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RESUMEN EJECUTIVO

Hoy en dia la preparacion fisica se lleva a cabo de una manera distinta a como se la
concebia antes, de solo entrenar la resistencia, la fuerza sin saber como dosificar las
cargas en las categorias que recién empiezan en la disciplina del levantamiento de
potencia por eso hemos querido realizar este proyecto encaminado a establecer un
correcto proceso de preparacion fisica en el deporte del levantamiento de potencia en la
categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios, aprovechando las aptitudes naturales de los atletas
y desarrollando sus cualidades fisicas necesarias, para la obtencion resultados positivos a
las exigencias de los campeonatos provinciales, nacionales en este deporte de fuerza
maxima. Para sustentar la importancia de esta investigacion se ejecuto la recoleccion de
informacion por medio de las entrevistas, encuestas y la guia de observacion, los cuales
nos arrojaron importantes datos, que realzan la importancia de un entrenamiento bien
dirigido en estas categorias. Luego mencionamos los métodos utilizados para realizar la
investigacion como el Historico-LAgico, Analisis- Sintesis, Induccion-Deduccién y el
método de Modelacion y los métodos a ser utilizados para definir progresivamente el
desarrollo del rendimiento deportivo de los levantadores de potencia de manera uniforme
tanto en la resistencia, la fuerza y la velocidad que son la parte fundamental de toda
preparacion que realicen los deportistas. Dentro de este proyecto se encontraremos
gjercicios fisicos divididos en unidades de trabajo para el desarrollo del entrenamiento de
los jovenes atletas, tanto en la preparacién fisica general como en la preparacion fisica
especifica del levantamiento de potencia con su dosificacién de acuerdo a sus edades, en
sentadillas, press de banca y peso muerto con variantes a trabajar en cada modalidad o
estilo dentro de ellas para el fortalecimiento arménico del cuerpo del deportista en esta
disciplina deportiva.

Palabras claves: aptitudes naturales, capacidades fisicas, preparacion fisica, pruebas
fisicas.
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INTRODUCCION

En la Federacion Provincial de Santa Elena que es el ente regulador de los
deportes en nuestra provincia, se ha observado y comprobado que los deportistas
de la disciplina del levantamiento de potencia o también llamado powerlifting, en
la categoria pre-juvenil no se cuentan con una preparacion fisica acorde a sus
edades.

Por eso hemos querido ejecutar este tema de la preparacion fisica en el
levantamiento de potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios en el
Colegio Mixto Particular UPSE ya que de esta institucion educativa se buscaré el
incremento de los nuevos deportistas de este deporte de fuerza maxima.

Para ello los jovenes de las edades de 16 al8 afios que cursan su bachillerato en
este plantel de educacion basica y de bachillerato se regiran al proceso de
entrenamiento, respetando los principios del entrenamiento deportivo, tanto en la
dosificacion de la carga como en el tiempo de descanso.

Para la realizacion de este proyecto se lo dividio por capitulos, a continuacion una
breve introduccion de cada uno de ellos.

Capitulo I.- Se detallan todo lo concerniente al planteamiento del problema, la
contextualizacion.

Capitulo I1.- Aqui se desarroll6 todo del Marco Teorico, conceptual, filosofico,

fundamentacion legal, el planteamiento de las preguntas y tareas cientificas.

Capitulo I11.- En este capitulo se explica la metodologia que se empleara para la

utilizacion de la preparacién fisica del levantamiento de potencia en su

XVII



preparacion fisica general y preparacion fisica especifica, con la respectiva

muestra de atletas de esta disciplina deportiva.

Capitulo IV.- Se detalla la Propuesta del proyecto de preparacion fisica en el
levantamiento de potencia categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios en el Colegio
Mixto Particular UPSE del canton La Libertad, provincia de Santa Elena, afio

lectivo 2013 - 2014

Capitulo V.-.Aqui se detalla todo sobre el Marco Administrativo y los recursos

utilizados para la solucion de la problematica,
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CAPITULO |
EL PROBLEMA

1.1.- TEMA:

"PREPARACION FISICA EN EL LEVANTAMIENTO DE POTENCIA,
CATEGORIA PRE-JUVENILDE 16 A 18 ANOS EN EL COLEGIO MIXTO
PARTICULAR UPSE, CANTON LA LIBERTAD, PROVINCIA DE SANTA

ELENA, ANO LECTIVO 2013 - 2014"

1.2.- Planteamiento del Problema

En los deportistas de levantamiento de potencia o llamado también powerlifting
en la categoria pre-juvenil a nivel nacional y provincial, no se lleva a cabo una
preparacion fisica que constituya al desarrollo de habilidades y capacidades en
este deporte de fuerza y es ahi el error que muchos de los entrenadores cometen,
porque los atletas no pueden asimilar las cargas del entrenamiento deportivo por

no contar con una base de preparacion aerdbica y anaerébica.

La falta de entrenadores capacitados y preparadores fisicos en esta disciplina
deportiva del levantamiento de potencia en la provincia de Santa Elena, ha
ocasionado que los propios atletas desarrollen sus rutinas de entrenamiento sin

saber dosificar bien las cargas al momento de entrenar.

Por eso citamos a Weineck (2003) que dice “Por eso un entrenamiento dirigido y
adaptado a la edades absolutamente necesario como prevencion de defectos

posturales o para la mejora del rendimiento deportivo.



1.2.1.- Contextualizacion.

En la actualidad dentro de nuestro pais la mayoria de los entrenadores y
preparadores fisicos son extranjeros, de nacionalidades diferentes como: cubanos,
argentinos, colombianos, entre otros. En los diversos deportes y referente a lo que
es la preparacion fisica del levantamiento de potencia es poca, ya que solo se
cuentan con entrenadores y preparadores fisicos en lo que es el levantamiento de
pesas olimpicos o conocido como la halterofilia, en lo concerniente del nivel
provincial solo se cuentan con entrenadores empiricos en los diferentes deportes
que se practican en la provincia de Santa Elena, pero lo que es el levantamiento de
powerlifting o potencia es nula absolutamente, en la categoria pre-juvenil de 16 a

18 afios.

1.2.2.- Andlisis Critico.

En la situacion actual dentro de la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios en el
Colegio Mixto Particular UPSE, canton La Libertad de la provincia de Santa
Elena, no existen entrenadores y preparadores fisicos en la disciplina del
levantamiento de potencia, por eso se esta realizando este trabajo investigativo
para cubrir falencias técnicas de este deporte de fuerza maxima por eso esta
investigacion ha dado la fortaleza para poder emplear a jovenes con un gran
potencial deportivo pero que nunca han podido asistir a un entrenamiento de
potencia o powerlifting, los mismo que se han dedicado a estar la mayoria del
tiempo jugando en la calle o actividades productivas. Otra falencia que se ha

encontrado es la poca colaboracion de los padres de familia que no inculcan a sus



hijos la practica de este deporte por temores infundados de que se queden

pequefios ya que piensan que la utilizacién de pesas los deja de baja estatura.

1.2.3.- Prognosis.

Un sistema de ejercicios apropiados a la preparacion fisica y facil de comprension
ayudaria a que los entrenadores del levantamiento de potencia de la categoria pre-
juvenil puedan desemperiar un entrenamiento bien dirigido a sus atletas.

Lograr que el levantamiento de potencia o powerlifting en el colegio Mixto
Particular UPSE, canton La Libertad de la provincia de Santa Elena es el objetivo
principal de esta investigacion porque se espera que en un futuro se empiece a
proyectar deportistas de levantamiento de potencia que puedan representar a la
provincia en competencias locales, provinciales, nacionales e internacionales.
También les permite contar con una mejor adaptacion y asimilacion de las cargas

del entrenamiento deportivo en su respectiva categoria.

1.2.4.- Formulacion del Problema
¢Como se contribuye al proceso de la preparacion fisica en el levantamiento de
potencia categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios en el Colegio Mixto Particular

UPSE, cantdn La Libertad, provincia de Santa Elena?

1.2.5.- Preguntas Directrices.
¢Qué antecedentes se tomaran en cuenta para el desarrollo de la preparacion

fisica, en el levantamiento de potencia?

¢Como se llevara a cabo la preparacion fisica, en el levantamiento de potencia?

¢De qué manera incidira la preparacion fisica, en el levantamiento de potencia?



¢Cudles seran los beneficios que otorgue la preparacion fisica, en el levantamiento

de potencia?

¢Qué resultados se espera obtener con la preparacion fisica en el levantamiento de

potencia?

1.2.6.- Delimitacion del Objeto de investigacién

Campo: Preparacion Fisica.
Area: Entrenamiento Deportivo.

Aspecto: Preparacion fisica en el levantamiento de potencia categoria pre-juvenil
de 16 a 18 afios varones en el Colegio Mixto Particular UPSE, canton La Libertad,

provincia de Santa Elena, en el afio lectivo 2013 - 2014.
1.2.7.- Unidades de Observacion

Delimitacion Espacial.

Se la realizo en las instalaciones del Colegio Mixto Particular UPSE ya que se
cuenta con gimnasio equipado y canchas de fatbol para poder realizar los
ejercicios de velocidad, resistencia, fuerza, equilibrio, coordinacion y flexibilidad

para lograr una mejor adaptacion fisica de los atletas.

Delimitacion Temporal.

Este trabajo tuvo una duracién de tres meses.



Unidad de Observacion.

Se la ejecutd con los estudiantes en las edades de 16 a 18 afios varones del
Colegio Mixto Particular UPSE, categoria pre-juvenil.

Objeto de Estudio.

Preparacion Fisica.

Campo de Accion.

Levantamiento de potencia categoria pre-juvenil de 16 a 18 afos en el Colegio

Mixto Particular UPSE, canton La Libertad, provincia de Santa Elena.

1.3.- Justificacion:

En la ensefianza del levantamiento de pesas modalidad potencia o llamado
también powerlifting en edades tempranas debe ser tomado con mucha
consideracion, ya que se trata de personas que no tienen desarrollado
completamente toda su estructura Osea, razon por la cual se debe orientar a una
formacién completa e integral del nuevo deportista, también se debe tomar en
cuenta aspecto morales, mentales, culturales, entre otros, porque no solo estan
entrenando a un deportista; si no también formando personas de bien para la
sociedad.

El presente trabajo en la preparacion fisica servira para los entrenadores de
iniciacion, dirigentes y futuros levantadores de pesas modalidad potencia o
powerlifting, con el fin de analizar y corregir las falencias técnicas mas comunes

del levantamiento potencia.

Por eso citamos a Parris Sorrias, E. (2009).que manifiesta a “La preparacion fisica

parte en esencia del desarrollo del individuo, buscando crear las bases de las



capacidades motoras condicionales y coordinativas, como un escalén que permita

puntualizar el desarrollo y aprendizaje de la técnica y la tactica.” Pag. 4

Cortegaza Fernandez, L. D., Hernandez Prado, C. M., & Suérez Sosa, J. C.
(2003). Para la ejecucion de “la preparacion fisica, el entrenador debe
contar con una gran diversidad de medios auxiliares que garanticen
trabajar un mayor numero de planos musculares y articulares mediante
direcciones energéticas que respondan a las exigencias del tipo de carga

que corresponda a cada etapa”. Pag. 1

Otro elemento que debe de ser considerado en el desarrollo de la preparacion
fisica es el cumplimiento de los principios del entrenamiento deportivo, dentro de
los que se debe destacar la continuidad del proceso de entrenamiento, a partir de la
necesidad de respetar el orden légico de utilizacion de los ejercicios, tendiendo
como referencia bésica la relacion organica de los ejercicios de un nivel inferior a

uno superior.

Por eso se cita a Verjoshanski (1990) sefiala que “la funcién de la los
ejercicios de preparacion general como medios de la recuperacion es ain
mayor para aquellas disciplinas en las cuales hay pocos ejercicios
auxiliares y el entrenamiento es bastante mono6tono, es decir en los cuales
el ejercicio de competicion constituye el medio principal de entrenamiento

(gimnasia, halterofilia, deportes ciclicos, etc.)”. Pag. 1



Ozolin define “La preparacion fisica como el proceso orientado al
fortalecimiento de los Organos y sistemas, a una elevacién de sus
posibilidades funcionales, al desarrollo de las cualidades motoras (fuerza,
velocidad, resistencia y la flexibilidad y la agilidad). Con este
planteamiento coinciden autores como son Matveiev (1983), Platonov

(1993) y otros”. Pag. 1

Por eso se ha considerado importante desarrollar este trabajo debido a que se
intentara cubrir las deficiencias técnicas de los futuros levantadores de potencia;
se propone ejercicios fisicos aplicables a la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios,
dandole los ajustes metodologicos apropiados para el trabajo diario que ellos

desarrollaran.

1.4.- Objetivos

1.4.1.- Objetivo General
Determinar los ejercicios fisicos que contribuyan a la preparacion fisica en el
levantamiento de potencia categoria pre-juvenil 16 a 18 afios en el Colegio Mixto

Particular UPSE, cantdn La Libertad, provincia de Santa Elena.



CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1.- Investigaciones Previas.
Segun (Dancel Recas, 2010) manifiesta que “El powerlifting es un deporte
que se practica con una barra cargada de discos de hierro de unas
dimensiones determinadas, cuyo objetivo es levantar el mayor nimero de
kilos que sea posible en tres ejercicios, denominados sentadilla, press de
banco y peso muerto. En este orden es como se disputan las competiciones
oficiales. En ellas cada participante dispone de tres intentos en cada uno de
los levantamientos, valiendo para la suma total del intento valido de cada
levantamiento en el que se haya conseguido la marca mas alta. Dada la
naturaleza del deporte y las caracteristicas de los levantamientos, se puede

decir que el powerlifting es un deporte de fuerza maxima”. Pag. 17

2.2.- Categorizacion.

