serdn aplicados en la parte principal del entrenamiento.

4.7. Aparato tedrico o cognitivo.

Este contenido esta direccionado al desarrollo de cualidades y capacidades fisicas

naturalmente deportivas de los corredores de los 100 metros planos y ademads
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proporcionar informacién a los entrenadores para que puedan aplicarlo en el
proceso de entrenamiento y consolidar como parte fundamental del desarrollo de la
capacidad de aceleracién, adicional establecer el cuerpo legal de la investigacién

constituido por principios y referentes conceptuales.

TABLA 12 Aparato tedrico cognitivo

APARATO

TEORICO
COGNITIVO

C A%E%%?AL CUERPO LEGAL

- —

Fundamnetacion legal.

Referentes conceptuales.

Eiercicios fisi Constitucion de la
JEICICos HSICOS. Republica del Ecuador.

Capacidad de aceleracion. Plan Nacional del Buen

Entrenamiento deportivo Vivir.
Ley del Deporte, Educacion

Fisica y recreacion.

J

Elaborado por: Galo Villao Magallan.
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El aparato tefrico y cognitivo anteriormente mencionado determina los
componentes metodolégicos que el entrenador de atletismo en los 100 metros
planos debe aplicar en los entrenamientos de la capacidad de aceleracién de la
misma forma darle cumplimiento a los objetivos planteados en esta investigacién
mediante la aplicacién de los ejercicios fisicos que contribuyan a la capacidad de

aceleracidn en, los atletas de la Federacién Deportiva Provincial de Santa Elena.

TABLA 13 Fase de 1a metodologia.

Diagnostico.
mediante el test de 30 metros

Planificacion

plan de actividades.

Implementacion.

desarrollo de metodos
medios y procedimientos

Evaluacién.

medir la capcidad de
aceleracion mediante los test
de 30 metros.

FASES DE LA METODOLOGIA DE

8%
OO0
or
(o’
Bl
&
§<
=
)
Z
Q<
Sﬁ)m
(@]
<8

Elaborado por: Gale Villac Magallan.

4.7.1. Diagnostico.

Para el estudio de esta propuesta se aplicard un test fisico de aceleracién en los 30
metros (Martinez, 2002) que tiene como objetivo principal valorar la capacidad

méixima de aceleracién, de pasar de un estado cero hasta alcanzar la velocidad
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médxima en el menor tiempo posible, tomando y midiendo el tiempo que se demora

en llegar al punto marcado.

El objetivo: de esta prueba es medir la velocidad de reaccién y la velocidad de

desplazamiento (concretamente, la aceleracién).

Tabla 14. Diagnéstico.

Se realizarda en un carril de 30 metros
situado en una superficie plana y
Cronoémetro. consistente (cemento, tartdn, goma,)
Deberemos recorrer, a la mayor

Conos. velocidad posible esta distancia, tras
Test de los 30 Silbato, reaccionar a la sefial de salida. La
metros prueba se valorard en funcién del

Cinta métrica. | tiempo invertido, midiéndose en

. L. segundos v décimas de segundo.
Pista atlética gu ¥ &

(EFTIC Condicién Fisica, 2018)

Elaborado por: Gale Villac Magallin.

4.7.2. Planificacion.

La planificacién de esta propuesta sera realizada por sesiones de entrenamiento
aplicando los e¢jercicios fisicos las cuales incluirdn trabajos de fuerza maxima,
fuerza explosiva, velocidad méaxima y velocidad especifica cada sesién estard

planificada de la siguiente manera.
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TABLA 15. Plan de Actividades.

Fuerza maxima

Incremento de la fuerza maxima
Aumenta la fuerza explosiva.
Mejora la coordinacién
intramuscular.

Reduce el déficit de fuerza.

Ejercicio #1Sentadillas.

Ejercicio # 2 Cuchillas.

Ejercicio # 3 Peso muerto.

Fuerza Mejora la fuerza explosiva. Ejercicio # 4 Arranque.
explosiva Mejora la elasticidad. Ejercicio # 5 Saltos

Mejora la fuerza maxima Ejercicio # 6 Envion
Ejercicios  de| Velocidad maxima. Ejercicio # 7 Cuestas.
velocidad Capacidad maxima de Ejercicio # 8 Trabajo con
especifica aceleracion. elasticos o paracaidas.

Velocidad de reaccion.

Ejercicio # 9 Arrastres.

Elaborado por: Galo Villao Magallan.

4.7.3. Implementaciéon de métodos, medios y procedimientos.

La implementacién utilizada fue el gimnasio y la pista atlética de la FAE ubicada

en el Cantdn Salinas donde entrena la seleccion de atletismo de la Federacidén

Deportiva Provincial de Santa Elena, ademds de silbato, cronometro, vallas,

eldstico, paracaidas, pesas, etc,

4.7.4. Ejercicios para desarrollar la fase de aceleracion en los 100

metros

Dado que, aunque la velocidad puede parecer los mas importante en una carrera de

100 metros, es precisamente €l comienzo el que determina el €xito de un atleta

durante una carrera. Es por eso, que para mejorar esta fase se debe desarrollar un

poder explosivo de aceleracién en la parte inferior del cuerpo.
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Luego que se comienza a acelerar extendiendo las caderas, rodillas y tobillos hacia
¢l suelo, se debe aumentar la cantidad de fuerza que puede poner en el piso con cada
zancada, por lo que el atleta debe concentrarse en el desarrollo de la potencia de sus
gliteos, biceps femoral, cuddriceps y pantorrillas. Ademas, los isquiotibiales juegan
un papel critico en la fase de aceleracién, ya que mejoran el impulso de la rodilla y
ayudan a controlar el pie para no sobrepasarse. Por lo tanto, se ha sefialado que para
mejorar €l inicio de debe practicar ejercicios puntuales y especificos los cuales
aumentan la potencia de la parte inferior del atleta, lo cual permitira acelerar de

manera explosiva.
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4.8. Ejercicios fisicos para desarrollar la fase de aceleracion en los 100 metros.

