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RESUMEN

El atletismo es un deporte que se lo practica a nivel mundial de una manera
masiva, éste consta con varias pruebas, una de ellas es la disciplina de velocidad
100 metros planos, se practica en una pista libre de obstaculos y consta con la
dificultad de recorrer dicha distancia en el menor tiempo posible, esta disciplina
también se la conoce como la prueba reina del atletismo, aqui se dan a conocer los
hombres mas rapidos del mundo, para lograr el éxito deportivo se debe considerar
la parte fundamental, que sin duda es la preparacion fisica, en la provincia de
Santa Elena la velocidad 100 metros planos no ha sido bien entrenada y como
resultado existe un fracaso deportivo, esto se debe a la falta de profesionales en
esta especialidad que se encarguen de manejar esta disciplina de manera cientifica
y no empirica como se la ha llevado hasta ahora, durante el desarrollo se utilizaron
técnicas e instrumentos como encuestas, entrevistas y guia de observacion, el
método utilizado fue: historico légico, inductivo-deductivo y analisis-sintesis que
permitio evidenciar las carencias de la falta de preparacion metodoldgica para el
entrenamiento deportivo de estos atletas. Esta investigacion contribuira desde el
punto de vista tedrico practico ademas facilitard la adecuada metodologia del
entrenamiento deportivo y su correcta dosificacion de las cargas en la preparacion
fisica general de los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La
Libertad.

Palabras claves: atletismo, entrenamiento, pesas, preparacion fisica,
metodologia, velocidad.
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INTRODUCCION

El atletismo es una de las disciplinas mas competitivas en el mundo desde la
historia hasta la actualidad, donde la meta es obtener triunfos sudamericanos,
panamericanos, mundiales y olimpicos.

En el Ecuador el (COE), Comité Olimpico Ecuatoriano es el maximo organismo
del deporte de alto rendimiento, a la par con las federaciones deportivas de cada
provincia se encuentran fuertemente arraigadas dentro del &ambito del
entrenamiento deportivo, en buena parte motivadas por el desconocimiento de la
capacidad que hoy ocupa este trabajo de investigacion. De hecho, si no se pudiera
mejorar la velocidad de los deportistas, no deberian formar parte de los libros de
entrenamiento.

La carrera de velocidad 100 metros planos consiste en una carrera en la que se
tiene que recorrer 100 metros en un suelo nivelado, libre de todo obstaculo, con la
mayor rapidez posible. Se considera, en general, como la competicidn de carreras
de velocidad mas importante. Los mejores atletas la realizan en un tiempo de
alrededor de 10 segundos de duracién durante los que efectian unas 45 zancadas

con una velocidad media de 37 km/h. (Wikipedia, 2013, pag. 1)

El presente trabajo es parte de una caracterizacion en la etapa pre juvenil Se
emplearan entre los principales métodos, la medicion, revision de documentos, el
estadistico matematico, el analisis y sintesis. Estos permitieron conocer la
velocidad media en varias distancias como parte de las capacidades fisicas

relevantes en el deporte en cuestion. Se concluye, brindando elementos de gran

XV
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utilidad para la preparacion de los deportistas y se sugieren recomendaciones para
perfeccionar el proceso de control de la preparacion.

Este trabajo se lo desarrolla en cinco capitulos:

Capitulo I.- A lo largo del | capitulo se conocerd mejor todos los factores que
influyen en el desarrollo de la velocidad, prestando especial atencion al trabajo en
funcién del grupo de edad al que se dedicara. De igual forma, se establecera
pautas que nos ayuden a identificar qué tipo de velocidad se debe trabajar, en
funcidn de las exigencias de cada modalidad deportiva, ya sean pruebas atléticas,

deportes individuales o de equipo.

Capitulo 11.- Se considera el marco tedrico en la sustentacion en la preparacion y
desarrollo de todo sujeto, en cualquiera de las disciplinas deportivas, pues de ella
dependen en gran medida los futuros resultados y el nivel que alcanzaran los
mismos en su vida, en cualquiera de las esferas profesionales en que se desarrolle,
permitiendo tener un analisis critico, describiendo los objetivos que sustentaran

esta teoria.

Capitulo I11.- Se sustentard en la fundamentacion filosofica de la preparacion
fisica, mediante un conjunto de ejercicios corporales que se utilizardn en la
practica del deporte, en el que se declara la poblacién y muestra a la cual se
aplicarén, la encuesta, entrevista y guia de observacion.

Capitulo 1V.- Sustentara la propuesta que se basa en un programa de ejercicios

con pesas de la preparacion fisica general, donde se pondra de manifiesto todas las
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formas de entrenamiento deportivo en la etapa de inicio de un proceso de

entrenamiento anual.

Capitulo V.- Se enfocaran los gastos materiales y econémicos que permitiran el

sustento del proyecto.
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CAPITULO |
1.1.Tema:

“EJERCICIOS CON PESAS PARA LA PREPARACION FISICA GENERAL
EN LA DISCIPLINA DE ATLETISMO 100 METROS PLANOS MASCULINO,
CATEGORIA JUVENIL EN LA LIGA DEPORTIVA CANTONAL DE LA
LIBERTAD, CANTON LA LIBERTAD, PROVINCIA DE SANTA ELENA,

2014.”

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El atletismo es un deporte de alto rendimiento y se clasifica en varias disciplinas
deportivas, las cuales exigen una rigurosa preparacion, una de ellas es la carrera
de velocidad 100 metros planos; a nivel mundial es considerada como la prueba
reina del atletismo, siendo Jamaica en la actualidad la potencia en esta prueba del
atletismo. La preparacion fisica general a nivel mundial, es la base fundamental
del atleta ya que es la parte donde se obtiene o se entrena las capacidades fisicas
condicionantes y las capacidades fisicas determinantes, los ejercicios con pesas
son muy importantes en esta etapa de preparacion y no se la debe obviar. En el
Ecuador no hay un sélo deportista que haya dado buenos resultados a nivel
internacional en los 100 metros planos, esto evidencia la falta de preparacion.
Autores como (lrazusta Rocandio, 1.995, pag. 1) dice que “La velocidad como

una cualidad dependiente del sistema neuromuscular, cuyo resultado esta



supeditado a la interaccion de las fuerzas propulsoras o positivas y otras fuerzas
que se oponen al movimiento resistentes o negativas”.

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

En la provincia de Santa Elena, los atletas no tienen bases fundamentales del
entrenamiento deportivo, por ende, la preparacién fisica general no esta bien
entrenada y no le dan importancia a los ejercicios con pesas. En la Liga Deportiva
Cantonal de La Libertad, cantén La Libertad, provincia de Santa Elena, existen
atletas en esta disciplina que no dan los resultados que se espera en las
competencias a nivel nacional, esto se debe a la mala preparacion fisica del atleta,
ya que los entrenadores se basan al empirismo y no aplican bien los métodos de
entrenamiento deportivo; para que un individuo alcance una meta deportiva es
necesario que este se someta a un proceso de preparacién, eso implica que el
entrenador tenga un amplio conocimiento del entrenamiento deportivo.

El presente trabajo se basara al desarrollo fisico multilateral y se caracterizara por
una gran fuerza, rapidez, flexibilidad, agilidad y se obtendra una buena capacidad
de trabajo de todos los 6rganos, como la armonia de sus funciones y movimientos
deportivos. Segun (Prado, 2004, pag. 24), demuestra que “Para una velocidad
constante pero con diferentes combinaciones de longitud y frecuencia de pasos,
los gastos energéticos van a ser desiguales, existiendo una combinacion ideal en la
que el costo energético es minimo.” Es necesario que se aplique ejercicios con

pesas en el entrenamiento deportivo en los atletas juveniles.


http://www.monografias.com/trabajos7/mafu/mafu.shtml

Para que los atletas alcancen un mejor rendimiento se debe trabajar bien la

preparacion fisica general, asi los deportistas van a lograr los objetivos deseados.

1.2.1. Contextualizacion

En la provincia de Santa Elena, canton la Libertad, existe un sinnumero de
deportistas, muchos de ellos practican el atletismo de manera empirica, lo propio
se ve en diferentes clubes y ligas, esto debido a varios factores, uno de ellos es la
mala preparacion fisica que se aplica en el entrenamiento, es importante tomar en
cuenta que los ejercicios con pesas ayudan a mejorar el rendimiento fisico de los

atletas.

Esta investigacion tiene como propésito fundamental proporcionar un programa
de ejercicios con pesas, que beneficien al deportista de manera que tendran un
mejor desarrollo de sus capacidades fisicas, esto significard que la preparacion
fisica general es la adecuada y a su vez favorecerd a que los deportistas tengan
mejor rendimiento en los Juegos Nacionales que se celebran cada afio y que

contribuya a alcanzar su maestria deportiva.
1.2.2. Analisis critico

Es importante tener en cuenta que La Libertad es un cantén, que al paso de los
afios se ha ido consolidando en los diferentes ambitos ya sea social, econémico,
politico e incluso deportivo no obstante, se puede evidenciar la poca participacion
del deporte en la disciplina de atletismo velocidad 100 metros planos en

competencias nacionales, dejando en alto el nombre de la provincia Santa Elena y



de manera especifica a los participantes del canton La Libertad; profundizando un
poco mas, se puede decir que en Liga Deportiva Cantonal de la Libertad se
incentiva la préactica de varios deportes, como el futbol, basquet, el atletismo entre
otros, a pesar de esto la disciplina que se plantea en la investigacion esta siendo
obviada o mal entrenada, esto se debe a diferentes factores, entre los mas
evidenciados se puede mencionar la falta de recursos materiales, profesionales
direccionados en este deporte, etc.; es pertinente asociarlo a que no se cuenta con
una metodologia apropiada para la ensefianza de este deporte, a pesar de esto es
pertinente también aseverar, enfatizando la iniciativa de la implementacion de un
programa de ejercicios con pesas, que permita el entrenamiento de esta disciplina
de la manera adecuada, uno de los referentes de dicho tema es la intencion vy el
interés por promover los ejercicios con pesas en la etapa de la preparacion fisica
general en la categoria juvenil, para que alcancen el 6ptimo rendimiento y lograr
resultados que sean favorables para el cantdn, destacando que los recursos esta

dispuestos para la puesta en la practica.
1.2.3. Prognosis

La presente propuesta va orientada a realizar un conjunto de ejercicios con pesas
para la preparacion fisica general en la disciplina de atletismo velocidad 100
metros planos en la categoria pre juvenil en la Liga Deportiva Cantonal de La
Libertad, provincia de Santa Elena, proporcionandoles un documento donde se
establece un conjunto de ejercicios con pesas con la metodologia adecuada y su
correcta aplicacion, esto con el fin de que los deportistas tengan un rendimiento

apropiado en cada participacion, ya sea a nivel provincial nacional o internacional



y que contribuya al desarrollo de la prueba de velocidad 100 metros planos de la
provincia, ya que este servird para que los atletas puedan desarrollar sus
capacidades de una manera efectiva como por ejemplo la fuerza muscular, la
resistencia, la velocidad a la fuerza; entre otras que se desarrollen mediante los
ejercicios con pesas.

