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a. TITULO

ESTUDIO DE LAS CARACTERISTICAS SOMATOTIPOLOGICAS Y PRUEBAS

FISICAS EN LOS ATLETAS DE MEDIO FONDO DE FEDERACION DEPORTIVA DE
LOJA



b. RESUMEN

El presente trabajo investigativo denominado estudio de las caracteristicas
somatotipoldgicas y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo de Federacion
Deportiva de Loja, se establecié un objetivo general; Determinar si el estudio de las
caracteristicas somatotipoldgicas y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo, de
Federacion Deportiva de Loja permite mejorar la respuesta morfo fisiologica durante
el entrenamiento. Para profundizar la teoria de nuestra investigacion, nos apoyamos en
la revision bibliografica de diferentes autores, lo cual nos permitio la elaboracion del
marco teorico, se tratan de categorias relacionadas con la valoracion de un deportista,
cineantropometria, somatotipo, pruebas fisicas, el atletismo: medio fondo. En la
metodologia se aplicé un enfoque cualitativo, con un caracter descriptivo, por la
dimensién temporal de la investigacion se trata de un estudio de caracter longitudinal,
el disefio es pre experimental, el cual se desarrollé con un solo grupo, realizando un
pre test y post test, ademéas determinacion del somatotipo inicial y final, caracteristico
de este tipo de disefio. Se aplico el método antropométrico, inductivo — deductivo, para
conocer la situacién real de las condiciones morfoldgicas y fisicas en los atletas
investigados. Se desarroll6 técnicas e instrumentos tales como una encuesta que
permitio diagnosticar el problema, fichas personales, planillas de recoleccion de datos
fueron de gran ayuda para obtener los datos necesarios para la investigacion. Llegando
a los resultados que el somatotipo predominante un 60% de los atletas es ecto-
endomorfo, y los resultados de test fisicos el 80% de atletas con un rendimiento
excelente. La autora concluye que se dio cumplimiento a los objetivos propuestos ya
que se aplico y evalud la alternativa como recomendacién que se da es generalizar a
otras disciplinas deportivas esta alternativa: la propuesta medidas antropométricas y

pruebas fisicas en los atletas de medio fondo en Federacion Deportiva de Loja.



SUMMARY

This research work called somatotipoldgicas study of characteristics and physical tests on
athletes Stayers Sports Federation Loja, a general objective was established; Determine
whether the study of somatotipologicas characteristics and physical tests on athletes
Stayers, Loja Sports Federation morpho improves the physiological response during
training. To deepen the theory of our research, we rely on the literature review of different
authors, which allowed us the development of the theoretical framework, they are treated
categories related to the valuation of an athlete, kinanthropometry, somatotype, physical
tests, athletics: Stayers. The methodology involves a qualitative approach was applied,
with a descriptive character, the temporal dimension of the research is a longitudinal study,
the design is experimental pre, which was developed with a single group, performing a
pretest and posttest, also determining the initial and final characteristic of this type of
design somatotype. anthropometric, inductive method was applied - deductive, to know the
real situation of morphological and physical conditions in athletes investigated. techniques
and instruments such as a survey that allowed diagnose the problem, personnel files,
payroll data collection were a great help to obtain the necessary data for the research was
conducted. Reaching the results that the dominant somatotype 60% of the athletes is ecto-
endomorph, and physical test results 80% of athletes with excellent performance. The
author concludes that compliance was given to the proposed objectives since it was
implemented and evaluated alternative as recommendation given is generalized to other
sports this alternative: the proposal anthropometric measurements and physical tests on

athletes Stayers in Sports Federation Loja.



c. INTRODUCCION

El somatotipo es la descripcion cuantitativa de la forma corporal externa y composicion

de un individuo.

La presente investigacion trata del estudio de las caracteristicas somatotipoldgicas y

pruebas fisicas en los atletas de medio fondo de Federacién Deportiva de Loja.

El lector encontrara sus referentes tedricos de valoracion deportiva, somatotipo,
pruebas fisicas y el medio fondo, se mencionaré la importancia y relacion que tienen
con el deportista, ademéas como el entrenador pueda aprovechar esta nueva

herramienta.

El problema esta marcado dentro del campo deportivo donde se podra emitir criterios
fundamentados sobe el tema, ya que el trabajo investigativo cuenta con el permiso
respectivo de las autoridades de Federacion Deportiva de Loja; por lo tanto, la
problematica central que se investiga tiene sustento en analizar ¢Se realizan
evaluaciones somatotipoldgicas y fisicas en los atletas de medio fondo en forma
sistematica? Y de los problemas derivados (Como los entrenadores evalGan sus
deportistas?; ¢Conocen la importancia del somatotipo dentro del entrenamiento

deportivo?

El objetivo general es, Determinar si el estudio de las caracteristicas somatotipoldgicas
y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo de Federacion Deportiva de Loja,
permite conocer las modificaciones que ha sufrido el atleta durante su entrenamiento
entré los objetivos especificos tenemos: Diagnosticar si realizan un control sistematico
de medidas somatotiplogicas y pruebas fisicas; proponer un programa de mediciones
somatotipolégicas y pruebas fisicas; aplicar el programa de mediciones
somatotipolégicas y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo, de Federacion
Deportiva de Loja, durante el proceso de entrenamiento.

La revision de literatura se la desarrollo como primer variable somatotipo donde se
describe la cineantropometria su etimologia, concepto, su relacién con el deporte,
definicion de somatotipo, clasificacion segin Sheldon, el somatotipo de Heath —
Carter sus factores que fluyen, metodologia, indicadores de medicion,

recomendaciones y condicionamientos para determinar el somatotipo, metodologia
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para el calculo de somatotipo: Endomorfia, Mesomorfia, Ectomorfia, y las
clasificaciones de los componentes de somatotipo segun este método. Ademas, en una
segunda variable pruebas fisicas: pro y contras, objetivos de los test campo especifico;
en la tercera sobre atletismo: concepto e historia, medio fondo: carreras, caracteristicas

somatotipolégicas d la carrera de medio fondo.

El tipo de investigacion es cualitativa con pequefios aportes cuantitativos, mismo que
se caracterizd por la toma, recoleccion, e interpretacion de datos, , para ello la
metodologia que se utiliz6 fue a través analitico sintético para el estudio de los
contenidos de la revision de literatura valoracién deportiva, somatotipo, pruebas
fisicas y medio fondo, para poder elaborar conclusiones y recomendaciones; Método
antropométrico, facilito la recopilacién de datos, Método inductivo y deductivo,

permitio realizar la redaccion de los resultados.

Las técnicas utilizadas en la investigacion fueron la encuesta a los entrenadores de
atletismo en Federacién Deportiva de Loja, el cual facilito el diagndstico del
problema, para los atletas se elaboro fichas personales para conocer las caracteristicas
de los atletas, ademas de la técnica antropomeétrica y test fisicos que fueron de
principal utilidad para la recoleccién de datos, y la técnica de comparacion para la
valoracidn de los resultados obtenidos al inicio y final de la propuesta alternativa.

Se trabajé el total de la poblacion 5 atletas medio fondistas, y 3 entrenadores de

atletismo.

Los resultados de los instrumentos aplicados a los entrenadores determinan que
Federacion Deportiva de Loja no realiza evaluaciones somatotipoldgicas a sus
deportistas, pero si pruebas fisicas e incluso forman parte de la planificaciéon de los
entrenadores. Al cual se llegd a las siguiente conclusion de mayor relevancia el
somatotipo predominante de los atletas estudiados es Endo — Meso, el cual es diferente
a los estudios realizados al somatotipo de atletas de elite mundial es Meso — Ecto, cabe
mencionar que son atletas en proceso de formacion, ademas con relacion a las

pruebas fisicas el rendimiento al final en su mayoria es excelente dentro de la



capacidades de fuerza explosiva, velocidad y aerobia, se puede indicar que los
entrenadores a pesar de que sus atletas no estén dentro del perfil somatotipoldgico, se
pueden tener un rendimiento fisico aceptable, lo que conlleva seguir trabajando cada
dia y poder llegar acertadamente a la forma deportiva ideal de un atleta de elite
internacional. Entre las recomendaciones tenemos actualizarse con los avances
cientificos y tecnoldgicos del deporte, realizar las gestiones necesarias para mejorar la
implementacidn e incorporar un equipo humano especializado para que se brinde las
facilidades a entrenadores y deportistas, para asi logra un mejor nivel deportivo.
Aplicar la propuesta medidas antropométricas y pruebas fisicas en los atletas de medio
fondo en Federacion Deportiva de Loja, y generalizar para todos los deportes.



d. REVISION DE LITERATURA
SOMATOTIPO: Cineantropometria
Etimologia

La raiz etimoldgica del término cineantropometria de tres palabras griegas:
Kines, que significa movimiento.
Antropo, que se identifica genéricamente con el hombre.

Metry, que podriamos traducir por medida.

Segun (José Enrique Sirvent Belando, 2009, pag. 41):

Carter, Ross y colaboradores definieron la cineantropometria como: el estudio del
tamafo, proporcion, maduracion, forma y composicion corporal y funciones
generales del organismo, con el objetivo de describir las caracteristicas fisicas,

evaluar y monitorizar el crecimiento, nutricion y los efectos del entrenamiento.
La cineantropometria es la descripcion de la forma, la composicion y la proporcién

humana, valiéndose de medidas del cuerpo y permita entender los movimientos del cuerpo

humano en relacion al ejercicio.

Cineantropometria en el deporte
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La cineantropometria del deporte tiene la gran utilidad de que posibilita la
valoracion de las caracteristicas morfolGgicas, asi como su control durante toda la
temporada deportiva, tanto en el mesociclo preparatorio general y especifico, como en el

mesociclo competitivo (Sandoval, 2013, p. 383).

La cineantropometria es una de las disciplinas que se incluyen dentro de las
denominadas Ciencias del Deporte. Es el area que describe, cuantifica y analiza la
influencia de los diferentes factores y las caracteristicas fisicas de los deportistas.
En la valoracion funcional del atleta se incluyen en el éxito deportivo, tanto desde
el punto de vista fisiologico como biomecénico. Dentro del campo de la
cineatropometria se encuentra la técnica antropométrica, como una herramienta de
trabajo que mide peso, estatura, perimetros, diametros, longitudes y pliegues
cutaneos. Estos datos antropométricos son posteriormente procesados mediante la
aplicacion de diferentes ecuaciones de regresion y formulas estadisticas para
obtener informacion sobre la composicién, el somatotipo y la proporcionalidad.

(José Enrique Sirvent Belando, 2009, pag. 37).

En el transcurso de los ultimos afios la antropometria ha ganado un destacado lugar
entre los métodos para el analisis de los maultiples factores que influyen los
resultados deportivos. Se han realizado numerosos estudios sobre la relacién
existente entre el desarrollo deportivo; estudios estos que han incluido atletas de
distintas categorias, edades, género y deportes y que abarcan desde la descripcion
de las caracteristicas somatométricas de los deportistas olimpicos, hasta estudios
transversales y longitudinales del desarrollo fisico de nifios, jovenes y adultos, sean

o deportistas (Magallanes, 2012).

Somatotipo: Definicion

Segun (Quintana, 2010, pags. 43 -50): Sheldon desarroll6 este método con una
muestra de 4000 sujetos y defini6 el somatotipo, por primera vez, como una cuantificacion
de los tres componentes primarios del cuerpo humano expresada en tres cifras. Estos tres

componentes primarios eran: grasa, musculo y linealidad.



Segun (Manuel Baldayo Sierra, 2011): Norton y Olds (2000), definen el
somatotipo como “...la cualificacién de la forma y composicion actual del cuerpo humano.
Esta expresado en una calificacion de tres nimeros, que representan los tres componentes
(@) endomorfico, (b) mesomorfico y (c) ectomorfico, respectivamente, siempre en el

mismo orden”.

Segun (Manuel Baldayo Sierra, 2011):

Dantas y Fernandes (2005), coinciden en afirmar que el somatotipo es un
indicador del alto rendimiento deportivo. Una de las formas de determinar el somatotipo,
es categorizar al atleta segin la disposicion de los componentes de adiposidad relativa,

robustez o prevalencia masculo-esquelética y linealidad.

El somatotipo es la descripcion cuantitativa de la forma corporal externa y

composicion de un individuo.

Clasificacion segun Sheldom

Para Sheldom, el sujeto se podia clasificar dentro de uno de estos tres grupos:

Endomorfo: El sujeto tendria un predominio del sistema vegetativo y tendencia a
la obesidad. Tienen un bajo peso especifico, y son flacidos y con formas redondeadas.

Mesomorfo: Pertenecerian a esta clasificacion los sujetos con un predominio de
los huesos, los musculos y el tejido conjuntivo. Tendrdn un mayor peso especifico que los

endomorfos.

Ectomorfo: Con un predominio de las medidas longitudinales sobre las
transversales, por lo que tendran una gran superficie con relacion a su masa corporal.
(Quintana, 2010, pags. 43-50)



MESOMORFIA

Tridngulo de Franz Reuleaux, con una representacion de un somatotipo (1,0) y la

situacion habitual de la endomorfia, mesomorfia y ectomorfia. (Quintana, 2010, pag. 46).

El somatotipo de Heath - Carter

El formato de somatotipo que se conoce mas en la actualidad fue una modificacién
que Barbara Heath (1948-1953) hizo del método fotoscopico de Sheldon. En 1964, con
J.E.L. Carter, crea el método Heath-Carter (Carter y Heath, 1990).

El somatotipo es, en realidad, una “descripcion numérica de la configuracion
morfologica de un individuo en el momento de ser estudiado”. Carter, de manera
contraria a lo que Sheldon pensaba, si entendia que la tipologia del individuo podia
estar influida por factores exdgenos como la edad y el sexo, el crecimiento, la
actividad fisica, la alimentacion, factores ambientales, el medio socio-cultural
(etnia) (Quintana, 2010, pags. 43-50).

Factores que influyen en determinacion del somatotipo

La definimos comola descripcion numérica de la forma del cuerpo.
Los factores que influyen en el Somatotipo son:

Edad.

Género.

Crecimiento.

Actividad fisica.

10



Nutricion.
Factores ambientales.
(Quintana, 2010, pag. 46)

Metodologia para la determinacion del somatotipo (Heath-Carter)

Es el método méas completo es el denominado Somatotipo de Heath y Carter,

muy utilizado en la valoracion de deportistas de diferentes disciplinas.

En el cual para la determinacion del Somatotipo de un deportista utiliza 10 medicas
cineantropometrias: la altura, el peso corporal, 2 circunsferencias (brazo contraido, pierna),
2 diametros oseos (humero, femur) y 4 pliegues: tricipital, subescapular, supraespinal,
pierna.

Presenta como resultado 3 componentes el somatotipo:

ler componente: ENDOMORFIA o predominancia adiposa relativa.
2do componente: MESOMORFIA o predominancia musculo esquelética relativa.

3er componente: ECTOMORFIA o predominancia en linealidad relativa (Manuel
Baldayo Sierra, 2011)

ENDOMORFIA MESOMORFIA ECTOMORFIA

Indicadores medicién del método de Heath-Carter

11



¢ Qué es la técnica antropométrica?

La técnica antropométrica nos permita medir el peso corporal, estura, longitudes,
didmetros, circunferencia (perimetros) y pliegues cutaneos. La informacion antropométrica
es procesada posteriormente mediante la aplicacion de diferentes ecuaciones de regresion y
formulas estadisticas para obtener informacion sobre somatotipo, la composicién corporal

y la proporcionalidad de diferentes partes del cuerpo. (Sandoval, 2013, p. 384).

Talla o estatura. - La estatura de un individuo es la suma de 4 componentes: las
piernas, las pelvis, la columna vertebral y el craneo. (Aparicio, y otros, 2004, pag. 6).

Peso. - El peso es la determinacion antropométrica mas comun. Para la correcta
medicidn, el sujeto debe estar en posicion erecta y espalda, de frente y relajada, de frente a
la bascula con la vista fija en un plano horizontal. (Aparicio, y otros, 2004, pag. 6).

Pliegues cutaneos. - Es la valoracion d los depdsitos de grasa en la que se
determina el grosor del pliegue cutaneos en varios sitios corporales como son los

miembros superiores, abdomen. (Aparicio, y otros, 2004, pags. 9-11).

Pliegue Subescapular.
Pliegue tricipital.
Pliegue Suprailiaco.

Pliegue de pierna.

Diametros 6seos
Radio.
Hlmero.

Fémur.

Perimetros Musculares

Para obtener estos datos el antropometrista sujeta la cinta sobre la zona requerida
con la mano derecha y el extremo libre con la mano izquierda sin comprimir los tejidos
blandos. Se ayudaran con los dedos para mantener la cinta métrica en la posicién correcta,

conservando el angulo recto con el eje del hueso o del segmento que se mida.

12



Brazo contraido.
Pierna.

Recomendaciones y condicionamientos generales para la realizacion de una correcta

medicion antropomeétrica.

Ante de llevar a cabo cualquier determinacion antropométrica se debe tener en
cuenta una serie de cuidados y precauciones que faciliten su desarrollo y permitan obtener

una mayor fiabilidad en las medidas.

La habitacion destinada al estudio antropométrico debe ser amplia y con regulacion
adecuada de temperatura, para hacerla confortable al sujeto estudiado y al equipo de

antropometristas.

El sujeto objeto de estudio estara descalzo y con la menor ropa posible (pantalén
corto), para definir bien los puntos anatomicos y poder tomar sus medidas con mayor
precision. Antes de realizar una antropometria, es necesario asegurar que los elementos de

medicion estén correctamente calibrados.

Las medidas antropométricas, se tomaran en el lado derecho del cuerpo, aunque

éste no sea su lado dominante.

Deben localizarse los puntos anatomicos que servian de referencia para la toma de
medidas previamente a la medicion previamente a la medicion; para ello, se marcaran los

puntos anatémicos y referencias antropométricas que sean necesarias.

Las medidas de peso corporal y altura deben ser realizadas a primera hora de la
mafana, dado su variacion al largo del dia. De no ser asi, deberd especificarse la hora y
situacion del sujeto a la ingesta de alimentos, ya que el peso y la altura corporal varian a lo

largo del dia.

Es conveniente disponer de un potente software informatico que nos facilite los

calculos antropométricos y haga posible elabora informes precisos y personalizados de

13



cada explotacién, asi como de la evolucion temporal de los datos. (José Enrique Sirvent
Belando, 2009, pag. 46)

Metodologia del calculo del somatotipo

Endomorfia

Para ello, necesitamos el PI. Triceps, el Pl. Subescapular, el Pl. Suprailiaco en mm).

El resultado, es, de nuevo un nimero entre 1y 14

Una vez obtenidas las medidas se introducen en la formula:

ENDOMORFIA = 0,7182 + 0,1451 X — 0,00068 x2 + 0,0000014 x3

donde, x = X(pliegue del triceps, subescapular y supra iliaco en mm)

En la practica, se suele utilizar el valor de “x” corregido para la estatura con la

siguiente férmula:

17018
Estatura

X CORREGIDO= X*

Mesomorfia

Para el calculo de la mesomorfia, se precisa tomar el D. Biepicondileo del himero
(cm), el D. Bicondileo del fémur (cm), el P. Brazo contraido (cm), el P. Pierna (cm), la

Estatura (cm), el PI. Triceps (cm), el PI. Pierna (cm). El resultado es un numero del 1 al 14

y se obtiene de la formula.

MESOMORFIA = 0,858U + 0,601 F + 0,188B + 0,161P — 0,131H + 4,5
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Donde:
U = Di&metro biepicondilieo de Himero (cm)
F = Didmetro bicondileo del Fémur (cm)
B = Perimetro corregido del brazo (cm) = P. Brazo — Pliegue Triceps (cm)

P = Perimetro corregido de la pierna (cm) = P. Pierna — Pliegue Pierna (cm)

H = Estatura (cm).

Ectomorfia

Unicamente se precisa la talla y el peso. Su valor esta es un nimero comprendido

entre 0,5 y 9. Para el célculo de la ectomorfia se debe calcular el indice ponderal con la

siguiente férmula:

Estatura

A Peso

Donde la estatura expresa en centimetros y el peso en kilos.