Preparacion Fisica en los Deportistas.

A nivel internacional la preparacion fisica se constituye en el desarrollo de las
capacidades motrices generales y especificas de los atletas y a nivel
latinoamericano influye mucho el acondicionamiento o adaptacion del deportista

hacia el deporte escogido.



(Cadierno Matos, 2000)“Los altos resultados en el mundo contemporaneo,
depende de un adecuado nivel de desarrollo de la Preparacion Fisica, pues
mientras mas fuerte y laborioso es el organismo del atleta, mejor asimila la
carga de entrenamiento, mas rapido se adapta a ella y conserva la forma

deportiva mayor tiempo”. Pag. 1

El deporte moderno obliga a desarrollar una poblacién de atletas cada vez mas
técnicos, pero para ello es necesario que el atleta tenga un adecuado desarrollo de
las capacidades fisicas, lo que le permitira realizar las actividades competitivas sin

disminuir la efectividad, incluso cuando comience la aparicion de la fatiga.

Toda esta actividad fisica se basa en las capacidades motrices, las que se
clasifican en tres grupos fundamentales: Condicionales, Coordinativas y la
Movilidad, por lo que el rendimiento se comporta de diferentes formas en los
atletas, incluyendo los de las mismas edades, sexo, nivel de preparacion, peso
corporal, talla, etc.; lo que depende fundamentalmente de una adecuada

dosificacion de las cargas y el estado funcional del organismo.

2.2.1. Preparacion Fisica.

(Cortegaza Fernandez, Hernandez Prado, & Suérez Sosa, 2003) Definen a “La
preparacion fisica parte en esencia del desarrollo del individuo, buscando crear las
bases de las capacidades motoras condicionales y coordinativas, como un escalén
que permita puntualizar el desarrollo y aprendizaje de la técnica y la tactica” Pag.

1.



2.2.2. Preparacion Fisica General.

Segun (Cadierno Matos, 2000) “La Preparacion Fisica General (P.F.G.)
constituye la base fundamental en la preparacion y desarrollo de todo
atleta, en cualquiera de las disciplinas deportivas, pues de ella depende en
gran medida los futuros resultados deportivos y el nivel que alcanzaran los

mismos en su vida deportiva”. Pag. 1

Dentro del PFG encontramos diversos ejercicios aplicables tales como: el

equilibrio, la coordinacion, la flexibilidad, la resistencia, y fuerza.

2.2.3. Equilibrio.

Es una parte fundamental al momento de trabajar en la preparacion fisica general
ya que de este depende mucho la asimilacion de condicion motora del deportista
a la aplicacion técnicas en el levantamiento de potencia. Por eso citamos a un

autor que se refiere a la tematica:

(Melvill, 2001) citado por (Pablo Pozo Rosado, 2010) Definen al equilibrio como
“el estado en el que todas las fuerzas que actian sobre el cuerpo estan
compensadas de tal forma que el cuerpo se mantiene en la posicién deseada o es

capaz de avanzar segun el movimiento deseado”.

2.2.4. Coordinacion.
La coordinacion, segiun Fetz, es “Lo que crea una buena organizacion durante la

ejecucion de los gestos motores”.
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Castarier y Camerino (1996), es la “capacidad de regular de forma precisa la
intervencion del propio cuerpo en la ejecucion de la accion justa y necesaria segun

la accidon motriz prefijada”.

En funcion de la relacion muscular, bien sea interna o externa, la coordinaciéon

puede ser:

Coordinacion Intermuscular (externa): referida a la participacion adecuada de

todos los musculos que se encuentran involucrados en el movimiento.

Coordinacion Intramuscular (interna): es la capacidad del propio musculo para

contraerse eficazmente.

2.2.5. Flexibilidad.

Segun Hahn (Citado por Padial, 2001), la Flexibilidad es “La capacidad de
aprovechar las posibilidades de movimiento de las articulaciones, lo mas

Optimamente posible”.

Es la capacidad que con base en la movilidad articular y elasticidad muscular,
permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas,
permitiendo realizar al individuo acciones que requieren agilidad y destreza. Otros

autores la denominan “Amplitud de Movimiento”.

Clasificacion:

Segun Fleischman (Citado por Antén, J. L., 1989), se puede distinguir entre:
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Flexibilidad Dindmica: aquella que se practica cuando se realiza un movimiento
buscando la maxima amplitud de una articulacion y el méximo estiramiento
muscular. En este tipo de flexibilidad hay un desplazamiento de una o varias

partes del cuerpo.

Flexibilidad Estatica: no hay un movimiento significativo. Se trata de adoptar
una posicion determinada y a partir de ahi, buscar un grado de estiramiento que no
llegue al dolor y que debera mantenerse durante unos segundos. Pueden ser

movimientos ayudados.

2.2.6. Resistencia.

Porta (1988), define la resistencia como “La capacidad de realizar un trabajo,

eficientemente, durante el maximo tiempo posible”.

Clasificacion:

En funcion de la via energética que se vaya a utilizar, la resistencia puede ser:

Resistencia aerdbica: es la capacidad que tiene el organismo para mantener un
esfuerzo continuo durante un largo periodo de tiempo. El tipo de esfuerzo es de
intensidad leve o moderada, existiendo un equilibrio entre el gasto y el aporte de

0,.

Resistencia anaerdbica: es la capacidad que tiene el organismo para mantener un
esfuerzo de intensidad elevada durante el mayor tiempo posible. Aqui, el oxigeno

aportado es menor que el oxigeno necesitado. Esta a su vez, puede ser:
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Anaerodbica lactica: existe formacioén de &cido lactico. La degradacion de los
azucares y grasas para conseguir el ATP o energia necesaria, se realiza en

ausencia de O,.

Anaerobbica alactica: también se lleva a cabo en ausencia de O,, pero no hay

produccion de residuos, es decir, no se acumula acido lactico.

2.2.7. - Fuerza.
Porta (1988), define lafuerzacomo “la capacidad de generar tension

intramuscular”.

Clasificacion:

A continuacién se hace referencia a la propuesta de Stubler (citado por Matveev,

1992), en la que se distinguen diferentes tipos de fuerza segun:

El tipo de contraccion.

Fuerza lIsométrica: existe tension muscular, pero no hay movimiento ni

acortamiento de las fibras al no vencerse la resistencia.

Fuerza Isotonica: existe movimiento venciéndose la resistencia existente,
pudiendo ser Concéntrica (se produce un acortamiento del musculo con
aceleracion) o Excéntrica (se produce un alargamiento del masculo con

desaceleracidn).
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La Resistencia Superada.

Fuerza Maxima: es la capacidad que tiene el misculo de contraerse a una

velocidad minima, desplazando la maxima resistencia posible.

Fuerza Explosiva: es la capacidad que tiene el mulsculo de contraerse a la

maxima velocidad, desplazando una pequefia resistencia.

Fuerza Resistencia: es la capacidad que tiene el musculo de vencer una
resistencia durante un largo periodo de tiempo. También se la considera como la

capacidad de retrasar la fatiga ante cargas repetidas de larga duracion.

2.2.8.- Preparacion fisica especifica

(Cortegaza Fernandez H. P., 2004) “Los ejercicios fisicos especiales resultan
estructuras intermedias entre los ejercicios de la preparacion general y la
preparacion técnico - tactica del deportista, estos son denominados por Grosser y

Verjoshanski ejercicios de la preparacion condicional especial”. Pag. 1

Por eso se cita a diversos autores que hacen referencia a la preparacion fisica

especial como:

Matveiv (1983) Analiza como “la PFE constituye el factor directo de la
especializacion en la modalidad deportiva escogida, el incluye el estudio
de las estructuras fisicas intermedias imprescindibles en la modalidad

deportiva elegida (de fuerza, velocidad, resistencia etc.) ademas de las
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aptitudes psiquicas que concuerden con las particularidades especificas de

los deportistas”. Péag. 1

Mientras que Vasconcelos Raposo (2000) es mas categorico al sefialar que “La
PFE debe de estar orientado principalmente al desarrollo de las capacidades

motoras especificas a cada modalidad”. Pag. 1

2.3.- Levantamiento de potencia.

2.3.1. - Historia del levantamiento de potencia o powerlifting.

Existen pocos documentos que revelen los inicios del powerlifting como deporte
organizado pero, considerando que es un deporte de fuerza que lucha contra la
gravedad, puede aventurarse la hipotesis de que en la edad de piedra ya se
realizaban los primeros pesos muertos, no con una barra y unos discos
equilibrados, como en la actualidad, pero si con distintos objetos de trabajo

como troncos o piedras.

El powerlifting empieza a practicarse, a finales de los afios cincuenta del siglo
pasado, en los miticos gimnasios de culturismo que tan de moda se empezaban a
poner en los Estados Unidos. Al principio, era una manera de demostrar la
evolucién de la fuerza sin tener que realizar los complicados movimientos de la
halterofilia, pues resultaba mucho mas comodo realizar movimientos como las
sentadillas, el press de banca y el peso muerto en los miticos dos tiempos y

arrancada.
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Por otra parte, con esta practica se podian trabajar todos los grupos musculares,
lo que conllevaba que los atletas eran cada vez mas fuertes y de aspecto mas

musculado.

Como el hombre es competitivo por naturaleza, comienzan a realizarse
competiciones a nivel muy particular en los gimnasios entre compafieros. Mas
adelante, empiezan a surgir pequefios torneos entre varios gimnasios para
competir entre si. Pero hay que avanzar hasta mediados de los afios sesenta para
encontrar la primera competicion nacional de Estados Unidos. En esa época, el
powerlifting llega a Europa, pero exclusivamente a algunos gimnasios de
Inglaterra, lo que conllevd que, en 1971, se acordase organizar el primer
Campeonato del Mundo. La participacion fue muy reducida y los deportistas
representaban exclusivamente a Estados Unidos e Inglaterra. Pero eso fue solo el
principio: un aflo mas tarde, el 11 de noviembre de 1972, se funda la Federacion

Internacional de Powerlifting (IPF) en Pennsylvania.

La evolucién fue lenta pero, poco a poco, se va extendiendo por Europa, y el 14
de mayo de 1977 se funda la Federacion Europea de Powerlifting (EPF) y se
celebra, en Birmingham, (Gran Bretafia) el primer campeonato de Europa, en

abril de 1978.

Para entonces la practica del powerlifting era ya una realidad deportiva que no
tardd en extenderse al resto de continentes. En la actualidad, la IPF cuenta con

mas de 75 paises afiliados.
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2.3.2.- Caracteristicas del Levantador de Potencia.

Son personas de estatura pequefia 0 moderada, de extremidades menores al
promedio y con propension a acumular grasa corporal. Si eres un mesomorfo, no
tienes por qué lamentarlo, ya que existen ventajas evidentes que puedes explotar.
En primer lugar, los endomorfos sobresalen en deportes en los que se necesita
potencia, como el levantamiento de pesas, el lanzamiento de disco o bala v,
quizas sorprendentemente, el futbol o soccer, ya que los individuos de altura
menor al promedio poseen una estabilidad superior a aquéllos cuya estatura es
elevada. Lejos de constituir el mas desventajoso de los somatotipos (todos poseen
puntos débiles y fuertes) el endomorfico es ideal para personas gque necesitan

fuerza, potencia y equilibrio.

2.3.3.- Somatotipo o Biotipo del levantador de potencia.

El somatotipo del levantador de potencia puede variar dependiendo del grado de
entrenamiento que estos posean ya que pueden ser: endomorfo, mesomorfo y
ectomorfo.

Endomorfo: Es el primer componente. El término se origina del endodermo, que
en el embridén origina el tubo digestivo y sus sistemas auxiliares (masa visceral).
Indica predomino del sistema vegetativo y tendencia a la obesidad. Los
endomorfos se caracterizan por un bajo peso especifico, razon por la cual flotan

facilmente en el agua. Su masa es flacida y sus formas redondeadas.

Mesomorfo: Caracteriza el segundo componente. Se refiere al predominio en la

economia organica de los tejidos que derivan de la capa mesodérmica
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embrionaria: huesos, musculos y tejido conjuntivo. Por presentar mayor masa

musculo esquelética poseen un peso especifico mayor que los endomorfos.

Ectomorfo: Se refiere al tercer componente. Presentando un predominio de formas
lineales y fragiles, asi como una mayor superficie en relacion a la masa corporal.
Los tejidos que predominan son los derivados de la capa ectodérmica.
Corresponde a los tipos longuilineos y asténicos de las otras escuelas descritas
anteriormente y poseen un alto indice ponderal (relacién entre estatura y raiz

cubica del peso).

2.4.- Estilos del levantamiento de potencia.

2.4.1.- Sentadilla.

Es un movimiento exclusivo del tren inferior del cuerpo (mide la fuerza de las
piernas). Se ejecuta con el cuerpo erguido, la barra apoyada sobre los hombros y
sujetandola con los brazos. A una orden del juez central, se flexionan las rodillas
y se bajan las caderas como para sentarse, hasta que la cadera baje por debajo del

punto mas alto de las rodillas. Sin parar, se sube hasta llegar a la posicién inicial.

2.4.2.- Tipos de ejercicios para mejorar la sentadillas.

2.4.3.- Squat o Sentadillas frontales con barra.

Este tipo de squat localiza una gran parte del esfuerzo a nivel de los cuadriceps;

siempre se trabaja con menos carga que el squat clasico.