1.2.4. Formulacién del problema

¢Como contribuira la aplicacion de ejercicios con pesas en la preparacion fisica
general, en los atletas de velocidad categoria juvenil en la Liga Deportiva

Cantonal de La libertad, canton La Libertad, provincia de Santa Elena?
1.2.5. Delimitacion del objeto de investigacion.

Objeto de Estudio.

La Preparacion Fisica General en el Atletismo

Campo de Accidn.

Atletismo velocidad 100 metros.

1.3. JUSTIFICACION.

El atletismo es un deporte que cualquier individuo en el mundo puede practicarlo,
su particularidad de varias pruebas deportivas lo convierten en uno de los mas
aceptados, sin embargo para ello se debe medir la importancia de sus objetivos
deportivos. En la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad esta disciplina
deportiva se la practica con sus entrenamientos diarios pero como en todos los
deportes, para alcanzar su maestria deportiva se debe aplicar métodos, estrategias,

test, pedagogia entre otros requisitos que exige el entrenamiento deportivo.



Para ello se ve la necesidad de que se debe implementar ejercicios con pesas, estos
ayudaran a que el joven pueda desarrollar sus capacidades de un manera correcta,
ya que en la preparacion fisica general se debe darle mayor énfasis a la resistencia
fisica, en donde el trabajo sera direccionando a mejorar la fuerza, la resistencia y
la potencia muscular esto se debe a que la disciplina de velocidad 100 metros
planos se caracteriza fisiologicamente por ser un deporte de velocidad vy
resistencia el mismo que en la actualidad en la Liga Deportiva Cantonal de La
Libertad no se la aplica de una manera adecuada, es alli donde nace la necesidad

de la implementacion de los ejercicios con pesas para la preparacion fisica general

Las carreras de velocidad 100 metros planos se basan en la velocidad del
desplazamiento en el menor tiempo posible, para lograr altas velocidades se debe
cumplir con exigentes requerimientos, desde la rapida accién motriz a un estimulo
hasta mantener la velocidad méxima durante un tiempo prolongado, para que un
atleta de 100 metros planos logre alcanzar su maxima velocidad debe pasar por un
proceso de entrenamiento deportivo, donde deberad formarse desde la nifiez hasta
el fin de su etapa deportiva como sustenta (Aubert, 2004, pag. 63) “Se nace con

el sentido de la rapidez pero se hacen sprinters.”

En este deporte de alto rendimiento se deberia tomar en cuenta que cada esfuerzo
fisico produce un gasto energético cuyo, proceso de entrenamiento se debe a una
planificacion diaria y con miras a una competencia, en este proceso se puede
analizar varios detalles que se necesitan para alcanzar el objetivo principal uno de
ellos es la etapa de preparacion fisica general del atleta, donde se empieza el

acondicionamiento fisico y por ende se trabaja las capacidades fisicas



condicionantes del deportista, los ejercicios con pesas son muy necesarios en un
entrenamiento, un ejemplo claro es que por medio de ellos se lograra trabajar los
grupos musculares que se requiere en el momento de una competencia.
(Verjoshanski, 1990, pag. 1) sefiala que la funcion de los ejercicios de preparacion
general como medios de la recuperacion son ain mayor para aquellas disciplinas
en las cuales hay pocos ejercicios auxiliares y el entrenamiento es bastante
monotono, es decir, en los cuales el ejercicio de competicion constituye el medio

principal de entrenamiento (gimnasia, halterofilia, deportes ciclicos, etc.)

Se le da importancia a la orientacion de la préactica de la velocidad 100 metros
planos, se centra al crecimiento humano y desarrollo motriz tanto como las
capacidades fisicas y sobre todo a la promocién de la salud, mas alla de todo
esto, su introduccion es en el tema de entrenamiento deportivo, como tal no se lo
estd cumpliendo, por eso se vio la necesidad que se implemente un programa de

gjercicios con pesas en esta etapa de preparacion del deportista.
1.4. Objetivo General:

Aplicar ejercicios con pesas para el mejoramiento de la preparacion fisica general
en los atletas de velocidad 100 metros planos categoria juvenil de la Liga

Deportiva Cantonal de La Libertad, cantdn La Libertad, provincia de Santa Elena.

1.4.1.- Objetivos Especificos
Identificar los problemas principales de la preparacion fisica general en los atletas
de velocidad 100 metros planos categoria juvenil de la Liga Deportiva Cantonal

de La Libertad, canton La Libertad, provincia de Santa Elena.



Determinar las estrategias tedricas y metodoldgicas para la aplicacion de los
ejercicios con pesas en los atletas de velocidad 100 metros planos categoria
juvenil, en la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, canton La Libertad,

provincia de Santa Elena.

Aplicar un conjunto de ejercicios con pesas para la preparacion fisica general en
los atletas de velocidad 100 metros planos categoria juvenil de la Liga Deportiva

Cantonal de La Libertad, cantdn La Libertad, provincia de Santa Elena.



CAPITULO II
MARCO TEORICO
2.1. Investigaciones previas

2.1.1. Origen e Historia

El atletismo es uno de los deportes que se lo practica desde la época primitiva, ya
sea para la caza o para escapar de sus depredadores, aungque no se aplicaban
técnicas, ya que las condiciones de la época no la permitian, uno de los factores
importantes era el preservar la vida. A través del tiempo, el atletismo ha sufrido
varios cambios, como la imposicion de reglas e incluso se aplicaban técnicas de
competencia; en la antigua Grecia realizaban competencias donde los atletas
tendrian que superar varias pruebas como lucha, natacién, saltos, carreras, entre
otras, se consideraba como prueba simbolo la practica atlética especificamente la
velocidad, de hecho, en todas las competencias de atletismo, la prueba de sprint
era la que le daba el mayor rédito al vencedor, esto sin importar a qué periodo se

refiere.

La continuidad historica de las competencias de velocidad y la modificacion de
reglamentos, pone en evidencia que en éstas épocas ya se entrenaban con el
propdsito de obtener triunfos que le den la gloria. Desde la Grecia antigua, ya
competian en carreras de velocidad, lo que llama la atencion es las distancias muy
proximas a las que se compiten en la actualidad. Esta prueba se la corria dentro de
un estadio, la cual contaba con una pista de tierra con una distancia de 192,27
metros por lo que tiene mucha similitud con la prueba de 200 metros planos que

se practica en estos dias, ya en el siglo XI1X las competencias de velocidad se las



conocia en todo el mundo, no obstante los atletas se sometian a duros
entrenamientos, los cuales lo aplicaban de una manera empirica, ya en este siglo
se organizaban competencias e incluso exhibiciones en paises como Inglaterra y
los Estados Unidos donde se enfrentaban atletas profesionales, incluso amateurs.
Si bien la mayoria de estos corredores ya estan dotados con parejas condiciones a
los atletas de la actualidad, incluso se podria comparar el valor de los tiempos,
poco a poco se regulan gracias a la aparicion de los juegos olimpicos modernos.
Ya en estos juegos aparecié uno de los primeros especialistas, el americano
Charley Paddock, este atleta era conocido por su famoso salto final con el cual
finalizaba sus carreras, mas aun por sus grandes records 10 segundos con 25
milésimas en los 100 metros planos en 1921 y 10 segundos con 15 milésimas en
110 yardas, lo que lo compara con los mejores atletas en la actualidad. Por otro
lado, las bases técnicas que se aplican en las pruebas de velocidad han sido
ampliadas a partir de esta época, Miki Murphy en 1887 populariza la salida
agachada que premia una ventaja decisiva y que aun se la lleva a cabo en la

actualidad, a diferencia de la salida de pie.

Después de Charley Paddock aparecieron grandes figuras del sprint la mayoria
americanos hasta la aparicién de Jesse Owens considerado como el mejor
velocista de raza negra de todos los tiempos, con un récord mundial en los 100
metros planos de 10,2 segundo y ganando en los juegos Berlin 1936, en la época
moderna se oficializé los starting blocks, gracias a esto muchos atletas llegaron a

consolidarse como los mejores del mundo, sin embargo en estas épocas el
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entrenamiento de los atletas no estaban consolidados, es alli donde nace la

interrogante de que tan rapido puede ser un atleta de 100 metros planos.
2.1.2. El Atletismo Nace como Deporte.

En los primeros juegos olimpicos de Grecia nace el atletismo como deporte, desde
entonces se ha venido propagando alrededor del mundo, ademas se han buscado
maneras de preparar al atleta, a través de los tiempos los métodos de
entrenamiento no han sido los mismos pero con la similitud en el objetivo obtener
el campeonato, en los primeros juegos olimpicos del modernismo que se
festejaron en la ciudad de Atenas en 1896, la prueba de los 100 metros planos
varones se establecid ya con reglas rigidas y muy parecidas a las de hoy en dia
donde participaron 17 corredores, en aquel tiempo se compitié sobre una pista de

cenizay carbon.

Ya desde entonces se comenz0 a introducir con mas severidad el entrenamiento
deportivo en atletas, aplicando métodos que sirvan para mejorar el rendimiento
del atleta, ya que para poder ser un atleta de alto rendimiento tenian que someterse

a procesos de largo plazo
2.2. FUNDAMENTACION FILOSOFICA.

La carrera de velocidad en los 100 metros planos, no s6lo es una competencia
atlética sino también una manera de construir personas capaces de superarse a Si
mismo ya que esto conlleva a mejorar su salud fisica y emocional a ser mas
responsable en sus tareas diarias dentro de su vida cotidiana hasta el punto de que

pueda ser esto un sustento de vida; es un estilo de vida que se elige, para ser un
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atleta se debe cumplir con un régimen deportivo donde prevalece la disciplina
ademas de mejorar los funcionamientos corporales. El deportista se traza metas
deportivas que conlleva a esfuerzos fisicos previos que les permita alcanzar el mas
alto nivel, para ello se debe recalcar que los atletas deben someterse a un
entrenamiento deportivo que involucra la preparacion de las capacidades fisicas y
valores como personas, con determinacion psicolégica para enfrentar la

adversidad.
2.3. FUNDAMENTACION PSICOLOGICA.

La intervencion psicologica en el deporte supone un conjunto de técnicas que
modifican las conductas, encaminadas a mejorar los recursos de accion del sujeto
entrenado ante situaciones nuevas, inesperadas o que el sujeto codifica como
desbordantes segun el propio analisis de la situacion y de las expectativas (Palmi,

1989).