Sentadillas.
TABLA 16. Fuerza Maxima.

= | Objetivos: Método de aplicacion:

% Incrementar la fuerza maxima |Dosificacién |[Método en régimen de
mediante los ejercicios de fuerza | wn | m | 9 | contraccion concéntrica.
para contribuir al desarrollo de| 5. | g | &
la fase de aceleracion. & gr §

Actividades g' g Observaciones:
22
7 g\

= Movilidad articular Ejercicios para la

g 'BETIRE lubricacién de las

£ | Calentamiento general. articulaciones.

11103 Ejercicios bdsicos para el
Calentamiento especifico. aumento de la temperatura
, |corporal.
NI Ejercicios direccionados a la
actividad principal sin peso.
= | Sentadillas simples. Velocidad de ejecucion debe

E' Sentadillas profundas. ser maxima, el volumen se

g- Las piernas separadas, la l:rabjflré del 90

£ |palanqueta o barra apoyada en Je
los hombros a su vez| 4|3 |§ Il
sosteniéndola con las manos, se
flexionada la rodilla hasta llegar | 4 | 3 | 5°
a formar un dngulo de 90 grados
entre la parte anterior de los
muslos y piernas. .

w4 | Vuelta a la calma. Los ejercicios de vuelta a la

g -caminata con  respiraciom calma se los realizaran de
profunda manera activa, que
Estiramiento 1 | 10 | 5° |corresponde a la caminata y
-Extremidades inferiores respiracion.

los ejercicios de
10 | 15 | 2’ |estiramiento debes ser

ejecutados de acuerdo con
las segmentaciones
corporales que se utilizaron.

Elaborado por: Galo Villao Magallan.
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Cuchillas.

TABLA 17. Fuerza Maxima.

= Objetivo: Método de aplicacion:

% |Mejorar la fuerza maxima |Desificacién | Método contraccion
isométrica mediante ejercicios 2| == isométrica maxima
isométricos. .

7|4
2|5

Actividades = g Observaciones:
& S

= Movilidad articular Ejercicios para la

g 'BETIRE lubricacion de las

£ | Calentamiento general. articulaciones.

11101 3 Ejercicios bdasicos para el

Calentamiento especifico. aumento de la temperatura
11105 corporal.

Ejercicios direccionados a la

actividad principal sin peso.

=g | Cuchillas simples. Velocidad de la ejecucion

E' Cuchillas con saltos debe ser Max el volumen se

g- En forma de paso, la palanqueta trabajara del 90 al 100% y la

£ |debe estar apoyada en los duracién del ejercicio debe
hombres sostenido con las ser de 4 a 8 segundos.
manos realizaruna flexiéondelas| 2 | 2 | §° Bl = l‘;"
rodillas sin tocar el suelo y luego
hacer el cambio de pierna| 3 | 2 | §°
mediante una extension.

= Vuelta a la calma. Los ejercicios de vuelta a la

£ |-caminata con  respiracion calma se los realizaran de

— |profunda manera activa que
Estiramiento 1 | 10 | 5° |corresponde a la caminata y
-Extremidades inferiores respiracion.

los ejercicios de
10 | 15 | 2’ |estiramiento  debes  ser
ejecutados de acuerdo con
las segmentaciones
corporales que se utilizaron.

Elaborado por: Galo Villao Magall4n.
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Peso muerto

TABLA 18. Fuerza Maxima.

= | Objetivos: Método de aplicacion:
§ Mejorar  la  tension  y|Deosificacion | Método en régimen de
microestructuras musculares. v ®|® contraccién excéntrica.
Actividades € | £ |Observaciones:
2| &
w g\
= Movilidad articular Ejercicios para la lubricacién
g 1 |10 | 1° |de las articulaciones.
£ | Calentamiento general. Ejercicios bdsicos para el
1 (10| 3’ |aumento de la temperatura
Calentamiento especifico. corporal.
1 | 10 | 5 |Ejercicios direccionados a la
actividad principal sin peso.
=5 | Peso muerto. La velocidad de la ejecucion
E' Las piernas separadas, la debe ser Max el volumen se
g- palanqueta o barra se sujeta con trabajara del 90 al 100% el
£ |un agarre de gancho se tiempo de ejecucion deber ser
flexionada las rodillas espalda| 3 | 3 | g |hasta 4 segundos.
erecta y realizar el R |
levantamiento hasta que el
cuerpo quede en posicion de pie.
w4 | Vuelta a la calma. Los ejercicios de vuelta a la
g' -caminata  con  respiracion calma se los realizaran de
~ | profunda manera activa que
Estiramiento 1 |10 | 5 |corresponde a la caminata y
-Extremidades inferiores respiracion.
los ejercicios de estiramiento
10 [ 15 | 2° (debes ser ejecutados de
acuerdo con las
segmentaciones  corporales
que se utilizaron.

Elaborado por: Galo Villao Magallan.
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Arranque.

TABLA 19 Fuerza Explosiva.

= Objetivos: Método de aplicacion:

@ |Mejorar la fuerza explosiva y|Dosificacion| Método  de  esfuerzos
via neural mediante las cargas 2| ®| = dindmicos porcentajes bajos
medias y ligeras. i 1L

e | e
Actividades g g Observaciones:
& g

= Movilidad articular Ejercicios para la

& 1 |10 | 1’ |lubricacion de las

£ |Calentamiento general. articulaciones.

1 | 10 | 3’ |Basicos para el aumento de
Calentamiento especifico. la temperatura corporal.
1 | 10 | 8 |Ejercicios direccionados a la
actividad principal sin peso.
my | Arranque de fuerza parado. La velocidad de la ejecucion

E‘ Arranque a fuerza desde el debe ser mdxima el volumen

%- ombligo. que se trabajara entre el 30 y

2 [Con la barra colocada en el 70 %
suelo horizontalmente delante
de las piernas, esta es tomada 21 8
con manos en pronacién y 308 5
alzada en un solo movimiento 5
hasta la completa extension de
los brazos, mientras se
desplazan las piernas a tierra o
se flexionan, la barra puede
deslizarse a lo largo de los
muslos y del regazo.

m | Vuelta a la calma. Los ejercicios de vuelta a la

E -caminata con  respiracion calma se lo realizaran de
profunda 1| 10| 5 |manera activa que
Estiramiento corresponde a la caminata y
-Extremidades inferiores respiraciéon. Los ejercicios

1015 2 d? estiramiento debes ser
ejecutados de acuerdo con
las segmentaciones
corporales que se utilizaron.