INDICE PONDERAL =

En funcion del resultado del indice ponderal se establece la ectomorfia con los

siguientes criterios:

S1LP > 40,75 ECTOMORFIA = (IP * 0,732) - 28,58
SiLP <40,75v > 38,28 ECTOMORFIA = (IP * 0,463) - 17,63
SiTP<6=1828 ECTOMORFIA = 0,1

Una vez establecidos los distintos componentes se deben de pasar a una
somatocarta. Para ello, los tres componentes deben convertirse en s6lo dos (x e y). De esta

manera se pueden representar en un solo plano. Dicha conversion se realiza por medio de

las siguientes formulas:

X = ECTOMORFIA - ENDOMORFIA

Y =(2* MESOMORFIA) - (ECTOMORFIA + ENDOMORFIA)
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La peculiaridad de la somatocarta es que los ejes no son proporcionales. La unidad

de eje vertical (Y) es mayor que la del eje horizontal (X). La relacion entre ellos es “Y =

X3

Vamos a realizar la obtencion de las coordenadas “X” e “Y” por medio de la suma
vectorial de los tres componentes del somatotipo. De esta forma, comprenderds mejor la
procedencia de las formulas para obtener las coordenadas “X” e “Y” del somatotipo, y el
concepto de que las coordenadas resultantes sean el resultado de sumar
independientemente las proyecciones sobre los ejes “X” e “Y” de las tres componentes del

somatotipo.

Para realizar la suma vectorial de las componentes se debe trazar un vector que
represente a cada una de las componentes en su eje correspondiente y, posteriormente,

realizar la suma vectorial.

Fijate en el siguiente ejemplo, correspondiente a un somatotipo (3, 4, 2), que tiene

como coordenadas (-1, 3):

Se dibujan los vectores de cada uno de las componentes con el origen en el origen
de coordenadas (0,0). Para ello, se proyecta el valor de cada componente sobre el eje “X” 6

el eje “Y” (o ambos) (ejes dibujados con lineas discontinuas en la somatocarta.

I
I
I
1
I
I
4 7 6 5 4 3 2 414 0 1 2 3 4 5 @8 7 38

Figura 73.- Vectores de las tres componentes.

Tomado (Quintana, 2010, pag. 48)
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Clasificacion de los componentes del somatotipo

A partir de los valores de cada uno de los componentes del somatotipo, el sujeto se

puede clasificar como (Ver figura 76):

Mesomorfo balanceado. La mesomorfia es la dominante y la endomorfia y la

ectomorfia son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

Endomorfo balanceado. La endomorfia es dominante y la mesomorfia y ectomorfia

son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

Ectomorfo balanceado. La ectomorfia es dominante y la mesomorfia y endomorfia

son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

Mesomorfo-Endomorfo. La endomorfia y la mesomorfia son iguales, o no se

diferencian méas de 0,5, y la ectomorfia es menor.

Mesomorfo-Ectomorfo. La ectomorfia y la mesomorfia son iguales, o no se

diferencian mas de 0,5, y la endomorfia es menor.

Endomorfo-Ectomorfo. La endomorfia y la ectomorfia son iguales, o no se

diferencian més de 0,5, y la mesomorfia es menor.

Las otras se nombran con el prefijo del componente mas alejado y, como sufijo, el

nombre el componente mas cercano.

Meso-Endomorfo.

Endo-Mesomorfo

Ecto-Mesomorfo.

Meso-Ectomorfo.
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Endo-Ectomorfo.

Ecto-Endomorfo.

Figura 76: Clasificacién del sujeto en funcién de la localizacién en la somatocarta.

(Quintana, 2010, pags. 46-47-48-49-50)

Somatocarta o somatotipograma

El somatotipo puede ser representado a través de graficos denominados
somatocarta. La somatocarta es un grafico de coordenadas X e Y que se cruzan en
el punto 0, con valores para Y que van de menos 10 0 méas 16 y para x menos de 9 a
méas de 9. Dentro del somatogrdma aparece la figura de un triangulo de lados
curvos, dividido por tres ejes, que se corresponden con cada componente del
somatotipo y que se cruzan en el llamado punto 0. EI componente endomorfico
aparece a la izquierda, el mesomorfico en la parte superior y el ectomorfico a la
derecha. Los valores para las coordenadas X y Y, llamados como somatopuntos, se
obtienen mediante las siguientes ecuaciones:

X= ectomorfia — endomorfia

Y =2 x mesomorfia — (endomorfia + ectomorfia)
(Sandoval, 2013, p. 389; Sandoval, 2013).
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Para la representacion precisa y grafica del somatotipo, Sheldon en 1954 utilizo la
somatocarta 0 somatotipograma que era un tridngulo disefiado por Franz Reauleaux y fue
modificado mas tarde por Carter. Este grafico sirve para que determinar los valores de los
tres componentes.

Tomado (Quintana, 2010)
Analisis individual del somatotipo

El somatotipo de un individuo no sirve de nada si no lo comparamos consigo
mismo en distintas etapas de su vida 6 con el de otro sujeto o grupo de sujetos que
practiquen o no su deporte.

Distancia de dispersion del somatotipo.

Compara el Somatotipo Individual con un Somatotipo de referencia:

SDD = [3”{1 - Kg }E + {Y*I - YE }2}

Donde X1e Y1son las coordenadas del somatotipo del sujeto estudiado y X2e Y2
son las coordenadas del somatotipo de referencia.
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La “y3” corresponde a la relacion entre las unidades “X” e “Y” en la somatocarta.

Hay que considerar que existen diferencias significativas entre ambos somatotipos
si el valor de SDD >que 2 (Quintana, 2010, pag. 51).

Aplicacion de las técnicas somatotipicas en la actividad fisica y el deporte.

El somatotipo se puede aplicar a diferentes areas como son:
La Salud: En dietas, efecto de ayudas ergogeénicas, trastornos alimentarios.
La Antropologia.
Las Ciencias de la Actividad Fisica con el fin de:
v/ Comparar a un deportista con su equipo o un patron de referencia.
v Comparar un deportista con la poblacion normal.
v/ Comparar un deportista con si mismo en las distintas fases de la temporada.
v' Comparar somatotipos de poblaciones deportivas diferentes.
v Deteccion de talentos (Aunque en este punto, debido a la gran variabilidad
del desarrollo, el uso de la Cineantropometria estd muy controvertido).

A través del somatotipo se puede hacer un seguimiento del desarrollo. Tendremos

en cuenta que:

Los mayores cambios se producen entre los 6 y los 12 afios.

Los cambios se moderan en la adolescencia, aunque se siguen produciendo.

Los cambios que se producen en la edad adulta suelen tener origen medio-
ambiental.

La Endomorfia aumenta con la edad.

Los nifios tienen una menor Endomorfia y una mayor Mesomorfia y Ectomorfia
que las nifias.

Existe un dimorfismo sexual.

Los nifios ectomorfos maduran més tardiamente.

Los nifios mesomorfos maduran antes.

Las nifias endomorfas maduran antes (y las ectomorfas mas tarde).

(Quintana, 2010, pag. 57)
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Caracteristicas del somatotipo del deportista.

Respecto al somatotipo del deportista se puede generalizar que:

NI NEE N NN

La Mesomorfia en deportistas es mayor que la Mesomorfia en sedentarios.

La Endomorfia en deportistas es menor que la Endomorfia en Sedentarios.

A mayor nivel deportivo, mayor es la homogeneidad de los grupos.

Existen somatotipos tipicos para la practica de cada deporte.

El elevado rendimiento motor en nifios estd relacionado con una elevada
Mesomorfia y una moderada Endomorfia.

Los deportistas con un elevado volumen de trabajo aerdbico tienen un gran
componente Ectomaérfico.

Los deportistas de deportes de contacto tienen un gran componente Mesomarfico.
La homogeneidad del somatotipo es mayor en deportes individuales (excepto en
tenis y ciclismo).

Un incremento de la intensidad del entrenamiento se corresponde con un aumento
de la Mesomorfia.

(Quintana, 2010, pags. 57-58)

Somatotipo y su importancia en el deporte

El somatotipo podemos aplicarlo en el deporte, para obtener una informacion muy
valiosa para la mejora del rendimiento fisico. Algunos autores, como Tora y
Almagia, consideran que el somatotipo y la composicion corporal son parametros
basicos en la valoracién deportiva de un atleta. Esta afirmacion se deriva del
conocimiento adquirido sobre la valoracion de estos parametros, y su modificacion
nos permite mejora el rendimiento de nuestros deportistas. (José Enrique Sirvent
Belando, 2009, pags. 116 -117).

El somatotipo de un deportista constituye una de las variables que puede influir
notablemente en los resultados, sin embargo, es solo un aspecto mas que se debe
tener en consideracion, que, si bien no es el mas importante, pudiera favorecer o
limitar el rendimiento en determinado momento de la preparacion. Sin dudas, este

factor debe ser analizado en sentido longitudinal y de acuerdo a las
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individualidades, no obstante, existe el somatotipo ideal; pero los atletas que no
coinciden con la clasificacion 6ptima para la disciplina deportiva que practican,

compensan esta “deficiencia” con otras cualidades.

La interpretacion del somatotipo por parte de los especialistas es muy importante
para el logro de una adecuada direccion de las cargas de entrenamiento, en funcion
de modificar esta variable a niveles favorables. Lo primero a considerar en dicha
interpretacion debe ser la aclaracion de determinados conceptos, que no siempre

son bien definidos. (Palacios, 2004).

En general un deportista presenta mayor rendimiento cuanto mas semejante es su

configuracién fisica a la del modelo de su deporte.

Carter observo que, en el deporte de élite, existe un determinado Somatotipo patron
para cada modalidad deportiva y que este patron es mas restringido a medida que aumenta

el nivel de la élite mundial.

Las aplicaciones y utilidades del céalculo del somatotipo sin importantes de la
valoracion del deportista, y aporta también informacion muy valiosa cuando el
somatotipo se aplica al estudio del crecimiento, de la maduracion de la composicion

corporal, de la salud o de las etnias. (Schiavone, 2014).

Al obtener la descripcion del somatotipo de un deportista, es tener una valoracion
morfolégica actual, lo cual nos permitird tener una mejor direccion en los planes de
entrenamiento y distribucion de cargas de trabajo, y por ende influird en los resultados a

esperados por el deportista.
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PRUEBAS FiSICAS

Las pruebas de control médico del entrenamiento realizadas en el terreno, durante
las sesiones del entrenamiento y/o de competicion son muy importantes, pues
permiten evaluar aspectos relacionados con la capacidad del atleta, su nivel de
preparacion, como la calidad del trabajo efectuado durante el test entre otros.
(Sandoval, 2013, p. 310; Sandoval, 2013).

En los test de campo debe buscarse la maxima similitud con la competicion. Se

hace en la pista y siempre en situaciones similares. (Verdugo & Landa, 2005).

Algunos pros y contras de los test de campo

TEST DE CAMPO
PROS CONTRAS
Son mas fiables Dan menos informacion
Aprecian la visién de conjunto Hay que confirmar los datos obtenidos

Son menos sofisticados y mas aplicables Puede interferir la metodologia.

Se producen en situaciones similares al

entrenamiento.

Pueden suponer buenos entrenamientos
especificos

Cortan menos el ritmo de entrenamiento

Tabla modificada de (Verdugo & Landa, 2005)
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Objetivos de los test de campo especifico

Valorar el atleta en la actividad de su propia disciplina deportiva durante sesiones

de entrenamiento o de competicion.
Valorar una sesién de entrenamiento o un conjunto de sesiones.

Diagnosticar la forma actual del deportista y las deficiencias especificas aerdbicas
y/0 anaerdbicas.

Colaborar en modificar la planificacion individual del entrenamiento del atleta,
con la finalidad de desarrollar las capacidades funcionales del deporte de una forma

individual y en el disefio de su programa de recuperacion.

Mejorar las capacidades funcionales especificas y las habilidades deportivas

necesarias para un mejor resultado deportivo.

Comeparar la ejecucion del mismo test en periodos diferentes se la temporada,
analizando la repuesta técnica- tactica, el desarrollo de las capacidades funcionales motoras
especificas de la disciplina deportiva y la repuesta bildgica de la carga. (Sandoval, 2013,
pp. 310-311)

Atletismo

La palabra atletismo proviene del griego “Athlon” que significa lucha, combate.
Nada se sabe de los primeros torneos deportivos, pero muy bien podria haber comenzado
en una carrera pedestre; este tipo de pruebas atléticas se han efectuado mas de tres mil

anos.

Historia

La carrera a pie fue el ejercicio mas practicado por los atletas griegos, quienes a la
edad de 12 afilos comenzaban su preparacion en la pista o en el gimnasio, puesto que
formaba parte de las olimpiadas, pues que se celebraron en Grecia dese 776 A.C hasta 394
D.C. con motivo de la institucion de los Juegos Panatenaicos en honor a “Palas Atenea”.

Las primeras pistas tazadas sobre superficies planas median 192.27m y estaban

cubiertas de arena gruesa y suelta que dificultaba correr libremente. La prueba que
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consistia en cubrir esa distancia se llamaba estacional y la doble vuelta a la pista llevaba la
denominacion de diaulio; asi como la prueba de 4500 metros y la carrera dérica.

En el afio de 776 A.C, Corebus, originario del pueblo griego de Elis triunfé en la
prueba de carrera y en otras justas mas convirtiéndose en el primer campeon olimpico de la
historia.

En el afio 394 A.C se habian efectuado 293 juegos olimpicos celebrados
rigurosamente cada 4 afios en el valle de Olimpia, sitio escogido para honrar a Zeus. Ni
siquiera las frecuentes guerras interfieran la celebracién de los juegos pues se declaraba
para tales eventos una tregua que duraba un mes donde las competencias eran fielmente

observadas por los enemigos en pugna.

El 21 de septiembre de 1895 es un de las fechas mas memorables del atletismo
mundial, pues entonces se efectu6 el primer encuentro atlético internacional entre

destacados clubes de Estados Unidos e Inglaterra.

Desde la primera olimpiada moderna (la de Grecia en 1896) el atletismo ha
realizado plenamente el lema olimpico “Citius, Altius, Fortius” (mas rapido, mas alto, mas
fuerte), con tal éxito que ha avanzado méas en los ultimos 70 afios que en los 2500

transcurridos ene la victoria de Corebus y la reanudacion de los juegos.

El 20 de Agosto de 1913 en Berlin naci6 la Asociacion Internacional de
Aficionados fundada por dieciseis paises; en la actualidad esta asociacién cuenta con

ciento treinta y siete paises miembros.

Gran parte del rapido avance se debe al mejoramiento de las pistas y a las
innovaciones introducidas por el equipo tales como las ufias de arranque, las garrochas de
fibra de vidrio.

(atletismo, 2015)

Medio fondo

El atletismo es la practica de un conjunto de ejercicios corporales basados en los

gestos naturales del hombre, como son la marcha, la carrera, los saltos y los lanzamientos,
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siendo el deporte mas completo y en el cual el desarrollo fisico se realiza con una mayor

proporcion.

Es un deporte con grandes exigencias de las capacidades fisicas condicionales,
(Fuerza Répida y explosiva, Fuerza Maxima, asi como de la rapidez de reaccion,
frecuencial y de movimiento, de la resistencia aerobia y anaerobia, tiene elevadas
demandas de preparacion técnica y exige una gran especializacién por prueba
competitiva, por lo que las capacidades fisicas coordinativas y de Flexibilidad
juegan un papel sumamente importante, las demandas energéticas son muy variadas
producto de los diferentes tipos de esfuerzos y pruebas que se realizan: (aerobias,
anaerobias alactacidas y lactacidas y mixtas (aerébicas-anaerdbicas), se caracteriza
por sus movimientos de caracter ciclicos, aciclicos y combinados, dependiendo del

tipo de prueba. (Ramos, 2014).

Carreras de medio fondo
800 metros planos para hombres y mujeres.
La milla.
1500 metros planos para hombres y mujeres.

3000 metros con obstaculos (también conocida por steeplechase) para hombres y

mujeres).

Son disciplinas o pruebas de subméaxima potencia, los musculos trabajan en un
régimen limite entre los procesos anaerobio-aerobios, mientras mayor sea la distancia
mayor seré el desempefio de los procesos aerobios, Deben estar muy bien desarrollados los
sistemas energéticos anaerobios y aerobios. Por sus caracteristicas algunos atletas cambian
de ritmo varias veces durante la carrera mientras que otros mantienen el mismo toda la
prueba, importante desarrollar la resistencia aerobia y anaerobia lactacida o resistencia

especial, la resistencia del ritmo, resistencia a la fuerza y la técnica.

La forma de correr mas apropiada para las carreras de media distancia difiere de la
utilizada en las carreras de velocidad. La accion de rodillas es mucho menos pronunciada,
la zancada es mas corta y el angulo hacia adelante del cuerpo es de menor inclinacion.
(Ramos, 2014).
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Caracteristicas somatotipologicas de la carrera de medio fondo

Somatotipo de deportistas de elite internacional (Masculino)

Deporte Endomorfia Mesomorfia Ectomorfia Eje X EjeY
Atletismo

Medio Fondo

800 m 1.8 4.1 3.6 1.8 2.8
1500 m 1.6 3.7 3.7 2.1 2.1
3000 1.6 4.5 4.3 2.7 3.1
obstaculos

Promedio 1.6 4.1 3.8 2.2 2.6

Tomado y modificado http://www.efdeportes.com/efd159/el-somatotipo-morfologia-en-

los-deportistas.htm

Valoracion o evaluacion de un deportista

En el deporte de competicion es necesario un control sistematico del entrenamiento
del atleta, de su estado de salud y de su condicion fisica. Todos los estudios de
laboratorio y de terreno (campo) que se realiza al deportista de forma individual,
para las diferentes etapas del entrenamiento en cada macrociclo y/o temporada, con
el objetivo de lograr obtener la forma deportiva que necesita para alcanzar su mejor
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rendimiento deportivo en la competicion fundamental de la temporada. (Sandoval,
2013, p. 309).

La evaluacion es un proceso que procura determinar, de manera mas sistematica y
objetiva posible, la pertinencia, eficacia, eficiencia e impacto de actividades a la luz de los
objetivos especificos. Constituye una herramienta administrativa de aprendizaje y un
proceso organizativo orientado a la accion para mejorar tanto las actividades en marcha,
como la planificacion, programacion y toma de decisiones futuras. La evaluacion llevada a
cabo en el laboratorio (0 en el campo) debe considerarse como una herramienta de
diagndstico y como una ayuda para el entrenamiento. EXxisten cinco razones principales

para llevar a cabo la evaluacion fisioldgica de la aptitud fisica en el campo deportivo:

Identificar debilidades. EI propdsito principal de la evaluacion es establecer las
fortalezas y debilidades de un individuo. Esto implica la identificacion de los principales

componentes de la aptitud fisica en una actividad o deporte y evaluar estos componentes.

Monitorear el progreso. Mediante la repeticion de los tests apropiados en intervalos
regulares, el entrenador pude tener un panorama de la efectividad del entrenamiento
prescrito. La utilizacion de una Unica evaluacion tiene pocos beneficios tanto para el atleta

como para el entrenador.

Proveer una retroalimentacion. La retroalimentacion mediante los resultados de
uno o varios tests puede servir de incentivo para que el atleta mejore en un éarea

determinada.

Educar a atletas y entrenadores. Un programa de evaluacion puede proveerle a los
atletas y entrenadores una mejor comprension de las demandas de un determinado deporte
y de los atributos que se requieren para alcanzar el éxito. Esto facilita el desarrollo

sistematico de los programas de entrenamiento.

Estimar el potencial de rendimiento. Muchas naciones han experimentado el éxito
al identificar a individuos que eran adecuados para deportes que requieren de ciertos

atributos antropometricos y capacidades fisiologicas.

Estas caracteristicas y capacidades solo pueden ser identificadas a traves de un
adecuado plan de evaluaciones.
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Por otra parte, la competencia suele ser, naturalmente, la mejor evaluacion de un
atleta, pero es dificil aislar los diferentes componentes dentro de un deporte y obtener
medidas objetivas del rendimiento. La evaluacion de la aptitud fisica puede proveer
informacidn relevante acerca de los componentes especificos de un deporte. Ademas de los
puntos sefialados previamente, entre las razones para evaluar a un atleta se pueden

establecer:

El estudio de los efectos del entrenamiento.

Motivar a los atletas a entrenar en mayor medida.

Proveer a los atletas de la retroalimentacion adecuada.

Concientizar a los atletas acerca de los objetivos del entrenamiento.

Evaluar si un atleta esta listo para competir.

Determinar el nivel de rendimiento de un atleta durante un periodo de rehabilitacién.
Planificar programas de entrenamiento a corto y largo plazo.

Identificar debilidades.