Es muy importante la ayuda emocional del entrenador para que los atletas
juveniles ganen confianza en si mismos y puedan construirse como personas de
bien, esto les va a dar un valor adicional para que puedan mejorar su rendimiento
deportivo, ademas mejorar en su agilidad mental en el momento de tomar una

decisién que pueda ser importante en vida cotidiana.
2.4, FUNDAMENTACION FISIOLOGICA.

Las respuestas fisioldgicas inmediatas al ejercicio son cambios subitos y

transitorios que se dan en la funcion de un determinado drgano o sistema o bien
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los cambios funcionales que se producen durante la realizacion del ejercicio y

desaparecen inmediatamente cuando finaliza la actividad.

Los ejercicios demandan un gasto energético que produce varias reacciones
quimicas en el cuerpo humano, las cargas que efectla durante el entrenamiento

debe ser de acuerdo a lo que se quiere obtener.
2.5. FUNDAMENTACION PEDAGOGICA.

Dentro de la pedagogia de los atletas juveniles se puede destacar que, mediante el
entrenamiento permite el desarrollo de la formacion integral de la personalidad del
mismo, ademas de las habilidades fisicas motoras y deportivas, influyendo en el
crecimiento humano, esto quiere decir que va ayudar mucho en la instruccion
deportiva como la educativa. La velocidad 100 metros planos es una disciplina
deportiva muy compleja la cual necesita de una ensefianza decorosa que ayude al
atleta a ir asimilando el proceso de entrenamiento deportivo. Las destrezas
atléticas requieren que los ejercicios se los ejecuten desde o mas simple a lo mas

complejo, que vaya a la par del sistema metodoldgico que se aplique.
2.6. CATEGORIAS FUNDAMENTALES.

2.6.1. Factores que Influyen en los Velocistas.

2.6.2. Entrenamiento.

El entrenamiento, es un proceso el cual se planifica de tal manera que se organiza
para aplicar cargas de trabajo que ayuden a la evolucion progresivas con el fin de
estimular los procesos fisiologicos del organismo, es necesario que los velocistas

se sometan a estos procesos de preparacion ya que es aqui donde se comienza a
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construir la consolidacion deportiva. El velocista debe tener sesiones de
entrenamiento muscular para alcanzar capacidades fisicas propias del deporte
estas se obtienen de los ejercicios con pesas. El entrenamiento se clasifica en tres
etapas fundamentales una de ellas es la etapa de preparacién fisica, en esta se
entrena las capacidades fisicas condicionantes y las determinantes como la fuerza,
la resistencia, la velocidad, etc; en esta etapa de preparacién se encuentra la fase

de preparacion fisica general y la fase preparacion fisica especial.

El entrenamiento se lo planifica a diario y se lo estructura de la siguiente manera:

parte inicial, parte principal y parte final.
2.6.3. Composicion Muscular.

La musculatura es muy importante y no se puede realizar un entrenamiento sin
mencionar los tipos de fibras musculares que van a actuar durante un estimulo o
una carga de entrenamiento, se puede manifestar de manera sencilla que hay dos
tipos de fibras, son las de contraccion lenta estas se encargan de responder de
manera lenta al estimulo y las de contraccion rapida responden a los estimulos o
cargas externos lo mas rapido posible a los estimulos externos. Mas alla de un
estimulo esta la estructura muscular esta de deriva en fibrillas, fibras tendones y

masculos.
2.6.4. Preparacion Fisica General.

La preparacion fisica general, es la fase donde se entrena solo las capacidades
fisicas condicionantes, que van a servir como base fundamental para el

entrenamiento de la preparacion fisica especifica, En esta fase se debe ejecutar
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ejercicios que ayuden al desarrollo de la velocidad, flexibilidad, fuerza, potencia,
resistencia, etc.; ademas se debe aplicar test que ayude a medir la evolucion el
rendimiento deportivo. Por ello los ejercicios con pesas ayudaran a que el
rendimiento mejore, el trabajo en esta etapa se direcciona en diferentes
direcciones en el trabajo de los Organos y sistemas del organismo del atleta
sometido a las cargas del trabajo fisico de diferentes magnitudes, como efecto
inmediato, retardando o acumulativo de las cargas fisicas generales se provocan
un grupo de alteraciones biolégica en el organismo, esto genera que el

rendimiento sea exitoso.

En la etapa de preparacion fisica general se acondiciona el organismo del joven
atleta, el sistema cardiovascular, el consumo maximo de oxigeno, el ritmo
cardiaco; ademas de esto el trabajo cardiaco mejorara aumentando los latidos en la

actividad y disminuyendo en reposo.
2.6.5. Preparacion Fisica Especifica.

La preparacidn fisica especifica, esta fase ya viene con una base planificada, aqui
se entrenan las capacidades fisicas determinantes netamente del deporte, ya que se
entrenan la técnica y reforzar todos los puntos fisicos del atleta, se reduce poco a
poco el volumen de las cargas y se va elevando paulatinamente la intensidad del

trabajo, ademas se ejecutan ejercicios direccionados a la especialidad del atleta.
2.6.6. Edad.

Este aspecto es fundamental a la hora de ejecutar los ejercicios con pesas, pero

causa polémica ya que se la aplicaba en los inicios sin tomar las precauciones
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necesarias y producian lesiones, ahora esto ya no es un problema esta, demostrado
que los ejercicios con pesas se los puede realizar tomando en cuenta las
precauciones necesarias, por esto la edad propicia para el entrenamiento con estos
tipos de ejercicios en los velocistas empieza desde los 11 a 16 afios durante este
periodo es el mas favorable para el fortalecimiento muscular y la adquisicién de la

fuerza.
2.6.7. Calentamiento.

El calentamiento, es el vinculo de ejercicios previos a la practica principal del
entrenamiento es necesario que sea un trabajo que lleve al estado dptimo del
atleta, ésta se la realiza para prevenir lesiones que comprometan a la integridad
del deportista se la debe realizar siempre antes de empezar cualquier actividad
fisica. Siempre tomando encueta que se la deberia realizar de una manera segura y

propicia de acuerdo a la actividad principal.
2.6.8. Entrenamiento con Pesas.

El entrenamiento con pesas, es muy necesario en el proceso de preparaciéon de un
velocista, sobre todo en la fase de preparacién fisica general en donde se debe
acondicionar las capacidades condicionantes, una de estas es la fuerza, la cual se
la desarrolla a través del levantamiento de pesas, empezando desde un volumen
alto pero con poca intensidad, esta ayuda a ganar mayor masa corporal y luego se
cambia a pesos més livianos pero con una intensidad alta. Vale aclarar que los

ejercicios con pesas no se los realizan a diario pero tampoco se los debe obviar.
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El entrenamiento con pesas es muy importante saber dosificarlos, de tal manera
que se enfoque de acuerdo a lo que se propone en el objetivo principal, ya que de
esta manera el joven atleta obtendra una mayor resistencia fisica, como también la

fuerza y potencia muscular.
2.6.9. Importancia de los Ejercicios con Pesas

Los ejercicios con pesas, son muy necesarios en el entrenamiento del atleta ya que
favorece a mejorar la fuerza, la resistencia, la hipertrofia muscular y permite a que
la fuerza se prolongue durante un mayor tiempo posible, sino se entrena con pesas
no se va a lograr que los musculos generen la fuerza que se necesita en la prueba
de velocidad. Es indispensable que estos ejercicios se los realice de una manera
metodica y con la finalidad de que produzca el desarrollo de las capacidades

fisicas condicionantes.
2.7. FUNDAMENTACION LEGAL.
2.7.1. CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR.

Para el desarrollo de esta investigacion se tuvo como base fundamental y tedrica
del siguiente articulo: De los derechos econémicos, sociales y culturales (Art.82)

ANEXO "A”
2.7.2. PLAN NACIONAL DEL BUEN VIVIR. ANEXO "B"

Para que esta investigacion tenga una sustentacion fiable se debe acudir al registro

del plan nacional del buen vivir.

Objetivo: Mejorar la calidad de vida de la poblacién
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2.7.3. LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION.

Para realizar esta investigacion debemos fundamentar con los siguientes articulos

de la ley del deporte vigente en el pais. (Art. 89)ANEXO "C”

2.8.- SENALAMIENTO DE LAS VARIABLES.
2.8.1.-Variable Dependiente.

Preparacion Fisica general en la disciplina de atletismo.
2.8.2.-Variable Independiente.

Ejercicios con pesas.
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3.8.1.-Variable Dependiente: Preparacion fisica general en la disciplina de atletismo.

1. DEFINICION

DIMENSIONES

INDICADORES

ITEMS

INSTRUMENTOS

“En la preparacion Fisica
General prevalece aquel
conjunto de actividades
que permiten el desarrollo
de las capacidades
motoras lo que garantizan
el perfeccionamiento
armonico y multilateral
del organismo del
deportista”(Cortegaza

Fernandez, 2003, pag. 1)

* Resistencia.

*Fuerza.

*Hipertrofia

Muscular.

*Método Continuo.

*Circuito.

*Power Training

¢Qué tipo de ejercicios se
realizara para la resistencia?
¢Cudles son los ejercicios que

ayuden a mejorar la fuerza?

¢Cudles son los ejercicios de
entrenamiento que ayudaran a

la hipertrofia muscular?

*Encuestas a los
deportistas.

*Guia de observacion.

“Encuesta a los
deportistas.

*Entrevista al presidente
de la Liga Deportiva

Cantonal de la Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura
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3.8.2. Variable Independiente: Ejercicios con Pesas.

DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
**Los ejercicios con | *Resistencia Aerdbica. * Resistencia Fisica. *,Como obtener una | *Encuesta a  los
pesas  favorecen  al mayor resistencia | deportistas.
desarrollo de las aerobica? *Entrevista al
capacidades fisicas metodologo de la Liga
condicionantes, al Deportiva Cantonal de
desarrollo de la fuerza y | * Resistencia Muscular. *Ejercicios con Pesas *¢Cuéles serian los | La Libertad.
resistencia muscular en ejercicios para mejorar | *Encuesta.

el entrenamiento
deportiva de un atleta de

100 metros planos”

la resistencia muscular?

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura
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CAPITULO 11l
METODOLOGIA

3.1. ENFOQUE INVESTIGATIVO.
3.1.1. Investigacion Cualitativa.

Esta investigacion se sustenta en un enfoque cualitativo debido a que como indica
su propia denominacion, tiene como objetivo la descripcion de las cualidades de
un fendmeno. Los jovenes atletas de esta disciplina deportiva constan con un
organismo diferente a la de una persona normal, esto se debe a las cargas que se
aplican dentro del entrenamiento deportivo. Mediante esta investigacion se podra
desarrollar la fuerza muscular, la resistencia muscular, la hipertrofia muscular y
sobre todo preparar al organismo del deportista, Busca un concepto que pueda

abarcar una parte de la realidad.