Elaborado por: Galo Villao Magallan.
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Envién

TABLA 20. Fuerza Explosiva.

= | Objetivos: Método de aplicacion:
% |Contribuir al desarrollo de la|Dosificacién | Método concéntrico
® |fuerza explosiva y eldstica| g»n | m | m |excéntrico explosivo
mediante el envién para el| 5, "§ §
mejoramiento de la aceleracion. & =
Actividades g g Observaciones:
3 S
= Movilidad articular Ejercicios para la
g 1 l10l 1 lubricacion de las
£ |Calentamiento general. articulaciones.
Ejercicios bdsicos para el
. . 1 (10| 3
Calentamiento especifico. aumento de la temperatura
1 [10] s |0t
Ejercicios direccionados a la
actividad principal sin peso.
w9 | Envidn. Este ejercicio consiste Intensidad al 90 %
E' en levantar la barra desde el La fase excéntrica se realiza
,,% suelo hasta los hombros con una oponiendo la menor
2 |[sentadilla. Posteriormente se resistencia posible.
recupera en posicion de pie, para iR I e
iniciar la  segunda  fase i
denominada jerk, realizandouna| 5 | §5 | 5°
flexion de las  piernas
empujando la barra por encima
de la cabeza con una tijera al
mismo tiempo, posteriormente
se recupera colocando los pies
en paralelo para poder
descender la barra al suelo.
m | Vuelta a la calma. Los ejercicios de vuelta a la
E. -caminata  con  respiracion calma se lo realizaran de
— | profunda 1 | 10| 5» |manera activa que
Estiramiento corresponde a la caminata y
-Extremidades inferiores respiracién. Los ejercicios
1015 2° df: estiramiento debes ser
ejecutados de acuerdo con
las segmentaciones
corporales que se utilizaron.
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Saltos

TABLA 21. Fuerza Explosiva.

= | Objetivos: Método de aplicacion:
§ Mejora  los  procesos | Dosificacién | Método pliométrico
neuromusculares especial| @« | = | =
efecto sobre el mecanismo | 5, |8 | &
de la contraccién | & | & '§
muscular. %- by,
Actividades 5 §; Observaciones:
E Movilidad articular Ejercicios para la lubricacion de
& 1 |10 | 1° |las articulaciones.
£ | Calentamiento general. Ejercicios  bdsicos para el
1 |10 3’ |aumento de la temperatura
Calentamiento especifico. corporal.
1 | 10 | 5 |Ejercicios direccionados a la
actividad principal sin peso.
=i [Saltos simples: con las Velocidad de ejecuciéon maxima
E' piernas a la anchura de los posible.
g- hombres con una flexion Se debe mantener la velocidad de
£ [de 90° y altura de 80 cm. ejecucion.
Multisaltos: con 3
angulacion de 135° altura
combinada de 60, 40 y 80| 3 | 8 | §
cm
3 |10 ®
m | Vuelta a la calma. Los ejercicios de vuelta a la calma
SEi.. -caminata con respiracion se lo realizaran de manera activa
profunda 1 |10 5 |due corresponde a la caminata y
Estiramiento respiracién.
-Extremidades inferiores los ejercicios de estiramiento
10 15] 2 debes ser ejecutados de ElCl,.lel’dO
con las segmentaciones
corporales que se utilizaron.

Elaborado por: Galo Villao Magallan.
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Cuestas.

TABLA 22, Velocidad Especifica.

Movilidad articular Ejercicios para la
. 111010 lub.ricacifﬁn de las
Calentamiento general. articulaciones.
11101 3 Ejercicios bdsicos para el
Calentamiento especifico. aumento de la temperatura
11105 corporal.

Ejercicios direccionados a la
actividad principal sin peso.

Cuesta 50 metros. Intensidad de ejecucién
Mixima.
Cuesta 30 metros. Es importante la inclinacion
La elevacién de la cuesta debe de la cuesta.
ser de 10 a 25 grados, la
distancia se debe recorrer es de| 2 | 10| 3’
30 o 50 metros marcada con
latillos. 215|%
pla
Vuelta a la calma. Los ejercicios de vuelta a la
-caminata con  respiracion calma se lo realizaran de
profunda manera activa que
Estiramiento , | corresponde a la caminata y
) e 1105 e
-Extremidades inferiores respiracion.
Los ejercicios de
10152 estiramiento  debes  ser

ejecutados de acuerdo con
las segmentaciones
corporales que se utilizaron.

Elaborado por: Galo Villac Magalldn.
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Paracaidas.

TABLA 23. Yelocidad Especifica.

= Objetivos: Método de aplicacion:
@ | Mejorar la fase de aceleracion | Dosificacion | Método resistido de con
mediante ejercicios resistidos. 2| ®| = repeticiones cortos.
g |5
Actividades S g Observaciones:
& g
= Movilidad articular Ejercicios para la
g 'BETIRE lubricacion de las
£ |Calentamiento general. articulaciones.
. 11101 3 Ejercicios basicos para el
Calentamiento especifico. aumento de la temperatura
1|10 oot
Ejercicios direccionados a la
actividad principal sin peso.
mg | Paracaidas 40 metros. la intensidad de ejecucion
E' debe ser maxima
,,% Paracaidas 60 metros controlando la técnica.
£ |El paracaidas debe estar
sujetada desde la cintura con un
eldstico de 4 metros se debe| 3 | 10 | 4
realizar un Sprint maximo
corriendo con el viento| 3 | 8 | 4
encontrar para que pueda a ver
la resistencia oponente. La
distancia puede ser de 40 a 60
metros. La zona debe estar
marcada con conos.
m | Vuelta a la calma. Los ejercicios de vuelta a la
E -caminata  con  respiracion calma se lo realizaran de
profunda 1| 10| 5 |manera activa que
Estiramiento corresponde a la caminata y
-Extremidades inferiores respiraciéon. Los ejercicios
1015 2 d? estiramiento debes ser
ejecutados de acuerdo con
las segmentaciones
corporales que se utilizaron.