Tomado de (Rosso, 2013):En definitiva, la valoracion del atleta y su control
continuo, ayudara optimizar el rendimiento, ya que aquello va orientado sobre los
requerimientos fisioldgicos del atleta, por tanto, debemos considerar que las cargas varian
segun la edad, género y nivel competitivo, por lo que es recomendable tener una
informacidn especifica de nuestros atletas para poder adecuarlas a nuestras necesidades, y

asi llegar alcanzar el objetivo final. Modificado de (Benitez, 2013).
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e. MATERIALES Y METODOS

MATERIALES

Para la presente investigacion se utilizo diferentes materiales como: material
bibliografico, atiles de escritorio, computadora, internet, tablet, material reciclable, conos,
cronometro, bascula, tallimetro, bascula electronica, plicometro, cinta entre otros, para la
ejecucion del trabajo de campo se realizo en la pista atlética del estadio Reina del Cisne,
estos materiales fueron de gran importancia ya que nos facilitd realizar de la mejor manera

la investigacion.

METODOS

Tipo de Enfoque

Cualitativa es aquella que tiene por objeto la descripcion de las cualidades de los
fendmenos o problemas mas orientados a la realidad. Cuantitativa es aquella que permite
examinar los datos de forma numérica, generalmente con ayuda de la estadistica o las

matematicas.

El enfoque es cualitativo con pequefios aportes cuantitativos, mismo que se
caracterizo6 por la toma, recoleccion, e interpretacidn de datos, cabe mencionar que este se
encuentra apoyado en la medicion numérica y analisis estadistico, posteriormente en la
descripcidn e interpretacion de los resultados, para la socializacion con los entrenadores,
con la finalidad de establecer una guia de informacién pretendiendo asi comprobar teorias

para validar el mismo.

Fases de la investigacion:
1ra fase: Precision del problema. (Detectar el problema)

Una vez declarada la problematica, acerca del estudio de las caracteristicas
somatotipolégicas y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo de Federacion Deportiva
de Loja, se apoya en una base tedrica donde se aceptan criterios de diferentes autores y se
proponen los propios, para llegar a la conformacion de la metodologia del somatotipo y
pruebas fisicas en los deportistas por parte de los entrenadores a través de encuestas para

nuestra investigacion, esto permitio delimitar el problema cientifico.
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2da fase: Diagnosticar si realizan un control sistematico de medidas
somatotiplogicas y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo en Federacion

Deportiva de Loja

Se diagnostico la importancia de realizar controles sisteméticos de somatotipo y
pruebas fisicas en los atletas de medio fondo de Federacién Deportiva de Loja, a través de

una encuesta aplicada a los 3 entrenadores de atletismo.

3ra fase: Propone y aplicar un programa de mediciones somatotipolégicas y
pruebas fisicas en los atletas de medio fondo de Federacion Deportiva de Loja,
durante el proceso de entrenamiento.

4ta. Fase: valoracion final de resultados, una vez aplicada la propuesta alternativa.

Tipo de estudio

El presente trabajo investigativo por el propésito que persigue es de tipo
DESCRIPTIVO vy de caracter LONGUITUDINAL por la dimension temporal; y, por los
medios que se utilizaran se trata de un estudio de CAMPO, por realizarse en la Federacion
Deportiva de Loja, de la ciudad de Loja, en donde se estableceran las fuentes primarias de
esta investigacion y serdn en atletas mediofondistas y entrenadores de atletismo de

Federacion Deportiva de Loja.

Tipo De disefio:

En esta investigacion se recurrid a la aplicacion de medidas antropométricas y test
fisicos, y para su evaluacion final la de estadistica descriptiva a través de presentacién de
graficos y cuadros de porcentajes relacionados con los resultados obtenidos. Se utilizarén
como hemos mencionado medidas antropométricas y test fisicos, se trabajé con un disefio
pre experimental ya que la investigacion se la realizé a un solo grupo especifico, al cual se
aplico un pre-pos test, y medidas antropométricas al inicio y final de la propuesta

alternativa.

Meétodos
Meétodos Teoricos. - los métodos utilizados para esta investigacion son de tipo
descriptivos donde se combina la metodologia de investigacion cuantitativa y cualitativa,

por lo que nos permitir averiguar, descubrir y entender el objetivo de estudio.
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Analitico sintético. - analizamos el volumen de la informacion recopilada durante
la investigacion y asi obtuvimos resultados concretos. Ayudandonos a estudiar los
fundamentos teoricos de la investigacion, definir elementos y aspectos que ejercen
influencia aportados por los resultados del diagnostico, el estudio de los contenidos de la
revision de literatura para arribar a conclusiones y recomendaciones de la problematica

investigada.

Método deductivo. - elaboramos definiciones y conceptos que sustentan las

variables de la revision de la literatura, elaboracion de conclusiones y recomendaciones.

Inductivo. - empezamos con el analisis de datos que se conocieron, con los hechos
relevantes, aplicados como base para tabular y analizar la informacion obtenida con

respecto a la aplicacion de las técnicas e instrumentos previstos.

Estadisticos. - este método permitio la representacion de cifras de los resultados
obtenidos en el proceso y sistematizacion de dicha informacion, en tablas de frecuencia y
representacion gréfica.

Hermenéutico. - nos ayudd a relacionar datos bibliograficos con los datos
obtenidos, ademéas nos permitié sacar conclusiones, entender nuestra realidad y proponer

posibles alternativas para tener un mejor desarrollo deportivo en el medio fondo.

Método antropométrico. - con métodos matematicos — estadisticos apropiados
permitio establecer la interdependencia de las dimensiones y proporciones corporales, la
composicion corporal y el somatotipo con los factores de rendimiento o con la expresion

directa del rendimiento, resultados deportivos.

Técnicas e instrumentos

Fichas bibliogréaficas. - se las utilizé para buscar y seleccionar la informacion para

la investigacion.

Fichas personales. - permitio elaborar un esquema de seleccion de los atletas con

las caracteristicas para nuestra investigacion.
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Técnica antropométrica: permitié obtener las medidas antropométricas con
absoluta confianza para luego hacer la determinacion del somatotipo tanto al inicial y final

de la alternativa.

Test fisicos. - permitio evaluar respuestas fisicas de los atletas al inicio y al final
de la propuesta alternativa.

Técnica de encuesta. - Se empled para conocer las caracteristicas del medio a
investigar, diagndstico de la situacién problema y respuestas de los entrenadores como
muestra de investigacion en Federacion Deportiva de Loja.

Comparacion: se utilizo para valorar los resultados comparados entre las test
inicial y final, ademéas de medidas antropométricas, lo que permitié el avance obtenido
durante el periodo que duro la propuesta alternativa.

Poblacion

La poblacion es de 5 atletas mediofondistas y 3 entrenadores de Federacién
Deportiva de Loja, que entrenan de forma sistematica en el afio 2015.

Caracterizacioén del grupo:

El grupo estd conformado por el total del universo 3 entrenadores y 5 atletas varones,
mediofondistas de Federacidn Deportiva de Loja, que va desde la categoria menores hasta senior,
las caracteristicas que poseen son favorables en desarrollo acorde con los criterios de nuestra

investigacion

INSTITUCION POBLACION
Federacion Deportiva de  ENTRENADORES DEPORTISTAS
Loja 3 5

La poblacion esta constituida por el total del universo, a los atletas se aplicara los test, y
la toma de medidas antropométricas para determinar su somatotipo, a los entrenadores una

encuesta que me ayude con el diagndstico del problema.

33



f. RESULTADOS

ENCUESTA REALIZADA A LOS ENTRENADRES DE ATLETISMO
FEDERACION DEPORTIVA DE LOJA.

1.- ¢ Usted qué parametros basicos utiliza para la valoracion de sus atletas?

ALTERNATIVA

Somatotipo

Pruebas fisicas

Composicion corporal

Otros

TABLAN°1
ENTRENADORES
Sl NO
f % f
2 67 1
3 100 0
0 0 3
0 0 3

%
33
0
100
100

f
3
3
3

3

TOTAL

%
100
100
100
100

DE

Fuente: encuesta a los entrenadores de atletismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autora: Andrea Elizabeth Calderon Maza 2015.
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ANALISIS E INTERPRETACION

La valoracion de un deportista en la actualidad es importante ya que nos permite

conocer la aptitud fisica, morfoldgica, biomecanica, fisiologica, y bioldgica la cual ayuda a

controlar, evaluar y dosificar adecuadamente el proceso de la preparacion fisica deportiva.

Por tanto, ningin entrenador, deberia eludir la importancia cuantitativa de medir

con rigurosidad cientifica a sus deportistas. Dentro de las valoraciones basicas es conocer:

somatotipo, composicion corporal, evaluacion bioldgica y test fisicos ya que es una manera

facil, rapida, accesible de hacerlo.
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Por ello en las condiciones actuales en el deporte, se hace imprescindibles acciones
de controlar y valorar la informacion de las diferentes cargas de entrenamiento que recibe
el organismo de nuestros atletas. Esta afirmacion se deriva del conocimiento adquirido
sobre la valoracion de estos pardmetros, y su modificacion nos permite mejorar el

rendimiento de nuestros deportistas

Analizando el cuadro estadistico en la encuesta que el 67% menciona que si y un
33% menciona que no utiliza el somatotipo para la valoracién de sus atletas; el 100% de
los entrenadores indica que utiliza las pruebas fisicas como parametro basico de valoracién
a sus atletas, y un 100% de los entrenadores menciona que no utiliza la coposicién u otros

meétodos para valorar a sus atletas.

En conclusién, los entrenadores en su mayoria se apoyan en las pruebas fisicas
como método de valorar el rendimiento de sus atletas, pero vale recalcar que al somatotipo
también es otra herramienta que se utiliza, pero con menor frecuencia por ser un proceso

mas detallado e individual con los atletas.

Recomendamos utilizar los métodos somatotipoldgicos e incluirlos dentro de la

planificacion del entrenamiento deportivo.

2.- ¢Usted considera que la interpretacion del somatotipo por parte de los
especialistas es muy importante para el logro de una adecuada direccién de cargas de

entrenamiento?

TABLA N° 2
ALTERNATIVA ENTRENADORES
f %
Si 3 100
No 0 0
TOTAL 3 100

Fuente: encuesta a los entrenadores de atletismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autora: Andrea Elizabeth Calderén Maza 2015.

35



GRAFICO 2
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ANALISIS E INTERPRETACION

El somatotipo es un sistema disefiado para clasificar el tipo corporal ¢ fisico; es
utilizado para estimar la forma corporal y su composicion, principalmente en atletas; es un

instrumento Util en las evaluaciones de la aptitud fisica en funcién de la edad y el sexo.

Analizando los resultados del cuadro estadistico de la encuesta el 100% de los
entrenadores, considera que es importante la interpretacién del somatotipo de sus atletas

por parte de los especialistas.

Se concluye al obtener datos reales del somatotipo de sus atletas los entrenadores,
conseguiran direccionarlos de mejor manera hacia una especialidad deportiva indicada,

ademas cumplir con los objetivos de planificacion del entrenamiento deportivo.

Recomendamos formar un equipo de trabajo especializado, para que sea un apoyo
para los entrenadores durante todas las etapas de planificacién del entrenamiento

deportivo.
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3.- ¢Usted considera que el somatotipo de un deportista constituye una de las
variables que influye notablemente en los resultados deportivos?

TABLAN° 3
ALTERNATIVA ENTRENADORES
f %
Si 2 67
No 1 33
TOTAL 3 100

Fuente: encuesta a los entrenadores de atletismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autora: Andrea Elizabeth Calderon Maza 2015.
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ANALISIS E INTERPRETACION

La combinacion de los tres aspectos fisicos como son endomorfo, mesomorfo y
ectomorfo en una Unica expresion de tres nimeros, constituye el punto fuerte del concepto
del somatotipo, en donde la calificacion nos dice qué tipo de fisico se tiene. Entre las
aplicaciones del somatotipo se utiliza para describir y comparar deportistas; caracterizar

los cambios fisicos durante el crecimiento, envejecimiento y el entrenamiento.

El conocer el somatotipo real de los deportistas, nos permitird tener una mejor
direccion en los planes de entrenamiento y distribucion de cargas de trabajo, pudiera

favorecer o limitar el rendimiento en determinado momento de la preparacion.

Analizando los resultados del cuadro estadistico el 67% de los entrenadores,
considera que el somatotipo influye notablemente en los resultados deportivos y por ende
lograr mas rapido la forma deportiva deseada para el atleta y un 33 % no considera que el

somatotipo de sus atletas influya en los resultados deportivos
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Concluyo que los entrenadores saben de la importancia de conocer el somatotipo de
sus atletas ya que facilita la planificacion y aplicacion del entrenamiento deportivo para

mejorar el rendimiento de sus atletas.

Se recomienda actualizarse con los avances cientificos y tecnologicos del deporte,
realizar las gestiones necesarias para mejorar la implementacion e incorporar un equipo
humano especializado para que se brinde las facilidades a entrenadores y deportistas, para

asi logra un mejor nivel deportivo.

4.- ¢Usted cree que existe un determinado somatotipo patrén para cada modalidad

deportiva?
TABLAN° 4
ALTERNATIVA ENTRENADORES
f %
Si 3 100
No 0 0
TOTAL 3 100

Fuente: encuesta a los entrenadores de atletismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autora: Andrea Elizabeth Calderon Maza 2015.
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ANALISIS E INTERPRETACION

Un mejor rendimiento deportivo no solo dependera si las condiciones de entrenamiento

fisico, tanto desde el punto de vista cualitativo como cuantitativo son iguales, sino que
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ademas sera en aquellos deportistas con condiciones morfoldgicas mas favorables para
la practica del deporte en cuestién (Pradas de la Fuente F, 2007).

En este sentido, el estudio del somatotipo cobra importancia, ya que cada
especialidad deportiva presenta una serie de exigencias que obliga, en la mayoria de
los casos, a poseer una determinada anatomia en los deportistas con el fin de lograr

un desempefio deportivo éptimo (Ximena Reodriguez, 2014)

Analizando el cuadro estadistico es completamente satisfactorio conocer que el
100% de los entrenadores expresan que conocen que existe un somatotipo patrén para cada
modalidad deportiva, lo cual es real ya que dentro del alto rendimiento deportivo las
exigencias son cada vez mayores, por ello es importante ubicar a los deportistas en
disciplinas acordes con su perfil somatotipoldgico, por ende, se ganaria mas ventajas

dentro de su formacion, desarrollo, y perfeccionamiento deportivo.

Concluyo que los entrenadores conocen que para cada disciplina deportiva hay un
perfil somatotipoldgico, pero las posibilidades de conocer el somatotipio de sus atletas se
limitan en nuestro medio por la falta de organizacion con el personal médico disponible e

implementacidn necesaria para llevar un registro de progreso de cada deportista.

Se recomienda brindar medios factibles para que los entrenadores obtengan la
informacidén necesaria de sus atletas, para orientarlos hacia una mejor formacion,

desarrollo y perfeccionamiento deportivo.

5.- Federacion Deportiva de Loja realiza un control sistematico de somatotipo en
los atletas de medio fondo.

TABLA N°5
ALTERNATIVA ENTRENADORES
f %
Si 3 0
No 0 100
TOTAL 3 100

Fuente: encuesta a los entrenadores de atletismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autora: Andrea Elizabeth Calderén Maza 2015.
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ANALISIS E INTERPRETACION

El medio fondo como una disciplina de competicion es necesario un control sistematico
del entrenamiento del atleta, de su estado de salud y de su condicion fisica. Todos los
estudios de laboratorio y de terreno (campo) que se realiza al deportista de forma
individual, para las diferentes etapas del entrenamiento en cada macrociclo y/o
temporada, con el objetivo de lograr obtener la forma deportiva que necesita para
alcanzar su mejor rendimiento deportivo en la competicién fundamental de la

temporada.

Analizando los resultados del cuadro estadistico el 100% de los entrenadores
manifiesta que dentro de Federacion deportiva de Loja no se realiza un control sistematico

de somatotipo en los atletas de medio fondo.

Se concluye que, al no realizar un control sistematico dentro de una planificacion
anual en los atletas de medio fondo, es perjudicial ya que no permite tener una evaluacion
completa de los atletas, por ende, limita las posibilidades de un acertado desarrollo

deportivo de nuestros atletas.

Se recomienda que se deberia poner méas atencidén a la aplicacion de evaluaciones
somatotipolégicas de forma sistematica como una herramienta con vision cientifica, para

mejorar las condiciones de evaluacion deportiva dentro de Federacién Deportiva de Loja.
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6.- Federacion Deportiva de Loja realiza un control sistemético de pruebas fisicas
en los atletas de medio fondo.

TABLA N° 6
ALTERNATIVA ENTRENADORES
f %
Si 3 100
No 0 0
TOTAL 3 100

Fuente: encuesta a los entrenadores de atletismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autora: Andrea Elizabeth Calderon Maza 2015.
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ANALISIS E INTERPRETACION

Todos los test, sin excepcion del periodo, mesociclos o microciclo, deben tener su
correspondiente andlisis matematico estadistico individual y colectivo, determinando asi el
estado funcional, la capacidad de trabajo, el nivel fisico, técnico, tactico, tedrico y
psicoldgico del atleta y equipo. En otras palabras, conocer el estado de preparacion y de la

forma deportiva de cada atleta.

“...el control del rendimiento, es el registro del rendimiento de cada uno de los
deportistas mediante la medicion, el conteo, la observacién y evaluaciéon en un deporte o
disciplina, con el objetivo de constatar el efecto entrenador de cada una de las cargas o el

estado de entrenamiento de cada deportista...” (Guerra, 2008)

Analizando los resultados del cuadro estadistico el 100% de los entrenadores,

menciona que Federacion Deportiva de Loja si realiza un control sistematico de pruebas
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fisicas a sus deportistas, lo cual es favorable que los entrenadores lo toman como indicador

necesario de su planificacion, para conocer el rendimiento fisico y técnico de los atletas.

Se concluye que los entrenadores utilizan las pruebas fisicas como un Unico método

sistematico de registro, control y evaluacién del rendimiento deportivo de sus deportistas.

Se recomienda que Federacion Deportiva de Loja, realice controles de campo y
laboratorio con la direccion de los entrenadores, y en colaboracion de médicos, psicélogos

y otros especializas en el deporte.

7.- ¢Usted ha recibido alguna capacitacién de valoracién deportiva por somatotipo,

composicion corporal o pruebas fisicas?

TABLAN°7
ALTERNATIVA ENTRENADORES
f %
Si 2 67
No 1 33
TOTAL 3 100

Fuente: encuesta a los entrenadores de atletismo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autora: Andrea Elizabeth Calderon Maza 2015.
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ANALISIS E INTERPRETACION

La capacitacion es un proceso que permite al hombre elevar su capacidad
productiva, poder obtener resultados positivos y cubriendo las necesidades que se presenta
en las etapas de nuestras vidas, buscando nuevas herramientas que contribuyan a mejorar la

calidad de nuestro trabajo.

Analizando el cuadro estadistico un 67% de los entrenadores manifiesta que, si ha
recibido capacitacion de programas de valoracion deportiva por somatotipo, composicion
corporal o pruebas fisicas, un 33% manifestd que no ha participado en alguna, ademas se

mencidn que las capacitaciones han sido solo para valoraciones por pruebas fisicas.

Concluyo que los entrenadores no han tenido la informacion necesaria de
valoracion deportiva por somatotipo, y la capacitacion del entrenador esta enfocado mas en

pruebas fisicas.