No se trata de probar o de medir en qué grado se encuentra en un cierto
acontecimiento dado, sino de descubrir tantas cualidades como sea posible. Como
por ejemplo un deportista realiza un gasto energético mayor que una persona
normal, para ello se mide fuentes de energias como el consumo de oxigeno, el
umbral anaerébico y la fatiga. Dentro de estas se puede hallar las vias aerobias
lactica, lactica y aerobia cada una de estas tiene su duracién durante el esfuerzo

fisico.

Ademas, se puede mencionar las diferentes caracteristicas de los tipos de
resistencias fisicas una de ellas es la aerdbica, esta se caracteriza como la

capacidad de resistir ejercicios de larga duracion, por lo tanto la resistencia
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anaerobica tiene como aspecto fundamental la cualidad de resistir grandes
esfuerzos en periodos cortos de duracion esto es que considera el fendmeno como
un todo, ademas que todo esto se puede divisar por los sistemas y métodos de
entrenamiento que permite desarrollar cada fuente de energia, esta investigacion
se trata de estudios en pequefia escala que sélo se representan a si mismos, hace
énfasis en la validez de las investigaciones a través de la proximidad a la realidad
empirica que brinda esta metodologia, no suele probar teorias o hipotesis. Es,
principalmente, un método de generar teorias e hipdtesis, no tiene reglas
de procedimiento, el método de recogida de datos no se especifica previamente, la
investigacion es de naturaleza flexible, evolucionaria, recursiva y por ultimo, los
investigadores cualitativos participan en la investigacion a través de

la interaccidn con los sujetos que estudian, es el instrumento de medida.

Es también considerada como investigacion documental ya fortalece el marco
teodrico, realizado a través de consulta y fuentes bibliogréficas, revistas indexadas

asi como también articulos cientificos, entre otros.
3.2. MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION.
3.2.1. Métodos tedricos.

Histérico Loégico: Permitira indagar los antecedentes y el desarrollo de los
ejercicios con pesas en la preparacion fisica general de los atletas de velocidad

100 metros planos, para que contribuya en una buena forma deportiva.
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Inductivo- Deductivo: este método se enfocara en los aspectos fundamentales de
los ejercicios con pesas que se aplicard en la preparacion fisica general de los
atletas juveniles de velocidad 100 metros planos.

Analisis Sintesis: se enfocard en funcion de los autores bibliograficos que
declararan la importancia de los ejercicios con pesas en la etapa general del
entrenamiento deportivo en los atletas varones de velocidad 100 metros.

2.2.3. Estadistico Matematicos.

Se utilizé el programa Microsoft Excel 2010 para realizar el cOmputo muestral y
el respectivo analisis de las encuestas aplicadas en los atletas juveniles de la Liga
Deportiva Cantonal de La Libertad, cantén La Libertad, provincia de Santa Elena.
3.3. TIPO DE INVESTIGACION.

3.3.1. Investigacion de campo: Esta investigacion se la realizard para la
interpretacion y resolver la situacién, problema o insuficiencia en un momento
especifico. Estos trabajos cientificos son realizados en un ambiente natural de
campo abierto, en el que los atletas que acuden cumplen con el papel fundamental
de ser fuente de informacion para ser analizados.

3.3.2. Investigacion descriptiva: permitira describir y analizar la realidad de la
situacién actual de la preparacion fisica general y todo acerca de las debilidades y
fortalezas de los ejercicios con pesas en la velocidad 100 metros planos.
3.4.-POBLACION Y MUESTRA.

3.4.1.- Poblacion.

Se cuenta con una poblacién de 10 atletas de la disciplina de atletismo velocidad

100 metros planos categoria juvenil, para realizar esta investigacion en la Liga
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Deportiva Cantonal de La Libertad perteneciente al Canton La Libertad, provincia
de Santa Elena.

3.4.2.- Muestra.

Esta conformada por los atletas de la categoria juvenil de la disciplina de
velocidad 100 metros planos de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, del
Cantén La Libertad, provincia de Santa Elena. EI muestreo que se utilizara sera el
directo ya que permitira solucionar la poblacion en la misma que sera sin
masificacion.

3.5. TECNICAS E INSTRUMENTOS.

Métodos Empiricos.

Encuesta:

La encuesta fue aplicada a 10 atletas juveniles, su finalidad la obtencién de
informacion para saber cudl iba a ser el nivel de aceptacion de la aplicacion de
ésta; la encuesta se la realizd con preguntas cerradas de opciones multiples con
orientacion a conocer el grado de interés de los atletas acerca del programa de
ejercicios con pesas en la velocidad 100 metros planos.

Entrevista:

Este instrumento fue aplicado directamente al Sr. Freddy Gomez Tumbaco,
presidente de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, en relacion al conjunto
de ejercicios con pesas en la etapa de preparacion fisica general que ayuden a
mejorar el rendimiento de los atletas juveniles y de esta manera establece las

necesidades para la preparacion de la propuesta, misma que se fundamente en los
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aportes tedricos y practicos que ayuden a la realizacién correcta de la

investigacion.
3.6. PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION.

Las encuestas: fueron realizadas a los atletas juveniles de la disciplina de
velocidad 100 metros planos de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

ANEXO "D”

La entrevista: fue realizada al Sr. Freddy Gomez Tumbaco, presidente de la Liga

Deportiva Cantonal de La Libertad. ANEXO "E".
3.7. PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION.
La encuesta.

La encuesta es realizada a los atletas juveniles, para lo cual se utilizd varios
materiales, las cuales fueron: hoja con formato de preguntas, lapices, camara,
filmadora y para la realizacion de la tabulacién de datos se utilizd Excel Microsoft
Office. Todos estos son instrumentos indispensables para la justificacion de esta
investigacion.

La entrevista.

Se realiz6 al presidente de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad Sr. Freddy
Gomez Tumbaco los materiales que se utilizaron fueron: cuaderno, lapiz, hoja con
formato de preguntas, camara digital, filmadora, se realiz6 un analisis cualitativo

de cada pregunta. Ademas se pudo ver que tiene mucho conocimiento de lo que es

el entrenamiento deportivo.
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3.8. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.
3.8.1. Analisis de las preguntas realizadas en las encuestas.

A continuacion se detalla cada pregunta de la encuesta a los atletas juveniles

y su analisis respectivo.

1.- ;Sabes qué son los ejercicios con pesas?
TABLA # 1 Conocimiento Acerca de Ejercicios con Pesas

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 6 60%

NO 4 40%

Total 10 100%

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

GRAFICO # 1 Conocimiento Acerca de Ejercicios con Pesas

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.
Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura
Andlisis.-Del 100% de la poblacion encuestada se obtuvo que, el 60% conoce los

ejercicios con pesas pero no lo practican y el 40% no tiene conocimiento de como

se realizan los ejercicios con pesas
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2.- ¢Ha realizado ejercicios con pesas?
TABLA # 2 Realizacion de Ejercicios con Pesas

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 2 20%

NO 8 80%

Total 10 100%

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

GRAFICO # 2 Realizacion de Ejercicios con Pesas

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

Andlisis.- Del 100% de la poblacion encuestada se obtuvo como resultado que el
20% ha practicado pero de manera empirica, mientras que hay un 80% que no ha
realizado los ejercicios con pesas, lo que refleja que el rendimiento de estos atletas

sea bajos.
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3.- ¢ Durante su entrenamiento ha realizado ejercicios con pesas?

TABLA # 3 Ejercicios con Pesas

Opcion Frecuencia Porcentaje
SIEMPRE 0 0%

RARA VEZ 2 20%
NUNCA 8 80%
Total 10 100%

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.
Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

GRAFICO # 3 Ejercicios con Pesas

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.
Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

Analisis.- Del 100% de la poblacion el 20% de la poblacion rara vez realiza
ejercicios con pesas pero de una manera empirica y sin entrenador, el 80% siendo
la mayoria de los atletas nunca han realizado estos tipos de ejercicios en el

entrenamiento diario.
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4.- ¢ Conoces los beneficios de los ejercicios con pesas?
TABLA # 4 Ejercicios con Pesas

Opcion Frecuencia Porcentaje
Si 1 10%

NO 9 90%

Total 10 100%

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.
Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

GRAFICO # 4 Ejercicios con Pesas

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

Analisis.- Un minimo porcentaje de atletas conoce los beneficios de estos tipos de
ejercicios con pesas y la mayoria que es del 90% no tiene conocimiento alguno de
los beneficios, esto da a entender de la necesidad que se requiere para que estos

atletas puedan obtener mayor rendimiento.
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5.- ¢Sabes qué es la preparacion fisica general?
TABLA #5 Preparacion Fisica General

Opcion Frecuencia Porcentaje
NO 5 50%

Sl 5 50%

Total 10 100%

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

GRAFICO # 5 Preparacion Fisica General

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

Analisis.- Del 100% de la poblacion encuestada la mitad sabe qué es la
preparacion fisica y la otra mitad no tiene conocimiento de qué es la preparacion
fisica, al parecer el entrenador o dirigentes no los instruyen tedricamente a los

atletas
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6.- ¢Consideras que durante la preparacion fisica general se aplique los
gjercicios con pesas?

TABLA # 6 frecuencia del entrenamiento de velocidad 100 metros

Opcidn Frecuencia Porcentaje
SIEMPRE 7 70%
RARA VEZ 2 20%
NUNCA 1 10%

Total 10 100%

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

GRAFICO # 6 Frecuencia de los ejercicios con pesas en la velocidad 100
metros planos.

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

Andlisis.- Del 100% de la poblacion encuestada, el 10% considera que no se debe
realizar los ejercicios con pesas durante el entrenamiento, el 20% piensa que no
siempre se deberia y el 70% esta de acuerdo que notablemente se deberia realizar

estos ejercicios ya que los consideran importantes.
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7.- ¢ Te gustaria realizar ejercicios con pesas en la preparacion fisica general

que ayuden a mejorar tu rendimiento?

TABLA # 7 Ejercicios con pesas.

Opcidn Frecuencia Porcentaje
Si 10 100%

NO 0 0%

Total 10 100%

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.

Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

GRAFICO # 7 Ejercicios con pesas.

0%

Fuente: Encuesta realizada a los atletas juveniles de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad.
Autor: Akifumi Ken Kodaka Yangura

Analisis.- Del 100% de los encuestados en esta pregunta brindé su total
aceptacion y respaldo para aplicar los ejercicios con pesas que ayuden a la mejora

del rendimiento fisico para puedan obtener mejor resultados en las competencias
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3.8.2. ANALISIS DE LAS PREGUNTAS REALIZADAS EN LA

ENTREVISTA.