Elaborado por: Galo Villac Magalldn.




Arrastre.

TABLA 24. CAPACIDAD MAXIMA DE ACELERACION.

Movilidad articular 1 |10 |1’ |Ejercicios para la lubricacion de
las articulaciones.

Calentamiento general. 1 |10 |3’ |Ejercicios bdsicos para el aumento
de la temperatura corporal.

Calentamiento especifico. [1 |10 |5* |Ejercicios direccionados a la
actividad principal sin peso.

Arrastre de 50 metros. 1 |5 |8 |La velocidad de la ejecucion debe
ser maxima.

Arrastre de 30 metros. 2 |5 |®

El arrastre se lo realiza con

una sobre carga la cual

implique perder de 8 a 10

segundos en 30 y 50

metros, debe estar sujetada

con un eldstico de 6 a 4

metros alrededor de la

cintura la cual debe

arrastrar un peso del que

sea necesario, de acuerdo

con las indicaciones

anteriores.

Vuelta a la calma. 1 |10 |5 |Los ejercicios de vuelta a la calma

-caminata con respiracion se lo realizaran de manera activa

profunda que corresponde a la caminata y

Estiramiento 10 |15 |2° |respiracion.

-Extremidades inferiores

los ejercicios de estiramiento
debes ser ejecutados de acuerdo
con las segmentaciones corporales
que se utilizaron.

Elaborado por: Galo Villao Magall4n.
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4.8.1. La técnica de 1a carrera de velocidad de los 100 metros planos

Posiciones y movimientos.

Los 100 metros planos es una de las carreras que demanda la maxima velocidad del
atleta. Esta disciplina se divide en cinco momentos tales como, el tiempo de
reaccién, la salida, la aceleracién, la mdxima velocidad y la mantencién de la
velocidad en la llegada, por eso, el desarrollo fisico en cada deportista es ¢l estado
funcional alcanzado dentro de las etapas del macrociclo compuesta por los
ejercicios fisicos, estos expresan el progreso en €l acto motor como medio principal

en ¢l uso de planos y ejes en la carrera.

Tiempo de reaccidn: en esta fase se requiere que el atleta logre una respuesta fisica
rdpida al estfmulo externo del sonido que indica el inicio de la carrera. Esta fase de
reaccién se mide por el tiempo transcurrido entre la introduccién del estimulo
(sonido de salida) y la primera reaccién o movimiento muscular realizado por el

atleta.

Salida: la capacidad de tener un inicio de forma limpia y fuerte es crucial para el
éxito en una carrera de 100 m. El atleta debe adoptar una posicién de partida
mecéanicamente s6lida y generar gran poder para superar las fuerzas de inercia y

friccién en los pasos de apertura.

Aceleracién: el atleta debe acelerar desde los bloques iniciales hasta la velocidad
mdxima en el menor tiempo posible. Debe mantener una posicién baja del cuerpo

en los primeros 20 metros a 40 metros, con la mayorfa de la parte superior de su
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cuerpo hacia adelante. Debe haber una sensacién de conducir la pista detras del
cuerpo a medida que el atleta se eleva gradualmente a una postura erguida. En esta
fase, el atleta debe esforzarse por aumentar la velocidad a la mayor distancia

posible.

Como ya se menciond anteriormente, la fase de aceleracién de los deportistas es la
6ptima debido a sus nodos de ensefianza globales de los movimientos. Por eso, ¢l
plantear ejercicios fisicos que refuercen una de las fases més influyentes en la
carrera que, de acuerdo con las edades deportivas, se encuentran en la formacidn
béasica de la especializacién inicial, involucra elementos técnicos, respuestas
motoras, habilidades motrices, destrezas especificas y habitos de ejecucion

efectiva.

Segun Verkhoshanky (2003) la fuerza y el incremento es parte del método de
entrenamiento, en el que cada serie repeticién carga y volumen de trabajo, forman
parte del desarrollo y el cansancio muscular. Asf mismo, refuerza los ligamentos y
la accidn respuesta entre los movimientos, la coordinacién y la elongacién muscular
llevada a través del entrenamiento por medio de ejercicios fisicos en los 100 m
planos. Los ejercicios de fuerza se dan segiin el autor mencionado, €l mismo que
describe ¢l efecto respuesta del uso de las unidades motoras sincronizadas y, son

utilizadas como medios auxiliares.

Mantenimiento de la velocidad: la fase de mantenimiento de la velocidad
horizontal puede lograrse mediante una técnica de zancada mecéanica, que realiza

un esfuerzo similar al del trabajo realizado detrds y delante del centro de la masa
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muscular. Por ejemplo, rodillas altas hacia delante, extension completa de la pierna
hacia atrds. En este sentido, hay una sensacién de rebote en las extremidades
inferiores cuando el atleta se encuentra en un breve perfodo de vuelo en la fase de

recuperacion de cada paso rdpido.

4.8.2. Ejercicios de Entrenamiento para desarrollar el proceso de

aceleracion

Se debe comenzar con un calentamiento dindmico para preparar fisica y

mentalmente al cuerpo del atleta durante el entrenamiento.

Postura para la fase de aceleracién

e Se debe permanecer con los dedos de los pies hacia arriba

e El cuerpo debe estar en un angulo de 45 grados

e Larodilla debe estar hacia adelante

e Se debe mantener las caderas hacia adelante, hacia atrds, planas y estables
al tronco

e Accidn agresiva del brazo con los pulgares moviéndose hacia la barbilla

e Los codos deben estar a 90 grados

e FEl atleta debe tener relajado la cara y hombros

Entrenamiente de fuerza

La capacidad de acelerar mejorara en proporcién directa a la potencia de la fuerza.