Movimiento completo, también solicita los glateos, los isquiotibiales, los

abdominales y los lumbares.
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2.4.4.- Squat o Sentadillas piernas separadas.

Este movimiento se efectia de la misma forma que el squat clasico pero con las
piernas muy separadas y las puntas de los pies hacia fuera lo cual permite trabajar

intensamente el interior de los muslos.

2.4.5.- Sentadillas Hack o Hack squat.

Este movimiento permite localizar el esfuerzo sobre los cuadriceps: cuanto mas
adelantados se coloquen los pies, mayor sera la solicitacion de los glateos; y
cuando menos separados se sitlen los pies, mayor serd la solicitacion de los

abductores.

Para proteger la espalda, es importante contraer la banda abdominal lo cual evitara

cualquier movimiento lateral de la pelvis y la columna vertebral.

2.5.- Press de banca.

Es un movimiento del tren superior del cuerpo (mide la fuerza del pecho y de los
brazos). Tumbado en un banco plano, con los brazos estirados, se sujeta la barra,
y a la orden del juez, se la baja flexionando los codos hasta parar la barra en el

pecho. Seguidamente se la vuelve a subir hasta la posicion inicial.

2.5.1.- Variaciones de ejercicios en el press de banca.

2.5.2.- Press de banca cerrado.

Acostado sobre un banco plano, los gluteos en contacto con el banco, los pies en
el suelo, la barra con las manos en pronacion separadas entre si de 10 a 40 cm,

segun la flexibilidad de la mufieca.
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Este ejercicio es excelente para desarrollar los pectorales a nivel del surco

esternal y los triceps en este sentido.

2.5.3.- Press de banca inclinado.

Sentado en un banco inclinado entre 45° y 60° coger la barra, manos en

pronacién separadas en una longitud superior a la de los hombros.

Este ejercicio solicita el pectoral mayor, principalmente el haz clavicular, el

deltoides anterior, los triceps, el serrato mayor y el pectoral menor.

2.5.4.- Press con mancuernas en banco plano.

Estirado sobre un banco plano, pies en el suelo para asegurar la estabilidad,
brazos extendidos verticalmente, manos al frente a frente en semi-pronacion y

cogiendo las mancuernas.

Este ejercicio es similar al press con barra pero por su mayor amplitud de
ejecucion, favorece el estiramiento de los pectorales mayores. Aunque con menor

intensidad, los triceps y los deltoides también son solicitados.

2.6.- Peso muerto.

Es el mas completo de los tres, puesto que intervienen tanto el tren inferior como
el superior del cuerpo. Con la barra en el suelo, colocado frente a ella, rodillas
flexionadas, se agarra y se levanta con los brazos estirados hasta que el cuerpo

quede erguido. A la orden del juez, se volvera a dejar la barra en el suelo.

El movimiento se puede realizar de dos maneras: al estilo tradicional y al estilo

sumo. El estilo tradicional se realiza con las piernas separadas (aproximadamente
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a la anchura de los hombros) y con los brazos por la parte exterior de éstas. En el
estilo sumo, la apertura de las piernas es superior a la anchura de los hombros y
los brazos van por el interior, lo que hace que en este movimiento intervenga mas

la fuerza de las piernas que la de la espalda.

2.6.1.- Variaciones en los ejercicios de peso muertos.

2.6.2.- Remo horizontal con barra, manos en pronacion.

De pie, rodillas ligeramente flexionadas, tronco inclinado 45°, espalda bien recta,
barra asida en pronacion, manos separadas una distancia mayor a la anchura de los
hombros, brazos colgando.

Este ejercicio solicita el dorsal ancho, el redondo mayor, el deltoides posterior, los
flexores de los brazos (biceps braquial, braquial anterior, supinador largo) v,

durante el aceleramiento de los omoplatos, el romboide y el trapecio.

2.6.3.- Remo en polea baja, agarre estrecho, manos en semipronacion.

Este ejercicio es excelente para trabajar la espalda en grosor, localiza el esfuerzo
sobre el dorsal ancho, el redondo mayor, el haz posterior del deltoides, el biceps,
el braquial anterior, el supinador largo y al final del movimiento, durante el

acercamiento de los omoplatos, sobre el trapecio y el romboides.

2.6.4.- Hiperextenciones o Extension del tronco en banco a 90°.

Instalado sobre el banco, tobillos fijados, el eje de flexion pasa por la articulacion
coxofemoral, el pubis fuera del banco.

Este ejercicio desarrolla principalmente el conjunto de los musculos espinosos

extensores de la columna.
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2.7.- Fundamentaciones.

2.7.1.- Fundamentacion Sociolégica.

Dentro del proceso de preparacion Kistenmacher (1983) habla de como "el
entrenamiento deportivo depende tanto de la personalidad y disposicion del atleta
como de la perfeccion, exigencia y capacidad intelectual del entrenador" Para
realizar el proceso de entrenamiento tanto atletas como entrenadores deben de
estar convencidos del ;Por qué? ;Para qué? y ;COmo? se entrena y ejecuta cada

ejercicio y como lograr los objetivos fisicos propuestos

2.7.2.- Fundamentacion Psicologica.

(Cortegaza Fernandez, Hernandez Prado, & Suarez Sosa, 2003) El atleta comienza
a manifestar sensaciones subjetivas, generales o muy particulares a un tipo de
especialidad deportiva practicada, teniendo en cuenta el desarrollo individual de
cada deportista. En el caso de los corredores cuando estan cercanos o ya en forma
deportiva, sienten sensaciones agradables y positivas, les es mas facil correr que
caminar, sefiala Alekseev, los nadadores se les agudiza el sentido del agua, la que
perciben "mas rapida y resbaladiza” los futbolistas, basquetbolistas, sienten que
no se cansan, que son duefios del baldn, y que cada vez estos responden mejor a
los érdenes que se le dan.

El trabajo de incrementar la condicion fisica de forma general o particular de una
especialidad deportiva se denomina preparacion fisica, que es una de las bases de
la preparacién del deportista en el empefio de lograr y estabilizar los altos

rendimientos competitivos.
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2.7.3.- Fundamentacion Pedagdgica.

Por eso citamos a Parris Sorrias, E. Que manifiesta, Es obligacion del entrenador,
preparador fisico etc. El que dirige y entrena estar actualizado en todas las teorias
del entrenamiento deportivo y la preparacion Fisica todo lo cual redundara en la
elevacion del nivel del deportista /atleta al eslabon méas alto en base a sus
posibilidades y aptitudes fisco deportivas, no debe pasar por alto que esto exige
del atleta una cuota de sacrificio diario constante y sistematico ante el duro
trabajo que sera sometido en los largos preparacion fisica periodos de

entrenamiento para garantizar altos resultados deportivos.
2.7.4.- Fundamentacion Legal

La Constitucion de la Republica del Ecuador en su Titulo VII del REGIMEN
DEL BUEN VIVIR en su Seccion sexta de la Cultura fisica y tiempo libre
manifiesta en el Art. 381.- El Estado protegerd, promovera y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como
actividades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las
personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a
nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de
los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los
Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacién de las personas
con discapacidad.

Plan Nacional del Buen Vivir 2009 — 2013

Objetivo 2: Mejorar las capacidades y potencialidades de la poblacion, y en su

inciso 2.8.- Promover el deporte y las actividades fisicas como un medio para
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fortalecer las capacidades y potencialidades de la poblacion. Exalta de manifiesto

en sus siguientes literales las normativas correspondientes:

a.- Fomentar e impulsar de forma incluyente el deporte de alto rendimiento e

incorporar sistemas de planificacion, seguimiento y evaluacion de sus resultados.

Ley de Deporte, Educacién Fisica y Recreacion.

Titulo | de Preceptos Fundamentales en sus articulos 8, 9, y 10 se menciona la
condicion del deportista, de los derechos de las y los deportistas a nivel formativo
y de alto rendimiento con sus respectivos literales y de sus deberes puntuales.

En tanto que el Titulo IV del Sistema Deportivo el articulo 25 se refiere a

la clasificacion del deporte:

a) Deporte Formativo

b) Deporte de Alto Rendimiento

2.5.- Preguntas Cientificas
1.- ¢Cual es el estado actual del nivel de preparacion fisica en el levantamiento de
potencia de la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios en el Colegio Mixto Particular

UPSE, canton La Libertad, provincia de Santa Elena?

2.- ¢Cual es la fundamentacion teorica y metodoldgica en los ejercicios fisicos
para el desarrollo de la preparacion fisica general en el levantamiento de

potencia?

3- ¢Qué ejercicios fisicos se pueden aplicar al programa de entrenamiento para el

desarrollo de preparacion fisica en el levantamiento de potencia de la categoria
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pre-juvenil 16 a 18 afios en el Colegio Mixto Particular UPSE, canton La

Libertad, provincia de Santa Elena?

2.6.- Tareas Cientificas
1.- Caracterizacion del estado actual de la preparacion fisica en el levantamiento
de potencia categoria pre-juvenil 16 a 18 afios en el Colegio Mixto Particular

UPSE, canton La Libertad, provincia de Santa Elena.

2.- Fundamentacion tedrica y metodologica de los ejercicios fisicos para la

preparacion fisica general en el levantamiento de potencia.

3.- Seleccion de los ejercicios fisicos para la elaboracion del programa de
entrenamiento para el desarrollo de la preparacion fisica en el levantamiento de
potencia categoria pre-juvenil 16 a 18 afios en el Colegio Mixto Particular UPSE,

canton La Libertad, provincia de Santa Elena.

4.- Aplicacion de un programa de entrenamiento en la preparacion fisica en
levantamiento de potencia categoria pre-juvenil 16 a 18 afios en el Colegio Mixto

Particular UPSE, canton La Libertad, provincia de Santa Elena.
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CAPITULO I
METODOLOGIA

3.1.- Enfoque Investigativo

3.1.1.- De Campo: Se utilizara este tipo de investigacion ya que se apoyara en
informaciones que provienen de entrevistas y encuestas, sobre todo de
observaciones que se van a realizar en las instalaciones del Colegio Mixto

Particular UPSE, canton La Libertad de la provincia de Santa Elena.

3.2.- Modalidad Bésica de Investigacion.

Métodos Teoricos Metodoldgicos

Histdrico-Logico: Este método sirvid para conocer la fundamentacion historica
de la preparacion fisica en el levantamiento de pesas y de esta forma revelar qué
metodologia de ensefianza se va a utilizar en el entrenamiento.

Analisis-Sintesis: Este método se utilizd para determinar la necesidad de una
preparacion fisica en el levantamiento de potencia en edades de 16 a 18 afos
categoria pre-juvenil en el Colegio Mixto Particular UPSE, canton La Libertad,
provincia de Santa Elena.

Induccion-Deduccién: Por medio de este método se reconoce las formas y las
caracteristicas del desarrollo de las capacidades condicionantes del levantamiento
de potencia en edades de 16 a 18 afos categoria pre-juvenil en el Colegio Mixto
Particular UPSE, cantdn La Libertad, provincia de Santa Elena.

Modelacion: Permitié ver que ejercicios fisicos son los acordes a la preparacion

fisica en el levantamiento de potencia en las edades de 16 a 18 afios categoria pre-
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juvenil en el Colegio Mixto Particular UPSE, cantén La Libertad, provincia de
Santa Elena.

Métodos Empiricos

Para el desarrollo de este proyecto de investigacion se utilizd las siguientes
técnicas e instrumentos.

Encuesta.- Se direcciono a los atletas del levantamiento de potencia en las edades
de 16 a 18 afios categoria pre-juvenil en el Colegio Mixto Particular UPSE, cantdn
La Libertad, provincia de Santa Elena, afio lectivo 2013 - 2014.

Entrevista.- Se la realizdé a los directivos del Colegio Mixto Particular UPSE,
Canton La Libertad, provincia de Santa Elena, para conocer el realce de la
propuesta de la preparacion fisica en el levantamiento de potencia.

Guia de Observacion.- Se utilizé para analizar las sesiones de entrenamiento del
equipo de levantamiento de potencia en las edades de 16 a 18 afios categoria pre-
juvenil en el Colegio Mixto Particular UPSE, cantén La Libertad, provincia de

Santa Elena.

3.3.- Nivel de Investigacién

3.3.1.- Investigacion Descriptiva: Se realizard una investigacion descriptiva
porque se va a describir, registrar, analizar e interpretar de la realidad actual de los
levantadores de potencia en la categoria pre-juvenil.

3.3.2.- Investigacion de Campo: Se utilizd este tipo de investigacion ya que se
apoyara en informaciones que provienen de entrevistas y encuestas, sobre todo de
observaciones que se van a realizar en las instalaciones del Colegio Mixto

Particular UPSE, cantdn La Libertad de la provincia de Santa Elena.
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3.4.-Poblacion y Muestra.

3.4.1.- Poblacion.
30 jovenes en edades de 16 a 18 afios de edad del Colegio Mixto Particular UPSE,

cantén La Libertad, provincia de Santa Elena 2013.

3.4.2.- Muestra.
No se extrae muestra porque la poblacion es pequefia y se va a trabajar con la

totalidad de la poblacion.

3.5.- Técnicas e Instrumento de Investigacion.

La investigacion se desarrollo aplicando encuestas a los jovenes deportistas de la
categoria pre-juvenil del levantamiento de potencia para poder entender la
percepcion sobre aquellos criterios importantes evaluar dentro de la preparacion
fisica que ellos llevan a cabo y de esta manera lograr formar atletas talentosos,
dentro de esta disciplina deportiva; de igual manera se aplicd la observacion
directa en los entrenamientos que realizan estos jovenes deportistas que son parte
de la muestra que cumplen con los requisitos de esta investigacion.
Adicionalmente se entrevisto a los directivos del Colegio Mixto Particular UPSE
quienes dieron la apertura para poder realizar el estudio investigativo dentro de la

institucion educativa.