Recomiendo que Federacion Deportiva de Loja, deberia brindar las facilidades e
informacidén actual de las capacitaciones de valoracion deportiva, que se dan dentro del
pais, para puedan tener mas herramientas factibles para conocer su trabajo como

entrenadores.
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TEST FISICO Y SOMATOIPO APLICADO A LOS ATLETAS DE MEDIO FONDO DE
FEDERACION DEPORTIVA DE LOJA

Test Fuerza explosiva: Salto s/c impulso

TABLA N° 8
INDICADORES PRE-TEST POS-TEST

f % f %

Excelente 0 0 1 80
Muy bueno 2 40 3 20

Bueno 3 60 1 0

Regular 0 0 0 0
TOTAL 5 100 5 100

Fuente: test aplicado a los atletas de medio fondo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autora: Andrea Elizabeth Calderon Maza 2015.
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ANALISIS E INTERPRETACION

Fuerza explosiva viene relacionada con el tiempo de ejecucion y determinada por el
sistema neuromuscular para desarrollar altas velocidades de ejecucion o aceleracién en
la expresion de la fuerza. Depende de la fuerza maxima dindmica, sobre todo en el
aspecto neural correspondiente al reclutamiento y sincronizacion instantaneos de las

unidades motoras. (Mariano Garcia Verdugo, 2005)

El Trabajo se desarrolla, fundamentalmente en direccion hacia el aumento las
repeticiones a potencias altas o muy altas, con mayor predominancia de la fuerza

explosiva elastica y reactiva y con incidencia en las zonas aléctica y lacticas, pero hay
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gue afadir los trabajos que incidan en el metabolismo aerdbico a intensidades proximas

al umbral anaerdbico. (Mariano Garcia Verdugo, 2005)

En la aplicacion del pre-test se puedo constatar que un 60% de los atletas valorados
tiene una fuerza explosiva buena, por lo que aun se podria mejorar mas por la etapa de
entrenamiento en la que se encuentran, ademas el mejorar su fuerza facilitaria el
desarrollo al atleta. Por el contrario, un 40% de los atletas tienen una fuerza explosiva
muy buena, lo cual es evidente proporciona un mejor nivel de preparacion y confianza

en los atletas.

En la aplicacion de pos-test el 80% de los atletas valorados tiene una fuerza explosiva
excelente, por lo tanto, es facil deducir que se presentado una gran mejoria, dentro de
su rendimiento ya igual en la etapa de entrenamiento para muchos de ellos era mas
exigente. Por tanto, un 20% de los atletas su fuerza explosiva es muy buena, la cual es
relevante ya que se ve una mejoria pese al coro periodo de preparacién, pero ademas es

muy valioso recalcar los avances, que se logran en equipo.

Test velocidad 30 metros

TABLA N°8
INDICADORES PRE-TEST POS-TEST

f % f %

Excelente 0 0 3 60
Muy bueno 3 60 2 40

Bueno 2 40 0 0

Regular 0 0 0 0
TOTAL 5 100 5 100

Fuente: test aplicado a los atletas de medio fondo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autora: Andrea Elizabeth Calderon Maza 2015.
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GRAFICO 8
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Anélisis en Interpretacion

La velocidad se la puede definir como una capacidad por la cual un cuerpo
puede realizar cualquier movimiento en un minimo tiempo. (Mariano Garcia
Verdugo, 2005, pags. 179-198)

La velocidad maxima se la puede definir como la capacidad que permite
desplazarse, durante un espacio determinado, con medios propios y sin ayudas
exteriores, en el menor tiempo posible corresponde a la méxima posibilidad de
que dispone el correr para desplazarse por propios medios. (Mariano Garcia
Verdugo, 2005, pags. 179-198)

El hecho de que solamente existen dos niveles de desarrollo de la velocidad no
implica que se deba entrenar exclusivamente durante el periodo basico y en el
especifico. La velocidad debe mantenerse durante toda la temporada, aunque

con énfasis distintos, (Mariano Garcia Verdugo, 2005, pags. 179-198)

En cada momento se debe enfatizar en unos objetivos concretos, bien sea el de
desarrollar la capacidad o bien el de mantenerla. Asi pues, como se habla de
niveles de desarrollo, éstos solamente deben ser béasicos y especificos, aunque,
luego se siga trabajando con menor incidencia y con objetivos Unicamente de

mantenimiento. (Mariano Garcia Verdugo, 2005, pags. 179-198)

En la aplicacion del pre-test se pudo constatar que el 60% de los atletas valorados

muestran un rendimiento muy bueno en velocidad, ya que debemos recalcar se ha

medido bajo pardmetros relacionados con corredores de medio fondo por lo que es

satisfactoria dentro de esta capacidad los niveles de desarrollo alcanzar dentro de un
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medio fondista es alto, por exigencia dentro del sprint final. Pues un 40% de los atletas
tienen un nivel bueno, al igual son resultados que motivan a seguir mejorando, ya se

ubicado la velocidad como una capacidad de desarrollo basico y especifico.

En la aplicacion del post-test el 60% de los atletas evaluados muestran un rendimiento
excelente de velocidad, asi contribuyen mejorando una capacidad que esta presente en
cada aceleracion que se produce, tanto al final de una carrera como durante los cambios
de ritmo durante la competicion. Pero un 40% de os atletas evaluados su rendimiento
en la velocidad es muy bueno, ya que se presenta avances en su rendimiento, ya que
alcanzar su maximo desplazamiento para que mediante la utilizacion de un porcentaje

cada vez menor permita trasladarse con el menor gasto de energia.
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Test resistencia aerobica 1000 metros planos

TABLA N°9
INDICADORES PRE-TEST POS-TEST

f % f %

Excelente 0 0 4 80
Muy bueno 4 80 1 20

Bueno 1 20 0 0

Regular 0 0 0 0
TOTAL 5 100 5 100

Fuente: test aplicado a los atletas de medio fondo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autor: Andrea Elizabeth Calderén Maza 2015.
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Anélisis en Interpretacion

La resistencia es la capacidad fisica y psiquica que permite soportar grandes esfuerzos,
retrasa y permite soportar la fatiga, favorece a la recuperacién, permite tener un nivel

Optimo del esfuerzo.

Dentro del contexto del entrenamiento global de un corredor de fondo largo y corto, la
resistencia ocupa en espacio muy importante ya supone la base de su preparacion y
sobre la que soportan todas las demas capacidades. Hay que tener presente que se
puede establecer tres niveles de desarrollo nivel basico de la resistencia, nivel
especifico de desarrollo de la resistencia y nivel competitivo de desarrollo de la

resistencia. Cada uno conlleva objetivos y contenidos de entrenamiento distintos.
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En la aplicacion del pre-test se pudo constatar que el 80% de los atletas evaluados
mantienen un nivel muy bueno de resistencia, ya que dentro del proceso desarrollo es
satisfactorio siendo mencion de los entrenadores se evidencia que se estan cumplen
ciertos objetivos y mostrando la capacidad nata del mediofondista. Pero un 20% de los
atletas evaluados tiene una resistencia bueno, lo cual motiva aun seguir trabajando para
alcanzar su méaximo rendimiento, e ir despacio respetando cada una de las etapas del

entrenamiento deportivo.

En la aplicacion del pos- test el 80% de los atletas evaluados tiene un nivel de
resistencia excelente, esto facilita cumplir con los objetivos, mencionando que
utilizando una nueva metodologia de control con trabajo en equipo lograr buenos
resultados de su rendimiento y demostrando importantes avances dentro de su
desarrollo. Siendo que un 20% de los atletas evaluado su resistencia muy buena, por lo
gue demuestra una mejoria, a nivel general del grupo ya que las circunstancias tiempo

no permite tener una evaluacion a mas largo plazo.
Somatotipo

TABLA N° 10
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- Somatotipo Ideal

- Somatotipo Innicial

Somatotipo Final

ALTERNATIVA INICIAL FINAL

f % f %
Meso — Endo 1 20 1 20
Endo — Meso 1 20 1 20
Ecto - Endo 3 60 3 60
TOTAL 5 100 5 100

Fuente: somatotipo de los atletas de medio fondo de la Federacion Deportiva de Loja.
Autor: Andrea Elizabeth Calderon Maza 2015.

GRAFICO 10
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Anélisis en Interpretacion

El somatotipo es, en realidad, una “descripcion numérica de la configuracion
morfologica de un individuo en el momento de ser estudiado”. Carter, de manera

contraria a lo que Sheldon pensaba, si entendia que la tipologia del individuo podia
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estar influida por factores exdgenos como la edad y el sexo, el crecimiento, la actividad
fisica, la alimentacion, factores ambientales, el medio socio-cultural (etnia). (Quintana,
2010)

Al analizar el somatocarta, partimos desde el somatotipo ideal tomado de un grupo de
atletas mediofondistas elite se caracteriza meso - ectmorfico, del grupo estudiado la
mayoria de los atletas tiene un somatotipo al inicio y final se caracteriza su dominio de
Ectomorfia- Endomorfia con un 60%, un 20% se caracteriza por su Meso-endomorfia,
y un 20% de Endo — Mesomorfia. Es importante recalcar que los cambios en la
segunda etapa de medicion se visualizaron modificaciones pequefias de somatotipo, ya
por el poco tiempo que duro la investigacion, ademas el estar participando de un
entrenamiento sistematico permite modificar nuestras condiciones morfologicas y
fisicas. Este grupo de atletas mediofondistas se caracteriza por una edad promedio de
16.5 afios de edad, horas de entrenamiento diarias es de 1 - 2 %, y dias de
entrenamiento es lunes — viernes, tiempo que llevan de entrenamiento sistematico es de

2 afos y 6 meses.

En terminacion el somatotipo predominante de los atletas estudiados es Endo — Meso,
el cual es diferente a los estudios realizados al somatotipo de atletas de elite mundial es
Meso — Ecto, cabe mencionar que son atletas en proceso de formacion, ademas con
relacion a las pruebas fisicas el rendimiento al final en su mayoria es excelente dentro
de la capacidades de fuerza explosiva, velocidad y aerobia, se puede indicar que los
entrenadores a pesar de que sus atletas no estén dentro del perfil somatotipoldgico, se
pueden tener un rendimiento fisico aceptable, lo que conlleva seguir trabajando cada
dia y poder llegar acertadamente a la forma deportiva ideal de un atleta de elite

internacional.

Ademas cabe mencionar que dentro de las actividades de propuesta alternativa, nos
permitia llevar un control de asistencia, y se puede evidenciar que el promedio total de
asistencia en los atletas ha sido de un 95%, despues de la socializacion de los
resultados iniciales y finales con los entrenadores y atletas, se pudo enfocar en realizar
cambios dentro del entrenamiento para mejorar su aspecto corporal, ademas por los
resultados de test fisicos y somatotipo, va en relacion a las caracteristicas de los atletas

en estudio.
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g. DISCUSION
OBJETIVO ESPECIFICO 2: Diagnosticar si realizan un control sistematico de medidas somatotipldgicas y pruebas fisicas en los atletas de

medio fondo en Federacion Deportiva de Loja.

Inform Criterios Indicadores en situacion negativa Indicadores en situacion positiva

antes Deficiencias Obsolencias Necesidades Teneres Innovaciones Satisfactores
Parametros que Utilizacion ensu Escasa Actualizaciones  Entrenadores Implementar una Un  67%  de
utiliza el gran mayoria de implementaci teoricas y con disposicion nueva entrenadores  les
entrenador para métodos basico 6n, equipo practicas a los de conocer infraestructura y dan la
la valoracion de pruebas fisicas.  humano entrenadores de nuevos métodos equipo humano importancia a
sus atletas capacitado e métodos de  valoracion para trabajar en evaluaciones

] infraestructur  tecnoldgicos en deportiva evaluacion somatotipoldgicas
Somatotipo . )
Falta de pruebas a para un evaluacion deportiva dentro de sus atletas.
Si: 67% en laboratorio laboratorio de deportiva. de laboratorio.
evaluacion
No: 33% )
deportiva.

(V2]

L Pruebas fisicas

o

IS
N0

= Si: 100%

5]

=

c No: 0%

L
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Composicion
Corporal

Si: 0%
No: 100%
Otros

Si: 0%

No: 100%

Somatotipo  es
un indicador
para lograr una
adecuada
direccion de
cargas de
entrenamiento e
influye

notablemente en

Poca
comunicacion
entre
entrenadores

médico.

y

Entrenadores
con  escasa
informacién
real y
actualizada
del
somatotipo

de los atletas.

Entrenadores
con medios Yy
recursos

limitados.

Formar equipo
de trabajo
especializado,

que formen

poyo para los
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Entrenadores

con disposicion
de aprender
sobre  medidas
antropomeétricas
y test adecuados
para aplicar a
sus atletas, y por

ende conocer su

Actualizarse con

los avances
cientificos y
tecnoldgicos  del
deporte, realizar
las gestiones
necesarias  para
mejorar la

implementacion e

Un 100% de
entrenadores
menciona que el

somatotipo si es

una de las
variables que
influye

notablemente en

los resultados



resultados
deportivos.

Si: 100%

No: 0%

Federacion
Deportiva  de
Loja realiza un
control
sisteméatico  de
somatotipo  en
los atletas de

medio fondo

Si: 0%

No se realiza
evaluaciones de
somatotipo a los
deportistas  de
Federacion

Deportiva  de

Loja.

No se
realizan
controles de
somatotipo a
los

deportistas

entrenadores
durante todas las
etapas de
planificacion del
entrenamiento

deportivo.

Aplicar la
propuesta
medidas
antropométricas
y pruebas fisicas
en los atletas de
medio fondo en
Federacion
Deportiva  de

Loja y
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estado
somatotipoldgic

0 actual.

Entrenadores
con
predisposicion
de colaborar con
nuevos métodos
de control fisico
y morfoldgico

para sus atletas.

incorporar un
equipo  humano
especializado para
que se brinde las
facilidades a
entrenadores  y
deportistas, y asi
logra un mejor

nivel deportivo.

Invertir en
laboratorio de
evaluaciones

deportivas.

deportivos.

Aplicacion de la
propuesta de
medidas
antropométricas
pruebas fisicas en
los atletas de
medio fondo de
Federacion
Deportiva de

Loja.



No: 100%

Capacitaciones
de
deportiva
somatotipo,
composicion
corporal
pruebas fisicas.

Si: 67%

No: 33%

valoracion

por

0]

No existen

actualizaciones

sobre nuevas
de

Sus

formas
evaluar a

deportistas.

No existe un
presupuesto
suficiente  para

capacitacion de

entrenadores

Que la
capacitacion del
entrenador esta

enfocada en

de
equipamiento

y equipo
humano

Falta

actualizado

de

conocimiento

Falta
limita las
posibilidades
de

las falencias

conocer

de los atletas.

generalizarlo
para todas las
disciplinas

deportivas.

Deberia brindar
las facilidades e
informacion
de
capacitaciones
de
deportiva,

actual las
valoracion
que
se dan dentro
del

puedan

pais, para
tener
mas

herramientas

factibles  para
conocer su
trabajo  como
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Entrenadores
con
predisposicion a
capacitarse con
nuevas formas
de evaluar a sus

deportistas.

Capacitaciones

semestrales de
evaluacion
deportiva e

innovaciones
tecnoldgicas
dentro del campo

deportivo.

Socializaciéon y
de

la propuesta de

participacion

medidas
antropomeétricas
pruebas fisicas en
de

medio fondo de

los atletas
Federacion
Deportiva de

Loja.



pruebas fisicas

entrenadores.

Presupuesto
destinado para
actualizaciéon de
conocimientos
practicos y
tedricos para

entrenadores.
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Conclusion:

Las evaluaciones somatotipoldgicas son importante utilizarlas como una
herramienta dentro de la metodologia basica y complementarla con las pruebas fisicas

de campo.
Interpretacion.

Se debe dar méas importancia a la actualizacion tedrica y practica a entrenadores,
de Federacion Deportiva de Loja sobre los nuevos métodos para la valoracion de sus
deportistas, por ende, es necesario facilitar medios, recursos e infraestructura bésica
donde realizarlos de una manera sistematica ya que proporcionan una informacion
completa del estado fisico y morfoldgico de los atletas ya que estos aspectos influyen

notablemente en el rendimiento deportivo.

< OBJETIVO ESPECIFICO CUATRO: Proponer un programa de mediciones
somatotipoldgicas y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo de Federacion
Deportiva de Loja, durante el proceso de entrenamiento.

< OBJETIVO ESPECIFICO CINCO: Aplicar el programa de mediciones
somatotipolégicas y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo, de
Federacion Deportiva de Loja, durante el proceso de entrenamiento.

< OBJETIVO ESPECIFICO SEIS: Evaluar el programa de mediciones
somatotipolégicas y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo, de

Federacion Deportiva de Loja, durante el proceso de entrenamiento.

57



LUEGO DE LA PROPUESTA ALTERNATIVA

Informantes

ATLETAS

Criterios

Fuerza

explosiva
Pre — test

Excelente:
0%

Muy buena:

40%
Bueno: 60%

Regular: 0%

Velocidad
Pre — test

Excelente:
0%

Muy buena:

60%
Bueno: 40%

Regular: 0%

Resistencia

Pre — test

Indicares en situacion positiva

Teneres

Atletas con
condiciones
de

fuerza para un

favorables

mediofondista.

Atletas que han
mejorado  su

velocidad.

Atletas que han
mejorar, en su

mayoria su
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Innovacion

Mejorar

metodologia

nuestra

de

trabaja en fuerza

explosiva

Implementar
nuevas
metodologias de
velocidad para
mediofondista

mejorar al 100%

Implementar
nuevas

metodologicas

la

un

y

Satisfactores

El 80% de los
atletas en el
pos test tiene
una fuerza
explosiva

excelente

demuestra
de

Se
60%
atletas

los

evaluados
después del pos
test tiene un
rendimiento

excelente.

Que el 80% de
los atletas

evaluado tiene



Excelente:
0%

Muy buena:
80%

Bueno: 20%

Regular: 0%

Control de
atletas.
Somatotipo
Inicial

Ecto —
Endo: 60%
Meso —
Endo: 20%
Ecto —
Endo: 20%

capacidad

aerobica.

Atletas
responsables,
motivados, vy
con ganas de

mejorar.

Los atletas
tienen un
somatotipo

final que se

caracteriza por

su dominio
Ecto - Endo
con 60%, un
20% se

caracteriza por
su Meso- Endo,
y 20% es Endo

— Meso.
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evaluaciones de

laboratorio  para
evaluar su
capacidad

aerobica

indispensable para

un medio fondista

Charlas de
motivacion y
modelos a seguir
de deportistas que
son gloria de

nuestro pais.

Implementacion
de un programa de
evaluaciones
somatotipoldgicas
en los deportistas
de FDL.

un nivel de
resistencia

excelente

Conseguimos
un  95% de
asistencia en el
transcurso de la
propuesta

alterativa

La
socializacion
de los
resultados
iniciales y
finales con los
entrenadores y
atletas, se pudo
enfocar en
realizar
cambios dentro
del
entrenamiento
para mejorar su
aspecto
corporal,

ademas por los



resultados de
test fisicos y
somatotipo, va
en relacion a
las

caracteristicas
de los atletas

en estudio.

Interpretacion:

El interés de los entrenadores en realizar una valoracion corporal y fisicas de
sus atletas, para conocer mas cerca su evolucién, corregir errores, realizar cambios
dentro de su planificacion, favoreciendo que se produzca un desarrollo

somatotipologico adecuado pos su especialidad deportiva.

Los test fisicos y medidas antropométricas, fueron las herramientas claves
que nos permitid obtener datos reales de nuestros atletas, teniendo la colaboracién
necesaria para realizar nuestro trabajo, ademas concientizarlos sobre la importancia de
participar de evaluaciones planificadas por los entrenadores y médicos, y eso favorecer

al desarrollo del medio fondo Lojano.

Asi ayudo a conocer, manejar, utilizar medidas antropométricas como una
herramienta de evaluacion corporal y conocer el estado morfolégico de los atletas. No
hay que olvidar de que existe pocos estudios somatotipologicos y seguimientos a los

deportistas que se encuentran en una etapa de formacién y desarrollo.

Estimula la confianza al entrenador y una alta autoestima en los atletas del

trabajo que se realiza, y poder ver los resultados alto nivel competitivo.

El andlisis individual de somatotipo de los atletas, donde el ecto —
endoformismo, predomina en el grupo ademas por sus caracteristicas se puede llegar a

tener una forma corporal adecuada.
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h. CONCLUSIONES

Los entrenadores en su mayoria se apoyan en las pruebas fisicas como método de
valorar el rendimiento de sus atletas, pero vale recalcar que al somatotipo también es
otra herramienta que se utiliza, pero con menor frecuencia por ser un proceso mas

detallado e individual con los atletas.

Al obtener datos reales del somatotipo de sus atletas los entrenadores, conseguiran
direccionarlos de mejor manera hacia una especialidad deportiva indicada, ademas

cumplir con los objetivos de planificacion del entrenamiento deportivo.

Los entrenadores saben de la importancia de conocer el somatotipo de sus atletas ya
que facilita la planificacion y aplicacion del entrenamiento deportivo para mejorar el

rendimiento de sus atletas.

Los entrenadores conocen que para cada disciplina deportiva hay un perfil
somatotipolégico, pero las posibilidades de conocer el somatotipio de sus atletas se
limitan en nuestro medio por la falta de organizacion con el personal médico
disponible escasa implementacién para llevar un registro de progreso de cada

deportista.