Se muestra a continuacién él analisis de los criterios recopilados en la entrevista
realizada al Sr. Freddy Gdémez Tumbaco, Presidente de la Liga Deportiva
Cantonal de La Libertad, con el objetivo de fomentar los ejercicios con pesas
dentro de la etapa general del entrenamiento deportivo de los atletas juveniles de

la disciplina de velocidad 100 metros planos.
1.-¢Cudl es su criterio a cerca de los ejercicios con pesas?

Analisis: El entrevistado por medio de las respuestas dio respuestas que
condujeron a un sustento, que los ejercicios con pesas son necesarios para elevar
la capacidad fisica condicional del deportista y es necesario que el atleta se someta

a este tipo de preparacion.
2.-¢,Considera Ud. Necesario que los atletas deben entrenar con pesas?

Andlisis: aqui manifiesta que si es necesario pero lamentablemente no se cuentan
con los especialistas adecuados para que los atletas puedan realizar estos tipos de
ejercicios, sustenta que hay mucho miedo de que se lesionen y dafien su integridad
fisica, y a la vez le parece muy atractivo que esta actividad se realice dentro de la
institucion.

3.-¢Conoce Ud. Qué es la preparacion fisica?

Andlisis: En esta pregunta manifiesta que, como concepto general es un proceso

de preparacion en la etapa de iniciacion de preparacion fisica, ademéas considera
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que es muy importante que esta etapa se la trabaje con mayor impetu al igual que

las otras ya que esta, es la base fisica del atleta.
3.9. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.
CONCLUSIONES.

e Tanto el presidente de la institucion como los demas directivos de la Liga
Deportiva Cantonal de La Libertad estan de acuerdo que se aplique este
programa de ejercidos con pesas en los atletas juveniles de la disciplina de
velocidad 100 metros planos, ademas de que va a reforzar el trabajo diario de
los atletas va ayudar a que los entrenadores le den mayor énfasis a esta parte

de mucha importancia.

e Mediante estos ejercicios con pesas se puede alcanzar varios logros,
comenzando por el mejoramiento de las capacidades fisicas condicionantes
como la fuerza muscular y la resistencia que ayuda a mejorar en el rendimiento
competitivo y pueden alcanzar logros importantes en su vida deportiva a nivel

provincial como nacional.

e Ademas después de realizar este estudio se ha logrado evidenciar la necesidad
de promover este deporte, partiendo desde sus inicios; se refiere a trabajar con
los méas pequefios, esto aportando con una guia metodoldgica que permita
iniciar a los nifios de 8 a 10 afios en este popular deporte, y de forma indirecta
esto busca promover el cuidado de los recursos con los que cuenta esta
provincia y porque no, también generar turismo. Ademas darle mayor énfasis a

la organizacion de competencias nacionales en el canton de La Libertad.
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RECOMENDACIONES.

e Aplicar un programa de ejercicios con pesas en la etapa de preparacion fisica
general en los velocistas juveniles de 100 metros planos en la Liga Deportiva
Cantonal de La Libertad, mediante esto permitir que el atleta mejore su
rendimiento fisico y la motivacion extra personal para pueda conseguir logros
importantes en su vida deportiva, campeonatos provinciales y nacionales

juveniles.

e Fomentar en los directivos deportivos, entrenadores y profesores de Educacién
Fisica, la adquisicion del programa de ejercicios con pesas como recurso
importante en el entrenamiento deportivo del atleta y ademas darle mayor

énfasis a los procesos fisicos del organismo del atleta.
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CAPITULO IV

PROPUESTA
4.1. DATOS INFORMATIVOS:

Tema: “Ejercicios con pesas para la preparacion fisica general en la disciplina de
atletismo 100 metros planos masculino, en la categoria en la Liga Deportiva

Cantonal de La Libertad, cantén La Libertad, provincia de Santa Elena, 2014.”
Institucién Ejecutora:

Liga Deportiva Cantonal de La Libertad

Beneficiarios:

10 atletas de la categoria juvenil, de Liga Deportiva Cantonal de La Libertad

perteneciente al Cantén La Libertad, provincia de Santa Elena.

Ubicacion:

Liga Deportiva Cantonal de La Libertad, Canton La Libertad, provincia de Santa
Elena, Republica del Ecuador.

Tiempo estimado para la ejecucion:

10 semanas.

Equipo Responsable:

Egresado: Akifumi Ken Kodaka Yangura

Tutor: Econ. Tatiana Enriquez Rojas. MSc.
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4.2. ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA.

A través del tiempo las carreras de velocidad se han catalogado por ser las mas
rapidas y atractivas del mundo, todo empez6 en la Grecia antigua en los primeros
juegos olimpicos donde se realizaban competencias de velocidad que se asemejan
a las distancias que se corren en la actualidad, a medida que han pasado los afios y
el avance tecnoldgico, cabe recalcar que de la misma manera esta prueba de
velocidad ha sufrido notables cambios en todo lo que concierne a la prueba como
las pistas, la vestimenta, la zapatillas, la distancia, las reglas en lo absoluto pero
hay algo muy importante que no se debe dejar pasar por alto, en especial
directamente al atleta, sin duda es lo que mas se puede destacar ya que en los
tiempos antiguos un atleta ya se entrenaba aungue lo hacian de una manera no

habitual.

Dentro del Canton La Libertad, existen atletas en la disciplina de velocidad 100
metros planos, que a través de los afios se han visto pero lastimosamente no han
dado los resultados que se esperan, siendo esto se debe a que nunca ha existido
una planificacion basada directamente a el entrenamiento deportivo, no se
demuestras registros que estos atletas hayan ejecutado ejercicios con pesas que
mejoren sus capacidades. En paises como Cuba, Rusia y Estados Unidos se le da
mucha prioridad a la etapa de preparacion fisica general donde demuestran que los
ejercicios con pesas son necesarios para el desarrollo de la fuerza, la resistencia, la
musculacion, entre otros; es por eso que para esta categoria es necesario la
implementacién de un conjunto de ejercicios que ayuden al desarrollo de sus

capacidades fisicas.
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4.3. JUSTIFICACION.

Los ejercicios con pesas son muy importantes a la hora de entrenar esta disciplina
deportiva ya que la velocidad 100 metros planos es considerada la prueba reina
del atletismo, vale recalcar que en la actualidad se considera a Jamaica como una
potencia mundial del atletismo, esto se resume con la ligera idea que todo se debe
al correcto entrenamiento que se realiza desde las categorias iniciales en este
deporte, es por eso que es considerable tener en cuenta la aplicacion de esta
propuesta debido a que en el canton La Libertad no se esta aplicando un
entrenamiento adecuado en la preparacion fisica general y esto recae en los
resultados que se ven en las competencias nacionales dando como resultado un
mal rendimiento fisico, por ello la necesidad de la aplicacion de un conjunto de
gjercicios con pesas en la etapa de preparacion fisica para mejorar las capacidades
fisicas condicionantes del atleta, ademas, esto va a ayudar a que en el canton La
Libertad se trabaje en los deportistas de esta disciplina deportiva, con mayor

responsabilidad y asi obtener réditos a nivel nacional.

Mediante estos tipos de ejercicios los jovenes van a desarrollar una mejor funcion
de sus organismos, asi como mejorar las resistencias fisicas tanto aerébicas como
anaerobicas. El sistema cardiovascular cumplira una mejor funcién en la

circulacion sanguinea; ademas de sus vias lcticas, a lactica y aerobia.

En estas edades es propicia la iniciacién de un proceso de entrenamiento con
pesas, es muy necesario que la preparacion fisica general sea planifica y
controlada de una manera idénea que sea para beneficio del rendimiento del atleta,

ya que esta categoria es una de las principales para la iniciacion deportiva.
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4.4. OBJETIVOS.
OBJETIVO GENERAL.

Aplicar un programa de ejercicios con pesas para mejorar la preparacion fisica
general en los atletas juveniles de velocidad 100 metros planos en la Liga

Deportiva Cantonal de La Libertad, provincia de Santa Elena, Afio 2014.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Seleccionar ejercicios adecuados para los atletas juveniles.

« Identificar ejercicios que ayuden al mejoramiento de la velocidad.
o Explicar los beneficios fisicos de los ejercicios con pesas
o Caracterizar las ideas tedricas metodoldgicas de los ejercicios con pesas.

o Aplicar la propuesta de un programa de ejercicios con pesas para mejorar la

preparacion fisica general en los 100 metros planos.
4.5. FUNDAMENTACION.

La velocidad 100 metros planos se caracteriza fisiologicamente por ser un deporte
de velocidad méaxima, donde no se puede obviar lo que comprende la adaptacion

en el entrenamiento deportivo.

Via anaerodbica aléctica. Utiliza de modo inmediato el ATP y también el CP
(Fosfato de Creatina, a partir de él se obtiene ATP) almacenado en los musculos,
y no requiere oxigeno para su aprovechamiento. Sus reservas son muy limitadas.
Permite realizar esfuerzos de maxima intensidad durante un corto periodo de

tiempo (10-15 segundos), sin produccion de cido lactico.
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Via anaerobica lactica.- Utiliza el ATP procedente de la descomposicion del
glucdgeno existente en los depdsitos de los musculos y del higado. Esto se
produce en ausencia de oxigeno y genera como desecho acido lactico. Las
reservas, en este caso, son limitadas y permiten usar esta via en esfuerzos de gran

intensidad hasta un maximo aproximado de entre 1 y 2 minutos.

Via aerobica.- En ejercicio de duracién superior a los dos minutos, el organismo
recurre a la oxidacion del glucégeno para obtener ATP, es decir, se produce una
reaccion quimica a nivel celular en la que se utiliza oxigeno para provocar la
combustion del glucdgeno. Esta via interviene en esfuerzos prolongados de

intensidad relativamente baja o media.

La bioquimica la considera ciclica y la metodologia debe ser muy técnica un
deporte que vincula la velocidad y la resistencia. La velocidad 100 metros planos
se caracteriza por ser de desplazamiento rapido de una distancia corta en el menor
tiempo posible, para que esto logre un atleta debe estar en constaste preparacién
ya que esta comprobado que todo esfuerzo fisico requiere de un gasto energético y

ayuda a la superconpenzacion.

En la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad se puede verificar que los atletas de
velocidad 100 metros planos no estan siendo entrenados con la metodologia
adecuada en las fases de preparacion, si bien se sabe que el entrenamiento
deportivo debe ser siempre minucioso y preciso con la finalidad de que el atleta
desarrolle sus capacidades fisicas y vaya encaminado al éxito deportivo, para esto
se debe llevar un proceso que debe ser desde lo mas basico a lo mas complejo.