3.6.- Plan de Recoleccion de la Informacion.
Después que se obtuvo toda la informacion mediante los instrumentos y técnicas
de recoleccion de datos, se procedi6 a contestar aquellas interrogantes presentadas

que pretende dar solucién al problema. Esta informacion se procesé utilizando
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Microsoft Excel y se la representd mediante graficas y cuadros para una mejor

comprension.

3.7.- Plan de Procesamiento de la Informacion.

Para explicar los resultados de las técnicas de investigacion se utiliz6 el método
de observacion simple el cual permite interpretar los resultados de la encuesta,
entrevista y guia de observacion simplemente observando los resultados de los

cuadros y graficos estadisticos.

3.7.1.- Entrevista.
La informacion obtenida de la entrevista a los directivos del colegio particular
UPSE se la realizo con una camara filmadora, un teléfono celular y el cuestionario

de preguntas destinado y tabuladas por el autor del presente proyecto.

3.7.2.- Encuesta.

Se la aplico el dia 16 de julio del presente afio a las 16:10 en el Colegio Mixto
Particular UPSE, a los deportistas de la categoria pre-juvenil del levantamiento de
potencia y la informacion obtenida de las encuestas fue ingresada, procesada y
tabulada informaticamente en un documento de Microsoft Excel 2010, para

obtener los resultados.

3.7.3.- Guia de Observacion.
La informacidn obtenida fue plasmada en un cuaderno de notas y luego ingresadas

a un documento de Microsoft Excel 2010, para asi sacar resultados.
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3.8.- ANALISIS E INTERPRETACION DE LA INFORMACION.

3.8.1.- Andlisis de las preguntas realizadas en las entrevistas a los directivos

del colegio particular UPSE.

a.- ¢Cudles son las principales barreras negativas que influyen en los
atletas de la categoria pre-juvenil en las edades de 16 a 18 afios del

levantamiento de potencia para el desarrollo de la preparacion fisica?

Del 100% de los entrevistados en su totalidad estan de acuerdo que la falta de
informacion sobre el levantamiento de potencia es muy nula dentro de la
provincia y sobre todo de la preparacion fisica que los deportistas llevan a
cabo.

b.- ¢Como cree usted que influird la preparacion fisica para el desarrollo

de los levantadores de potencia?

Del 100% de los entrevistados manifiestan que influiria positivamente ya que
la preparacion fisica es la base fundamental de todos los deportes y se podria

asimilar mejor la técnica deportiva.

c.- ¢Cree usted que los ejercicios fisicos de equilibrio, coordinacién y
flexibilidad son trabajados correctamente por los entrenadores a cargo de

los atletas de levantamiento de potencia en edades de 16 a 18 afios?

Del 100% de los entrevistados el 50% de ellos manifiestan que estos ejercicios
deberian trabajarse en edades tempranas ya que es mas factible el trabajo de
estos ejercicios y el otro 50% pone de manifiesto que si se pueden trabajar en

la preparacion fisica de los deportistas del levantamiento de potencia.

d.- ¢Considera usted que el atletismo y la natacion hay ejercicios que
ayudarian a la preparacion fisica de los levantadores de potencia categoria

pre-juvenil varones edades 16 a 18 afios?
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Del 100% de los entrevistados el 80% pone de manifiesto que si existen

ejercicios en estas disciplinas deportivas para el desarrollo de la preparacion

fisica de los levantadores de potencia, mientras el 20% considera que se lo

trabaje como descanso activo después de las competencias que estos realicen.

3.8.1.1.- Conclusiones y recomendaciones de la entrevista.

La preparacion fisica en el levantamiento de potencia es fundamental para
mejorar e incrementar el rendimiento deportivo de los atletas del
levantamiento de powerlifting.

Los entrevistados ponen de manifiesto que hay que llevar a cabo una
buena planificacion del entrenamiento para poder obtener logros
importantes y que repercutan tanto a nivel provincial y nacional.

El saber elegir los ejercicios fisicos que contribuyan a mantener una buena
performance en el deportista en el periodo de su entrenamiento deportivo,
seran el éxito al alcanzar la forma técnica de este deporte de fuerza

maxima.

Recomendaciones de la entrevista.

La obtencién de un rendimiento deportivo optimo es el saber realizar la
preparacion fisica en las categorias correspondientes a sus edades.

Llevar a cabo la preparacion fisica acorde a las edades de los atletas nos
permitira llegar a los logros esperados.

Trabajar conscientemente en la formacidn técnica e integral del deportista
del levantamiento de potencia evocara a ser una persona mas compresiva

en lo que esta realizando.
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3.8.2.- Andlisis de las preguntas realizadas en las encuestas a los deportistas
de la categoria pre-juvenil del levantamiento de potencia.

a.- ¢La preparacion fisica beneficia a tu rendimiento deportivo?

Tabla N° 1
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 30 100%
NO 0 0%
TAL VEZ 0 0%
TOTAL 30 100%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Grafico N° 1

¢La preparacion fisica beneficia a tu rendimiento
deportivo?
ESI ENO

0%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados la totalidad esta de acuerdo que con
la preparacion fisica se mejora el rendimiento deportivo, se reconoce que en estas
edades la motivacién es parte fundamental para que ellos realicen ejercicios

fisicos.
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b.- ¢En qué dias crees que podrias realizar tus entrenamientos
preparacion fisica?

de

Tabla N° 2
Variable Frecuencia Porcentaje
Lunes, I_\/Ilercoles y o5 83%%
Viernes
Marte/s, Jueves y 5 17%
sébados
TOTAL 30 100%
Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
Grafico N°2

¢En qué dias crees que podrias realizar tus entrenamientos
de preparacion fisica?

M Lunes, Miércoles y Viernes Martes, Jueves y sabados

17%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados en el 83% esta de acuerdo que se

lleve a cabo la preparacion fisica los dias lunes, miércoles y viernes, mientras el

17% no esta de acuerdo ya que ellos desean realizar la preparacion fisica los dias

martes, jueves y sabados en su preparacion por diferentes aspectos.
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c.- ¢Sabes como se lleva a cabo la preparacion fisica en los levantadores de

potencia en su categoria?

Tabla N° 3
Variable Frecuencia Porcentaje
N]| 15 100%
NO 7 23%
TAL VEZ 8 27%
TOTAL 30 100%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Grafico N°3

¢ Sabes cdmo se lleva a cabo la preparacién fisica en los
levantadores de potencia en su categoria?

ESI EmNO ®WTALVEZ

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados, el 50% sabe como se lleva a cabo
la preparacion fisica en la categoria pre-juvenil en edades de 16 a 18 afios,
mientras que el 23% no sabe cdmo realizar la preparacion fisica y el 27% so6lo

tiene la nocion de saber ejecutar la preparacion fisica.
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d.- ¢ Tu entrenador realiza en la preparacion fisica ejercicios de equilibrio,
flexibilidad y coordinacion?

Tabla N° 4
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 25 83%
NO 3 10%
TAL VEZ 2 7%
TOTAL 30 100%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Grafico N° 4

¢ Tu entrenador realiza en la preparacion fisica ejercicios de
equilibrio, flexibilidad y coordinacion?

mS| mNO mTALVEZ

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados el 83% si realiza ejercicios de
equilibrio, flexibilidad y de coordinacion y el 10% no realiz6 dichos ejercicios y
el 7% posiblemente los realizaron dentro de la preparacién fisica, que se ejecuta

en las actividades de Educacion Fisica.
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e.- ¢Consideras que dentro del atletismo hay ejercicios que te ayudarian al
mejoramiento de la preparacion fisica?

Tabla N° 5
Variable Frecuencia Porcentaje
N]| 22 73%
NO 5 17%
TAL VEZ 3 10%
TOTAL 30 100%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Grafico N°5

¢Consideras que dentro del atletismo hay ejercicios que te
ayudarian al mejoramiento de la preparacion fisica?

ES| mNO mTALVEZ

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados el 73% de los deportistas
manifestaron que si hay ejercicios que ayudarian a la preparacion fisica y el 17%
no sabe cudles serian los ejercicios y el 10 %, tal vez desconocen de varios

ejercicios para la preparacion fisica

36




f.- ¢Crees que es beneficioso realizar ejercicios de natacién para mejorar tu

rendimiento deportivo?

Tabla N° 6
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 17 56%
NO 5 17%
TAL VEZ 8 27%
TOTAL 30 100%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto

Grafico N° 6

¢ Crees que es beneficioso realizar ejercicios de natacion
para mejorar tu rendimiento deportivo?

mS| mNO mTALVEZ

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados el 56% dice que si beneficiaria a la
preparacion fisica y el 17% desconoce como se implementaran los ejercicios la
preparacion fisica y el 27% cree que los ejercicios los beneficiarian para mejorar

su rendimiento deportivo.
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g.- ¢Consideras que los ejercicios de resistencia dentro de la preparacion

fisica mejoran tu rendimiento deportivo?

Tabla N°7
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 20 67%
NO 6 20%
TAL VEZ 4 13%
TOTAL 30 100%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto

Grafico N° 7

¢Consideras que los ejercicios de resistencia dentro de la
preparacion fisica mejoran tu rendimiento deportivo?

ES| mNO mTALVEZ

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados, el 67% considera necesario que los
ejercicios de resistencia si mejoran el rendimiento deportivo, el 20% no conocen
cdmo estos mejorarian en la preparacion fisica y 17% creen saber como se

llevarian a cabo este tipo de ejercicios, por lo que han observado.
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h.- ¢Crees tu que es necesario realizar ejercicios pliométricos para el

desarrollo de la fuerza en la preparacion fisica?

Tabla N° 8
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 25 83%
NO 3 10%
TAL VEZ 2 7%
TOTAL 30 100%

Fuente: Opiniones crees td que es necesario realizar ejercicios pliométricos para el desarrollo de
la fuerza en la preparacion fisica.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto

Grafico N° 8

¢ Crees tu que es necesario realizar ejercicios pliométricos
para el desarrollo de la fuerza en la preparacion fisica?

mS| mNO mTALVEZ

Fuente: ¢(Crees t0 que es necesario realizar pliometria para el desarrollo de la fuerza en la
preparacion fisica?
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados, el 83% considera que es necesario
que se realicen ejercicios pliométricos dentro de la preparacion fisica, el 10% no
conocen qué son los ejercicios pliométricos y el 7% tal vez creen haberlos

practicados en sus entrenamientos.
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i.- ¢Crees pertinente que los ejercicios especificos del levantamiento de

potencia son bien dosificados?

Tabla N° 9
Variable Frecuencia Porcentaje
N]| 18 60%
NO 6 20%
TAL VEZ 6 20%
TOTAL 30 100%
Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
Grafico N°9

¢ Crees pertinente que los ejercicios especificos del
levantamiento de potencia son bien dosificados?

ESI mNO mTALVEZ

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados el 60% cree que si son bien
dosificados al momento del entrenamiento, el 20% dice que no son y el otro 20%
dice que tal vez creen que son dosificados, porque desconocen la tematica de

dosificacion.
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j.- ¢ Si realizas una preparacion fisica podrias asimilar la forma técnica en el

levantamiento de potencia?

Tabla N° 10
Variable Frecuencia Porcentaje
Sl 25 83%
NO 4 14%
TAL VEZ 1 3%
TOTAL 30 100%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Grafico N° 10

¢ Si realizas una preparacion fisica podrias asimilar la
forma técnica en el levantamiento de potencia?

ES| mNO mTALVEZ

3%

Fuente: Deportistas del colegio UPSE.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Analisis: Del 100% de los atletas encuestados el 83% creen que si podrian
asimilar las técnicas de este deporte de fuerza, el 14% dice que no podria y el otro
3% dice que tal vez lograria asimilarla, por lo que se los motiva con charlas

técnicas sobre el tema.
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3.8.2.1.- Conclusiones y Recomendaciones de la encuesta.

Muchos de los atletas de la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios del
levantamiento de pesas modalidad potencia o powerlifting, conocen c6mo
realizar la preparacion fisica en este deporte de fuerza maxima.

Los ejercicios no estan bien dosificados para sus edades, dependiendo el
periodo en que se encuentran entrenando, ya sea preparatorio, pre-
competitivo o de tréansito.

Solo con profesionales de esta area deportiva y en estas categorias se
podran obtener los logros deseados en el &mbito provincial como nacional

y evitar futuras lesiones en los deportistas.

Recomendaciones.

El saber ejecutar la preparacion fisica no asegura que los atletas por si
solos lleguen a obtener un rendimiento deportivo 6ptimo, acorde a sus
necesidades y caracteristicas.

El lograr dosificar bien las cargas en estas categorias nos permitira
alcanzar los objetivos planteados en los entrenamientos y participaciones
en esta disciplina deportiva.

Solo con el personal capacitado en el levantamiento de potencia o
powerlifting se podran obtener los resultados deseados en las

competencias provinciales y nacionales.
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3.8.3.- Guia de Observacion.

La guia de observacion permite detectar la forma de efectuar las practicas del

entrenamiento deportivo en la preparacion fisica de los jovenes de la categoria

pre-juvenil de 16 a 18 afios en el Colegio Mixto Particular UPSE. La muestra de

evaluacion es intencional.