Al no realizar un control sistematico dentro de una planificacion anual en los atletas
de medio fondo, es perjudicial ya que no permite tener una evaluacién completa de
los atletas, por ende, limita las posibilidades de un acertado desarrollo deportivo de

nuestros atletas.

Los entrenadores utilizan las pruebas fisicas como un Unico metodo sistematico de

registro, control y evaluacién del rendimiento deportivo de sus deportistas.
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Los entrenadores no han tenido la informacion necesaria de valoracion deportiva por

somatotipo, y la capacitacion del entrenador esta enfocado mas en pruebas fisicas.

El somatotipo predominante de los atletas estudiados es Endo — Meso, el cual es
diferente a los estudios realizados al somatotipo de atletas de elite mundial es Meso
— Ecto, cabe mencionar que son atletas en proceso de formacion, ademas con
relacion a las pruebas fisicas el rendimiento al final en su mayoria es excelente
dentro de la capacidades de fuerza explosiva, velocidad y aerobia, se puede indicar
que los entrenadores a pesar de que sus atletas no estén dentro del perfil
somatotipolégico, se pueden tener un rendimiento fisico aceptable, lo que conlleva
seguir trabajando cada dia y poder llegar acertadamente a la forma deportiva ideal de

un atleta de elite internacional.

Los resultados de la evolucion de la propuesta alternativa, logro un gran impacto en
los entrenadores y atletas el utilizar el somatotipo como una herramienta de
evaluacion, demostrando un alto nivel de colaboracion e interés, lo cual es
productivo, ya que se pudo socializar los resultados, asimilando e interiorizar el
trabajo que se debe realizar para optimar niveles competitivos, esto fue posible
gracias al programa de medidas antropomeétricas y test fisicos, mismo que determino

trascendentalmente la caracterizacién de nuestros atletas.
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RECOMEDACIONES

Seguir utilizando los métodos somatotipologicos e incluirlos dentro de la

planificacion del entrenamiento deportivo.

Formar un equipo de trabajo especializado, para que sea un apoyo para los
entrenadores durante todas las etapas de planificacion del entrenamiento

deportivo.

Actualizarse con los avances cientificos y tecnologicos del deporte, realizar las
gestiones necesarias para mejorar la implementacion e incorporar un equipo
humano especializado para que se brinde las facilidades a entrenadores y

deportistas, para asi logra un mejor nivel deportivo

Optimar los medios para que los entrenadores obtengan la informacion
necesaria de sus atletas, para orientarlos hacia una mejor formacion, desarrollo y

perfeccionamiento deportivo.

Se deberia poner mas atencion a la aplicacion de evaluaciones
somatotipolégicas de forma sistematica como una herramienta con visién
cientifica, para mejorar las condiciones de evaluacion deportiva dentro de

Federacion Deportiva de Loja.

Que Federacion Deportiva de Loja, realice controles de campo y laboratorio con
la direccion de los entrenadores, y en colaboracion de médicos, psicologos y

otros especializas en el deporte.

Que Federacion Deportiva de Loja, deberia brindar las facilidades e informacion
actual de las capacitaciones de valoracion deportiva, que se dan dentro del pais,
para puedan tener mas herramientas factibles para conocer su trabajo como

entrenadores.

Aplicar la propuesta medidas antropomeétricas y pruebas fisicas en los atletas de
medio fondo en Federacion Deportiva de Loja, y generalizar para todos los

deportes.
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INTRODUCCION

Dentro del deporte de competicion es importante llevar un seguimiento de los
atletas mas aun en las edades tempranas para asi tener una referencia que nos permita
direccionar sus cargas de entrenamiento, ademas aumentaria las posibilidades de

proyeccion en un futuro para el atleta, y por ende lograr la forma y madurez deportiva.

Siendo las medidas antropométricas una herramienta para conocer su
somatotipo actual, en el cual podemos efectuar comparaciones con su rendimiento al
inicio y final de una etapa de entrenamiento, el test fisico ayudara evaluar sus

capacidades, y por ende conocer su rendimiento deportivo con una vision mas amplia.

Espero que esta propuesta contribuya significativamente para quienes
necesitamos conocer el estado corporal y fisico de los atletas de medio fondo, y nos
posibilite, lograr nuevos resultados en pro mejoramiento y proyeccion de nuestros

deportistas Lojanos.

Fundamentacion teorica

Técnicas de las mediciones antropométricas
En la recoleccion de datos antropométricos que se utilizan en los trabajos que se
utilizan en los trabajos aplicados a la medicina, deporte, crecimiento y
desarrollo y caracteristicas fisicas de la poblacién, es el necesario el empleo de
un procedimiento (estandarizado) para medir al individuo. Las técnicas que se
efectlen debe estar estandarizadas, los instrumentos en perfecto estado y los
medidores debidamente entrenados, de modo que los datos que se obtengan ser

comparables, con un alto grado de confiabilidad. (Magallanes, 2012 , pags. 3 -4)

Técnicas de las mediciones antropométricas
En la recoleccidn de datos antropométricos que se utilizan en los trabajos que se
utilizan en los trabajos aplicados a la medicina, deporte, crecimiento y
desarrollo y caracteristicas fisicas de la poblacion, es el necesario el empleo de
un procedimiento (estandarizado) para medir al individuo. Las técnicas que se

efectlen debe estar estandarizadas, los instrumentos en perfecto estado y los
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medidores debidamente entrenados, de modo que los datos que se obtengan ser

comparables, con un alto grado de confiabilidad. (Magallanes, 2012 , pags. 3 -4)

Consideraciones generales:

Seleccion del evaluador

El evaluador debe concientizarse de los objetivos generales de la prueba como
detalles técnicos de los parametros y ejercitarse bien antes de aplicar alguna medida.
Para la apropiada administracion de las pruebas, interpretacion de resultados y
habilitacion en la evaluacion, es altamente deseable que los evaluadores posean
conocimientos fundamentales en fisiologia del ejercicio, valoracién de condicién fisica;

programacion, aspectos motivacionales y direccion de la actividad fisica y nutricion.

Lugar de evaluacién

El sitio preferiblemente debe contar con condiciones adecuadas como
dimensiones, luz, sobra, temperatura, viento, seguridad y transito de persona, para las
pruebas antropométricas se requiere de un area minimo de cinco por seis metros, bien

ventilado y libre de ruido.

Implementacion
El siguiente es el equipo para administrar las pruebas:
< Baéscula
Tallimetro
Paquimetro
Plicometro
Cinta métrica
Silla
Planillas
Cronometro
Mesa
Humanos

Institucionales

R R T T TR S S S S S

Cémara
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Calibracién de equipos
Es esencial que todos los equipos utilizados en la administracion de las pruebas
tengan mantenimiento para las buenas condiciones de trabajo y periddicamente sean

verificados para su confiabilidad. (Magallanes, 2012 , pags. 5-6)

Talla o estatura

Tomado (Aparicio, y otros, 2004)

La estatura de un individuo es la suma de 4 componentes: las piernas, las pelvis,
la columna vertebral y el craneo. El sujeto debera estar de espaldas, haciendo
contacto con el estadimetro (colocado verticalmente), con la vista fija al frente
en un plano horizontal; los pies formando ligeramente una V y con los talones
entreabiertos. El piso y la pared donde esté instalado el estadimetro deben ser
rigidos, planos (Sin bordes) y formar un angulo recto (90°). Se deslizara la parte
superior del estadimetro y al momento de tocar la parte superior mas prominente
de la cabeza. Se tomara la lectura exactamente en la linea roja que marca la

estatura. (Aparicio, y otros, 2004).
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1.5.3.2. Peso

Tomado (Aparicio, y otros, 2004)

El peso es la determinacion antropométrica mas comun. Para la correcta
medicién, el sujeto debe estar en posicion erecta y espalda, de frente y relajada,
de frente a la bascula con la vista fija en un plano horizontal. Las palmas de las
manos extendidas y descansando lateralmente en los muslos; con los talones
ligeramente separados, los pies formando una V ligera y sin hacer movimiento
alguno.

(Aparicio, y otros, 2004)

Pliegues cutaneos

Pliegue
adiposo

= ~ \“» \
Figura 5. Doble capa de piel de

tejido adiposo subcutineo.
Tomado de Malagoén (2001, p. 58)

Tomado (Manuel Baldayo Sierra, 2011)

Es la valoracion d los depositos de grasa en la que se determina el grosor del
pliegue cutdneos en varios sitios corporales como son los miembros superiores,

abdomen. Extremidades inferiores, et. Un pliegue cutaneo mide indirectamente el
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groso del tejido subcutaneo. La medicion se practicara pidiendo al individuo que
esté relajado. El pliegue formando de manera paralela al eje longitudinal con el
pulgar y el indice de la mano izquierda, se separara del musculo subyacente y se
medira en ese punto, colocando el plicobmetro perpendicular al pliegue. La lectura
de la medida se realizara a los 2 0 3 segundos después de hacer colocado el

plicometro. (Aparicio, y otros, 2004)

= Pliegue Subescapular.

Tomado (Aparicio, y otros, 2004)

El sitio de medicidn correspondera al angulo interno debajo de la escapula y debera
tener un ngulo de 45° en la misma direccion del borde interno del omdplato (o sea
hacia la columna vertebral). En sujetos obesos se debera desprender enérgicamente
el pliegue del muasculo subyacente y esperar varios segundos a que el plicometro

deje de moverse para que la medicion se pueda realizar. (Aparicio, y otros, 2004)

= Pliegue tricipital

Tomado (Aparicio, y otros, 2004)
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El brazo debera colgar ligeramente al costado. Se toma el pliegue a la altura del

punto medio del brazo. (Aparicio, y otros, 2004)

= Pliegue Suprailiaco

Tomado (Aparicio, y otros, 2004)
Se medira justamente por arriba de la cresta iliaca, de 1 a 2 centimetros en referencia a
la linea axilar media, en forma oblicua y en direccion hacia la zona genital. (Aparicio, y

otros, 2004)

= Pliegue de pierna

Tomado (Aparicio, y otros, 2004)

El pliegue de deber& medir a la altura de la méaxima circunferencia de pantorrilla
o en el punto medio entre la rodilla y la base del tal6. El sujeto debe estar
erguido y relajado; el pliegue se toma en posicion vertical para facilita la
colaboracidn horizontal del plicometro y llevar a cabo la medicion. (Aparicio, y
otros, 2004)
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Didmetros 6seos

v' Radio
Se toma entre la distancia de la apofisis del radio y del cubito. La antropometria esta
delante del individuo que estara en posicion anatomica con el brazo derecho horizontal

y la mano flexiona con la mufieca en un angulo de 90°. Las ramas del paquimetro estan

dirigidas hacia abajo en la bisectiz del angulo de la mufieca.

v HUmero

i

Tomado (Manuel Baldayo Sierra, 2011)

El didmetro biepicondilar del himero es la distancia medida entre los epicdndilos
medial y lateral del himero, cuando el hombro y codo estan flexionados a 90 grados,
con los dedos medios para palpar los epicondilos del himero. El antropémetro es
colocado directamente sobre los epicondilos, de modo que las ramas estén a un angulo
aproximado de 45 grados, con respecto al plano horizontal. (Manuel Baldayo Sierra,
2011)

v Fémur

Tomado (Manuel Baldayo Sierra, 2011)
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El diametro biepicondilar del fémur es la distancia medida entre los epicondilos medial
y lateral del fémur, cuando el sujeto estd sentado y la rodilla flexionada a 90 grados.
Con el sujeto sentado el antropémetro es colocado en el lugar utilizando los dedos
medios para palpar los epicondilos. Se colocan los platillos del antropémetro sobre los
epicondilos, de modo que las ramas del mismo se orienten de arriba hacia abajo en un

angulo de 45 grados, con respecto al plano horizontal (Manuel Baldayo Sierra, 2011)
Perimetros Musculares

Para obtener estos datos el antropometrista sujeta la cinta sobre la zona requerida con la
mano derecha y el extremo libre con la mano izquierda sin comprimir los tejidos
blandos. Se ayudaran con los dedos para mantener la cinta métrica en la posicion

correcta, conservando el angulo recto con el eje del hueso o del segmento que se mida.

3¢ Brazo contraido

Tomado (Manuel Baldayo Sierra, 2011)

La medicion del perimetro del brazo en tension, se realiza en una linea horizontal a la
misma altura del pliegue tricipital, el hombro y el codo estan flexionados a 90°. El
medidor se coloca de lado al sujeto (vista al plano sagital al sujeto), extendiendo la
cinta alrededor del brazo en un plano horizontal, siguiendo la técnica de manos
cruzadas. Se pide al sujeto que cierre el pufio y lleve el antebrazo hacia el hombro
haciendo tensién al biceps, la lectura se realiza cuando el musculo biceps esta en la

maxima tension. (Manuel Baldayo Sierra, 2011)
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3¢ Pierna

Tomado (Caballero & Diaz, 2003 )

Es el perimetro medido a nivel de la méxima circunferencia de la pierna. El sujeto
estara de pie, recto con las piernas separadas ligeramente y el pero distribuido de
manera uniforme entre ambas piernas.

Pruebas fisicas

Procedimiento previo:

El rendimiento puede afectarse por factores medio ambientales como frio, calor,
presion atmosférica, humedad. Estos factores se comportan como variables ajenas y son
considerados en general para poder homologar los resultados de los participantes. Por

ello es necesario realizarla en un terreno plano.
Hay otro exdgeno que también altera el resultado en las pruebas de pista tales como:

Viento fuerte a favor o en contra.
(Magallanes, 2012 , pag. 15)
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TEST FiSICOS

Carrera de 40 metros lanzados

Objetivo. - Medir la velocidad
Unidad de medida. - segundos (s) y centésimas (1/100)

Material. - terreno plano, conos, cronometro, planillas.

Descripcion de la prueba. - el participante inicia en la posicion “listos” adaptando
una posicion de salida media, al comienzo de una recta. Un evaluador ubicado en este
punto da la orden de salida de acuerdo con el cronometrista ubicado al final del

recorrido.

W‘

30 metro

Tomado: http://efmutis.mex.tl/1411300_Base-de-datos.html

Observaciones: el evaluado sale solo a la orden del evaluador y tiene que conservar
una aceleracion constante.
6 Debe correr hasta linea demarcada como meta
é Fije la mirada en el participante sobre la llegada
é La anotacion se realizara en segundos (s) y centésimas de segundo (1/100) del
tempo empleado en correr los 30 metros.
(Magallanes, 2012 , pag. 16)

Salto horizontal sin carrera de impulso

Objetivo. - fuerza explosiva — potencia anaerobica

Unidad de medida. - centimetros (cm)
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Material. - terreno de arcilla, cinta, cal para marcar la linea de salida, cinta.

Descripcion de la prueba. - el evaluado se ubica de pie, tras la linea de salida con los
pies a la altura de la articulacion de la cadera y las extremidades superiores extendidas

arriba.

El evaluado después de realizar simultdneamente balanceo con los brazos realiza el
salto vigorosamente lo més lejos posible hacia adelante para caer con los pies y evitar ir

hacia atras.

La prueba se la ejecuta dos veces y se registra | mejor marca medida desde la linea de
salto al final de la primera huella con relacion a la salida.

Bee & o
"’r'f;l" Q. & j_\:
= il 2

salto horizon‘tal“'
Tomado y modificado de: http://efmutis.mex.tl/1411300_Base-de-datos.html

Observaciones. - invalidar la prueba cuando el salto es precedido de marcho, carrera
salto previo. El resultado se registra e centimetros. (Magallanes, 2012 , pag. 17)

Test de 1000 metros planos

Objetivo. - Resistencia aerébica
Unidad de medida. - Tiempo en minutos (min) y segundos (5).

Material. - terreno plano, conos, cronometro, planillas.

Descripcion de la prueba. - los participantes se agrupan tras la linea de salida. A la
voz “en sus marcas” caminan hasta la linea sin pisarla ni sobrepasarla. Permanecen
estaticos. A la voz “Ya” u otra sefial saldran a correr la distancia en el menor tiempo

posible
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Tomado de http://efmutis.mex.tl/1411300 Base-de-datos.html

Observaciones. —

< El participante debe conservar una velocidad constante.

SITUACION PROBLEMATCIAN

Justificacion

La recoleccion de datos antropométricos y test fisicos en los atletas de medio fondo se
ha constituido como una herramienta determinante dentro del entrenamiento deportivo
por ende la presente propuesta alternativa se conforma y crea un programa de medidas
antropométricas y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo en Federacion
Deportiva de Loja , la aplicacion de la antropometria permite analizar el desarrollo
somatico individual y de grupos de atletas en comparacion con la poblacion en general
y valorar la influencia de planes de entrenamiento en preparacion de los deportistas.
Ademas, dicha propuesta sirva como una guia de orientacién para entrenadores,
monitores, que ayudara a tener una base de datos reales, conocer mas de la estructura
fisica de nuestro medio, y por ello la importancia de estas informaciones para la
practica deportiva, para la mayor efectividad para entrenadores, ya que estd muy

vincula a la cuestion de la aptitud y seleccion de atletas para determinados deportes.

Por medio de esta propuesta se aporta una guia de toma, recoleccion y evaluacion de
medidas antropométricas Yy test fisicos, amplia en obtener un temprano reconocimiento
de talentos, establecer normas de seleccion ademas favorecer a la preparacion de los

deportistas y alcanzar un mejor rendimiento en un determinado momento.
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Objetivos:

General:

e Realizar la toma, recoleccion de datos antropométricos y pruebas fisicas en los

atletas de medio fondo de Federacion Deportiva de Loja

Especificos:

e Realizar la toma, recoleccion de datos antropomeétricos y pruebas fisicas en los
atletas de medio fondo de Federacion Deportiva de Loja

e Aplicar el conjunto de técnicas antropomeétricas y test fisicos en los atletas de
medio fondo de Federacion Deportiva de Loja

e Evaluar la aplicacién de la alternativa de datos antropométricos y pruebas

fisicas en los atletas de medio fondo de Federacién Deportiva de Loja.
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Desarrollo de la propuesta alterativa

Meses

Actividades

Mayo

Recoleccion de medidas antropométricas y test fisicos
en los atletas de medio fondo de Federacion deportiva
de Loja

Socializacidn con los entrenadores y atletas de los
resultados obtenidos.

Control de atletas

Junio

Control de atletas

Recoleccion de medidas antropométricas y test fisicos
en los atletas de medio fondo de Federacién deportiva
de Loja

Socializacién con los entrenadores y atletas de los

resultados obtenidos.
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Tiempo

Actividades

Mayo

Junio

Toma,
recoleccion y
evaluacion de

datos

antropométricos

y pruebas

fisicas en los

atletas de medio

fondo de FDL

Semana 1

04/05/2015

08/05/2015

Semana 2

11/05/2015

15/05/2015

Semana 3

18/05/2015

22/05/2015

Semana 4

25/05/2015

29/05/2015

Semana 5

01/06/2015

05/06/2015

Semana 6

08/06/2015

12/06/2015

Semana 7

15/06/2015

19/06/2015

Semana 8

22/06/2015

26/06/2015

Semana 9

29/06/2015

03/07/2015
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Socializacion
con los
entrenadores y
atletas de los
resultados
obtenidos.

Control de

atletas

Control de

atletas

Toma,
recoleccion y
evaluacion de
datos
antropométricos
y pruebas
fisicas en los
atletas de medio
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fondo de FDL

Socializacion
con los
entrenadores y
atletas de los
resultados
obtenidos.
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FECHA | Actividades CONTENID METODOLOGIA RECURSOS ESTRATEGIAS | RESULTADOS
(ON)
ESPERADOS
Mayo | Toma, - Medicione |[=» Método < Bascula = Losatletasy | # Obtener
recoleccion y S antropomeétrico. - con < Tallimetro entrenadores toda la
evaluacion antropomé métodos matematicos — < Paquimetro nos informacio
de datos tricas estadisticos apropiados <~ Plicometro colaboren nreal, de
antropométri |-  Test salto para establecer la < Cinta métrica con las los test y
cos y pruebas de interdependencia de las < Silla actividades medidas
fisicas en los longitud dimensiones y < Planillas programadas antropomét
atletas de s/c de proporciones <> Cronometro ricas
medio fondo impulso. corporales, la < Mesa Los concuerde
de FDL - Testde composicion corporal y <> Humanos entrenadores alas
1000 el somatotipo con los < Institucionale nos faciliten caracteristi
metros factores de rendimiento S plan de cas de cada
Socializacion | planos. o con la expresion <- Cémara entrenamient deportista.
con los - Velocidad directa del rendimiento, < Planilla de o de los % Que los
entrenadores 40 metros resultados deportivos. registro atletas atletas de
y atletas de lanzados Método analitico: se < Esfero ademas de estudio
los resultados Socializai6 refiere al analisis de las < Mesa poder tengan un
obtenidos. n con cosas, la palabra <~ Cémara conocer sus entrenamie
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Control de
atletas

entrenador
esy atletas
Llevar un
registro de
asistencia
durante el
periodo
que dure la
investigaci

7

on

>

analisis proviene de
griego
(descomposicion,
examinar, estudiar
minusiosamnete una
cosa)

Observacion
sistematica: intentan
agrupar la informacion
a partir de ciertos
criterios fijados
previamente o partiendo
de estos registros.
Requiere categorizar
hechos, conductas y / o
eventos que se han de

observar.