Los ejercicios con pesas sirven para que el musculo se hipertrofie, gane
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resistencia, fuerza, velocidad, entre otras; esto hace que el rendimiento fisico o la

respuesta fisica sea eficaz al estimulo.

La velocidad 100 metros planos es un deporte cuyo proceso de entrenamiento se
debe a una planificacion diaria y con miras a una competencia, en este proceso se
puede analizar varios detalles que se necesita para alcanzar el objetivo principal
una de ellos es la etapa de preparacion fisica general del atleta, donde se empieza
el acondicionamiento fisico y por ende se trabaja las capacidades fisicas
condicionantes del deportista, los ejercicios con pesas son muy necesarios en un
entrenamiento, un ejemplo claro es que por medio de ellos se lograr trabajar los

grupos musculares que se requiere en el momento de una competencia.

Los ejercicios con pesas requiere de un entendimiento tedrico y préactico
utilizando la metodologia adecuada para su aplicacién, los beneficios de tales
gjercicios seran fisioldgicamente deportivos, la propuesta de este programa de

ejercicios con pesas servira para que los atletas eleven su rendimiento deportivo.
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4.6. Metodologia del plan de accion del programa de ejercicios con pesas.

Enunciados Indicadores Medios de Supuestos
Verificacion
Fin- Aplicacion de un Encuestas. Dificultad de
programa de ejercicios coordinacion
con pesas para la en La Liga
preparacion fisica | Ejercicios con Cantonal de
general en la disciplina pesas. La Libertad.

de atletismo velocidad
100 metros planos, en la
categoria juvenil

Entrevistas.

Ausencia de

varones en la Liga los
Deportiva Cantonal de Entrenadores.
La Libertad, canton La

Libertad, provincia de

Santa Elena, afio 2014.

Propuesta  Ejercicios Programa de Matriz de datos de Aumento  del
con pesas para la| ejercicios con entrenamientos. tiempo
preparacion fisica pesas para la estimado  de
general en la disciplina preparacion aplicacion del

de atletismo velocidad
100 metros planos, en la
categoria juvenil
varones en la liga
deportiva cantonal de La
Libertad, canton La
Libertad, provincia de
Santa Elena, afio 2014.

fisica general

Fichas de
observacion.

programa de
gjercicios con
pesas.
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Enunciados

Indicadores

Medios de
Verificacion

Supuestos

Activi

no

10.

11.
12.

13.
14.

15.

16.
17.

dades

Isquids
concéntrico
excéntricos.
Carrera lastrada
Abdominales con
carga.

Isométrico
lumbar

Bracear con
carga.

Pectoral.
Sentadillas con
mancuernas.
Curl de biceps
alterno
Zancada
atras.
Peso muerto con
mancuernas.
Gemelo de pies.
Remo apoyado a
una mano.
zancadas.
Triceps tras nuca
sentado.
Ejercicios de
envion.
Arrancada.
Extension de
piernas.

hacia

Guia de
Utilizacién

Guia de
Observacion

Programa de
ejercicios

Horarios de
asistencia.

Cambios
climaticos
inesperados

Autor: Akifumi Kodaka Yangura
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4.7. Cronograma del Plan de Accidn.

Propésitos Actividades Medios Organizacion
Parte inicial, lubricar Calentamiento programa de 10a15
las articulaciones en articular calentamiento minutos cada
conjunto con el calor general jornada
muscular y elevar las durante los 10

pulsaciones. semanas

Mejorar la fuerza en Isquios Programa de primera
los masculos concéntrico ejercicios semana
isquiotibiales. excéntricos. isquiotibiales.

Mejorar la potencia Carrera lastrada Programa de Primera
de la zancada. ejercicios de carrera semana

lastrada.

Mejorar la fuerza de | Abdominales con Programa para Primera
los musculos carga. abdominales con semana
abdominales. carga.

Mejorar la fuerza de | Isométrico lumbar | Programa para los Segunda

resistencia en los ejercicios lumbares semana
musculos lumbares. isométrico.

Obtener una mejor Bracear con Programa para Segunda
potencia en la carga. bracear con carga. semana

braceada.

Obtener una mayor Pectoral. Programa para los Tercera
fuerza en los pectorales. semana

musculos pectorales.

Mejorar la fuerza Sentadillas | Uso del programa de Tercera
musculas de los sentadillas con semana
miembros inferiores. mancuernas.

Mejorar la fuerza de Curl de biceps | Uso del programa Cuarta

los biceps para tener alterno para el curl de semana

una braceada fuerte. biceps.

Mejorar la fuerza de Zancada hacia | Uso del programa Cuarta

la zancada del tren atras. para la zancada semana

inferior hacia atras
Mejorar la fuerza Peso muerto Uso del programa Quinta
méxima del tren con para la aplicacion de semana

inferior.

mancuernas.

los ejercicios del
tren inferior.
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Lograr que los atletas Gemelo de Uso del programa Quinta
mejoren la fuerza pies. para la aplicacién de semana
explosiva en los los ejercicios de los
musculos geminios musculos geminios.
Mejorar la fuerza a la Remo. Uso del programa | Sexta semana
resistencia del para la aplicacion de
musculo gran dorsal. los ejercicios de
remo.
Lograr las zancadas Zancadas. Uso del programa Séptima
con peso mejorando para la aplicacién de semana
la fuerza en los los ejercicios de la
cuadriceps femoral. zancada.
Mejorar la fuerza de Triceps tras Uso del programa Octava
los musculos triceps nuca. para la aplicacién de semana
sural. los ejercicios de
triceps.
Mejorar la fuerza Ejercicios de Uso del programa Novena
explosiva envion. para la aplicacion de semana
los ejercicios de
envion.
Mejorar la fuerza Arrancada. Uso del programa Novena
maxima. para la aplicacién de semana
los ejercicios de la
arrancada.
Mejorar la resistencia Extension de Uso del programa Decima
fisica de las piernas piernas. para la aplicacion de semana
los ejercicios de
extension de
piernas.
Parte final o vuelta a Gimnasia de Uso del programa 7al2
la calma para lograr la relajacion para la relajacion minutos
depreciacion de la muscular muscular y el durante cada
frecuencia cardiaca al descanso activo. jornada
igual que el aplicada en
estiramiento los 6 meses.

Autor: Akifumi Kodaka Yangura
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4.8. Aplicacion de los Ejercicios con Pesas y su tendencia muscular.

Ejercicios con pesas

Actividad Tendencia muscular | Duracion
e Isquios Concéntrico Excéntricos.
Musculos largos y
e Carrera Lastrada. planos.
1 semana
e Abdominales con Carga.
o Muisculos largos y 2 semana
e Isométrico Lumbar planos.
e Bracear con carga.
Msculos largos, anchos | S Sémana
e Pectoral. y planos.
e Sentadillas. Mdsculos largos y
anchos. 4 semana
e Curl de biceps alterno
e Zancada hacia atras. Mousculos largos anchos
y planos. 5 semana
e Peso muerto con mancuernas.
e Gemelo de pies. Musculos largos y 6 semana
planos.
e Remo.
e Zancadas. Musculos largos anchos 7 semana
y planos.
e Triceps tras nuca. 8 semana
e Ejercicios de envion. Mousculos largos anchos | 9 semana
y planos.
e Extension de piernas. 10 semana
e Arrancada. Musculos largos anchos | 10 semana
y planos.

Autor: Akifumi Ken Kodaka
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4.9. APLICACION DE LOS EJERCICIOS CON PESAS
1.- Isquios Concéntrico Excéntricos.

Objetivo: Fuerza en los musculos isquiotibiales.

Tiempo: Primera semana.

Recursos:

e Magquina de isquios.

e Peso5kgy8Kkg

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: De cubito prono (boca abajo) en la maquina colocando las piernas
por debajo de las almohadillas con las manos extendidas, sujetdndose del agarre.
Realizar una flexion hacia el gluteo, luego realizar la extension se repite el

ejercicio por cuatro series de doce repeticiones.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a traves de los ejercicios de

recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Moblog (2014)
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2.- Carrera Lastrada.
Objetivo: Ayudar a que el atleta obtenga potencia en la zancada.
Tiempo: Primera semana
Recursos:
e Peso 10 Kg
o Cintade arrastre
e Cinturén

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Se realiza una carrera desde el punto de salida elevando los muslos en
forma de zancada larga hasta completar 50 metros arrastrando un peso de 10 kg.
Se retorna al punto de salida para volver a empezar. Esta se la realiza 10 series de

4 repeticiones

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

recuperacion y relajacion, toma de pulso

Foroatletismo. (2012)
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3.- Abdominales con Carga.

Objetivo: Ayudar a mejorar la fuerza en los musculos abdominales.
Tiempo: Primera semana

Recursos: Disco de 5 Kg, Camilla de 50 cm de altura x 100 cm de largo.

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicion inicial, sobre la camilla acostado de cubito supino (boca
arriba) sosteniendo el disco de 5 kg con las manos extendidas por encima de la
cabeza, ejecutar la elevacion del tronco al mismo tiempo sosteniendo el disco,
hasta llegar a la posicién de sentados formando un angulo de 50 grados entre el
tronco y los miembros inferiores luego bajar el tronco hasta llegar a la posicién
inicial, el ejercicio se lo repite durante 30 segundos a una intensidad alta, se
realiza 10 series de 10 repeticiones con una micro pausa de 30 segundos, y con

pausas activas de 5 minutos ente series.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

recuperacion y relajacion, toma de pulso

Akifumi K. (2014)
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4.- Isometrico Lumbar.

Objetivo: Ayudar a la fuerza de resistencia en los musculos lumbares.
Tiempo: Segunda semana

Recursos: Disco de 5 Kg,

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Se coloca de cubito prono (boca abajo) en la maquina las piernas
deben ir por debajo de la almohadilla para sostenerse, las manos totalmente
extendidas hacia adelante sosteniendo el disco de 5 Kg, se debe mantener durante
45 segundos luego se toma un posicion de descanso. Se realiza 10 series de 8
repeticiones con micro pausas de 30 segundos y 5 minutos de pausa activa entre

serie y serie.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

recuperacion y relajacion, toma de pulso

Akifumi K. (2014)
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5.- Bracear con Carga.

Objetivos: Obtener una mejor potencia en la braceada.
Tiempo: Segunda semana

Recursos: Discos de 5 Kg.

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicion inicial, tomar la posicién de carrera, semiflexionada las
piernas, los brazos en posicion de carrera y con cada mano agarrar un disco de 5
Kg, con la sefial comenzar a bracear simulando la que se adopta en la carrera
durante 60 segundos a una intensidad alta. El ejercicio se lo realiza en 10 series de
4 repeticiones cada una con micro pausa de 30 segundos y una pausa activa de 5

minutos entre serie y serie.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios

recuperacion y relajacion, toma de pulso.

