


CERTIFICACION

Lic. José Efrain Macao Naua, Mg Sc.
DOCENTE DEL AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION DE LA

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

CERTIFICA:

Haber dingido la olaboracién del presente trabajo investigativo, titulado: “LA
FORMACION DE UNA FSCUELA DE ATLETISMO CON LOS IOVENES DE TERCER ARO D¢
BACHILLERATO DEL COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS™ consider que cumple con
o2 requitios necesancs para su andbsis, estudio y sustertacon como o
estpulan las Nomas Genersies de Gradusciin vigentes en el Ams de s
Educacon of Arta y la Comunicacion, por 10 gue autonzo su presentacdn para
fines legaies pertinentes

—— Loja 08 de Fetwero dei 2015

Lic. José ewp Macso Naula Mg Sc
DIRECTOR DE TESIS



AUTORIA

Yo Luis Xaver Guaman Jimanez, daciaro ser & auior de |3 presants ess y
aTo saprasamente a la Unwerscdad Maconal oe Lo y 0 sus representamies
AFGICOR O palbled NeCamras o MCGOMES wGake POl ol conlerndd de la miama

Adcionamenie dedaro y auiveo a @ Unversidad Neaoonal de Loja, e
pubbcacibn da mi jean en ol Repositorio rettucional - Bblioleca Vidual

Autor Lues Caees Guamin Jiménes

1 ___::-i--F-‘- \
e T
Firma: E R e

Caduda: 1104362602

Facha: 26 de Mayo dal 2015



CARTA DE AUTORIZACION DE TESIS POR PARTE DEL AUTOR, PARA LA
CONSULTA, REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION
ELECTRONICA DEL TEXTO COMPLETO.

Yo Luls Xaver Guaman Jménez Decliro ser autor(a) de |a tess tulada ‘LA
FORMACION DE UNA ESCUELA DE ATLETISMO CON LOS JOVENES DE
TERCER AND DE BACHILLERATO DEL COLEGIO DE BACHILLERATO
PALTAS" como requado para oplar 8l grado de Licenciado on Ciencias de la
Educacion mencion Cutws Fisics autorzo & Swstema Bblctecario de la
Universidad Nacional de Los para Que con fines académicos, muestre al
mundo 13 produccion intelectual 88 13 Unversgad, & ravés 08 la visibdidad de
suJ contenido Ge s sguenie manera en ol Repostorio Digital Instituconal

Los usuance pueden consutar ol contenido de este rabajo en of RDI, en las
redes de INormackin del pals y del axerior con 138 Culles engan convenio s
Uneversidad

La Universidad Nacional do Lo, no se responsabliza por ¢ plagio o copia de
1 tesis Que reaice un erceno

Pars consiancia de #s1a Autonzacion en la cludad de Loja 2 los 26 dias del
mes co Mayo del gos mil quince firma el autor.

-

Autor Luis Xavier Guamdn Jménez

Cedula 1104302652

Direccion El Progreso  Correo slecirdnico: LuistoXavier 18yahoo &8
Teldlono. 2654114 Celutar: 0991773239

DATOS COMPLEMENTARIOS
Director de Tesis L. José ENvain Macao Naue
Trounal de Grade Lc. Wagner Solomayor,
Lcga Yirora Flores
Lc. José Prcota

ESTE DOCUMENTO DEBERA SER PRESENTADO EN EL MOMENTO DE LA
ENTREGA DE LA TESIS AL SISTEMA BIBUOTECARIA

~



AGRADECIMIENTO

Este proyecto es el resultado del esfuerzo conjunto de todos los que formamos
el grupo de trabajo. Por esto agradezco a nuestro director de tesis al Lic. José

Efrain Macao Naula. Mg.Sc.

A mis padres quienes a lo largo de toda mi vida han apoyado y motivado mi
formacion académica, creyeron en mi en todo momento y no dudaron de mis
habilidades.

A mis profesores a quienes les debo gran parte de mis conocimientos, gracias a
su paciencia y enseflanza y finalmente un eterno agradecimiento a esta
prestigiosa Universidad la cual abrio abre sus puertas a jovenes como nosotros,
preparandonos para un futuro competitivo y formdndonos como personas de

bien.

Luis Xavier Guaman Jiménez.



DEDICATORIA

Dedico esta tesis a mis padres quienes me apoyaron todo el tiempo.

A mis maestros quienes nunca desistieron al enseflarme, aun sin importar que
muchas veces no ponia atencion en clase, a ellos que continuaron depositando

Su esperanza en mi.
A todos los que me apoyaron para escribir y concluir esta tesis.

Para ellos es esta dedicatoria de tesis, pues es a ellos a quienes se las debo por

su apoyo incondicional.

Luis Xavier Guaman Jiménez.