< Humano

registros de
horarios y

noémina.

nto
continuo y

sistematico
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Planilla de recoleccion de datos antropométricos: nos facilitara la recopilacion de medidas en una manera ordena y precisa.

1280

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

DATOS CINEANTROPOMETRICOS
NOMBRE DEL EVALUADOR:

N° | Nombre | Edad Peso Pliegues Didmetros | Perimetro
y (kg) [Se [Tr [Ab [Si [P |[R [U [F [B [P
apellidos

1

2

3
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Software cineatropometrico: es de vital importancia para el procesamiento de datos debido al alto nimero de datos que se obtiene

Hoja de cakoulo del somatotipo

N Apelldos | Nombres|Fecha d evaluaion (Fecha oz nadmientn

11 Desvizcn estandar
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Test: ayudara recoleccion de informacidn necesaria en cuanto a las capacidades fisicas de los atletas

TEST FISICOS DE CAMPO
NOMBRE DEL EVALUADOR:

1350

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

NO

Nombres y apellidos

Edad

Fuerza explosiva Rapidez Resistencia
Salto s/c de impulso 40 metros 1000 metros
lanzados planos
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Lista de control. - estos instrumentos suponen la organizacion sistemética de una serie de cuestiones sobre las cuales se pretende
recoger informacion de forma ordenadas y que previamente han sido determinadas por evaluador o la persona que ha construido el

instrumento.

1800

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
LISTA DE CONTROL DE ATLETAS

Nombre del evaluador:

MAYO 2015

N° | Nombres |1|2|3(4|5(6|7|8|9(10|11|12|13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|26|27 |28

y
apellidos
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FECHA | ACTIVIDADES | CONTENIDOS | METODOLOGIA RECURSOS ESTRATEGIAS | RESULTADOS A
ESPERAR
Junio Control de - Mediciones |=» Método <> Bascula Los atletasy | # Obtener toda la
atletas antropométr antropométrico. - | < Tallimetro entrenadores informacion
icas con métodos < Paquimetro nos colaboren real, de los test
- Testsalto de matematicos — < Plicometro con las y medidas
Toma, longitud s/c estadisticos < Cinta métrica actividades antropométrica
recoleccion y de impulso. apropiados para < Silla programadas. s concuerde a
evaluacionde |- Testde establecer la < Planillas Los las
datos 1000 metros interdependencia < Cronometro entrenadores caracteristicas
antropometricos planos. de las dimensiones | < Mesa nos faciliten de cada
y pruebas fisicas |- Velocidad y proporciones < Humanos plan de deportista.
en los atletas de 40 metros corporales, la < Institucionale entrenamient | # Que los atletas
medio fondo de lanzados composicion S o0 de los de estudio
FDL Socializaion corporal y el < Camara atletas tengan un
con somatotipo con los | < Planillade ademas de entrenamiento
entrenadore factores de registro poder conocer continuo y
sy atletas rendimiento o con < Esfero sus registros sistematico
- Llevarun la expresion directa | <~ Mesa de horarios y
registro de del rendimiento, < Camara nomina
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asistencia
durante el
periodo que
dure la
investigacio

n

2>

resultados
deportivos.
Método analitico:
se refiere al analisis
de las cosas, la
palabra anlisis
proviene de griego
(descomposicién,
examinar, estudiar
minusiosamnete
una cosa)
Observacion
sistematica:
intentan agrupar la
informacién a
partir de ciertos
criterios fijados
previamente o
partiendo de estos
registros. Requiere

categorizar hechos,

<> Humano

89




conductasy /o

eventos que se han

de observar.
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Planilla de recoleccion de datos antropométricos: nos facilitara la recopilacion de medidas en una manera ordena y precisa.

DATOS CINEANTROPOMETRICOS
NOMBRE DEL EVALUADOR:

1280

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

Peso

Pliegues

Diametros

Perimetro

(kg)

Se

Tr

Ab

Si

u |F

B P

N° Nombre Edad
y apellidos
1
2
3
4
5
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Software cineatropometrico: es de vital importancia para el procesamiento de datos debido al alto numero de datos que se obtiene

1
! Hoja de caloulo del somatoipo

LN

= v ma | = e

11 Deswiadidn estindar
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Test: ayudara recoleccion de informacion necesaria en cuanto a las capacidades fisicas de los atletas

1350

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA )
CARRERA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

TEST FiSICOS DE CAMPO
NOMBRE DEL EVALUADOR:

N° Nombres y apellidos Edad Fuerza Rapidez Resistencia
explosiva
Salto s/c de 40 metros 1000 metros
impulso lanzados planos

Lista de control.- estos instrumentos suponen la organizacion sistematica de una serie de cuestiones sobre las cuales se pretende

recoger informacion de forma ordenadas y que previamente han sido determinadas por evaluador o la persona que ha construido el

instrumento.
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Nombre del evaluador:

1800

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
LISTA DE CONTROL DE ATLETAS

JUNIO 2015

N

o

Nombre [1]|2[3]|41|5

Sy
apellido

]
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Beneficiarios

Presente propuesta como participes directos y por ende beneficiarios son los atletas de
medio fondo y entrenadores de atletismo, asi como Federacion Deportiva de Loja.

Titulo — alternativa Aplicacion de Validacion
Estrategias conjunto de
ejercicios

metodologicos.

Propuesta Actividad 1: Excelente: se logro
y realizar la actividad, con
medidas Toma, r.ecolecuon Y normalidad gracias a la
evaluacion de datos L
antropométricas y antropométricos y colaboracion e interés

. de los entrenadores y
pruebas fisicas en | pruebas fisicas en los

] atletas.
atletas de medio fondo de
los atletas de |,
medio fondo en
Federamon Actividad 2: Excelente: se realizo

Deportiva de Loja Socializacion con los una conversacion cada
entrenadores y atletas de | entrenador, explicado el

los resultados obtenidos. | estado fisico y
morfoldgico de sus

atletas.

Actividad 3: Excelente: se pudo

realizar el seguimiento
Control de atletas
normal de los atletas.

Actividad 4: Excelente: se pudo

realizar el seguimiento
Control de atletas
normal de los atletas.

Actividad 5: Excelente: se logro
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Toma, recoleccion y realizar la actividad, con

evaluacion de datos normalidad gracias a la
antropométricos y colaboracion e interés
pruebas fisicas en los de los entrenadores y

atletas de medio fondo de | atletas.

FDL
Actividad 6: Excelente: se realizo
Socializacioén con los una conversacion cada

entrenadores y atletas de | entrenador, explicado el
los resultados obtenidos. | estado fisico y
morfoldgico de sus

atletas.

Bibliografia
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96



je

BIBLIOGRAFIA

Aparicio, M., Estrada, L., Fernandez, C., Hernandez, R., Ruiz, M., Ramos, D., . . . Angela,
E. (2004). Manual de Antrpometria . Mexico : Instituto nacional de ciencias

médicas y nutricién Salvador Zubran .

atletismo, F. e. (2015). 2014 #atletismo ecuador . Federacién ecuatoriana de atletismo, 7-
11.

Benitez, S. (30 de 10 de 2013). g-se.com . Recuperado el 08 de 07 de 2015, de http://g-

se.com/es/evaluacion-deportiva/blog/lo-trascendental-que-es-evaluar

Cineantropometria . (2009). En R. P. José Enrique Sirvent Belando, Valoracién

antropomeétrica de la composicion corporal (pag. 37). Alicante : publidisa .

Edition, P. K. (s.f.). Pes Kings Edition. Recuperado el 04 de 09 de 2015, de
https://www.google.com/search?g=estadio+reina+del+cisne&tbm=isch&tho=u&so
urce=univ&sa=X&ved=0ahUKEwj2gdH3_prMAhVIbSYKHVVSA1sQsAQIHA&
biw=1366&bih=657#imgrc=ATDpMiH1anOihM%3A

Guerra, M. E. (2008). Las pruebas o test en e deporte. Efdeportes/ Revista digital.

Magallanes, G. A. (2012 ). Guia metodoldgica para la organizacon, desarrollo y
administracion de la mediciones antropométricas y pruebas fisicas. ., (pags. 2-3 ).

Guayaquil .

Manuel Baldayo Sierra, S. S. (Marzo de 2011). efedeportes.com . Recuperado el 06 de
Diciembre de 2014, de http://www.efdeportes.com/efd154/somatotipo-y-
deporte.htm

Mariano Garcia Verdugo, L. M. (2005). Medio Fondo y Fondo. Madrid: Real Federacion
Espafiola de Atletismo.

Palacios, D. A. (28 de Diciembre de 2004). Olimar Virtual . Recuperado el 06 de

Diciembre de 2014, de http://www.olimarvirtual.com/hdi/atletismo/art5.html

Pradas de la Fuente F, C. L. (2007). Perfil antropométrico, somatotipo y composicion

corporal de jovenes de tenis de mesa. Rev Int Ciencia y DEporte, 7: 11- 23.

97



Quintana, M. S. (2010). el somatotipo. Facultad de ciencias de la actividad fisica y
deportes (Universida Politecnica de Madrid), 44 - 45.

Ramos, R. M. (Febrero de 2014). efedeportes.com. Recuperado el 07 de Diciembre de
2014, de http://www.efdeportes.com/efd189/caracterizacion-del-atletismo-como-

deporte.htm

Rosso, L. S. (09 de 01 de 2013). g-se.com. Recuperado el 08 de 07 de 2015, de Bio

Kinetics: http://g-se.com/es/evaluacion-deportiva/wiki/evaluacion_5463

Sandoval, A. E. (2013). Medicinas y ciencias del deporte y la activiad fisica. Brcelona,

Espafia: Oceano.

Schiavone, L. (01 de Diciembre de 2014). Deportes 24. Recuperado el 01 de Diciembre de
2014, de http://www.deportes24.com.uy/index.php/secciones/medicina-

deportiva/8735-somatotipo-y-deporte

Verdugo, M. G., & Landa, L. M. (2005). Medio fondo y Fondo . Espafia: Real Federacion

Espariola de Atletismo .

Ximena Reodriguez, O. C. (2014). Somatotipo de los deportitas de alto rendimiento de

Santiago de Chile. Revista Chilena de nutricion .

98



k. ANEXOS

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

AREA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION

CARRERA DE CULTURA FISICA Y DEPORTES

TEMA

ESTUDIO DE LAS CARACTERISTICAS
SOMATOTIPOLOGICAS Y PRUEBAS FISICAS EN LOS
ATLETAS DE MEDIO FONDO DE FEDERACION DEPORTIVA

DE LOJA

Proyecto de tesis, previo a la obtencion
del Grado de Licenciada en Ciencias de la
Educacion. Mencién: Cultura Fisica y
Deportes.

AUTORA

Andrea Elizabeth Calderén Maza
DIRECTOR

Lic. José Efrain Macao Mg. Sc.

Loja-Ecuador
2015

99



a. TEMA
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b. PROBLEMATICA

El somatotipo es la descripcion numérica de la forma corporal y composicion de un

individuo, el cual puede ser modificado por multiples factores externos.

Tomando en cuenta tantas herramientas que ayudan a tener atletas con las
condiciones fisicas ideales de un corredor de medio fondo, un mejor rendimiento
deportivo no solo dependera si las condiciones de entrenamiento fisico, tanto desde
el punto de vista cuantitativo y cualitativo son iguales, sino que ademas sera aquellos
deportistas con condiciones morfologicas mas favorables para la practica del deporte.
En este sentido, el estudio del somatotipo cobra importancia, ya que cada
especialidad deportiva presenta una serie de exigencias que obliga, en la mayoria de
los casos, a poseer una determinada anatomia en los deportistas con el fin de lograr

un desempefio deportivo 6ptimo. (Pradas de la Fuente F C. L., 2007)

Siendo el atletismo un deporte basico e indispensable en los seres humanos, que
ofrece multiples beneficios para la vida, ya que se basa en los movimientos naturales
del hombre como caminar, correr, lanzar, saltar, siendo el deporte evidencia como
uno de los primeros en realizar competencias; por ello la necesidad de buscar
meétodos de evaluacidn fisicas para poder conocer la evolucion de los atletas después

de un entrenamiento sistematico.

Se ha observado que falta estudios de somatotipo en nuestro pais, especialmente en
nuestra provincia, existe un bajo nivel de informacidén en las personas referentes a la
composicion corporal y estructura, siendo importante para mejorar la salud y en
especial deportivamente para detectar atletas con caracteristicas somatotipologicas
orientadas hacia el medio fondo. Federacién Deportiva de Loja, que es una institucion
publica deportiva que cumple con la funcién de promover, masificar, formar,
desarrollar, detectar, seleccionar, especializar a nifios y jovenes, en varias disciplinas
deportivas. Dentro de estas la disciplina del atletismo el cual en la actualidad cuenta
con tres entrenadores especializados y atletas que han participado en campeonatos a
nivel local, nacional, internacional y mundial como los juegos olimpicos. Estos
deportistas han destacado por sus condiciones genéticas, de constancia,

responsabilidad, entrenamiento adecuado.
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El medio fondo en Federacion deportiva de Loja esta a cargo de un entrenador que
cuenta con 10 atletas damas y varones, que han venido entrenando de una manera

sistematica.
Esto lleva a preguntarme

(Los entrenadores de Federacion deportiva de Loja, tienen conocimiento de las
posibilidades que dan los diferentes métodos (somatotipo ideal) para detectar y
atraerse a los talentos deportivos, hacia la practica del medio fondo?

;Los métodos somatotipologicos son accesibles a entrenadores?

(Federacion deportiva de Loja, tiene un programa cientifico para la detecciéon de
talentos?

(Federacion deportiva de Loja intenta masificacion de atletas en todas las disciplinas
que se trabaja dentro del atletismo?

(El somatotipo es caracteristico del medio fondo y puede modificarse con un buen
entrenamiento?

(Federacion deportiva realiza evaluaciones semestrales o anuales a sus deportistas
que entrenan periddicamente?

¢Federacion Deportiva de Loja deberia tomar test de evaluaciones fisioldgicas?

(Las respuestas fisiolégicas de los atletas estan en relacién con el tipo de somatotipo

de los mediofondistas?

;Se realizan evaluaciones somatotipolégicas y fisicas en los atletas de medio fondo en
forma sistematica? Y d elos problemas derivados ;Cémo los entrenadores evalian sus
deportistas?; ;Conocen la importancia del somatotipo dentro del entrenamiento

deportivo?.
Lo que me lleva a plantearme el problema de investigacion falta de estudios de

somatotipo y pruebas fisicas en los atletas de medio fondo en Federacion Deportiva

de Loja.

102



c. JUSTIFICACION

Nuestro interés en realizar la presente investigacion se justifica en contribuir, con el
deporte Lojano en especial con el medio fondo, ademas ayudara a los entrenadores a
conocer las caracteristicas fisicas( somatotipo) de cada corredor, siendo esta una
herramienta esencial que ayude de guia para conducir al deportista desde edades

escolares hasta las mas altas cotas deportivas.

Han pasado tantos afios desde que el deporte, se ha visto beneficiado por la medicina,
tecnologia, y muchas ciencias afines que han contribuido al avance deportivo,
considero que es muy importante empezar con la deteccién, promociéon y
entrenamiento de corredores de medio fondo, en nuestra ciudad de esta manera

poder evolucionar y llegar al mas alto rendimiento deportivo.

La Cineantropometria, se ha concebido como disciplina contemporanea, fundamental
en el proceso deportivo, por cuanto se constituye en derrotero que atiende y apoya al
deportista reconociendo sus limites, para modificarlos con proyeccion al incremento
de su rendimiento en favor del éxito deportivo. De ahi su indudable y relevante accion

en el sistema deportivo.

De igual forma, la Antropometria, en tanto herramienta técnica de evaluacion y
medicion, se ha visto favorecida al ser utilizada en diferentes areas afines como la

educacion fisica, el deporte, la medicina y nutricion. (Garcia, 2004, pag. 9)

El analisis antropométrico efectuado a deportistas durante el desarrollo de planes de
entrenamiento y practicas de Educacion Fisica, brinda la posibilidad de hacer
evaluaciones sobre cargas que imparten para registrar la capacidad de soporte de
peso o resistencia y de ser necesario adecuarlas adoptando las técnicas y métodos

requeridos una vez obtenidas las mediciones.

El desarrollo de la Educacién Fisica ha sido posible gracias, entre otros factores, al
trabajo interciplinario e entes corporativos y profesionales de diversos campos de la
biologia, las ciencias sociales y tecnologia (entrenadores, médicos, deportélogos,

nutricionistas y profesores de educacion fisica, etc.). En virtud de las necesidades
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competitivas que en el fendmeno del deporte en el ambito mundial se van generando
bajo presion, en el mayor de los caso, de los Medios de Comunicacion y de la aficion
misma motivan ciertos deportes, los aportes de ciencia materializados en tecnologias
han hecho factible que hoy se hable deportistas de elite. Una de las areas que mas ha
ejercido influencia para estos desarrollos es la antropometria pues su avance
cientifico ha contribuido a la creacidn de herramientas e instrumentos técnicos como
también para determinar no solo la valoracién antropométrica tipica de cada
deportiva en cualquier disciplina, sino que ha ido alla, cuando la mayor parte de los
implementos que actualmente se perfilan como factores estratégico de rendimiento
competitividad y resultados 6ptimos se han perfeccionado con tecnologias de punta
por accion directa de elementos antropométricos como estindares de medidas
morfoldgicas, cartas somatotipicas, pruebas de fuerza, resistencia, agilidad,

flexibilidad y cargas de entrenamiento, entre otras. (Garcia, 2004, pag. 13)

El somatotipo en un deportista constituye una de las variables que puede influir
notablemente en los resultados, sin embargo, es s6lo un aspecto mas que debe
tenerse en cuenta pues que si bien no es el mas importante, puede favorecer o limitar
el rendimiento en determinado momento de la etapa de entrenamiento. Sin duda
alguna este factor debe ser analizado en sentido longitudinal y de acuerdo a las
diferencias individuales, No obstante, existe el somatotipo ideal pero los atletas que
no coinciden con este perfil en la disciplina deportiva que practican compensan su

“deficiencia” con cualidades. (Garcia, 2004, pag. 131)

La interpretacion del somatotipo por parte de los especialistas es muy importante
para el logro de una adecuada direccion de las cargas de entrenamiento en funcién de
modificar esta variable a niveles favorables. Lo primero que se puede considerar en
dicha interpretacidon es la aclaracion de determinados conceptos que siempre son

bien definidos Endomorfia, Mesomorfia, Ectomorfia (Garcia, 2004, pag. 131)

Asi mismo se justifica, por la necesidad de realizar estudios ineludibles para conocer
el somatotipo de nuestros deportistas lojanos, y partir de ello tener mejores
posibilidades en evolucionar como ciudad insigne de buenos deportistas

mediofondistas.
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El problema que me he planteado es real, que este analisis podra ayudar a tener una
mejor orientacién en cuanto a nuestra estructura corporal, y mejorara los procesos de

entrenamiento y perfeccionamiento deportivo en el medio fondo.
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d. OBJETIVOS

General

Determinar si el estudio de las caracteristicas somatotipoldgicas y pruebas fisicas en
los atletas de medio fondo de Federacion Deportiva de Loja permite mejorar la
respuesta morfo fisiolégica durante el entrenamiento.
Especificos
<~ Diagnosticar si realizan un control sisteméatico de medidas somatotipolégicas y
pruebas fisicas en los atletas de medio fondo en Federacion Deportiva de Loja

< Fundamentar teéricamente las medidas antropométricas necesarias para

aplicar el método de Heath - Carter, y las pruebas fisicas para mediofondistas.