52



6.- Pectoral.

Objetivo: Obtener una mayor fuerza en los musculos pectorales.
Tiempo: Tercera semana.

Recursos: Pres de banca, Palanqueta, Discos de 8 Kg, Sujetador de disco.

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: De cubito supino (boca abajo) el atleta debe ubicarse en la banca con
los pies apoyados en el suelo, deben agarrar la palanqueta con los discos de 8 Kg,
la ejecucion se la realiza con la sefial del entrenador, se debe realizar un empuje
hacia arriba para que la palanqueta salga del sujetador y luego flexionar los brazos
hasta que la palanqueta o barra llegue hasta el pectoral del atleta, luego extenderla
hacia arriba procurando que eleve el peso sin mayor dificultad, en una frecuencia
moderada. La dosificacion 4 series de 12 repeticiones con una micro pausa de 2

minutos y una pausa de 5 minutos entre serie y serie.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Akifumi K. (2014) Akifumi K. (2014)

53



7.- Sentadillas.

Objetivo: Ayudar a la fuerza muscular de los miembros inferiores.
Tiempo: Tercera semana.

Recursos: Palanqueta o barra, discos de 5 Kg

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Parte inicial, se debe ubicar de pie con las piernas separadas a la
anchura de los hombros con las manos extendidas hacia abajo agarrar la
palanqueta, ejecutar el ejercicio flexionando las piernas hasta el nivel de las
rodillas la espalda debe estar hiperextendida con la mirada hacia al frente los
gluteos deben pronunciarse, luego extender las piernas, la intensidad es media
alta, se realiza 10 series de 16 repeticiones con una micro pausa de 60 segundos y

una pausa entre serie y serie de 5 minutos.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Akifumi K. (2014) Akifumi K. (2014)
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8.- Curl de Biceps Alterno.

Objetivo: Ayudar a obtener una braceada potente.
Tiempo: Cuarta semana

Recursos: Mancuernas de 5Kg

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Parte inicial, ubicarse de pie con los pies separados al anchura de los
hombros, con la mirada hacia al frente, agarrar las mancuernas ya con los discos
en una posicion de descanso, con la sefial del entrenador se ejecuta el ejercicio
realizando una flexion de los brazos, agarrando la palanqueta o barra llevando
todo el peso hacia el nivel de los hombros se debe realizar una semiflexion para
que el peso no afecte a la columna, luego se realiza la extension se la realiza hasta

la posicion de descanso, se repite el ejercicio,

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Sportfactor (2011)
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9. Zancada Hacia Atras.

Objetivo: Obtener una zancada resistente.

Tiempo: Cuarta semana
Recursos: Palanqueta o barra, discos de 5 Kg, cronémetro

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Parte inicial, se debe colocar de pie mirando hacia al frente con las
piernas a la anchura de los hombros sosteniendo con las manos la palanqueta con
el peso de los discos sobre la nuca, el entrenador dara la orden para que se ejecute
una zancada hacia atras con la pierna derecha flexionando las rodillas hasta que la
rodilla de dicha pierna toque el suelo, luego se regresa a la posicion inicial y se
repite el movimiento pero con la pierna izquierda. La intensidad del ejercicio es
media alta y se realiza series de 8 con 6 repeticiones de cada pierna con micro

pausa de 60 segundos y una pausa activa de 5 minutos.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Akifumi K. (2014)
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10.- Peso Muerto con Mancuernas.

Objetivo: Ayudar a obtener una la fuerza maxima en el tren inferior.
Tiempo: Quinta semana

Recursos: Mancuernas de 7 Kg, Crondmetro

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicion inicial, debe ubicarse de pie mirando hacia al frente, las
piernas a la anchura de los hombros sosteniendo las mancuerna, con la sefial del
entrenador ejecutar el ejercicio la pierna derecha se la extiende hacia atras
elevandola del suelo y la pierna izquierda se flexiona, la espalda debe estar
hiperextendida, luego se regresa a la posicion inicial elevando el peso, luego se
repite pero cambiando de pierna, se la realiza en una intensidad alta series de 8
con repeticiones de 6 con cada pierna con una micro pausa de 60 segundos y una

pausa de 5 minutos.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Akifumi K. (2014) Akifumi K. (2014)
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11.- Gemelo de Pies.

Objetivo: Lograr que los atletas mejoren la fuerza explosiva en los masculos
géminios.
Tiempo: Quinta semana

Recursos: Palangueta o barra, Discos de 5 Kg, Crondmetro.

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicion inicial, de pie con la mirada hacia al frente, los pies a la
anchura de los hombros las manos sosteniendo la palanqueta, el ejercicio se lo
ejecuta con la orden del entrenador, se sostiene la palanqueta con el peso de los
discos incluido sobre la nuca y se ejecuta una elevacion de pies procurando que
estos queden en metatarso (en punta) luego se regresa a la posicion inicial, se
realizan 10 series de 16 repeticiones con micro pausa de 30 segundos y con pausas

de 5 minutos.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Akifumi K. (2014)
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12.-Remo.

Objetivos: Ayudar a la resistencia del musculo gran dorsal.
Tiempo: Sexta semana

Recursos: Crondémetro, Multipower

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicién inicial, se sienta en la maquina multipower con los pies
sobre el cojin con las manos sujetar las maniguetas del cable de remo, con la
orden del entrenador se debe realizar un halon con las manos hacia atras
simulando que se esta remando las brazos deben flexionarse, luego se regresa a la
posicion inicial este se repite, la intensidad es media alta, se realizan series de 8,

repeticiones de 12 con micro pausas de 30 segundos y pausa activa de 5 minutos.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Sportize. (2010)

59



13.- Zancadas.

Objetivo: Lograr las zancadas con peso mejorando la fuerza en el cuédriceps

femoral.
Tiempo: Séptima semana
Recursos: Palangueta, discos de 5 Kg, crondmetro.

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicion inicial, mirada hacia al frente, las piernas a la anchura de los
hombros, con la orden del entrenador se realiza la ejecucion del ejercicio
moviendo la pierna derecha hacia adelante flexionandola y la pierna izquierda
también se la flexiona tratando que esta no haga contacto con el suelo, con la nuca
y mano sostienen la palanqueta con el peso, el tronco debe estar totalmente recto,
luego se regresa a la posicion inicial y se repite cambiando de pierna, se realizan 8
series de 16 repeticiones con micropausas de 30 segundos y pausas del igual

tiempo de trabajo por serie.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Akifumi K. (2014)
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14.- Triceps Tras Nuca.

Objetivo: Obtener una mejor fuerza en los musculos triceps sural.
Tiempo: Octava semana

Recursos: Mancuernas de 8 Kg, cronémetro

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicion inicial, se debe ubicar de pie con la mirada hacia adelante,
los pies separados a la anchura de los hombros y las rodillas semiflexionadas,
sosteniendo las mancuernas con los brazos extendidos hacia arriba por encima de
la cabeza, con la orden del entrenador se realiza el ejercicio flexionando los
brazos hacia atras, preocupando que los hombros no se abran de su posicion,
luego regresar a la posicion inicial, el ejercicio se lo repite, se realiza series de 10
con repeticiones de 16, micropausas de 15 y pausas activas de mismo tiempo de

duracion del trabajo.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Sportfactor (2011)

61



15.- Ejercicios de Envidn.

Objetivo: Ayudar la fuerza explosiva de la carrera.
Tiempo: Novena semana

Recursos: Palanqueta o barra, cronémetro.

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicién inicial, las piernas separadas a la anchura de los hombros, la
mirada hacia al frente, sosteniendo con un agarre fijo la palanqueta, con la orden
del entrenador el atleta ejecutara el envion desde el pecho, se realiza un haldn
desde el pecho procurando que los brazos que sostienen la palanqueta queden por
encima de la cabeza y las piernas en forma de tijera, se regresa a la posicion
inicial, el ejercicio se lo repite, la intensidad es media alta en series de 8 con
repeticiones de 12, micropasusa de 30 segundo y pausa activas igual al tiempo que

se trabaje en cada serie.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Akifumi K. (2014)
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16.- Arrancada.

Objetivo: Obtener la fuerza explosiva.

Tiempo: Novena semana

Recursos: Palanqueta o barra, discos de 5 Kg, cronémetro.

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicién inicial, se debe ubicar las piernas a la anchura de los
hombros, la mirada hacia al frente las rodillas flexionas formando un angulo de 90
grados entre la parte anterior del muslo y la pierna, la espalda hiper flexionada,
con las manos sosteniendo la palanqueta con un agarre fijo, con la orden del
entrenador el atleta ejecutard el movimiento, realizard un empuje hacia arriba
extendiendo las piernas y quedando en metatarso, se regresa a la posicion inicial,
se repite el ejercicio, series de 10, repeticiones de 12, micropausas de 30 segundos

y pausas activas de acuerdo al tiempo que se trabaje en cada serie.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

Akifumi K. (2014)

Akifumi K. (2014)
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17.- Extension de Piernas.

Objetivos: Ayudar a la resistencia fisica de las piernas.
Tiempo: Décima semana

Recursos: Canoa, cojin, parrilla 'y remo.

Parte Inicial: Toma de pulso, movimientos articulares, calentamiento general, en

base a la tabla de tendencias musculares.

Desarrollo: Posicion inicial, se debe sentar en la banca de la maquina de
extension de piernas, las piernas se las coloca en el cojin apoyandose con las
manos en el agarre de la maquina, con la orden del entrenador el atleta ejecuta la
extension hacia adelante levantando el peso y luego regresa a la posicion inicial,
se repite el ejercicio a una intensidad media alta, series de 10, repeticiones de 12,

micro pausa de 30 segundos y pausas activas de 5 minutos.

Parte Final: El atleta volvera al estado de calma a través de los ejercicios de

Recuperacion y relajacion, toma de pulso.

/
| GuiaFitness (2014) V

64


http://guiafitness.com/

4.10. RESULTADOS DE LA APLICACION DEL PROGRAMA DE
EJERCICIOS CON PESAS EN LA DISCIPLINA DE ATLETISMO

VELOCIDAD 100 METROS PLANOS CATEGORIA JUVENIL.

DEPORTISTAS CAPACITADOS 10
DEPORTISTAS CON AUSENCIAS 0
DEPORTISTAS EFICACES DE BUEN TALENTO 4
DEPORTISTAS DE POCO RENDIMIENTO 2
DEPORTISTAS CON CAPACIDADES PARA OTRO
3
DEPORTE

e Una vez aplicado el programa de ejercicios con pesas durante el periodo
establecido, se evidencia en base de la matriz de datos, la participacion de
10 deportistas, que pertenecen a la Liga Deportiva Cantonal de La

Libertad.
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Con ayuda de la ficha de observacion de 10 deportistas han sido
beneficiados con este programa de entrenamiento, pese a que no hubo un
entrenador de por medio.