Tabla N°11
ACTIVIDADES SI{NO OBSERVACIONES

1- Dio a conocer el Desconoce de los objetivos del porque se
objetivo del entrenamiento % | entrena a estas categorias y sus beneficios.

No, porque no lleva una lubricacion
2.- Realiza el calentamiento articular antes de entrar al calentamiento
de forma gradual. X | general como especifico.
3.- Da el tiempo suficiente Considera que cada repeticion de la serie
de  descanso en cada debe tomarse un descanso de 15 segundos
repeticion X para volver a realizarla.
4.- Los ejercicios son No considera la dosificacion de la carga en
dosificados a la edad del x| todos trabajan a la par de los demas.
atleta.

Considera que los ejercicios bien
5.- Demostro los ejercicios explicados dan resultados favorables en esta
antes de realizarlos. X categoria.

x |No ejecutd ejercicios de estiramientos en

6.- Realiz6 estiramientos los mlsculos trabajados durante el
después de la practica. entrenamiento.
7.- Tomé el pulso después No realiz6 la toma de pulso después del
del entrenamiento. X | entrenamiento.

Fuente: Guia de Observacion en evaluacién intencional.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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3.8.3.1.- Conclusién y Recomendacion de la Guia de Observacion.

Conclusiones.

Como pudimos observar el entrenador del levantamiento de potencia en la
categoria pre-juvenil desconoce de varios criterios fundamentales del
entrenamiento deportivo como es de dar a conocer el objetivo de la préctica de
entrenamiento, la falta de toma de pulso antes, durante y después de la sesién de
trabajo, y ademas no lleva una lubricacion articular antes del calentamiento

general y especifico, que no lleva un orden.

En tanto que la dosificacion de las cargas del entrenamiento estd mal dirigida ya
que antes de iniciar con la preparacion se debe tomar un test para ver en qué
condiciones se encuentra el deportista y qué tiempo no ha practicado el deporte,
otra parte fundamental es la realizacion de ejercicios de estiramientos para evitar
molestias musculares o la acumulacion de acido lactico que provocaria dolencias
en los musculos trabajados.

Recomendacion.

El contar con el personal capacitado permitird a los deportistas de levantamiento
de potencia en esta categoria, explotar todo el potencial innato que poseen, pues
explicandoles para qué son los beneficios en sus entrenamientos en estas edades,

se podra tener mejores atletas en esta disciplina deportiva de fuerza maxima.

Con una buena dosificacion de cargas del entrenamiento deportivo buscaremos
llegar a los logros esperados, teniendo de partida la tomas de pulsaciones para

evitar molestias y arritmias cardiacas en los entrenamientos por mala dosificacion.
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3.9.- Conclusiones y Recomendaciones Generales.
3.9.1.- Conclusiones.

e Todos los atletas que forman la categoria pre-juvenil de levantamiento de
potencia, necesitan de una preparacion fisica para cumplir con los
pardmetros del entrenamiento deportivo.

e Se aprovechan las aptitudes naturales de los deportistas de estas edades
para poder incrementar su rendimiento deportivo, siguiendo procesos
sistematicos que permitan la bioadaptacion del cuerpo a un trabajo
especifico.

e La elevacion progresiva de las cargas permitird lograr una mejor

adaptacion de los deportistas a los esfuerzos requeridos.

3.9.2.- Recomendaciones.

e Los jovenes deportistas del levantamiento de potencia no se deben
autopreparar, ya que no lograran un estado de equilibrio dinamico de su
organismo.

e Tener personal capacitado en los entrenamientos de los deportistas del
levantamiento de potencia permitira llegar a obtener una mejor forma
deportiva.

e Evitar las cargas elevadas en los entrenamientos de los principiantes ya

gue se podria ocasionar lesiones severas en los deportistas.
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CAPITULO IV
PROPUESTA

4.1.- Datos Informativos

41.1.- Tema.

"Preparacion fisica en el levantamiento de potencia categoria pre-juvenil de 16 a
18 afos en el Colegio Mixto Particular UPSE, canton La Libertad, provincia de
Santa Elena, afio lectivo 2013 - 2014"

4.1.2.- Institucion Ejecutora.
Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena

4.1.3.- Beneficiarios.

4.1.3.1.- Directos.

La categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios del Colegio Mixto Particular UPSE.

4.1.3.2.- Indirectos.
Estudiantes del Colegio Mixto Particular UPSE.

4.1.4.- Contexto — Ubicacion.
Provincia de Santa Elena, canton La Libertad, Colegio Mixto Particular UPSE,

canchas de tierra de futbol, gimnasio y piscina semi-olimpica.

4.1.5.- Tiempo estimado de la investigacion.
3 meses.

4.1.6.- Equipo Responsable
Tutora: Lcda. Elva Katherine Aguilar Morocho. MSC.

Egresado: Jacinto Simon Meregildo Orrala
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4.2.- Antecedentes de la Propuesta.

4.2.1.- Historia de la Educacion Fisica y la Preparacion Fisica.

Antiguamente la Educacién Fisica consistia en ejercicios fisicos para aumentar la
agilidad, flexibilidad y la resistencia. Los griegos consideraban al cuerpo como un
templo; que encerraba el cerebroy elalma, y lagimnasiaera un medio para

mantener la salud y la funcionalidad del cuerpo.

Prehistoricamente, los motivos que movian al hombre a practicar el ejercicio
fisico, midiendo sus fuerzas con los demas, eran la busqueda de la seguridad, de la
subsistencia y de la potencia. La supervivencia del grupo dependia de que sus

miembros poseyeran agilidad, fuerza, velocidad y energia.

En Grecia el fin supremo de la educacion fisica era crear hombres de accion. A
diferencia de Grecia, Esparta buscaba en el ejercicio fisico, la combinacion del
hombre de accion y el hombre sabio; lo que evolucionaria en un programa

educativo mas intelectualizado denominado Palestral.

La preparacion fisica en Roma era parecida a la espartana. A diferencia de Atenas
el deportista era el protagonista. Galeno es el primero que propone ejercicios
especificos para cada parte del cuerpo: ejercicios para dar tono muscular (cavar,
llevar pesos, trepar la cuerda, fuerza y resistencia). Ejercicios rapidos (carrera,
golpear, juegos de pelota, velocidad y reflejos). Galeno fue también el primero en

utilizar el pulso como medio de detectar los efectos del ejercicio fisico.
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De la época Visigoda: se conocen algunos ejercicios fisicos tales como saltos,

esgrima, lanzar jabalinas y lucha.

Pero la verdad es que los deportes actuales nacieron hace poco mas de un siglo.
La gimnasia moderna naci6 a principios del siglo XX, en Alemaniay Suizay se
fundamentaba principalmente en saltos, carreras y lucha al aire libre,
suplementada con natacion, escalamiento, trabajo de equilibrio, danza, esgrima y

equitacion.

Los deportes hipicos también nacieron en Inglaterra, ademas de uno de los
deportes mas importantes, el fatbol, el rugby y el cricket.

Finalizando el siglo, la bicicleta y el automdvil estaban en total surgimiento, lo
que trajo aparejado el nacimiento de los deportes de velocidad, como el ciclismo y
el automovilismo, que a partir de alli, el deporte combino la habilidad fisica con

la eficiencia mecanica.

4.3.- Justificacion.

El proposito del siguiente trabajo investigativo frente a la problematica planteada,
es el de establecer un programa de preparacion fisica mediante el cual, se busque
mejorar la preparacion fisica en la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios del
Colegio Mixto Particular UPSE del canton La Libertad, provincia de Santa Elena
y asi obtener resultados positivos en las competencias tanto a nivel provincial,

nacional e internacional.
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Weineck J. (2005), “solo el desarrollo armoénico de todos los factores que

determinan el rendimiento permite conseguir el rendimiento maximo individual”.

4.4.- Objetivos

4.4.1.- Objetivo General.

Desarrollar un programa de preparacion fisica mediante ejercicios direccionados
los deportistas del levantamiento de potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a
18 afios del Colegio Mixto Particular UPSE para la obtencion de logros

deportivos a nivel provincial.

4.4.2- Objetivos Especificos.
- Optimizar las capacidades condicionantes de los deportistas del levantamiento
de potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios edades del colegio Mixto

Particular UPSE.

- Desarrollar las capacidades determinantes en los deportistas del levantamiento
de potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios edades del colegio Mixto

Particular UPSE.

- Seleccionar los ejercicios fisicos para la elaboracion del programa de
entrenamiento de la preparacion fisica en los deportistas del levantamiento de
potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios edades del colegio Mixto

Particular UPSE.
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- Aplicacion del programa de entrenamiento de la preparacion fisica en los
deportistas del levantamiento de potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a 18

afios edades del colegio Mixto Particular UPSE.

4.5.- Fundamentacion.

(FLORES CRUZ, 2012) Para que cualquier entrenamiento logre una adaptacion
eficaz del organismo se debe tener en cuenta los principios del entrenamiento, los
cuales rigen el programa de acondicionamiento fisico y para obtener los

resultados esperados se deben seguir los siguientes principios de entrenamiento:

Principios del entrenamiento deportivo.
- Principio de continuidad: el tiempo de descanso debe ser adecuado al estimulo,
es decir, ni muy largo ni muy corto. Todo esfuerzo que se interrumpe por largo

tiempo o se lo realiza sin continuidad, ni crea habito ni entrena.

- Principio de progresion: los ejercicios deben ser realizados de menor a mayor

intensidad y complejidad, siguiendo la adaptacion del individuo.

- Principio de individualidad: se debe tener en cuenta los rasgos caracteristicos

de cada persona.

- Principio de multilateralidad: se debe trabajar el organismo de forma
arménica y de modo global. Trabajando todas las capacidades de manera

equilibrada.
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- Principio de especificidad: aunque las cualidades fisicas basicas son iguales
para todos los individuos, se debe trabajar acorde a la especialidad deportiva. A

partir de una condicion fisica general se llegara a una especial.

- Principio de transferencia: el ejercicio fisico a realizar debe servir para algo.
Es decir a consecuencia de la actividad realizada, se debe conseguir efectos

positivos luego del entrenamiento.

Este trabajo se lo realizd mediante tres unidades en donde constaran los ejercicios
fisicos para el entrenamiento de la preparacion fisica del levantamiento de
potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios en el Colegio Mixto Particular

UPSE dividiéndose en semanas de entrenamientos.

4.5.1.- UNIDADES DE ENTRENAMIENTO

Tabla N° 12
UNIDAD #I

1.- Fartlek Libre Orientado

Ejercicios de | 2.- Lanzamiento de balones medicinales.

la 3.-Saltos en profundidad

Preparacion

4.-Plancha con los pies en una superficie elevada.
Fisica

5.-Carreras de test y de control (Cooper).
General

Fuente: Unidad de entrenamiento
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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Tabla N° 13

UNIDAD # 11

Ejercicios de la
Preparacion
Fisica

Especifica

1.-Sentadillas.

2.-Press de Banca.

3.-Peso muerto romano.

4.-Biceps y Triceps

5.-Natacién estilo libre o crol.

Fuente: Unidad de entrenamiento II.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

Tabla N° 14

UNIDAD #l11

Ejercicios
Preparacion
Fisica

Especifica

1.-Variaciones de press de banca.

2.-Tijera por detras (alternada con asalto al frente).

3.-Peso muerto estilo sumo.

4.-Hiperextensiones.

5.- Abdominales.

Fuente: Unidad de entrenamiento Il1.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
ESCUELA DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
CARRERA DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION

TEMA:

"PREPARACION FISICA EN EL LEVANTAMIENTO DE POTENCIA
CATEGORIA PRE-JUVENIL DE 16 A 18 ANOS EN EL COLEGIO
MIXTO PARTICULAR UPSE, CANTON LA LIBERTAD, PROVINCIA
DE SANTA ELENA, ANO LECTIVO 2013 - 2014"

CONTENIDO:

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
Ejercicios de la preparacion fisica general unidad N° |

Ejercicios de la preparacion fisica especifica unidad N° 11

Ejercicios de la preparacion fisica especifica unidad N° 111

EGlLDoo,ggR#L?

53



4.6.- Metodologia - Plan de Accion.

A continuacién se detallan las unidades con las que se trabajara en la propuesta.

UNIDAD N° |

PREPARACION FiSICA GENERAL

Ejercicio # 1

Nombre del ejercicio: Fartlek Libre Orientado

Objetivo: Mejorar la capacidad aerobica del atleta de levantamiento de potencia

mediante la realizacidon de carreras orientadas.

Materiales: Pista, canchas, reglas, cronémetro y pito.

Metodologia: El Fartlek es un tipo de carrera continua con cambios frecuentes en
el ritmo. Realizada en cualquier tipo de terreno, las variantes y tramos en que se
ejecutan van a ser indicadas y orientadas por el entrenador. El atleta debera estar
atento a las indicaciones del entrenador para poder variar en el ritmo de la carrera
que se esta ejecutando, este tipo de trabajo es fundamental y se utiliza en las
etapas iniciales del entrenamiento como preparacion y acondicionamiento fisico
del futuro atleta del levantamiento de potencia. Ejemplo. Etapa de preparacion
fisica general se podria utilizar carreras de 400 metros donde el deportista correra
los 100 primeros metros a velocidad maxima, los 100 mas a velocidad moderada,
los otros 100 metros vuelve a incrementar la velocidad en un 75% y los Gltimos

100 metros a velocidad moderada.
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Evaluacion: Se busca el incremento en el consumo méaximo del volumen de
oxigeno para mejorar la resistencia de los deportistas y una adaptacion a los
ejercicios a ser aplicados en el levantamiento de potencia en los inicios de la

preparacion fisica de la categoria pre-juvenil.

lHustracion N° 1.