< Proponer un programa de mediciones somatotipoldgicas y pruebas fisicas en los
atletas de medio fondo de Federacién Deportiva de Loja, durante el proceso de

entrenamiento

< Aplicar el programa de mediciones somatotipoldgicas y pruebas fisicas en los
atletas de medio fondo, de Federacion Deportiva de Loja, durante el proceso de

entrenamiento

< Evaluar el programa de mediciones somatotipoldgicas y pruebas fisicas en los
atletas de medio fondo de Federacién Deportiva de Loja, durante el proceso de

entrenamiento

106



e. MARCO TEORICO

Cineantropometria

Cineantropometria: Etimologia

La raiz etimolégica del término cineantropometria de tres palabras griegas:

Kines, que significa movimiento.
Antropo, que se identifica genéricamente con el hombre.

Metry, que podriamos traducir por medida.

Concepto

Carter, Ross y colaboradores definieron la cineantropometria como: el estudio del
tamafio, proporciéon, maduracién, forma y composicién corporal y funciones
generales del organismo, con el objetivo de describir las caracteristicas fisicas,
evaluar y monitorizar el crecimiento, nutricion y los efectos del entrenamiento. (José

Enrique Sirvent Belando, 2009, pag. 41)

La Cineantropometria estudia el cuerpo humano mediante medidas y evaluaciones de
su tamafio, forma, proporcionalidad, composicién, maduracion bioldgica y funciones
corporales con la finalidad de entender los procesos implicados en el crecimiento, el

ejercicio, la nutricion y el rendimiento deportivo.

Algunos la conocen como Kinantropometria y procede de afiadir el prefijo cine- o kine-

, que significa movimiento, a la palabra antropometria, que se refiere a medidas

humanas. Su objeto es la aplicacion de una serie de técnicas antropométricas,
normalmente con el cuerpo en situacién estatica, con aplicaciones en la actividad

fisica y deportiva de las personas.
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Para la medicion se emplea una gran variedad de perspectivas morfoldgicas,
circulatorias y de factores que influyen en el movimiento; entre otras se incluyen:
estructura de componentes del cuerpo, medidas del cuerpo, proporciones,
composiciéon, forma, maduracién, habilidades motrices y la capacidad
cardiorrespiratoria, actividad fisica cotidiana y actividad deportiva. (Wikipedia,

2013)

Cineantropometria y deporte

- Tomado de la pagina web
denartes 24. (Schiavone. 2014)

La cineantropometria es una de las
disciplinas que se incluyen dentro de las denominadas Ciencias del Deporte. Es el
area que describe, cuantifica y analiza la influencia de los diferentes factores y las
caracteristicas fisicas de los deportistas. En la valoracion funcional del atleta se
incluyen en el éxito deportivo, tanto desde el punto de vista fisiologico como
biomecanico. Dentro del campo de la cineatropometria se encuentra la técnica
antropométrica, como una herramienta de trabajo que mide peso, estatura,
perimetros, didmetros, longitudes y pliegues cutaneos. Estos datos antropométricos
son posteriormente procesados mediante la aplicacion de diferentes ecuaciones de
regresion y formulas estadisticas para obtener informacién sobre la composicion, el

somatotipo y la proporcionalidad. (José Enrique Sirvent Belando, 2009, pag. 37).

En el transcurso de los ultimos afios la antropometria ha ganado un destacado lugar
entre los métodos para el analisis de los multiples factores que influyen los resultados
deportivos. Se han realizado numerosos estudios sobre la relacion existente entre el

desarrollo deportivo; estudios estos que han incluido atletas de distintas categorias,
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edades, género y deportes y que abarcan desde la descripcion de las caracteristicas
somatométricas de los deportistas olimpicos, hasta estudios transversales y
longitudinales del desarrollo fisico de nifios, jovenes y adultos, sean o no deportistas.

(Magallanes, 2012)

La cineatropometria es la descripcion de la forma, la composicién y la proporcion
humana, valiéndose de medidas del cuerpo y permita entender los movimientos del

cuerpo humano en relacidn al ejercicio.

Realidad actual de la cineantropometria en el deporte Lojano

Siendo los deportistas una poblacién delimitada dentro de la poblacién Lojana, donde
las caracteristicas fisicas son muy importantes al momento de detectar talentos
deportivos en especial para el medio fondo, y es asi que el perfil antropométrico se
transforma en una herramienta necesaria dentro del entrenamiento deportivo. Estos
estudios no se realizan frecuentemente en poblaciones de temprana edad y mucho

menos en adolescentes, que se encuentran aptos para la practica deportiva.

La poca importancia que se le da a los métodos cineantropometricos y las
investigaciones escasas por parte de las autoridades, entrenadores e incluso
profesores vinculados con el deporte, dentro de nuestra provincia no ha permitido
tener una mejor evolucién deportiva en el medio fondo, y por lo tanto no existen
datos estadisticos reales que ayuden a tener un punto de referencia hacia la practica

deportiva y mucho mas importante para detectar talentos en edades tempranas.

Ya que, en la actualidad por las diferentes demandas y exigencias deportivas, es
necesario tener un mejor acercamiento mas cientifico hacia el desarrollo de
programas, de medidas antropométricas para determinar el somatotipo en la

poblacion tener una mejor orientacidon deportiva.
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Somatotipo

Concepto

Sheldon desarrolld este método con una muestra de 4000 sujetos y definio el
somatotipo, por primera vez, como una cuantificacion de los tres componentes
primarios del cuerpo humano expresada en tres cifras. Estos tres componentes

primarios eran: grasa, musculo y linealidad. (Quintana, 2010)

Norton y Olds (2000), definen el somatotipo como “...Ia cualificaciéon de la forma y
composicion actual del cuerpo humano. Esta expresado en una calificaciéon de tres
numeros, que representan los tres componentes (a) endomoérfico, (b) mesomorfico y
(c) ectomorfico, respectivamente, siempre en el mismo orden”. (Manuel Baldayo

Sierra, 2011)

Dantas y Fernandes (2005), coinciden en afirmar que el somatotipo es un indicador
del alto rendimiento deportivo. Una de las formas de determinar el somatotipo, es
categorizar al atleta segun la disposicion de los componentes de adiposidad relativa,
robustez o prevalencia musculo-esquelética y linealidad. (Manuel Baldayo Sierra,
2011)

El somatotipo es la descripcion numérica de la forma corporal y composicidon de un

individuo, el cual puede ser modificado por multiples factores externos.

Clasificacion segin Sheldom

Para Sheldom, el sujeto se podia clasificar dentro de uno de estos tres grupos

ENDOMORFO: El sujeto tendria un predominio del sistema vegetativo y tendencia a la

obesidad. Tienen un bajo peso especifico, y son flacidos y con formas redondeadas.

MESOMORFO: Pertenecerian a esta clasificaciéon los sujetos con un predominio de los
huesos, los musculos y el tejido conjuntivo. Tendran un mayor peso especifico que los

endomorfos.

ECTOMORFO: Con un predominio de las medidas longitudinales sobre las

transversales, por lo que tendran una gran superficie con relacién a su masa corporal.
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(Quintana, 2010)
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Tridangulo de Franz Reuleaux, con una representaciéon de un somatotipo (1,0) y la
situacién habitual de la endomorfia, mesomorfia y ectomorfia. (Quintana, 2010, pag.
46)

El somatotipo de Heath - Carter

El formato de somatotipo que se conoce mas en la actualidad fue una modificacién
que

Barbara Heath (1948-1953) hizo del método fotoscdpico de Sheldon. En 1964, con
J.E.L. Carter, crea el método Heath-Carter (Carter y Heath, 1990).

El somatotipo es, en realidad, una “descripcion numérica de la configuracion
morfoldgica de un individuo en el momento de ser estudiado”. Carter, de manera
contraria a lo que Sheldon pensaba, si entendia que la tipologia del individuo podia
estar influida por factores exdgenos como la edad y el sexo, el crecimiento, la
actividad fisica, la alimentacién, factores ambientales, el medio socio-cultural (etnia).

(Quintana, 2010)
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Factores que influyen en determinacion del somatotipo.

La definimos comola descripcibn numérica de la forma del cuerpo.
Los factores que influyen en el Somatotipo son:

- Edad

- Género

- Crecimiento

- Actividad fisica

- Nutricion

- Factores ambientales

(Quintana, 2010, pag. 46)

Metodologia para la determinacion del somatotipo (Heath-Carter)

N

ECtO Es el método mas completo es el

,1';

\ denominado Somatotipo de Heath

) y Carter, muy utilizado en la
valoracion de deportistas de
diferentes disciplinas.
En el cual para la determinacién

del Somatotipo de un deportista

Figura 1, Componentes somatotiplcos fundamentalen

utiliza 10 medicas
cineantropometrias: la ALTURA, el PESO corporal, 2 CIRCUNSFERENCIAS (BRAZO
CONTRAIDO, PIERNA), 2 DIAMETROS OSEOS (HUMERO, FEMUR) y 4 PLIEGUES:
TRICIPITAL, SUBESCAPULAR, SUPRAESPINAL, PIERNA.

Presenta como resultado 3 COMPONENTES EL SOMATOTIPO:

- ler componente: ENDOMORFIA o predominancia adiposa relativa.
-2do componente: MESOMORFIA o predominancia musculo esquelética relativa.
- 3er componente: ECTOMORFIA o predominancia en linealidad relativa

(Manuel Baldayo Sierra, 2011)
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Indicadores medicion del método de Heath-Carter
Talla o estatura.- La estatura de un individuo es la suma de 4 componentes: las

piernas, las pelvis, la columna vertebral y el craneo. (Aparicio, y otros, 2004).

Peso.- El peso es la determinacién antropométrica mas comun. Para la correcta
medicion, el sujeto debe estar en posicion erecta y espalda, de frente y relajada, de

frente a la bascula con la vista fija en un plano horizontal. (Aparicio, y otros, 2004)

Pliegues cutaneos. - Es la valoracion d los depdsitos de grasa en la que se determina
el grosor del pliegue cutaneos en varios sitios corporales como son los miembros

superiores, abdomen. (Aparicio, y otros, 2004)

Pliegue Subescapular.-
Pliegue tricipital
Pliegue Suprailiaco

Pliegue de pierna

Diametros 6seos
Radio

Humero

Fémur

Perimetros Musculares

Para obtener estos datos el antropometrista sujeta la cinta sobre la zona requerida
con la mano derecha y el extremo libre con la mano izquierda sin comprimir los
tejidos blandos. Se ayudaran con los dedos para mantener la cinta métrica en la
posicion correcta, conservando el angulo recto con el eje del hueso o del segmento

que se mida.

Brazo contraido

Pierna
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Recomendaciones y condicionamientos generales para la realizacion de una

correcta medicion antropométrica.

Ante de llevar a cabo cualquier determinacion antropométrica se debe tener en
cuenta una serie de cuidados y precauciones que faciliten su desarrollo y peritan

obtener una mayor fiabilidad en las medidas.

La habitacidn destinada al estudio antropométrico debe ser amplia y con regulacion
adecuada de temperatura, para hacerla confortable al sujeto estudiado y al equipo de

antropometristas.

El sujeto objeto de estudio estara descalzo y con la menor ropa posible (pantalén
corto), para definir bien los puntos anatémicos y poder tomar sus medidas con mayor

precision.

Antes de realizar una antropometria, es necesario asegurar que los elementos de

medicion estén correctamente calibrados.

Las medidas antropométricas, se tomaran en el lado derecho del cuerpo, aunque éste

no sea su lado dominante.

Deben localizarse los puntos anatémicos que servian de referencia para la toma de
medidas previamente a la medicion previamente a la medicién; para ello, se marcaran

los puntos anatémicos y referencias antropométricas que sean necesarias.

Las medidas de peso corporal y altura deben ser realizadas a primera hora de la
mafiana, dado su variacion a lo largo del dia. De no ser asi, debera especificarse la
hora y situacion del sujeto a la ingesta de alimentos, ya que el peso y la altura

corporal varian a lo largo del dia.

Es conveniente disponer de un potente software informatico que nos facilite los
calculos antropométricos y haga posible elabora informes precisos y personalizados

de cada explotacidn, asi como de la evolucién temporal de los datos.
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(José Enrique Sirvent Belando, 2009, pag. 46)

Metodologia del calculo del somatotipo

ENDOMORFIA

Para ello, necesitamos el Pl. Triceps, el Pl. Subescapular, el Pl. Suprailiaco en mm). El

resultado, es, de nuevo un nimero entre 1y 14

Una vez obtenidas las medidas se introducen en la férmula:

ENDOMORFIA = 0,7182 + 0,1451 X — 0,00008 %2 + 0,0000014 %3

donde, x = Z(pliegue del triceps, subescapular y suprailiaco en mm)

“w_n”n

En la practica, se suele utilizar el valor de “x” corregido para la estatura con la

siguiente formula:

17018
Estatura

X CORREGIDO= X*

MESOMORFIA

Para el calculo de la mesomorfia, se precisa tomar el D. Biepicondileo del himero
(cm), el D. Bicondileo del fémur (cm), el P. Brazo contraido (cm), el P. Pierna (cm), la
Estatura (cm), el Pl. Triceps (cm), el Pl. Pierna (cm). El resultado es un nimero del 1

al 14 y se obtiene de la férmula

MESOMORFIA = 0,858U + 0,601 F + 0,188B + 0,161P — 0,131H + 4,5

Doénde:
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- U = Didmetro biepicondilieo de Himero (cm)

- F = Diametro bicondileo del Fémur (cm)

- B = Perimetro corregido del brazo (cm) = P. Brazo - Pliegue Triceps (cm)

- P = Perimetro corregido de la pierna (cm) = P. Pierna - Pliegue Pierna (cm)

- H = Estatura (cm).
ECTOMORFIA
Unicamente se precisa la talla y el peso. Su valor estid es un nimero comprendido

entre 0,5 y 9. Para el calculo de la ectomorfia se debe calcular el indice ponderal con

la siguiente formula:

Estatura

i/Peso

INDICE PONDERAL =

donde la estatura expresa en centimetros y el peso en kilos.

En funcién del resultado del indice ponderal se establece la ectomorfia con los

siguientes criterios:

S1LP > 40,75 ECTOMORFIA = (IP * 0,732) - 28,58
Sil.P <40,75v > 38,28 ECTOMORFIA = (IP * 0,463) - 17,63
SilP<0=28,28 ECTOMORFIA = 0,1

Una vez establecidos los distintos componentes se deben de pasar a una somatocarta.
Para ello, los tres componentes deben convertirse en sdlo dos (x e y). De esta manera
se pueden representar en un solo plano. Dicha conversion se realiza por medio de las

siguientes formulas:
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X = ECTOMORFIA - ENDOMORFIA

Y =(2* MESOMORFIA) - (ECTOMORFIA + ENDOMORFIA)

La peculiaridad de la somatocarta es que los ejes no son proporcionales. La unidad de

eje vertical (Y) es mayor que la del eje horizontal (X). La relacién entre ellos es “Y =

X/V3”.

Vamos a realizar la obtenciéon de las coordenadas “X” e “Y” por medio de la suma
vectorial de los tres componentes del somatotipo. De esta forma, comprenderas
mejor la procedencia de las férmulas para obtener las coordenadas “X” e “Y” del
somatotipo, y el concepto de que las coordenadas resultantes sean el resultado de
sumar independientemente las proyecciones sobre los ejes “X” e “Y” de las tres

componentes del somatotipo.

Para realizar la suma vectorial de las componentes se debe trazar un vector que
represente a cada una de las componentes en su eje correspondiente Yy,

posteriormente, realizar la suma vectorial.

Fijate en el siguiente ejemplo, correspondiente a un somatotipo (3, 4, 2), que tiene
como coordenadas (-1, 3):

2 - Se dibujan los vectores de cada uno de las componentes con el origen en el origen
de coordenadas (0,0). Para ello, se proyecta el valor de cada componente sobre el eje
“X” 6 el eje “Y” (0o ambos) (ejes dibujados con lineas discontinuas en la somatocarta

(Ver Figura 73).
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Figura 73.- Vectores de las tres componentes.

Tomado (Quintana, 2010)

Clasificacion de los componentes del somatotipo

A partir de los valores de cada uno de los componentes del somatotipo, el sujeto se

puede clasificar como (Ver figura 76):

<>

<>

Mesomorfo balanceado. La mesomorfia es la dominante y la endomorfia y la
ectomorfia son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

Endomorfo balanceado. La endomorfia es dominante y la mesomorfia y
ectomorfia son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

Ectomorfo balanceado. La ectomorfia es dominante y la mesomorfia y
endomorfia son iguales, sin diferenciarse en mas de 0,5.

Mesomorfo-Endomorfo. La endomorfia y la mesomorfia son iguales, o no se
diferencian mas de 0,5, y la ectomorfia es menor.

Mesomorfo-Ectomorfo. La ectomorfia y la mesomorfia son iguales, o no se
diferencian mas de 0,5, y la endomorfia es menor.

Endomorfo-Ectomorfo. La endomorfia y la ectomorfia son iguales, o no se
diferencian mas de 0,5, y la mesomorfia es menor

Las otras seis posiciones (de la “G” a la “L”)se nombran con el prefijo del componente

mas alejado y, como sufijo, el nombre el componente mas cercano.

v

Meso-Endomorfo.
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v Endo-Mesomorfo
v" Ecto-Mesomorfo.
v" Meso-Ectomorfo.

v" Endo-Ectomorfo.

v" Ecto-Endomorfo.

Figura 76: Clasificacién del sujeto en funcién de la localizacién en la somatocarta.

(Quintana, 2010, pags. 46-47-48-49-50)

Somatocarta o Somatotipograma

Para la representacion precisa y grafica del somatotipo, Sheldon en 1954 utilizo la
somatocarta o somatotipograma que era un triangulo disefiado por Franz Reauleaux

y fue modificado mas tarde por Carter. Este grafico sirve para que determinar los

valores de los tres componentes.
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......

Tomado (Quintana, 2010)

Analisis individual del somatotipo.

El somatotipo de un individuo no sirve de nada si no lo comparamos consigo mismo
en distintas etapas de su vida 6 con el de otro sujeto o grupo de sujetos que
practiquen o no su deporte.

DISTANCIA DE DISPERSION DEL SOMATOTIPO.

Compara el Somatotipo Individual con un Somatotipo de referencia:

SDD = [3”{1 - Kg }E + {Y*I - YE }2}

, donde X1e Y1son las coordenadas del somatotipo del sujeto estudiado y X2e Y2 son

las coordenadas del somatotipo de referencia.
La “v3” corresponde a la relacién entre las unidades “X” e “Y” en la somatocarta.

Hay que considerar que existen diferencias significativas entre ambos somatotipos si

el valor de SDD 2que 2. (Quintana, 2010, pag. 51)
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Aplicacion de las técnicas somatotipicas en la actividad fisica y el deporte.

El somatotipo se puede aplicar a diferentes dreas como son:

La Salud: En dietas, efecto de ayudas ergogénicas, trastornos alimentarios.

La Antropologia.

Las Ciencias de la Actividad Fisica con el fin de:

L S . A

Comparar a un deportista con su equipo o un patrén de referencia.

Comparar un deportista con la poblaciéon normal.

Comparar un deportista con si mismo en las distintas fases de la temporada.
Comparar somatotipos de poblaciones deportivas diferentes.

Deteccion de talentos (Aunque en este punto, debido a la gran variabilidad del

desarrollo, el uso de la Cineantropometria esta muy controvertido).

A través del somatotipo se puede hacer un seguimiento del desarrollo. Tendremos en

cuenta que:

*

Los mayores cambios se producen entre los 6 y los 12 afios.

Los cambios se moderan en la adolescencia, aunque se siguen produciendo.

Los cambios que se producen en la edad adulta suelen tener origen medio-

ambiental.

La Endomorfia aumenta con la edad.

Los nifios tienen una menor Endomorfia y una mayor Mesomorfia y

Ectomorfia que las nifias.

Existe un dimorfismo sexual.

Los nifios ectomorfos maduran mas tardiamente.
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% Los nifios mesomorfos maduran antes.

* Las ninas endomorfas maduran antes (y las ectomorfas mas tarde).

(Quintana, 2010, pag. 57)

2.8. Caracteristicas del somatotipo del deportista.

Respecto al somatotipo del deportista se puede generalizar que:

* La Mesomorfia en deportistas en mayor que la Mesomorfia en sedentarios.

* La Endomorfia en deportistas es menor que la Endomorfia en Sedentarios.