Los entrenadores pueden aumentar la fuerza general y la capacidad de potencia del
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velocista con muchos ejercicios diferentes de entrenamiento de resistencia. Todos
estos métodos estan destinados a aumentar la cantidad de fuerza que ¢l atleta puede

aplicar.

El trote simple es un ejercicio para comenzar. Incluso un trote lento requiere que
el atleta se mueva contra la resistencia de la gravedad. Como la base de
acondicionamiento general, un trote simple se debe desarrollar en un atleta, por lo
que el entrenador puede aumentar la frecuencia del trote de acuerdo a lo que se va

avanzando.

Correr cuesta arriba. Requiere que ¢l atleta levante la pierna a través de un mayor
movimiento que en una superficie plana. Por lo tanto, el atleta debe ¢jercer una
fuerza contra el suelo suficiente para levantar el centro de su peso més alto que lo

normal. El resultado es un aumento en fuerza y potencia.

Carrera en colina pequefia

Se debe comenzar por elegir una colina con una inclinacién de entre 30 y 45 grados.
Luego se debe iniciar con una postura de dos, tres o cuatro pasos.

Una vez estando en la Colina, se debe tener las piernas hacia abajo y hacia atrds y

conducir los brazos a través de una gama completa de movimientos.

Finalmente, se debe caminar hacia abajo y descansar durante 1 minuto antes de la

préxima carrera

Las carreras cortas de cinco a 15 segundos desarrollan velocidad y potencia. Las

carreras de entre 20 y 30 segundos mejoran la resistencia. Las carreras de mdés de
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30 segundos pueden mejorar ¢l estado fisico, pero las carreras mdés cortas funcionan
mejor con el sistema anaerdbico. El objetivo de este ejercicio es obtener beneficios

que atin no se obtienen con ¢l cardio lento y estable.

El entrenamiento de tiro miiltiple

Es otro medio excelente para mejorar la fuerza y potencia general y especifica. Los
"lanzamientos miltiples” son ejercicios que combinan movimientos a través de
varios rangos, seguidos de lanzar un objeto a distancia usando lanzas o balones. Un
ejemplo de una rutina de tiro miltiple es €l "lanzamiento con las piernas hacia
adelante". Sosteniendo un implemento con ambas manos, el atleta se inclina hacia
adelante y balancea ¢l implemento hacia atrds entre las piernas, luego cambia

rapidamente las direcciones, lo balancea con la mano lo més lejos posible.

Con este tipo de ¢jercicio, la masa corporal del atleta aumenta por el peso del
implemento que se tiene y a medida que el cuerpo se mueve, aumentan los factores
del sistema muscular. Finalmente, cuando se lanza la pelota, se debe aplicar una
gran fuerza en el suelo. El atleta también debe extenderse a la misma posicién
cotporal deseada en la aceleracién. Esta combinacién de mayor carga, mayor
aplicacién de fuerza y posicién corporal deseable son todos beneficiosos para el

entrenamiento de aceleracidn.

Tipos de pelotas medicinales a utilizar.

e 1klm

e 2klm
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Velocidad con un chaleco o pantalén con pesas

Es otro método comprobado para mejorar la fuerza y la potencia. Una vez mds, se
logra un aumento en la carga de los sistemas de velocidad del atleta agregando peso.
Al aumentar la masa del velocista, expande efectivamente €l estimulo al fenémeno
de acortamiento del estiramiento. El resultado es una mejora en la fuerza y potencia
general y especffica, acompafiada de una reduccién en el tiempo que pasa en el

suelo.

A medida que los entrenadores trabajan para mejorar la fuerza y la potencia de sus
velocistas, deben desarrollar simultdneamente las habilidades especificas de 1a fase
de aceleracion. Estas habilidades se presentan mejor a través de los siguientes
simulacros y ejercicios. Cada uno estd disefiado para obtener la posicién correcta
del cuerpo y la direccién de la fuerza descada aplicada en la pista. El ensayo
repetido de estas rutinas perfeccionard el patrén motor del atleta para adaptarse a

las demandas tnicas de esta fase de carrera.

Ejercicio de aceleracién de Marcha

El Objetivo de este ejercicio es obtener la posicién cotporal deseada y el

movimiento de las piernas en forma de pistdn.

Se debe Comenzar colocando al atleta de pie aproximadamente a un metro y medio
de una pared u otro objeto estacionario. Con los pies fijos en su lugar, hacer que el

atleta se apoye contra la pared y coloque las manos planas contra €l. La posicion
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del cuerpo conseguida ahora deberfa ser de aproximadamente 45 grados con

respecto al suelo.

Por orden del entrenador, €l atleta comienza a marchar recuperando una pierna con
el tobillo flexionado y la rodilla subiendo a un punto por encima del nivel de la
cintura. Luego, la otra pierna se recupera de manera similar, mientras que la primera
se devuelve exactamente a la misma posicién en el piso. Esta marcha debe continuar

por un intervalo de 10 segundos.

Si bien este ejercicio probard la resistencia del atleta, la intencién es familiarizar al

atleta con la posicién del cuerpo criticamente importante Unica para la aceleracion.

Esprints de pared:

El objetivo de este ejercicio es imitar la accidén de la velocidad que se encuentra en
la aceleracidn sin luchar contra las fuerzas de la gravedad. Ademds, sirve para

mejorar la frecuencia de la zancada y refinar la direccidon de las fuerzas en la pista.

Se comienza asumiendo la misma posicién que en el ejercicio de aceleracién de
marcha. El atleta coloca una pierna en la posicién de listo. Este pie debe ser el
misma que se colocard en el pedal delantero de los bloques de inicio. Esta postura
de "listo" requiere que €l tobillo de la pierna recuperada esté flexionado, la rodilla

esté arriba de 1a altura de 1a cintura y el torso esté€ alineado con la pierna de soporte.