Fuente: Fartlek Libre Orientado.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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Ejercicio # 2

Nombre del ejercicio: Lanzamiento de Balones Medicinales.

Objetivo: Incrementar la fuerza de los brazos mediante los lanzamientos de

balones medicinales.

Materiales: Canchas, reglas, crondmetro y pito.

Metodologia: Se trabajara en parejas o grupos con distancias cortas, para luego
irla incrementando con el pasar de los entrenamientos, en la ejecucion de lanzar el
balén medicinal desde el pecho hacia arriba con la mayor fuerza posible a donde
se encuentra el otro compariero deportista que le reciba con los brazos alzados,
tratando de coger el esférico sin que este llegue a topar el suelo. Este ejercicio
beneficiara a la obtencion de la fuerza en los miembros superiores de los atletas.
Otra de las variantes a utilizar seria ejecutar el mismo ejercicio sentado pero con
la diferencia de que el balon salga de atras de la cabeza del atleta y el otro
deportista la reciba en el aire tratando de no golpearse o lastimarse en la

ejecucion.

Evaluacion: Velar que los movimientos al momento del lanzamiento del balon
medicinal sean bien ejecutados para mejorar la fuerza en los miembros superiores
y corregir la expulsion del balén desde el pecho hacia arriba para poder evitar

lesiones durante la practica de este ejercicio.
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lustracion N° 2.

Fuente: Lanzamiento de balén medicinal.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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Ejercicio # 3

Nombre del ejercicio: Saltos en Profundidad

Objetivo: Realizar los saltos de profundidad mediante la ejecucion de ejercicios

pliométricos para la transferencia dentro de los entrenamientos.

Materiales: Canchas, reglas, crondmetro y pito.

Metodologia: El deportista debera estar de pie junto a la cajoneta o escalones
altos de una altura de 60 a 70 centimetros para realizar salto de profundidad, en el
inicio los pies van a estar separados a la anchura de los hombros y en seguida
realizard con el sonar del pito el salto cayendo con una cuclillas hacia al frente y
con todo el cuerpo hacia abajo traspasando el angulo de 90° y volviendo a la
posicion inicial para luego realizar otra vez el salto en secuencia y regresando a
la posicion normal después de haber concluido el ejercicio, este ejercicio servira
para la transferencia despueés de la ejecucion de sentadilla para el incremento de la

fuerza explosiva de los levantadores de pesas modalidad potencia.

Evaluacion: Ver que los movimientos de impulso y la caida durante la practica
del ejercicio pliométrico sean bien ejecutadas para prevenir lesiones y ganar
resistencia a la fuerza, también se obtendra la fuerza explosiva que nos servira
para la ejecucion de la sentadilla en los entrenamientos y en las competencias en

estas categorias.
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lHustracion N° 3. Saltos de profundidad

Fuente: Salto de profundidad.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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Ejercicio # 4

Nombre del ejercicio: Plancha con los Pies en una Superficie Elevada.

Objetivo: Aumentar la potencia de su tren superior mediante la ejecucion de

planchas con los pies elevados.

Materiales: Pista, canchas, reglas, cronémetro y pito.

Metodologia: El deportista debera colocarse decubito prono o en modo de
realizar flexiones de pechos cominmente conocidas, pero elevando las piernas en
un step de altura de 20 centimetros con las piernas unidas sin balancearse
demasiado para la ejecucion de este ejercicio y los brazos con una abertura a la
anchura de los hombros, ya que esta modalidad de flexiones servird para ir
incrementando la fuerza en el tren superior especificamente los pectorales y
deltoides, esto se aprovechara para la ejecucion del press de banca al momento del

entrenamiento, se velara la respiracion al momento de la ejecucion.

Evaluacion: Velar la postura al momento de plasmar el ejercicio ya que los
deportistas cruzan las piernas cuando realizan el ejercicio, se aumentara en la
fuerza de los brazos, pectorales, deltoides y en la ejecucion el press de banca,

controlando la respiracion al momento de ejecutar.
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lustracion N° 4.

Fuente: Ejercicio de plancha en superficie elevada.

Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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Ejercicio #5

Nombre del ejercicio: Carreras de Test y de Control (Cooper).

Objetivo: Medir mediante el test de control el consumo méximo de oxigeno de

los deportistas del levantamiento de potencia.

Materiales: Pista, canchas, reglas, cronémetro y pito.

Metodologia: En la realizacion del test de Cooper se plantea que el examinado
recorrer la mayor distancia posible en 12 minutos pudiendo disminuir inclusive el
ritmo de la carrera si aparece la fatiga excesiva y hasta caminar, pero recordando
que la finalidad es recorrer la mayor distancia posible en ese tiempo, con una
mejor capacidad aerobica de los deportistas se podra trabajar de manera excelente
en la ejecucion de los ejercicios aplicables al levantamiento de potencia en las
categorias pre-juvenil de 16 a 18 afios ya que permitira la mayor cantidad de

demande de oxigeno en sus entrenamientos deportivos.

Evaluacion: Velar que el atleta pueda recorrer la mayor distancia sin parar, para
la obtencion de una mejor resistencia aerdbica que es la parte fundamental de los
entrenamientos deportivos ya que no provocara el cansancio rapido al momento

de la ejecucion de los ejercicios de este deporte de fuerza maxima.
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lustracion N° 5.

Fuente: Ejercicio de Test de Cooper.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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UNIDAD Ne 11

PREPARACION FiSICA ESPECIFICA |

Ejercicio # 1

Nombre del ejercicio: Sentadilla

Objetivo: Incrementar la fuerza del tren inferior mediante la ejecucion de la

sentadilla y sus variantes para la adopcion de la forma técnica.

Materiales: Gimnasio, soportes, barra, discos, reglas, crondmetro y pito.

Metodologia: Constituye uno de los ejercicios especificos del levantamiento de
potencia que permitira trabajar los muslos de los cuadriceps y pantorrilla de las
piernas. Posicion inicial: de pie, con la espalda recta y las piernas separadas a la
anchura de los hombros 0 mas separadas con la punta de los pies mirando al
frente. Se coloca de frente e inclina la cabeza para que sobre los hombros,
descanse la barra, saca la palanca cargada y con la espalda recta, la cabeza hacia
el frente y el pecho erguido desciende hasta llegar a sobre pasar el nivel de 90° y
vuelve a la posicion inicial, este ejercicio es para incrementar la fuerza en el tren

inferior, especificamente los cuadriceps de los deportistas.

Evaluacion: Perfeccionar la forma técnica de la sentadilla en los levantadores de
pesas de la modalidad de potencia en las categorias pre-juvenil, ganar y

desarrollar la fuerza en las piernas de los levantadores de pesas.
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llustracion N° 6.

Fuente: Ejercicio de sentadilla.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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Ejercicio # 2

Nombre del ejercicio: Press de Banca.

Obijetivo: Incrementar la fuerza del tren superior mediante la ejecucion del press

de banca y sus variantes para la aceptacion de la forma técnica.

Materiales: Gimnasio, press de banca, barra, discos, reglas, cronémetro y pito.

Metodologia: Acostado sobre el banco en posicion horizontal con los pies en el
suelo (mejor sobre el banco para estabilizar la espalda y evitar lesiones).
Sujetar la barra con la anchura necesaria para que los antebrazos permanezcan

perpendiculares al suelo durante el movimiento.

Movimiento: Bajar la barra, inhalando y manteniendo el aire, hasta que alcance
ligeramente el pecho. Lentamente volver a la posicidn inicial, mientras se exhala y
repetir ya que con esta ejecucion estariamos contribuyendo a la obtencion de la
fuerza méxima en los deportistas del levantamiento de potencia en sus edades.
Evaluacion: Mejorar la forma técnica del press de banca en el levantamiento de
potencia en la categoria pre-juvenil para la obtencion de resultados positivos en

los entrenamientos y competencias provinciales y nacionales.
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lustracion N° 7.

Fuente: Ejercicio de prees de banca.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

67



Ejercicio # 3

Nombre del ejercicio: Peso Muerto Romano.

Objetivo: Incrementar la fuerza del tren superior e inferior mediante la ejecucion

del peso muerto y sus variantes para la admision de la forma técnica.

Materiales: Gimnasio, soportes, barra, discos, reglas, plataforma.

Metodologia: De pie, con las piernas separadas a la anchura de los hombros y
ligeramente dobladas. Espalda recta y pecho erguido. Sujetar la barra con ambas

manos con la palma mirando hacia los muslos.

Movimiento: Bajar el tronco hacia delante doblando por las caderas, como si
quisiéramos apoyar la barra en el suelo, hasta que el torso esté paralelo al suelo.
Inhalar mientras se baja. Lentamente volver a la posicién inicial, manteniendo

recta la espalda y expulsando el aire y Repetir.

Consideraciones: Es un movimiento muy delicado para la espalda con lo cual el
principiante empezara con la barra Unicamente con el fin de aprender el

movimiento. No arquear la espalda hacia delante.

Evaluacion: optimizar la forma técnica del peso muerto clasico (romano) en el
levantamiento de potencia ya que es el ultimo estilo de competencia y es donde se

incrementa mas la fuerza maxima de los deportistas de esta disciplina deportiva
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lustracion N° 8.

Fuente: Ejercicio de peso muerto romano
Elaborado por: foro.eliteculturismo.com

69


http://foro.eliteculturismo.com/powerlifting-strongman/cuanto-estas-levantando-en-press-banca-peso-muerto-y-sentadilla-9377/12.html

Ejercicio # 4

Nombre del ejercicio: Biceps y Triceps.

Objetivo: Incrementar la fuerza del tren superior en los brazos mediante la

ejecucion de variantes.

Materiales: Gimnasio, soportes, barra, discos, maquinas.

Metodologia: Extensiones con polea sin despegar los codos del cuerpo, tirar de la
polea hacia abajo contrayendo los triceps hasta que los brazos queden estirados,

mientras se inhala. Lentamente volver a la posicion inicial, exhalando.
Curl con polea

Movimiento: Con los codos pegados al cuerpo, doblar el brazo contrayendo los
biceps hasta que los antebrazos estén paralelos al suelo o hasta lograr la maxima

contraccion (son dos trabajos diferentes), mientras se inhala.

Lentamente, volver a la posicion inicial, expulsando el aire de los pulmones.

Evaluacion: Incrementar la fuerza de los brazos para mejorar la resistencia de los
mismos en las ejecuciones de los ejercicios de levantamientos de pesas e ir

ganando resistencia la tension provocada por la realizacién de los mismos.

70



lustracion N° 9.

Fuente: Ejercicio de Biceps y triceps.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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Ejercicio #5

Nombre del ejercicio: Natacién Estilo Libre o Crol.

Obijetivo: Incrementar la capacidad anaerdbica del levantador de potencia

mediante la natacion.

Materiales: Piscina.

Metodologia: El deportista adopta la posicion prono, donde comienza a bracear y
patear para poder avanzar y con la respiracion va a realizar cada dos brazadas por
el lado derecho o izquierdo de modo que el deportista se sienta mas comodo en la
ejecucion de este ejercicio que le permitirda contar con una buena base de

oxigenacion durante los entrenamientos diarios del levantamiento de potencia.

Este ejercicio también se lo puede aplicar a lo ancho de la piscina de la
Universidad, que consta de 10 metros sélo con una respiracion de ida y otra

respiracion de vuelta para ir mejorando la resistencia anaerobica.

Evaluacion: Mejorar la capacidad anaerdbica del deportista de potencia mediante
la préctica de natacion para lograr la resistencia que estos requieren en sus
entrenamientos diarios, acorde a sus edades y que también le serviran como

descanso activo después de las competencias para relajar los musculos.
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lHustracién N° 10

Cuando el brazo izquierdo sale del agua con el codo El brazo izquierdo se eleva fuera del aqua con el codo ~

doblado, el brazo derecho comienza a empujar el agua.  apuntando hacia arriba.El brazo derecho profundiza

La cabeza apunta hacia abajo y 1as piernas se museven en el agua y empuja hacia atris.
con un movimiento de aleteo constante,

Fuente: Ejercicio de natacion.
Elaborado por: caldassporticgmail.blogspot.com
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UNIDAD N° 111

PREPARACION FiSICA ESPECIFICA Il

Ejercicio # 1

Nombre del ejercicio: Variaciones del Press de Banca.

Objetivo: Incrementar la fuerza del tren superior mediante la ejecucion de

variantes del press de banca para la recepcion de la forma técnica.

Materiales: Gimnasio, soportes, barra, discos, maquinas.

Metodologia: Press declinado con barra

Movimiento: Bajar la barra, inhalando y manteniendo el aire, hasta que alcance
ligeramente el pecho. Lentamente volver a la posicidn inicial, mientras se exhala y
repetir.

Press declinado con mancuernas

Movimiento: Bajar las mancuernas al mismo tiempo, inhalando y manteniendo el
aire, hasta que alcance ligeramente el pecho. Lentamente volver a la posicion
inicial, mientras se exhala y repetir, se lograra el incremento de la fuerza en el

pectoral del deportista.

Evaluacion: Optimizar la fuerza en el press de banca en el levantamiento de
potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios para lograr la forma técnica de

este estilo de competencia.
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lHustracién N° 11

INICIO

Pectoral mayor
esternal

5 Deltoides anterior
Pectoral mayor supernor
(cabeza clavicular)

Fuente: variante de press de banca
Elaborado por: www.taringa.net
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Ejercicio # 2

Nombre del ejercicio: Tijera por Detrés (alternada con asalto al frente).