* A mayor nivel deportivo, mayor es la homogeneidad de los grupos.

* Existen somatotipos tipicos para la practica de cada deporte.

* El elevado rendimiento motor en nifios estd relacionado con una elevada

Mesomorfia y una moderada Endomorfia.

* Los deportistas con un elevado volumen de trabajo aerébico tienen un gran

componente Ectomorfico.

* Los deportistas de deportes de contacto tienen un gran componente

Mesomorfico.

* La homogeneidad del somatotipo es mayor en deportes individuales (excepto

en tenis y ciclismo).

* Un incremento de la intensidad del entrenamiento se corresponde con un

aumento de la Mesomorfia.

(Quintana, 2010, pags. 57-58)
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Somatotipo y su importancia en el deporte

El somatotipo podemos aplicarlo en el deporte, para obtener una informacién muy
valiosa para la mejora del rendimiento fisico. Algunos autores, como Tora y Almagia,
consideran que el somatotipo y la composicion corporal son parametros basicos en la
valoracion deportiva de un atleta. Esta afirmacion se deriva del conocimiento
adquirido sobre la valoracidon de estos parametros, y su modificacion nos permite
mejora el rendimiento de nuestros deportistas. (José Enrique Sirvent Belando, 2009,

pags. 116 -117)

El somatotipo de un deportista constituye una de las variables que puede influir
notablemente en los resultados, sin embargo, es sélo un aspecto mas que se debe
tener en consideracidn, que, si bien no es el mas importante, pudiera favorecer o
limitar el rendimiento en determinado momento de la preparacién. Sin dudas, este
factor debe ser analizado en sentido longitudinal y de acuerdo a las individualidades,
no obstante, existe el somatotipo ideal; pero los atletas que no coinciden con la
clasificacion o6ptima para la disciplina deportiva que practican, compensan esta

“deficiencia” con otras cualidades.

La interpretacién del somatotipo por parte de los especialistas es muy importante
para el logro de una adecuada direccién de las cargas de entrenamiento, en funciéon
de modificar esta variable a niveles favorables. Lo primero a considerar en dicha
interpretacidon debe ser la aclaracion de determinados conceptos, que no siempre son

bien definidos.(Palacios, 2004)

En general un deportista presenta mayor rendimiento cuanto mas semejante es su

configuracion fisica a la del modelo de su deporte.

Carter observo que, en el deporte de élite, existe un determinado Somatotipo patron
para cada modalidad deportiva y que este patrén es mas restringido a medida que

aumenta el nivel de la élite mundial.

Las aplicaciones y utilidades del calculo del somatotipo sin importantes de la

valoracién del deportista, y aporta también informacién muy valiosa cuando el
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somatotipo se aplica al estudio del crecimiento, de la maduracién de la composiciéon

corporal, de la salud o de las etnias.(Schiavone, 2014)

Al obtener la descripcidon del somatotipo de un deportista, es tener una valoracion
morfoldgica actual, lo cual nos permitira tener una mejor direccion en los planes de
entrenamiento y distribucion de cargas de trabajo, y por ende influira en los

resultados a esperados por el deportista.

Atletismo

Concepto

La palabra atletismo proviene del griego “Athlon” que significa lucha, combate. Nada
se sabe de los primeros torneos deportivos, pero muy bien podria haber comenzado
en una carrera pedestre; este tipo de pruebas atléticas se han efectuado mas de tres

mil aios.

Historia

La carrera a pie fue el ejercicio mas practicado por los atletas griegos, quienes a la
edad de 12 afios comenzaban su preparacién en la pista o en el gimnasio, puesto que
formaba parte de las olimpiadas, pues que se celebraron en Grecia dese 776 A.C hasta
394 D.C. con motivo de la instituciéon de los Juegos Panatenaicos en honor a “Palas

Atenea”.

Las primeras pistas tazadas sobre superficies planas median 192.27m y estaban
cubiertas de arena gruesa y suelta que dificultaba correr libremente. La prueba que
consistia en cubrir esa distancia se llamaba estacional y la doble vuelta a la pista
llevaba la denominacion de diaulio; asi como la prueba de 4500 metros y la carrera

dorica.
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En el aflo de 776 A.C, Corebus, originario del pueblo griego de Elis triunfé en la
prueba de carrera y en otras justas mas convirtiéndose en el primer campedn

olimpico de la historia.

En el ano 394 A.C se habian efectuado 293 juegos olimpicos celebrados
rigurosamente cada 4 afios en el valle de Olimpia, sitio escogido para honrar a Zeus.
Ni siquiera las frecuentes guerras interfieran la celebracion de los juegos pues s
declaraba para tales eventos una tregua que duraba un mes donde las competencias

eran fielmente observadas por los enemigos en pugna.

El 21 de septiembre de 1895 es un de las fechas mas memorables del atletismo
mundial, pues entonces se efectud el primer encuentro atlético internacional entre

destacados clubes de Estados Unidos e Inglaterra.

Desde la primera olimpiada moderna (la de Grecia en 1896) el atletismo ha realizado
plenamente el lema olimpico “Citius, Altius, Fortius” (mdas rapido, mas alto, mas
fuerte), con tal éxito que ha avanzado mas en los dltimos 70 afios que en los 2500

transcurridos ene la victoria de Corebus y la reanudacién de los juegos.

El 20 de Agosto de 1913 en Berlin naci6 la Asociacién Internacional de Aficionados
fundada por dieciséis paises; en la actualidad esta asociaciéon cuenta con ciento

treinta y siete paises miembros.

Gran parte del rapido avance se debe al mejoramiento de las pistas y a las
innovaciones introducidas por el equipo tales como las ufias de arranque, las
garrochas de fibra de vidrio.

(atletismo, 2015)

Ecuador y sus atletas olimpicos

La participacién de Ecuador en la historia de los juegos olimpicos empezé en 1924,
afio en que se realizé la VII en Paris y donde la disciplina de atletismo conté con la

presencia de tres deportistas: Alberto Jurado, Alberto Jarrin y Belisario Villacis.
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Por segunda ocasién Ecuador volvié con tan sélo tres representantes en los juegos,

entre ellos Abdala Bucaram en atletismo y abanderado de la delegacion.

Para la edicion XXI de los Juegos Olimpicos de Montreal en 1976 no se tiene registro
de representantes del atletismo nacional, mientras para la siguiente edicion de juegos
en 1980 en Moscu el numero de atletas se incrementd a 13 que vistieron los colores

de Ecuador: Nancy Vallicela la maxima figura de Guayas en ese momento en atletismo.

En 1984, esta cita universal se trasladé a los Angeles donde nuestro pais con 11
deportistas en 6 disciplinas atléticas, en 3 de ellas se compitieron por primera vez con
la participacién de Leopoldo Acosta (800mts y “record man” con 1'51.77), Fidel

Sol6rzano (ex record nacional de Decatlén y salto largo) y Luis Tipan (atletismo).

La siguiente cita fue en Setl 88 y figuras de la talla de Liliana Chala, Rolando Vera en
el puesto 15 en la final de los 10000m; José Quifializa, Nancy Vallecilla y Fidel
Solérzano (en su segunda participacién) brillaron con la luz propia en el deporte

bésico en 1988.

En las olimpiadas de Barcelona en 1992 contamos con la participacién de Jefferson
Pérez, Janeth Caizalitin, Liliana Chala, Edy Punina, Miriam Ramén, Martha tenorio,
Rolando Vera. En esta gesta olimpica debuté por primer vez Jefferson Pérez - mejor
deportista ecuatoriano de los tiempos- en los 20 km marcha de atletismo, en donde se
retir6 de la prueba a pocos kilometros de concluirla. En la cita deportista la atleta
Liliana Chala tuvo la participaciéon mas destacada al llegar séptima en la final de los

400 m. vallas.

Todo cambid en los XXVI Juegos Olimpicos de Atlanta en 1996 en donde por primera
vez en la historia del deporte ecuatoriano las sagradas notas del himno nacional se
cantaron en esa ciudad de Norteamérica luego de que el cuencano Jefferson Pérez

conquistara la medalla de oro en los 20km marcha.

Silvio Guerra, Rolando Vera y Martha Tenorio también sobresalieron en esta cita

histérica para nuestro paifs.
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La hazafia de Pérez estuvo a punto de retirarse en Sidney 2000 cuando lleg6 a la meta
pese los problemas de salud que lo acompafio durante los 50km; el andarin estuvo
acompafnado por sus compafieros de equipo Martha Tenorio y Silvio Guerra puesto

catorce en la maraton.

En Athenas 2004, fueron 8 atletas quienes participaron en la magna cita: Jefferson
Pérez, Rolando Vera, Silvio Guerra, Franklin Tenorio, Sandra Ruales, Xavier Moreno,

Rolando Saquipay, Jackson Quifionez (ahora nacionalizado espafiol).

Los Juegos Olimpicos de Pekin 2008 fue la despedida para el marchista Jefferson
Pérez quien actuaba en una nueva olimpiada, su dltima; esta vez los atletas europeos,
chinos y rusos eran los favoritos, pero el azuayo a fuerza de un gran corazoén logré
ubicarse segundo y con esto sumar la segunda prese para Ecuador -medalla d plata
en los 20km marcha- con la que cerr6 una carrera llena de éxitos durante mas de 20

afos en el deporte de alto nivel.

Le acompafiaron a esta cita Sandra Ruales, Jhoana Ordofiez, Rolando Saquipay,
Andrés Chocho, Xavier Moreno, Franklin Tenorio, Byron Piedra, Franklin Nazareno y

Fausto Quinde (atleta con capacidades diferentes).

En Londres 2012 la delegaciéon ecuatoriana de atletismo acudié con 36 deportistas
convirtiéndose en la mas numerosa que representaria el tricolor nacional Alex

Quifionez quien compitié en la prueba de 200 metros planos fue el mejor deportista
en la gesta olimpica al ubicarse en séptima posicién e imponiendo un nuevo record

nacional (atletismo, 2015)

Concepto

El atletismo es la practica de un conjunto de ejercicios corporales basados en los
gestos naturales del hombre, como son la marcha, la carrera, los saltos y los
lanzamientos, siendo el deporte mas completo y en el cual el desarrollo fisico se

realiza con una mayor proporcion.
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Es un deporte con grandes exigencias de las capacidades fisicas condicionales,
(Fuerza Rapida y explosiva, Fuerza Maxima, asi como de la rapidez de reaccion,
frecuencial y de movimiento, de la resistencia aerobia y anaerobia, tiene elevadas
demandas de preparacion técnica y exige una gran especializacién por prueba
competitiva, por lo que las capacidades fisicas coordinativas y de Flexibilidad juegan
un papel sumamente importante, las demandas energéticas son muy variadas
producto de los diferentes tipos de esfuerzos y pruebas que se realizan: (aerobias,
anaerobias alactacidas y lactacidas y mixtas (aerdbicas-anaerdbicas), se caracteriza
por sus movimientos de caracter ciclicos, aciclicos y combinados, dependiendo del

tipo de prueba.(Ramos, 2014).

Careras de medio fondo

v" 800 metros planos para hombres y mujeres
v' Lamilla

v" 1500 metros planos para hombres y mujeres
v

3000 metros con obstaculos (también conocida por steeplechase) para

hombres y mujeres)

Son disciplinas o pruebas de submaxima potencia, los musculos trabajan en un
régimen limite entre los procesos anaerobio-aerobios, mientras mayor sea la
distancia mayor sera el desempefio de los procesos aerobios, Deben estar muy bien
desarrollados los sistemas energéticos anaerobios y aerobios. Por sus caracteristicas
algunos atletas cambian de ritmo varias veces durante la carrera mientras que otros
mantienen el mismo toda la prueba, importante desarrollar la resistencia aerobia y
anaerobia lactacida o resistencia especial, la resistencia del ritmo, resistencia a la

fuerzay la técnica.

La forma de correr mas apropiada para las carreras de media distancia
difiere de la utilizada en las carreras de velocidad. La accién de rodillas es
mucho menos pronunciada, la zancada es mas corta y el dangulo hacia

adelante del cuerpo es de menor inclinacién.(Ramos, 2014)
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Caracteristicas somatotipoldgicas de la carrera de medio fondo

Varones:

- Tipos longilineos, con  tamano
pequeno y extremidades coras.
- Torax aplanado.
- Poca grasa corporal,
Damas:

- Tipos longilineoss, con  tamano
pequenio.
- Poca grasa corporal, scbre fodo en

fondistas.
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f. METODOLOGIA

ENFOQUE

La presente investigacion titulada Estudio de las caracteristicas somatotipolégicas y
pruebas fisiologicas en los atletas de medio fondo, de Federacion Deportiva de Loja,
por el grado de estructuracidn, el estudio es CUANTICUALITATIVO y por la dimensién
temporal de la investigacion se trata de un estudio de caracter TRANSVERSAL, por la
toma de medidas antropométricas y su interpretacién somatotipolégica ademas la

aplicacion de test fisicos y evaluacion e interpretacion de los datos obtenidos.

TIPO DE INVESTIGACION

El presente trabajo investigativo por el propdsito que persigue es de tipo
DESCRIPTIVO; y, por los medios que se utilizaran se trata de un estudio de CAMPO,
por realizarse en Federacion deporta de Loja, en la ciudad de Loja, en donde se
estableceran las fuentes primarias de esta investigacion y seran en atletas

mediofondistas de Federacién Deportiva de Loja.

DISENO

En esta investigacién se recurrira a la aplicacién de medidas antropométricas y test
fisicos, y para su evaluacion final la de estadistica descriptiva a través de presentacion
de graficos y cuadros de porcentajes relacionados con los resultados obtenidos. Se
utilizara como hemos mencionado medidas antropométricas y test fisiologicos, y se
trabajara con un disefio pre experimental se realizara la investigacion a un solo grupo
especifico y a este se le realizara evaluaciones inicial y final, nos permitira comprobar

los resultados y a su vez compararlos.

POBLACION y muestra

Para el presente trabajo de investigacion la poblacion sera considerada mediante la
aplicacion del método probabilistica ya que la poblaciéon sera seleccionada por las
caracteristicas y criterios de nuestra investigacion, por lo que, estara constituida por
los atletas registrados en Federacion Deportiva de Loja que realicen sus

entrenamientos de forma sistematica.
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METODOS

Los métodos a utilizar para esta investigacion seran de tipo descriptivos donde se
combina la metodologia de investigacion cuantitativa y cualitativa, por lo que nos

permitir averiguar, descubrir y entender el objetivo de estudio.

Estadisticos. - nos ayudara a recolectar y representar los daos obtenidos, y asi

verificar con los objetivos planteados, ayudando aclarar nuestras dudas.

Analitico sintético: Para analizar el volumen de informaciones recopiladas durante
la investigacion y poder obtener resultados concretos. Permite estudiar los
fundamentos tedricos de la investigacion, definir elementos y aspectos que ejercen
influencia aportados por los resultados del diagnéstico, el estudio de los contenidos

para poder arribar a conclusiones.

Inductivo - deductivo: Para determinar la conceptualizacién necesaria para el

correcto andlisis de los datos que aporta el trabajo dentro de su radio de accién.

Hermenéutico. - nos ayudard a relacionar datos bibliograficos con los datos
obtenidos, ademdas nos permitird sacar conclusiones, entender nuestra realidad y
proponer posibles alternativas para tener un mejor desarrollo deportivo en el medio

fondo.

Método antropométrico. - con métodos matematicos - estadisticos apropiados para
establecer la interdependencia de las dimensiones y proporciones corporales, la
composiciéon corporal y el somatotipo con los factores de rendimiento o con la

expresion directa del rendimiento, resultados deportivos.

TECNICAS

Fichas bibliograficas. - nos ayudaria poder buscar, seleccionar y recolectar
informaciéon necesaria para fundamentar tedricamente sobre medidas

antropométricas de Heath - Carter y test fisiol6gicos para el medio fondo.
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Fichas personales. - permitira elaborar un esquema de selecciéon de atletas a

investigar.

Entrevista: permitira obtener informacion de los entrenadores con formulacion de

preguntas en don relacion al tema.

Técnica antropométrica: permitird obtener los datos de campo con absoluta

confianza para luego hacer la determinacion del somatotipo.

Test fisicos. - permitira evaluar respuestas fisiolégicas de los atletas al inicio y al

final del mesociclo.

INSTRUMENTOS:

Entrevista: es tener un dialogo con entrenadores para poder diagnosticar su
conocimiento del somatotipo y si lo ponen en practica para sus atletas.

Lista de control: ayudara llevar un registro de los atletas.

Test fisicos: pruebas que de una forma objetiva van a permitir medir su condicién

fisica de una persona.

Software cineatropometrico: es de vital importancia para el procesamiento de

datos debido al alto nimero de datos que se obtiene

Planilla de recoleccion de datos antropométricos: nos facilitara la recopilacion de

medidas en una manera ordena y precisa.
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g. CRONOGRAMA

ACTIVIDADES Sep.2014 /Febrero 2015 Febrero 2015 /Julio 2015 Agosto 2015 / Marzo 2016

PERIODO

Tema

Marco tedrico

Metodologia

Sustentacion y defensa

del proyecto

Aprobacién del proyecto

Recoleccion de material

bibliografico

Diagnostico

Propuesta alternativa

Informe final

Declaratoria de Aptitud
legal

Defensa privada

Defensa publica
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

INGRESOS
Los recursos empleados en la presente investigacion, son propio del investigador
su monto serio $ 2500 dolares estarian utilizados en materiales esenciales para la

investigacion.

EGRESOS
Los recursos econdmicos serian gastados en el tiempo que dure la investigacion,
serian empleados en la compra de materiales, impresiones, movilizacién, copias,

instrumentos de medicion, etc.

RECURSOS
Institucionales:Universidad Nacional de Loja, Area de la educacién, el arte y

comunicacioén, Carrera de Cultura Fisicay Federacion deportiva de Loja
Humanos: asesor del proyecto de investigacion,tutor del proyecto Dr. Efrain
Macao Mg Sc, Atletas mediofondistas y entrenadores de Federacién Deportiva de

Loja, estudiantes de la carrera de Cultura Fisica y deportes.

Tecnoldgicos.: computadora, suministros para la computadora, flash, cdmara

digital, internet, software cineantropometrico.

Materiales: papel, carpetas esferos, bascula, tallimetro, paquimetro, plicometro,

cinta métrica, silla, planillas y cronometro.
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ANEXOS

1350

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

Ficha personal

Nombre de la tesis: Estudio de las caracteristicas somatotipoldgicas y pruebas
fisioldgicas en los atletas de medio fondo, de Federacion Deportiva de Loja
Objetivo: Obtener datos de los atletas mediofondistas

Tesista: Andrea Calderdon

N | Nombre | Apelli | Fech | Géne | Especialid | Resultados | Inicio Horario
° s dos a de |ro ad de de la | Dias | ho
naci competenci | practic ras
mien as a
to deporti
va
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1350

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

Encuesta:
ENCUESTA DIRIGIDA A ENTRENADORES DE ATLETISMO

Me dirijo a usted con la finalidad de solicitarle se digne a contestar a la siguiente
guia encuesta estructurada. A misma que tiene por objetivo conocer la importancia
de realizar un control sistematico de somatotipo y pruebas fisicas en los atletas de
medio fondo de Federacion Deportiva de Loja.

1. ;Usted que parametros basicos utiliza para la valoracion de sus atletas?
— Somatotipo )
— PruebasFisicas )
— Composicion corporal )
— Otros )

2. (Usted considera que la interpretacion del somatotipo por parte de los
especialistas es muy importante para el logro de una adecuada direccion de
cargas de entrenamiento?

SIC) NO(_)
PORQUE,

3. (Usted considera que el somatotipo de un deportista constituye una de las
variables que influye notablemente en los resultados deportivos?
SIC) NO(_)
PORQUE.
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4. ;Usted cree que existe un determinado somatotipo patron para cada
modalidad deportiva?
SIC) NO(__)
PORQUE,

5. Federacion deportiva de Loja realiza un control sistematico de
somatotipo en los atletas de medio fondo.

SI() NO(_)
PORQUE.

6. Federacion deportiva de Loja realiza un control sistematico de
pruebas fisicas en los atletas de medio fondo

SI() NO(_)
PORQUE.

7. ¢Usted ha recibido alguna capacitacion de valoracion deportiva por somatotipo,
composicion corporal o pruebas fisicas?
SIC) NO(_)
PORQUE.

jGracias por su colaboracion!
Fecha de encuesta........cccccceeveveiene.
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