El entrenador luego anuncia cudntos pasos totales se deben tomar en sucesion. Se
recomienda comenzar con series de 3 pasos. Conteniendo la respiracién, ¢l atleta

corre a través de tres pasos, exhala y mantiene su posicién. Las instrucciones para
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el siguiente set vienen de inmediato. Hacer tres sets continuos es estandar y una vez

que se logra ¢l dominio, se pueden utilizar 5 pasos y luego 7 pasos, en cada set.

Sprint de pared continuos

El objetivo de este ejercicio es promover la fuerza, la velocidad de la zancada y la

aptitud del sistema de energia mientras se replican los movimientos de aceleracion.

Aquf nuevamente, el atleta asume la misma posicién de preparacién que se
describié anteriormente. Por orden del entrenador, el atleta comienza a correr
continnamente. El objetivo es lograr la frecuencia més alta posible mientras se
mueven las piernas a través de un rango completo de movimientos. La duracién del
ejercicio comienza con intervalos de cinco segundos. A medida que aumenta el

entrenamiento, ¢l tiempo debe aumentarse hasta 10 segundos o mas.

Ejercicio de cintura

El objetivo es apoyar al atleta para que la posicién corporal deseada y los

movimientos de aceleracién se puedan ensayar a velocidades deseadas.

Una persona se coloca detras del atleta y pone sus manos en las caderas del
velocista €l cual se inclina hacia adelante con una espalda plana y abdominales
firmes. La persona estabiliza su posicién corporal y con la orden del entrenador, €l
velocista comienza a colocar sus piernas y brazos en movimientos de pistén
buscado la aceleracién. La posicion del cuerpo del velocista se mantiene debido al
apoyo de la persona que esta detrds. Después de cuatro a diez pasos, el velocista se

lanza y continda corriendo a través de una distancia de 30 metros.
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Independientemente de la cantidad de pasos que se tomen, cuando la persona ya no

puede sentir ¢l peso del velocista, este deja ir al velocista.

Escalera de la aceleracion

Solo en la fase de aceleracién se ve que la frecuencia de zancada y la longitud de
zancada mejoran de forma exponencial. Por lo que se puede mejorar la aceleracion
de un atleta mediante un programa cuidadoso de 1os movimientos precisos de esta
fase de carrera. El mejor medio para abordar este desafio neurofisiolégico es con

un concepto de entrenamiento llamado escalera de aceleracién.

La escalera de aceleracidn es una coleccion de diez pasos conectados por cordones
que identifican el espacio aproximado de cada colocacién de pie a lo largo de la
fase de aceleracion. Estaherramienta de entrenamiento permitir una programacion
exacta del sistema neuromuscular. Los pasos utilizados en este ejercicio mejoran la
conciencia kinestésica del atleta al permitirles sentir la colocacion adecuada del pie,

ya que se produce detrds del centro de la masa del atleta.

Esta herramienta ajustable ofrece dos configuraciones diferentes. La primera
configuracién més comin para un atleta joven o en desarrollo €s una proporcién de
40:10. El segundo escalén se coloca a cuarenta centimetros del primero. Cada
escalén adicional se coloca en un punto que estd a diez centimetros adicionales. El

espaciado progresa de 40 cm a 50 cm, luego a 60 cm, 70 cm, entre otros.

La segunda configuracidn es apropiada para un velocista méas experimentado. Esta

configuracién es una proporcién de 50:15 que sigue el mismo patrén que antes. El
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segundo peldafio estd posicionado a 50cm del primero. El tercer peldafio est4 a 65
cm del mimero dos, el siguiente a 80 cm, y asi sucesivamente. El gjercicio comienza
con el uso de cinco a seis peldafios. El velocista coloca su pie adelante en los
bloques de inicio justo delante del primer peldafio. La tibia debe apuntar hacia la
linea de meta, el torso en linea con el angulo de 1a tibia, la rodilla debe alinearse en

frente y los brazos deben colgar sueltos de 1os hombros.

Es importante tener en cuenta que en ninglin momento el atleta debe pisar los palos
del peldafio. Mas bien, €l velocista deberfa volver a la pista de estos peldafios como
método para determinar la colocacién exacta del pie. Este ejercicio comienza de
manera descendente. Antes de perder el equilibrio, 1a pierna colocada en los bloques
se recuperard rdpidamente mientras se extiende simultineamente a la cadera para

mover ¢l centro de la masa hacia delante.

El énfasis en el movimiento horizontal es critico. Una vez completada la
recuperacion de la pierna, las caderas se colocaran més alld del segundo escaldén. El
segundo paso requiere que la pierna recuperada vuelva a la superficie de la pista
como se describié en cada uno de los ejercicios anteriores. El atleta deberfa ser
capaz de sentir el segundo peldafio justo cuando se realiza el contacto con el suelo.
Con cada zancada, ¢l atleta debe conducir las piernas de vuelta a la superficie de
rodaje dando como resultado un desplazamiento hotizontal. A medida que aumenta
la competencia, se pueden agregar peldafios adicionales al ejercicio. El ensayo
repetido de este ejercicio automatizard los movimientos precisos que se desean en

la fase de aceleracion de una carrera de velocidad.
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A pesar de que la longitud de la zancada real del atleta puede no coincidir
exactamente con ¢l patrén ensayado, 1los beneficios de los pasos progresivamente

crecientes se traducirdn positivamente en la competencia.

4.9. Evaluacidn.

Esta se realizard aplicando el test que se utilizé al inicio después de haber ejecutado

los ejercicios fisicos para la fase de aceleracidn.

4.9.1. Logros y resultados.

La principal causa de este tema de investigacién es la implementacién de ejercicios
fisicos en los entrenamientos para que los atletas de esta categoria puedan obtener
un mejor rendimiento en la carreras de 100 metros planos de la categoria prejuvenil
la Federacién deportiva de Santa Elena, provincia de Santa Elena, se logré mejorar
la fase de aceleracidn en los atletas en los primeros 30 metros de estar en 4 segundos
con 15 centésima de segundo a 3 segundos con 84 centésima y por lo tanto hubo
una mejor marca durante la carrera de velocidad y dando como resultado los

primeros lugares en las pruebas intercolegiales provinciales.