Vi



MATRIZ DE AMBITO GEOGRAFICO

AMBITO GEOGRAFICO DE LA INVESTIGACION

BIBLIOTECA: Area de la Educacién,

el Arte y la Comunicacién

O
Lll—J I<ZE AMBITO GEOGRAFICO
TIPO DE AUTOR / NOMBRE DEL z < OTRAS NOTAS
T
DOCUMENTO DOCUMENTO a (Llﬂ NACIONAL REGIONAL PROVINCIA CANTON PARROQUIA BARRIOS DEEiEzA OBSERVACIONES
LL COMUNIDAD
Luis Xavier Guaman
Jiménez LICENCIADO EN
CIENCIAS DE LA
TESIS LA FORMACION DE UNA | uNL | 2015 | ECUADOR | ZONA7 LOJA PALTAS | LOURDES | PROGRESO cD EDUCACION,
ESCUELA DE ATLETISMO BAJO MENCION

CON LOS JOVENES DE

TERCER ANO DE
BACHILLERATO DEL
COLEGIO DE

BACHILLERATO PALTAS”

CULTURA FISICA

vii




MAPA GEOGRAFICO Y CROQUIS

MAPA GEOGRAFICO DEL SITIO DE INVESTIGACION

i Cantén Paltas "

RE

lBARRlO
PROGREE;O BAJO

viii



Vi.

Vii.

viii.

ESQUEMA DE TESIS

PORTADA

CERTIFICACION

AUTORIA

CARTA DE AUTORIZACION
AGRADECIMIENTO

DEDICATORIA

MATRIZ DE AMBITO GEOGRAFICO
MAPA GEOGRAFICO Y CROQUIS

ESQUEMA DE TESIS

Titulo

Resumen
Introduccién

Revisioén de literatura
Materiales y métodos
Resultados
Discusién
Conclusiones
Recomendaciones
Bibliografia

Anexos

INDICE



a. TITULO

“LA FORMACION DE UNA ESCUELA DE ATLETISMO CON LOS JOVENES
DE TERCER ANO DE BACHILLERATO DEL COLEGIO DE BACHILLERATO
PALTAS”



b. RESUMEN

El tema de la presente investigacion es “LA FORMACION DE UNA ESCUELA
DE ATLETISMO CON LOS JOVENES DE TERCER ANO DE BACHILLERATO
DEL COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS” el problema planeado fue
¢, Coémo incide la formacion de una escuela de atletismo en los jovenes de tercer
afio de bachillerato del colegio bachillerato Paltas? Cuyo objetivo general es
Conocer el atletismo y sus generalidades y practicarlo; cumpliendo su
reglamentacion, con afan de superacién y los objetivos especificos establecidos
fueron Mediante la formacion de la escuela de Atletismo buscar nuevos talentos
en atletismo en los jovenes de tercero de bachillerato del Colegio de bachillerato
de Paltas, Desarrollar habilidades y destrezas que permita la ensefianza de
atletismo, con los jovenes de tercero de bachillerato del Colegio bachillerato de
Paltas y Fortalecer a través de la practica de este deporte la formacion corporal,
intelectual SOCIAL y ética de los estudiantes. Los métodos principales en que
se basé la presente investigacion fueron Método Cientifico; Método Inductivo;
Método Deductivo y el Método Hipotético Las técnicas e instrumentos que se
aplicaron fueron La Observacion; Cuestionario. La poblacion investigada estuvo
establecida por 50 alumnos y 1 docente de Cultura Fisica del Colegio de
Bachillerato Paltas. Finalmente se obtuvo resultados claros y relevantes entre
los méas importantes tenemos El 80% de los jévenes si les gustaria entrenar
atletismo porque es un buen ejercicio que ayuda a mejorar la salud, es un
deporte muy interesante y me gusta tener buen fisico y el 20% de los jovenes no
les gustaria entrenar atletismo porque no les gusta y porque no les llama mucho

la atencion.



SUMMARY

The subject of this research is "TRAINING SCHOOL ATHLETICS YOUTH WITH
THIRD YEAR HIGH SCHOOL HIGH SCHOOL COLLEGE AVOCADO" the
planned issue was how training affects school athletics in young juniors high
school college bachelor avocados? Whose overall objective is to know the track
and its generalities and practice; They fulfill its regulatory, eager to succeed and
the specific objectives were By training school Athletics find new talent in athletics
in young third of high school at Colegio de Bachillerato Avocado, develop skills
and abilities that allow teaching athletics, with young people from third bachelor's
degree College Avocado and strengthen through this sport body, SOCIAL
intellectual and ethical training of students. The main methods in which this
research was based were scientific method; Inductive method; Deductive
hypothetical method method and techniques and instruments applied were
observation; Questionnaire. The investigated population was established by 50
students and one teacher of Physical Culture College High School avocados.
Finally clear and relevant results were obtained among the most important we
have 80% of young people if they would like to train athletics because it's a good
exercise to help improve health, it is a very interesting sport and | like having
physical good and 20% of young people do not like to train athletics because they

dislike and why not really catches their attention



c. INTRODUCCION.

En el deporte de alto rendimiento la recuperacion fisica y mental de los atletas
es importante, en los deportes de resistencia juega un papel decisivo puesto que
Su entrenamiento se caracteriza por extensas jornadas y una alta intensidad en el
trabajo, también debemos agregarle la monotonia de los deportes ciclicos y lo

inmenso de su area de trabajo.