Gracias a la ayuda de la matriz de datos se puede evidenciar los logros
captados en 8 atletas que mantienen un buen estado Optimo para la
disciplina que se entrenan, siendo un grupo pequefio se le recomiendo a la
Liga Deportiva Cantonal de La Libertad que siga con este proceso de
entrenamiento en los atletas y aumentar la cantidad de estos deportistas ya
en el canton La Libertad existen excelentes talentos deportivos.

Gracias a la ayuda de la ficha de observacion se puede fundamentar que
alrededor de 2 atletas tienen bajo rendimiento debido al bajo interés que
demuestran en cada entrenamiento, esta se da por el poco apoyo moral de
parte de la familia, este motivo nos interrumpid en estos deportistas para
que podamos cumplir con cabalidad en el proceso de entrenamiento, esto
es responsabilidad de la parte dirigencial para que dialoguen con los

padres de estos deportistas.

Por ultimo, en base a la ficha de observacion pudimos determinar que 3
atletas se los puede ubicar en otro deporte, ya que poseen habilidades e
interés por otra disciplina, a eso se suma el desinterés, recomendando que
la dirigencia y entrenador en conjunto realicen bien la seleccion de estos

talentos deportivos en la disciplina de velocidad 100 metros planos.
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CAPITULO V
MARCO ADMINISTRATIVO

5.1. RECURSOS.

Los recursos que se utilizaron para la realizacion del tema de investigacion son:
5.1.1. Institucionales.

Liga Deportiva Cantonal de La Libertad Provincia de Santa Elena

5.1.2. Humanos.

e Un tutor del trabajo de titulacion de la Carrera de Educacion Fisica, Deportes y

Recreacion.
e Un egresado de la Escuela de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion.

e Directivos de la Liga Deportiva Cantonal de La Libertad provincia de Santa

Elena a quienes se le realizo la Entrevista.

e 10 atletas juveniles, de Liga Deportiva Cantonal de La Libertad perteneciente
al Cantén La Libertad, provincia de Santa Elena a quienes se le aplico la

Encuesta.

5.1.3. Materiales.

Suministros de computacion.

Suministros de oficina.

Equipos de computacion.

Internet.
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e Movilizacion.

e Teléfono y Comunicacion.

5.1.4 Presupuesto.

TABLA # 13 Recursos Humanos.

RECURSOS HUMANOS
- COSTO
0
N DESCRIPCION CANTIDAD UNITARIO TOTAL
1 | Tutor 1 0,00 0,00
2 | Egresado 1 0,00 0,00
3 | Entrenadores de atletismo 1 $1000,00 $1000,00
Subtotal $1000,00
Fuente: Recursos Humanos.
Elaborado por: Akifumi Ken Kodaka Yangura
TABLA #14 Recursos y Materiales.
RECURSOS MATERIALES
- COSTO
0]
N DESCRIPCION CANTIDAD UNITARIO TOTAL
1 | Laptop 1 $1,200,00 |  $1,200,00
. .
’ I.mpresora.l Instalacion de 1 $300.00 $300.00
tinta continua
3 Resma de papel bond 4 $4,50 $18,00
4 | Flas memory 1 $20.00 $ 20,00
5 Internet 12 $ 30,00 $ 360,00
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6 | Tarjeta de memoria 8Gb 1 $ 20,00 $ 20,00
7 | Cuaderno 1 $ 3,50 $ 3,50
8 | Camara digital 1 $300,00 $300,00
9 | Esferograficos 8 $0,35 $2,80
10 | Grapadora 1 $2,00 $2,00
11 | Perforadora 1 $2,50 $2,50
12 | Caja de Clips 1 $2,00 $2,00
13 | CDS 8 $1,50 $ 12,00
14 | Anillado 10 $2,00 $ 20,00
15 | Empastada 5 $8,00 $ 40,00
16 | Cronémetro 2 $30,00 $ 60,00
17 | Silbato Fox 2 $ 25,00 $ 50,00
18 | Kit de pesas 4 $500,00 | $2,000,00
Subtotal $4690,80
Elaborado por: Akifumi Ken Kodaka Yangura
TABLA #15 Movilizacion.
MOVILIZACION

Ne DESCRIPCION TIEMPO | 0TS | TOTAL

1 | Movilizacién 3 Meses $2,00 $240,00
Subtotal $240,00

Fuente: Movilizacion

Elaborado por: Akifumi Ken Kodaka Yangura
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El total de gastos realizados en la realizacién del tema propuesto fueron:

TABLA #16 Total de Gastos.

N° | DENOMINACION TOTAL

1 | Recursos Humanos $ 1,000,00
2 | Recursos Materiales $4,690,80
3 | Movilizacion $240,00
Total $5,930,80

Fuente: Total Gastos

Elaborado por: Akifumi Ken Kodaka Yangura
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ANEXOS



CRONOGRAMA

ACTIVIDADES

Junio

Julio

Agosto

Octubre

Noviembre

Diciembre

Enero

Febrero

Marzo

Abril

Seleccion del tema

Verificacion

Elaboracién del
problema

Elaboracion de
objetivos

Elaboracion del
marco teorico

Elaboracion del
marco metodoldgico

Elaboracion del
marco
administrativo

Informe final

Presentar para la
aprobacion de
consejo académico

Correcciones para
presentar a consejo
académico

Tutorias.

Entrega del primer
borrador.

Correcciones.

Defensa
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2.4.1. Constitucion de la Republica del Ecuador. ANEXO "A”

Para el desarrollo de esta investigacion se tuvo como base fundamental y tedrica

los siguientes articulos:

Art. 82.- El Estado protegera, estimulard, promovera y coordinara la cultura
fisica, el deporte y la recreacion, como actividades para la formacion integral de
las personas. Proveera de recursos e infraestructura que permitan la masificacion
de dichas actividades. Auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas
de alto rendimiento en competencias nacionales e internacionales, y fomentara la

participacion de las personas con discapacidad. (Constitucion del Ecuador, 2008).
2.4.2. Plan Nacional del Buen Vivir ANEXO "B~
Objetivo 3: Mejorar la calidad de vida de la poblacion.

La calidad de vida alude directamente al Buen Vivir en todas las facetas de las
personas, pues se vincula con la creacion de condiciones para satisfacer sus
necesidades materiales, psicoldgicas, sociales y ecoldgicas, las mismas que
integran factores asociados con el bienestar, la felicidad y la satisfaccion
individual y colectiva, que dependen de relaciones sociales, econémicas y respeto
hacia las leyes, en el contexto de las culturas y del sistema de valores en los que

dichas personas viven, y en relacion con sus expectativas, normas y demandas.

El mejoramiento de la calidad de vida es un proceso multidimensional y
complejo, determinado por aspectos decisivos relacionados con la calidad

ambiental, los derechos a la salud, educacion, alimentacion, vivienda, ocio,

76



recreacion y deporte, trabajo, seguridad social, relaciones personales y familiares

involucrando todo el contexto social.
Politica:

Promover préacticas de vida saludable en la poblacion.
Enfocar el trabajo en jovenes talentos deportivos.

Promover la practica deportiva
NuUmero de Lineamiento:

3.1.1 Triplicar el porcentaje de la poblacion que realiza actividad fisica mas de
3.5horas a la semana al 2013.(Secretaria Nacional de Planificacion y Desarrollo,

2009)
2.4.3. Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreaciéon. ANEXO "C”

Segun la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacién en el Titulo VI de la

recreacion, seccion 1 generalidades, declara:

Art. 89.- De la recreacion. La recreaciébn comprendera todas las actividades
fisicas ludicas que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando
un equilibrio bioldgico y social en la consecucion de una mejor salud y calidad de
vida. Estas actividades incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial

y parroquial, urbano y rural”. (Ley del Deporte 2013).
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ANEXO “D”.- Formato de la Encuesta

OBJETIVO: Definir mediante la siguiente encuesta la importancia del programa
de ejercicios con pesas en la preparacion fisica de los atletas juveniles de la
disciplina de velocidad 100 metros planos de la Liga Deportiva Cantonal de la

Libertad provincia de Santa Elena.

Conteste marcando con una cruz “X” la respuesta de su eleccion.

1.-¢Sabes que son los ejercicios con pesas?

Si No

2.-¢Has realizado ejercicios con pesas?

Si No

3.- ¢Durante su entrenamiento ha realizado los ejercicios con pesas?
Siempre Rara vez Nunca

4.-;Conoce los beneficios de los ejercicios con?

Si No
5.- ¢Sabes que es la preparacion fisca general?

Si No

6.-¢Consideras que durante la preparacion fisica general se apliquen ejercicios
con?

Siempre Rara Vez Nunca

7.-¢Te gustaria realizar ejercicios con pesas en la preparacion fisca general que
ayuden a mejorar tu rendimiento?

Si No

78



ANEXO “E”.- Formato de la Entrevista

OBJETIVO: Definir mediante la siguiente entrevista la influencia de la
aplicacion de un programa de ejercicios con pesas en la preparacion fisica general
en los atletas juveniles de la disciplina de velocidad 100 metros planos de la Liga
Deportiva Cantonal de La Libertad.

DATOS PERSONALES
Nombres:

Apellidos:
Edad:
Titulo mas alto con el que cuenta:

Nombre del titulo més alto con el que cuenta:

Cargo en la institucion:

Afios en la profesion:

INSTRUCIONES

Le pido de la manera més comedida sea claro, preciso y conciso en sus
respuestas, ya que nos seran de gran utilidad para la realizacion de la
investigacion.

1.-¢,Cual es su criterio a cerca de los ejercicios con pesas?

2.-¢,Considera Ud. Necesario que los atletas deben entrenar con pesas?

3.-¢Conoce Ud. Qué es la preparacion fisica?
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Listado de los nifios participantes. ANEXO "F"

Gonzales Macias Luis Miguel
Gonzales Pincay Jimmy Jose Abel
Suarez Rosales Jhonny Jairo
Miraba Morales Pablo Jorkcael
Lépez Chance José Enrique
Escalante MagallanDaveAngelo
Guale BanchonVictor Eduardo
Mantuano Mero Henderson David
Mora Ramirez Diego Antonio

10 Perero Tubay Marcos Alexander

CoNogarwNE

80



Miguel Angel Gonzales realizando la demostracion del ejercicio de pectoral.

Jimmy Gonzales Pincay ejecutando los ejercicios de abdominal y de envidn
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