Objetivo: Trabajar la fuerza del tren inferior mediante la ejecucion de la variante

de la sentadilla para la asimilacion de la forma técnica.

Materiales: Gimnasio, soportes, barra, discos, maquinas.

Metodologia: Sentadilla esta variante se realiza con la barra por detrés de la
espalda a la altura de los glateos, aproximadamente. Las palmas de las manos
miran hacia afuera. EI movimiento a realizar es el mismo. También se puede

realizar en maquina y zancada

Movimiento: Doblar la pierna mas adelantada, mientras se baja el cuerpo y la
pierna de atras hace el movimiento como si fuera a tocar el suelo con la rodilla,
contrayendo los masculos del muslo hasta que el muslo de la pierna adelantada
esté casi paralelo al suelo. Lentamente volver a la posicion inicial y repetir

alternando la pierna adelantada.

Evaluacion: Optimizar la fuerza en el tren inferior en el levantamiento de
potencia en la modalidad de la sentadilla con las variantes necesarias para lograr

una forma técnica adecuada en sus edades.
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lHustracién N° 12

Fuente: variante de press de banca
Elaborado por: www.vitonica.com

77


http://www.vitonica.com/carrera/musculacion-para-corredores-ii-zancada-frontal-o-lunge

Ejercicio # 3

Nombre del ejercicio: Peso Muerto Estilo Sumo

Objetivo: Trabajar la fuerza del tren inferior mediante la ejecucion de la variante

de la sentadilla para la asimilacion de la forma técnica.

Materiales: Gimnasio, soportes, barra, discos, maquinas y plataforma.

Metodologia: En el estilo sumo, la apertura de las piernas es superior a la anchura
de los hombros y los brazos van por el interior, con un agarre medio con una
mano en supinacion y la otra en pronacion, lo que hace en este movimiento la
intervencion de la fuerza sea de las extremidades inferiores que de la espalda, en
este estilo se trabaja tambien con la respiracion ya que al momento de realizar la
ejecucion uno inspira hasta el momento de levantar la barra o palanca a la altura
de los muslos y exhala en el momento de dejar la barra en su posicion inicial, y
una de sus variantes para el fortalecimiento de los aductores es trabajar la

sentadilla con las piernas sobrepasando la anchura de los hombros.

Evaluacion: Mejorar la fuerza en el tren inferior en el levantamiento de potencia
en la modalidad del peso muerto estilo sumo en la categoria pre-juvenil, ya que
nos permitird contar con un fortalecimiento de la espalda y musculos de las

piernas en este movimiento.
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lHustracién N° 13.
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Fuente: Ejercicio de peso muerto estilo sumo.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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Ejercicio # 4

Nombre del ejercicio: Hiperextensiones

Objetivo: Incrementar la fuerza de la espalda baja mediante la ejecucion de varios
ejercicios de lumbares.

Materiales: Gimnasio, maquinas, barras y discos.

Metodologia: Extensiones lumbares

Movimiento: Manteniendo la cabeza y los brazos rectos, levantar el pecho del
suelo, mientras se coge aire, lentamente volver a la posicion inicial, expulsando el

aire de los pulmones y repetir.

Hiperextensiones lumbares

Movimiento: Doblar la cintura bajando el cuerpo hasta que el torso esté casi
perpendicular al suelo, lentamente volver a la posicion inicial y repetir

Jalon tras nuca

Movimiento: Bajar la barra por detras de la cabeza hasta llegar a la nuca,
doblando los codos y manteniendo los antebrazos perpendiculares al suelo,
mientras se contraen los muasculos de la espalda y se inhala, subir lentamente hasta

la posicidn inicial mientras se exhala y repetir.

Evaluacion: Mejorar la fuerza y resistencia de la espalda baja en los levantadores
de potencia mediante la ejecucidn de ejercicios a emplear en los entrenamientos

deportivos.
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lustraciéon N° 14.

Fuente: Hiperextensiones
Elaborado por: www.vitonica.com
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Ejercicio #5

Nombre del ejercicio: Abdominales.

Obijetivo: Incrementar la fuerza y resistencia del abdomen mediante la ejecucién
de varios ejercicios.

Materiales: maquinas y gimnasio.

Metodologia: Antibarriga

Movimiento: Gira el torso llevando la mano de arriba hacia el hueco que queda
debajo de ti, hasta que los hombros queden paralelos al suelo, sin llegar a tocar el
suelo con la mano. Mete con fuerza el ombligo hacia tu espalda, recupera la

posicion inicial de plancha lateral, repetir y cambiar de lado.

Cambio de apoyos
Movimiento: levanta el brazo y la pierna contraria sin mover el resto del cuerpo,

mantén la postura unos segundos y repitelo con la pierna contraria.

Evaluacion: Mejorar la fuerza de la espalda baja con los musculos abdominales
en los levantadores de potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios, ya que

son parte fundamental en los estilos del levantamiento de powerlifting o potencia.
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lHustraciéon N° 15.

Fuente: Abdominales
Elaborado por: www.taringa.net
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http://www.taringa.net/posts/salud-bienestar/13982532/Arnold-Schwarzenegger-Entrenamiento-Para-Abdominales.html

4.6.1.- Sesiones de entrenamientos

Tabla N° 15

Semana de entrenamiento # 1

Dia Musculos a trabajar

Lunes Pecho / Hombros / Triceps / Cuédriceps  80%

Martes Ejercicios de atletismo resistencia aerdbica.

Miércoles |Espalda / Biceps / Abdominales / Isquiotibiales 50%

Jueves Natacioén estilo libre

Viernes Pecho / Hombros / Triceps / Cuadriceps 85%

Sébado Espalda / Biceps / Abdominales / Isquiotibiales  60%

Domingo | Descanso

Fuente: Cuadro de semana de entrenamiento.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

En la primera semana de entrenamiento del levantamiento de potencia en la
categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios, se iniciard con ejercicios aplicados a los
estilos de este deporte de fuerza maxima, para el fortalecimiento de cada musculo
y del deportista en si tanto mente como cuerpo, el alternar las ejecuciones de
sentadilla, press de banca y peso muerto con sus variantes en dias diferentes es
por darle descanso a los musculos trabajados un dia antes, para evitar lesiones o
atrofias musculares y provocar la desercién de los jovenes deportistas en esta

disciplina deportiva.
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Tabla N° 16

Semana de entrenamiento # 2

Lunes Espalda (hiperextenciones) / Biceps / Abdominales. 70%

Martes Cuédriceps / Isquiotibiales  80%

Miércoles | Pecho (empuje) / Hombros (empuje) / Triceps 60%

Jueves Espalda (tiron vertical) / Abdominales. 70%

Viernes | Pecho (aduccion) / Hombros (vuelos) / Triceps 75%

Séabado Cuédriceps / Isquiotibiales 65%

Domingo | Descanso

Fuente: Cuadro de semana de entrenamiento.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

En tanto que en la segunda semana de sus entrenamientos deportivos, en esta
disciplina deportiva la dosificacion va a variar en porcentajes minimos para asi
poder lograr la supercompensacion del organismo, donde también alternaremos
los ejercicios generales como especificos al deporte dado para ir logrando el
fortalecimiento integro del deportista en cada segmento de su cuerpo tanto a nivel
superior como inferior, para luego ir incrementando el porcentaje de la carga y

ejecuciones especificas al levantamiento de potencia en la categoria pre-juvenil.
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Tabla N° 17

Semana de entrenamiento # 3

Lunes Sentadilla (tras nuca) / espalda baja / abdominales. 70%

Martes Pecho (press inclinado) / Hombros con mancuernas  80%

Miércoles | Peso muerto (romano) / hiperextensiones / remo 60%

Jueves Sentadilla (frontal) / saltos en caja / Abdominales. 70%

Viernes | Pecho (aduccion) / Hombros (press militar) / Triceps 75%

Séabado Peso muerto (sumo) / abdominales / isquiotibiales 65%

Domingo | Descanso

Fuente: Cuadro de semana de entrenamiento.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

En la semana tres de entrenamiento ya comenzaremos con la parte especifica al
deporte del levantamiento de potencia que es ir alternando los ejercicios o estilos
de competencia como la sentadilla, press de banca y peso muerto como puede ser
estilo clasico (romano) o estilo Sumo (piernas separadas sobre el nivel de la
anchura de los hombros), también en esta semana se realiza la combinaciones de
los ejercicios que permitiran lograr la optimizacion del cuerpo a exigencias
mayores, porque se trabaja lunes y jueves sentadilla para que los musculos
intervenidos en la ejecucion tengan descanso suficiente, y el press de banca se lo
ejecuta martes y viernes para ir ganando fuerza en los pectorales y el peso muerto
se lo va a realizar miércoles y sabados para lograr fortalecer la espalda de los

deportistas.
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Tabla N° 18

Semana de entrenamiento # 4

Lunes Sentadilla (prensa) / biceps / abdominales. 80%

Martes Pecho (press de banca) / aperturas con mancuernas 75%

Miércoles | Peso muerto (romano) / hiperextensiones / remo 80%

Jueves Sentadilla (frontal y tras nuca) / saltos en caja. 70%

Viernes | Pecho (press de banca) / Hombros (press militar) / Triceps 75%

Séabado Peso muerto (sumo) / reverencias (sentado y parado) 85%

Domingo | Descanso

Fuente: Cuadro de semana de entrenamiento.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.

En la cuarta semana seguimos con los ejercicios aplicados al levantamiento de
potencia, la sentadilla aumentara en su carga en el 80% con las abdominales para
el fortalecimiento de los aductores y estdbmago para mantener la resistencia
anaerdbica al momento de la ejecucidn, en el pres de banca se mantendra casi la
misma carga pero también se ejecutaran variantes para ir logrando fortalecer el
musculo y ganando fuerza en el mismo, el peso muerto se lo trabajara en sus dos
estilos para incrementar la fuerza en los aductores de las piernas y fortalecimiento
de la espalda y todo el cuerpo y se descansara el domingo para la compensacion

del organismo.
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4.6.2.- Planificaciones del entrenamiento de la preparacion fisica del

levantamiento de potencia en la categoria pre-juvenil.

Tabla 19.

OBJETIVO: Lograr que los atletas del levantamiento de potencia pongan en practica los
conocimientos y destrezas adquiridas durante la sesién de entrenamiento, mediante los
ejercicios de la preparacion fisica contribuyendo a su rendimiento deportivo.

e Despedida.

2 Actividades Dosificacion Formas Indicaciones
s T R  |Organizativasy Metodologicas
¢ Planteamiento del objetivo. 1’ 1
o Lubricacion articular. e Velar que ejecuten
- Flex., ext., lateralizacion, rotacion | 30°> | 10c/u. los movimientos en
de cabeza. la direccidn adecuada
| | - Rotacion interna y externa de | 30" | 10x2c/u Grupal. de cada articulacion.
N hombros. N
| | - Flexion, extensién, circunduccion | 30> | 10 c/u. e Verificar que todos
de cadera. ejecuten' las tareas
CI: - Flexion y extension de rodilla. 307 15. establecidas.
Al Flexion y extension del pie. 30”° | 10x2c/u
Lol Circunduccion de pies. 30°° | 10c/u N .
e Calentamiento general. * (ITectllflcar I? posmor:
- Trote a_lrededor de Ias_canchas con| 5’ 4, n?om:ntoco urgg 8 ?a
movimientos  combinados  de Individual. sentadilla.
piernas y brazos. 5 | 10x2¢c/u.
e Calentamiento especifico. o Verificar que no
- Cuclillas con peso corporal. 5’ | 20x2c/u. realicen rebotes al
- Toma de pulso r 1 momento de ejecutar
- Realizar respiraciones. el estiramiento.
P le Sentadilla:
R | - Sentadilla por detrés. 4x2clu. ol —.
|| - Sentadilla por delante. 30’ | 4x2clu mpiementos-
N - Prensa. 4x2c/u Glmr,]aSIO’ .
c | Hiperextenciones Individual. cror_lometro,_ silbato,
|| - Extensiones lumbares 30" | 4x2c/u bebidas hidratantes,
i ) maquinas, muda de
P Hiperextensiones lumbares 4x2clu ropa
A | _ Abdominales '
L1 - Antibarriga. 4x2clu Observaciones:
- Elevaciones de piernas. 30" | 4x2clu
- Crunch con polea alta 4x2clu
II: e Estiramiento. ,
N | Estirar los miembros superiores e 10 ]
inferiores utilizados. 10x2c/u. | Dispersos
Al Oxigenacién. 4 por el érea.
L 2> | 10x2c/u.

Fuente: Sesién de entrenamiento |

Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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http://www.gimnasiosonline.com/ejercicios/ficha_eje.php?id=00010
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Tabla 20.