4.10. Conclusiones y Recomendaciones.

4.10.1. Conclusiones.

Los ejercicios fisicos para la fase de aceleracién sin duda son de gran importancia
ala hora de entrenar a los deportistas de la modalidad de 100 metros planos, ya que
gracias a estos obtendran un tiempo dentro del rango competitivo a nivel nacional,

por ende, logrardn clasificar al hit final. Es importante recalcar que para la mejorar
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la fase de aceleracién esta debe ir de la mano con la fuerza maxima, fuerza explosiva
y los ¢jercicios de velocidad especifica, una vez aplicado estos ejercicios queda
como conclusién general que al inicio estos deportistas no tenfan conocimiento y
su aceleracion era muy lenta y con la aplicacidn de estos ejercicios pudieron obtener
un mejor resultado. Esta propuesta de ejercicios fisicos para mejora de la fase debe

aplicarse a los velocistas de la categorfa prejuvenil.

4.10.2. Recomendaciones.

Mejorar los gestos técnicos para la optimizacién de los ejercicios, todos estos

guiados por el entrenador.

Optimizar la base aerdbica, para obtener una mayor resistencia y carga en los

ejercicios aplicados.

Evaluar periédicamente con test fisicos a los atletas, para llevar un mejor control en

los resultados,
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MARCO ADMINISTRATIVO

4.11. Recursos.
Los recursos utilizados en la realizacién del presente tema de investigacion fueron

los siguientes:

Recursos institucionales.

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA.
FEDERACION DEPORTIVA PROVINCIAL DE SANTA ELENA.

Pista atlética de la FAE

Recursos humanos.

Un tutor de Tesis de la Carrera de Educacion Fisica Deportes y Recreacion.
Un egresado de 1a Escuela de Educacion Fisica Deportes y Recreacion.,

12 deportistas de la FEDERACION DEPORTIVA DE SANTA ELENA de la

categorfa prejuvenil.
Recursos materiales.
Suministros de oficina.
Implementos deportivos
Instalaciones de la institucién

Internet
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Econdmicos.

A pesar de que los gastos mas sustanciales se¢ han eliminado debido a la

colaboracién de la federacién deportiva provincial de santa Elena con la

infraestructura, herramientas e indumentaria para la pista y los recursos econdmicos

invertidos en el presente tema de investigacidn fueron antofinanciados.

Tabla # 24 Recursos institucionales,

RECURSOS INSTITUCIONALES
ORD. | DESCRIPCION szrr(ﬁu o ;’g;:gj
Universidad Estatal
1 0.00 0.00
Peninsula De Santa Elena.
TOTAL $ 0,00
Elaborado por: Galo Villao
Tabla # 25 Recursos Humanos.
RECURSOS HUMANOS
ORD. | DESCRIPCION szrril;I N ¥3¥2LR
1 Tutor 0.00 0.00
2 Entrenador 0.00 0.00
3 Orientador 0.00 0.00
TOTAL $ 0,00

Elaborado por: Galo Villao
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Tabla # 26 Recursos Materiales.

RECURSOS MATERIALES

ORD. | DESCRIPCION Eﬁ;&il o ;’g;g]lj
1 Computadora $ 800.00 $ 800,00
2 Impresora $ 200.00 $ 200,00
3 Tinta continua $ 40.00 $ 80,00
4 Internet $ 180.00 $ 180,00
5 Resma de papel $4.00 $ 16,00
6 Movilizacién $ 500,00 $ 500,00
7 Esferograficos $0.30 $2,40

8 Cuaderno $ 3,50 $ 3,50

9 Grapadora $2.00 $2,00
10 Perforadora $2.50 $2,50
11 Clips $.00 $2,00
12 CDS $1.50 $ 6,00
13 Anillado $2.00 $ 6,00
14 Empastada $8.00 $ 8,00
15 Marcadores $1.00 $ 6,00
16 Pendrive de 8Gb $ 18.00 $ 18,00
17 Teléfono y Comunicacién $ 30,00 $ 180,00
18 Cronémetro $ 30,00 $ 30,00
19 Silbato $ 10,50 $ 10,50
20 Botellones de Agua $1.50 $ 180,00
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21 Vasos $ 1.00 $ 24,00
22 Zapatos de pista $ 100 $ 1.200
23 Uniformes $120 $1.440
TOTAL $4.896,90
Elaborado por: Galo Villao
Tabla # 27. Total de Recursos
Recursos Institucionales. $0.00
Recursos Humanos. $0.00
Recursos Materiales. $4.489 6.90
TOTAL DE GASTOS $ 4.4896,90

Elaborado por: Galo Villao Magallan.
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CRONOLOGIA

ACTIVIDADES

RIL

MAYO

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

ENERO

12

13

16

17

18

19

20

21

22

23

25

26

28

29

30

a

32

33

3

35

36

37

38

SELECCION DEL TEMA

VERIFICACION

ELABORACION DEL
PROBLEMA

o NN"‘;

ELABORACION DE
OBJETIVOS

ELABORACION DEL
MARCO TEORICO

ELABORACION DEL
MARCO
METODOLOGICO

ELABORACION DEL
MARCO
ADMINISTRATIVO

INFORME FINAL

PRESENTAR PARA LA
APROBACION DE
CONSEJO ACADEMICO

REALIZAR
CORRECIONES PARA
PRESENTAR A CONSEJO
ACADEMICO

TUTOTIAS.

ENTREGA DEL PRIMER
BORRADOR.

CORRECCIONES.

DEFENSA
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UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS

La Libertad, 20 de Noviembre 2018.

