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MACROCICLO DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA FUERZA EXPLOSIVA EN
ATLETAS CON DISCAPACIDAD INTELECTUAL

Autor: Luis Fernando Veliz Velez

Tutor: Gisella Paula Chica

RESUMEN

Algunas personas con discapacidad intelectual participan en atletismo para entablar relaciones y
hacer amigos. Para otros, es una forma de sentirse aceptados e incluidos. Y para la mayoria, es
una combinacion de ambos. No importa la razén, los beneficios del atletismo son claros, en
nuestro trabajo investigativo la fuerza explosiva era un problema notable en nuestros atletas,
hasta que nos planteamos el siguiente objetivo: mejorar la fuerza explosiva mediante un
macrociclo de entrenamiento para los atletas con discapacidad intelectual en los 100 metros
planos, aplicando una metodologia cuantitativa-experimental ya que se implementé un
macrociclo de entrenamiento para mejorar esta capacidad y se realizd una validacion del
macrociclo mediante la evaluacion de tres test de fuerza explosiva como lo son: el salto de
sargent, lanzamiento de bal6on medicinal y finalmente la carrera de 100 metros planos, como
resultados de la investigacion se pudo notar que 6 de los 8 atletas bajaron notablemente sus
tiempo, dando un efecto positivo a las evaluaciones realizadas, se concluye que los macrociclos
de entrenamiento deben ser bien dosificados y a los atletas se los debe de evaluar minimo cada
mes para verificar su progreso en los entrenamientos.

Palabras Clave: Atletas, discapacidad intelectual, Macrociclo, velocidad.
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Autor: Luis Fernando Veliz Velez

Tutor: Gisella Paula Chica

ABSTRACT

Some people with intellectual disabilities participate in athletics to build relationships and make
friends. For others, it's a way to feel accepted and included. And for most, it's a combination of
both. No matter the reason, the benefits of athletics are clear, in our research work explosive
strength was a notable problem in our athletes, until we set the following objective: improve
explosive strength through a training macrocycle for athletes with intellectual disabilities. In the
100 meter dash, | applied a quantitative-experimental methodology since a training macrocycle
was implemented to improve this capacity and a validation of the macrocycle was carried out
through the evaluation of three explosive strength tests such as: the sargent jump, throw
medicine ball and finally the 100 meter dash race, as results of the research it was noted that 6
of the 8 athletes significantly reduced their time, giving a positive effect to the evaluations
carried out, it is concluded that the training macrocycles must be well dosed and athletes should
be evaluated at least every month to verify their progress in training.

Key words: Athletes, intellectual disability, Macrocycle, speed
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