OBJETIVO: Incrementar la fuerza en el miembro superior de los atletas del
levantamiento de potencia, mediante los ejercicios de la preparacion fisica
contribuyendo a su rendimiento deportivo.

a . Dosificacion Formas Indicaciones
5 Actividades L P
K T R  |Organizativag Metodoldgicas
¢ Planteamiento del objetivo. 1’ 1
e Lubricacion articular e Velar que ejecuten
descendente. 30’ | 10c/u. los  movimientos
- Flex., ext., lateralizacion, en la direccion
| rotacion de cabeza. 30”° | 10x2c/u Grupal. adecuada de cada
N |- Rotacion interna y externa de articulacion.
| | homobros. 307 ] 10c/u
c |- Flexion, extension, e Verificar que todos
| C|rcu.r]du00|on dg ,cadera. - 30" 15, ejecuten las tareas
A - Flex!t?n y extens!(?n de roqnla. 30”° | 10x2c/u establecidas.
Ll FI.eX|on y e>.<Een5|on.deI pie. 30" 10c/u
- Circunduccidn de pies.
e Calentamiento general. 5° 4, e Rectificar la
- Trote alrededor de las canchas Individual. posicion  de la
con movimientos combinados | 5° | 10x2c/u. columna al
de piernas y brazos. momento de la
e Calentamiento especifico. 5° | 20x2c/u. ejecucion del press
. de banca.
- Flexiones de pecho. 1’ 1
- Toma de pulso. .
P | - Realizar respiraciones. * ég::if:rreggfes nacl)
R | es Press de banca. 4x2clu. momento de
| - Press de banco horizontal. 30 | 4x2clu ejecutar el
N | - Press de banca declinado. 4x2c/u estiramiento.
C | - Aperturas con mancuernas. Individual. | Implementos:
I | - Hombros. 30° | 4x2clu Gimnasio,
P | - Elevaciones frontales 4x2clu cronémetro,
A | - Press militar tras nuca 4x2clu silbato, bebidas
L | - Press militar con barra z hidratantes,
- Abdominales 30° | 4x2clu maquinas, muda de
- Antibarriga. 4x2c/u ropa.
- Elevaciones de piernas. 4x2clu Observacionss:
| - Crunch con polea alta
N |® Estiramiento. , .
- Estirar los miembros 107 | 10x2c/u. Dlspetsos
A superiores e inferiores por el area.
L | utilizados. 4> | 10x2c/u.
e Oxigenacion. 2
e Despedida.

Fuente: Sesion de entrenamiento 1.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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Tabla 21.

OBJETIVO: Fortalecer la espalda de los levantadores de potencia, mediante los
ejercicios de peso muerto en la preparacion fisica contribuyendo a su rendimiento

competitivo.
a . Dosificacion Formas Indicaciones
5 Actividades o P
& T R  |Organizativas Metodolbgicas
¢ Planteamiento del objetivo. 1’ 1
e Lubricacion articular e Velar que ejecuten
descendente. 30> | 10c/u. los movimientos en
- Flex., ext., lateralizacion, la direccion
| rotacién de cabeza. 30’ | 10x2c/u Grupal. adecuada de cada
N | Rotacion interna y externa de articulacion.
| | hombros. 1307 | 10c/u.
c | - Flexion, extension, e Verificar que todos
| C|rCL!r]dUCC|On de ,Cadera.. . 30’ 15. ejecuten' las tareas
Al Flex!t?n y extens!(?n de rogjﬂla. 30 | 10x2c/u establecidas.
Ll FIIeX|on ye>.<Een5|on.deI pie. 30 | 10c/u
- Circunduccidn de pies.
e Calentamiento general. 5° 4, e Rectificar la
- Trote alrededor de las canchas Individual. posicion de la
con movimientos combinados de columna al
piernas y brazos. momento  de la
e Calentamiento especifico. 5’ | 20x2c/u. ejecucion del peso
. . muerto.
- hiperextenciones. 1’ 1
- Toma de pulso L
P | - Realizar respiraciones. ¢ Ver!flcar gque no
realicen rebotes al
R | e Peso Muerto. 4x2clu. momento de
I - Peso muerto clasico romano. 30’ | 4x2clu ejecutar el
N | - Remo. 4x2clu estiramiento.
C | - Dominadas. Individual. Implementos:
|| - Biceps. 30’ | 4x2c/u Gimnasio,
P| - curl con barra. 4x2ciu cronémetro, silbato,
A | - curl en banco Scott. 4x2ciu bebidas hidratantes,
L | - curl con polea. maquinas, muda de
- Triceps. 30° | 4x2clu ropa.
- Extension polea. 4x2clu
- Press Francés. 4x2clu _
F | - Fondode triceps. Observaciones:
lll * Estiramiento. 10’ | 10x2c/u. | Dispersos
Al Estirar los miembros superiores e ' P ;
A inferiores utilizados. , por el area.
e Oxigenacion. g 10x2c/u.

e Despedida.

Fuente: Sesién de entrenamiento I11.

Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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http://www.gimnasiosonline.com/ejercicios/ficha_eje.php?id=00056

4.7.- Conclusiones y Recomendaciones de la Propuesta.

4.7.1.- Conclusiones de la Propuesta.

e Para trabajar en la preparacion fisica del levantamiento de potencia se debera
tener en cuenta la edad y el sexo de los deportistas y poder llevar a cabo la
ejecucion de los ejercicios destinados a ellos.

e Tener en cuenta que ellos recién empiezan en este deporte de fuerza maxima
y no exagerar en las cargas de los entrenamientos que lleven a cabo porque
podrian abandonar este deporte.

e Trabajar dentro de la preparacion fisica el estado animico de los deportistas
para no caer en la rutina repetitiva de los entrenamientos deportivos sin
variantes, sino ejecutar trabajos variados que vayan de acuerdo a sus edades

y personalidades.

4.7.2.- Recomendaciones de la Propuesta.

e Dar a conocer que los deportistas del levantamiento de potencia en la
categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios si llevan a cabo la preparacion fisica
en este deporte de fuerza maxima para obtener logros a nivel provincial
como nacional.

e Entender que se esta trabajando con jovenes de 16 a 18 afios que con su
morfologia recién esta consolidandose puede llegar a una mala orientacion
que podria tener dafios serios e irreversibles en su condicién fisica como

anatémica.
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e Saber dosificar las cargas de los deportistas del levantamiento de potencia
que recién comienzan en su formacion deportiva.
e Incentivar a los jovenes de la entidad educativa a practicar el

levantamiento de potencia.

4.7.3.- Aportes: Que la preparacion fisica en el levantamiento de potencia en
edades de 16 a 18 afios categoria pre-juvenil en el Colegio Mixto Particular UPSE
del cantén La Libertad, han logrado resultados positivos ya que los atletas
asimilan bien las técnicas y la dosificacion de las cargas en el proceso de su

entrenamiento deportivo de esta disciplina.

4.7.4.- Resultado: Una mejor adaptacion del organismo en los levantadores de
potencia al momento de pasar a la parte especifica del deporte ya que se ha tenido

en cuenta la preparacion fisica general destinada para ello.
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CAPITULO V

MARCO ADMINISTRATIVO

5.1.- Presupuesto

5.2.- Recursos Econémicos.

N° | DENOMINACION TOTAL

1 | Recursos Humanos $0.00
2 | Recursos y Materiales $1840,00
3 | Transporte y movilizacion $510,00
Total $2350,00
Tabla 22. Recursos econémicos.

Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
5.3.- Recursos Humanos.

COSTO
No ) TOTAL
DENOMINACION UNITARIO

1 INVESTIGADOR $0.00 $0.00

1 TUTOR $0.00 $0.00
Total $0.00

Tabla 23. Recursos Humanos.

Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.




5.4.- Recursos y Materiales.

Detalle Descripcion | Valor unitario | Valor total
Cronémetro 2 $50 $100
Silbatos 3 $15 $45
Conos Plasticos 20 $2.50 $50
Flexo metro 1 $25 $25
Pulsometro 3 $50 $150
Tensiémetro 2 $30 $60
Cajones %I(i)(():m%étricos de 5 $20 $40
Balones medicinales de 5 kg. 10 $15 $150
Anillados de tesis 3 $10 $30
Empastado de guia 3 $10 $30
Empastado de Tesis de Grado 5 $10 $50
Laptop Laptop hp $1000.00 $1000.00
Impresora cotrim?itr?ua $90.00 $90.00
Remas de papel 4 $5.00 $20.00
Subtotal $ 1840

Tabla 24. Recursos y Materiales.

Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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5.5.- Transporte y Movilizacion

N° | DENOMINACION TIEMPO COSTO TOTAL
UNITARIO
Movilizacién 3 Meses $3,00 $225,00
Teléfono 3 Meses $3,00 $225,00
Comunicacion
Internet 3 Meses $20,00 $60,00
Subtotal $420,00
Total $510,00

Tabla 25. Transporte y Movilizacion.
Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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5.6.- CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

fo) MES FEBRERO MARZO ABRRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO
R
D ACTIVIDAD 1123 6|7 10 11 12 13 14 15 16 | 17 |18 (19|20 |21 |22 |23 |24 | 25|26 |27 28|29 |30
1 | Seleccion del tema X
2 | Verificacion X
3 Elaboracién del problema. X
4 - _—
Elaboracién de objetivos
Elaboracion ~ del  marco
5 g X
tedrico
6 Elaboracién  del  marco X
metodoldgico
Elaboracién  del  marco
7 L X
administrativo
8 | Anteproyecto X X
9 Presentar para la aprobacién X X
de Consejo Académico
Realizar correcciones para
10 | presentar a Consejo X X X
Académico.
11 | Designacion de tutor X[ XX
12 | Evaluacién Tutorial XX [X|X[X|X|X|X
13 | Sustentacion Final XXX

Tabla 26. Cronograma.

Elaborado por: Meregildo Orrala Jacinto.
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ANEXOS

ANEXO A

FORMATO DE ENCUESTA
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OBJETIVO: Determinar mediante la encuesta la importancia de la preparacion
fisica en el levantamiento de potencia en la categoria pre-juvenil de 16 a 18 afios
en el Colegio Mixto Particular UPSE del canton La Libertad, provincia de Santa
Elena.

Encerrar en un circulo la respuesta que creas pertinente.

1.- ¢La preparacion fisica beneficia a tu rendimiento deportivo?
Si No Tal vez

2.- ¢En qué dias crees que podrias realizar tus entrenamientos de preparacion
fisica?

Lunes Martes
Miércoles Jueves
Viernes Sabados

3.- ¢Sabes como se lleva a cabo la preparacion fisica en los levantadores de potencia
en su categoria?

Si No Tal vez

4.- ¢Tu entrenador realiza en la preparacion fisica ejercicios de equilibrio,
flexibilidad y coordinacién?

Si No Tal vez

5.- ¢ Consideras que en el atletismo hay ejercicios que te ayudarian al mejoramiento
de la preparacion fisica?

Si No Tal vez

6.- ¢ Crees gque es beneficioso realizar ejercicios de natacion para mejorar tu
rendimiento deportivo?

Si No Tal vez

7.- ¢Consideras que los ejercicios de resistencia en la preparacion fisica
mejoran tu rendimiento deportivo?

Si No Tal vez
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8 ¢Crees tu que es necesario realizar ejercicios polimétricos para el
desarrollo de la fuerza en la preparacion fisica?

Si No Tal vez

9.- ¢Crees pertinente que los ejercicios especificos del levantamiento de
potencia son bien dosificados?

Si No Tal vez

10.- ¢Si realizas una Preparacion fisica podrias asimilar la forma técnica en
el levantamiento de potencia?

Si No Tal vez

Te agradezco por tu gran colaboracion en la realizacion de mi
tema de tesis en opcion al grado de Licenciado en Educacion
Fisica,

Deportes y Recreacion.

Muchas Gracias.

ANEXO B

FORMATO DE ENTREVISTA

DATOS PERSONALES:
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NOMBRES:

APELLIDOS:

EDAD:

ESTADO CIVIL:

TITULO MAS ALTO CON EL QUE CUENTA:
NOMBRE DE TITULO MAS ALTO CON EL QUE CUENTA:
CARGO EN LA INSTITUCION:

ANOS EN LA PROFESION:

INSTRUCCIONES

LEA CUIDADOSAMENTE LAS SIGUIENTES INTERROGANTES Y
ESCRIBA SUS RESPUESTAS, RESPONDA SINCERAMENTE Y DE
MANERA INDIVIDUAL.
1.- ¢Cudles son las principales barreras negativas que influyen en los
atletas de la categoria pre-juvenil en las edades de 16 a 18 afos del
levantamiento de potencia para el desarrollo de la preparacion fisica?

2.- ¢Como cree usted que influira la preparacion fisica para el desarrollo

de los levantadores de potencia?

3.- ¢Cree usted que los ejercicios fisicos de equilibrio, coordinacion y
flexibilidad son trabajados correctamente por los entrenadores a cargo de

los atletas de levantamiento de potencia en edades de 16 a 18 afios?
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4.- ¢Considera usted que el atletismo y la natacién hay ejercicios que
ayudarian a la preparacion fisica de los levantadores de potencia
categoria pre-juvenil varones edades 16 a 18 afios?

Sus contestaciones seran de contribucidn al sustento de la Tesis en opcion
al grado de Licenciado en Educacion Fisica Deporte y Recreacion.
Muchas Gracias.
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ANEXO C

FORMATO DE GUIA DE OBSERVACION

ACTIVIDADES

Sl

NO

OBSERVACIONES

1.- Dio a conocer el
objetivo del
entrenamiento.

2.- Realiza el
calentamiento de forma
gradual.

3- Da el tiempo
suficiente de descanso
en cada repeticion.

4.- Los Ejercicios son
dosificados a la edad
del atleta.

5.- Demostro los
ejercicios antes de
realizarlos.

6.- Realizo
estiramientos  despues
de la practica.

7.- Tomo el pulso
después del
entrenamiento.




ANEXOS D

4/ BUCARAM

=z

lHustracion 17. Ejercicios de saltos



ANEXOS E

llustracion 18. Ejercicio de sentadilla variante.

lustracion 19. Ejercicios de saltos.
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ANEXOS F

lustracion 20. Ejercicio de resistencia en bicicleta.

lHustracion 21. Ejercicio de salto pliométrico.
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ANEXO G

lHustracion 22. Ejercicio de subir y bajar escaleras.
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