CERTIFICADO ANTIPLAGIO
003-TUTOR YWRR-2018

En calidad de tutor del trabajo de titulacion denominada “EJERCICIOS FiSICOS
PARA EL DESARROLLO DE LA FASE DE ACELERACION EN LOS 100
METROS PLANOS EN LA DISCIPLINA DE ATLETISMO DE LA CATEGORIA
PRE-JUVENIL EN LA FEDERACION DEPORTIVA DE SANTA ELENA,
PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2018”, elaborado por el estudiante VILLAO
MAGALLAN GALO DANIEL, egresado de la Carrera de Educacion Fisica, Deporte y
Recreacion de la Facultad de Ciencias de la Educacion e Idiomas, de la Universidad
Estatal Peninsula de Santa Elena, previo a la obtencion del titulo de Licenciado en
Educacion Fisica, Deporte y Recreacion me permito declarar que una vez analizado en el
sistema antiplagio URKUND, luego de haber cumplido los requerimientos exigidos de
valoracion, el presente proyecto ejecutado, se encuentra con 2% de la valoracion
permitida, por consiguiente se procede a emitir el presente informe.

Adjunto reporte de similitud.

Atentamente,

(_;3—;2
X Y
Lcdo. Yuri Wladimir Ruiz Rabasco, M.Sc
C.1.:0917655219
DOCENTE TUTOR
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(URKUND
Dbcumnm VILLAD MAGALLAN GALO DANIEL docx (D44226357)
Presentado  2018-11-19 10:49 (-05:00)
Presentado por Yuri Ruiz (yruiz@upse. edu.ec!
Recibido yruiz upse@analysis urkund.com
Mensaje VILLAO MAGALLAN GALO DANIEL TESIS Mostrar el mensaje completo

2% de estas 43 paginas, se componen de texto presente en 5 fuentes.
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SECRETARIA :
i FEDESE |

FEDERACION DEPORTIVA DE SANTA ELENA

Santa Elena, 22 de febrero del 2019
CERTIFICADO No-011-SEG-FEDESE-2019

Por medio del presente, certifico:

Que, el Sr. Galo Daniel Villao Magallan, portador de Cédula de Identidad
#2400093353, realizé el trabajo de investigacion con el tema “EJERCICIOS
FiSICOS PARA EL DESARROLLO DE LA FASE ACELERACION EN LOS
100 METROS PLANOS EN LA DISCIPLINA DE ATLETISMO DE LA
CATEGORIA PRE JUVENIL EN LA FEDERACION DEPORTIVA
PROVINCIAL DE SANTA ELENA, PROVINCIAL DE SANTA ELENA, ANO
2018, en el periodo del mes de agosto del 2018 con una duracion de 4
semanas.

Por lo tanto, la Federacion Deportiva Provincial de Santa Elena concede el
AVAL al Sr. Galo Daniel Villao Magallan para la realizacién de la mencionada

investigacion.

Que, la informacién antes indicada ha sido verificada y constatada en los
archivos que reposan en la institucion.

Se expide el presente certificado a peticion del interesado, para los fines
convenientes.

Atentamente,
DEPORTE, FORMACION Y DISCIPLINA

= TR

3 e
t wd B ‘..
)

Ing. Maria Patricia Plaza Bolafios 1 i
SECRETARIA GENERAL (E) DE FEDESE —

Calle 18 de agosto y Virgilio Drouet fat
fedesantaelena @hotmail.com B
042-942-698 (&




La Libertad, 22 de febrero del 2019

CERTIFICADO PRE-DEFENSA

Lic. Anibal Puya Lino, M.Sc
TUTOR DEL TRABAJO DE TITULACION

CERTIFICO:

Que el estudiante GALO DANIEL VILLAO MAGALLAN con CI 2400093353, ha
realizado la respectiva PRE-DEFENSA, como paso previo a la sustentacion del tema;
“EJERCICIOS FiSICOS PARA EL DESARROLLO DE LA FASE DE
ACELERACION EN LOS 100 METROS PLANOS EN LA DISCIPLINA DE
ATLETISMO DE LA CATEGORIA PRE-JUVENIL EN LA FEDERACION
DEPORTIVA DE SANTA ELENA, PROVINCIA DE SANTA ELENA, ANO 2018”

Informacion que pongo a disposicion de la Direccion de Carrera para que se dé tramite
para los fines de titulacion.

—XnibalPuya Lino, M.
TUTOR DE TRABAJO DE TITULACION
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Entrevista dirigida al Entrenador

La Presente entrevista tiene por finalidad recopilar informacién acerca de los ejercicios
fisicos que se utilizan en la preparacién de los atletas.

Su sinceridad en las respuestas permitird que la entrevista tenga mayor grado de
credibilidad.
1. ¢Cudl es su criterio a cerca de los ejercicios fisicos para la fase de aceleracién?

2. ¢Considera usted que los atletas ejecuten ejercicios fisicos que contribuyan al
desarrollo de la fase de aceleracion?

3. ¢Conoce usted que es Ia fase de aceleracion?
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Encuesta a los deportistas de la categoria Pre-Juvenil

La presente encuesta tiene como finalidad recopilar informacién acerca de los gjercicios
fisicos que se utilizan en la preparacion de los atletas.

Su sinceridad en las respuestas permitird que la entrevista tenga mayor grado de
credibilidad.

1. éSabes qué es la fase de aceleracion?

Si No
2, iConoce cuiles son los ejercicios fisicos que se aplican en la fase de aceleracién?
Si  No

3. iConoce usted que los ejercicios de arrastres contribuyen a mejorar la fase de
aceleracion?
Si No

4, Sabias que existen diferentes ejercicios para mejorar la fase de aceleracién?
Si No

5. ¢Sabias que los ejercicios de fuerza ayudan a mejorar tu aceleracion?
Si  No

6. éConsideras que la fase de aceleracion es importante para alcanzar la velocidad
maxima?
Si No

7. &Te gustaria aplicar ejercicios fisicos que ayuden a mejorar tu fase de aceleracién?}
Si  No

8. éConsideras que los ejercicios pliométricos contribuyen a mejorar tu fase de
aceleracion?
Si No

9. ¢Crees que tu entrenador permitira aplicar ejercicios fisicos para mejorar tu fase de
aceleracion?

Si No

10, éEstarias de acuerdo en que se aplique durante el entrenamiento estos nuevos
ejercicios fisicos?
Si  No
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