Por ello la investigacion va dirigida a lograr por medio de una propuesta de
actividades recreativo-fisicas, un aprovechamiento diferenciado del tiempo libre
de atletas de alto rendimiento de Canotaje, que despierte en ello la motivacién y
el interés por actividades recreativas de caracter pasivo que son las que
contribuyen de manera mas eficiente a su recuperacion. a practica deportiva es
una necesidad contemporanea, conocer dénde desemboca el trabajo final
desarrollado en la persona del atleta, es una conviccion clara de la importancia
gue debe otorgarse a esa persona que dia a dia hace, con su actuacion, que la
actividad deportiva llegue a Ilo mas alto del conocimiento vy

el comportamiento humanos.

El atleta, protagonista de la lucha en el campo; imagen de los aficionados,
fanéaticos y, mas alla incluso, del ciudadano comun; obrero callado que, en la
sencillez de su acto, promueve el sentido mas alto de la perfeccién; artista
del movimiento que, en su modestia, asume la gloria desde el orgullo (Maradona,
2001), como resultado del teson, el esfuerzo, del trabajo, el sacrificio y las
privaciones de horas, dias, semanas y meses dedicados a su formacion y

preparacion.

El Atletismo en la Educacion Fisica, analiza el tratamiento que del atletismo se
esta haciendo en este area, sefialando las causas por las que ha disminuido su
presencia. Nos preguntamos por qué ensefiar atletismo en Educacion Fisica. A
partir del analisis de su enseflanza tradicional, proponemos una nueva

metodologia comprensiva y estructuralista, mas acorde con los nuevos tiempos,
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donde el juego tenga mayor protagonismo en el proceso de ensefanza-
aprendizaje.

Las escuelas deportivas como estrategia para la convivencia se estructuran en
el marco de las exigencias de la sociedad actual y de la nueva dinamica del

mundo.

En la actualidad, la sociedad y la dinamica del mundo reclama un ser humano
que se reconozca como sujeto autbnomo pero reconociendo que su autonomia
solamente se logra en el contexto de reconocimiento de los otros sujetos y del
ambiente local y global; en cuyo caso, sin la comprension y cooperacion con el

otro y el ambiente es imposible un desarrollo equili- brado.

El Hombre o de hoy, requiere ser creativo, dinamico y propo- sitivo, siempre y
cuando su intencionalidad esté justificada en los otros y el ambiente; o sea,
respetuoso de las libertades del otro y del ambiente, aunque pujante en sus
libertades particu- lares.

Un ser humano que sepa convivir en el contexto donde se encuentre, esto es,
que sea capaz de adaptarse al medio, pero con una conciencia proactiva y
propositiva pensada desde su posibilidad como posibilidad de desarrollo de los

demas.

En una perspectiva de convivencia, como la que se propone, el otro y el ambiente
son los puntos de referencia; en tal sentido, la norma no es un objeto a cumplir
por obligacion, sino que es una actitud a asumir por conviccion y comprension

de su

El tema de la presente tesis es “LA FORMACION DE UNA ESCUELA DE
ATLETISMO CON LOS JOVENES DE TERCER ANO DE BACHILLERATO DEL
COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS”.

El problema planteado se basd en ¢Cémo incide la formacién de una escuela

de atletismo en los jévenes de tercer afio de bachillerato del colegio bachillerato
Paltas?



Los objetivos establecidos fueron el objetivo general Conocer el atletismo y sus
generalidades y practicarlo; cumpliendo su reglamentacion, con afan de

superacion.

Y los objetivos especificos Mediante la formacion de la escuela de Atletismo
buscar nuevos talentos en atletismo en los jovenes de tercero de bachillerato
del Colegio de bachillerato de Paltas; Desarrollar habilidades y destrezas que
permita la ensefianza de atletismo, con los jévenes de tercero de bachillerato del
Colegio bachillerato de Paltas y Fortalecer a través de la practica de este deporte

la formacion corporal, intelectual SOCIAL y ética de los estudiantes.

Las hipotesis planteadas en la presente investigacion fueron HIPOTESIS
GENERAL La organizacion de la Escuela de Atletismo, mejorara la practica en
los diferentes niveles en los jévenes del tercer afio de bachillerato del Colegio

Bachillerato Paltas.
HIPOTESIS ESPECIFICAS

La organizacion de la Escuela de Atletismo, desarrollara habilidades y destrezas
en la ensefianza de atletismo, en los jovenes del tercer afio de bachillerato del

Colegio de Bachillerato de Paltas.

Formar nuevos talentos de jovenes atletas del tercer afio de bachillerato del

Colegio de Bachillerato de Paltas.

Se utilizo los siguientes métodos Método Cientifico Este método se lo utilizara
porque la investigacion parte de la observacion de la realidad, Este método
permitira realizar la presente investigacion; sus teorias y procesos son
precisamente lo que se ha de seguir desde la inicio de la investigacion hasta el

reporte final: las fases que se tomara en cuenta, seran las siguientes:

v Seleccion del problema, considerando los que tienen relacion
directa con el problema a investigarse.
v" Recoleccion de informacion sobre el problema mediante la

encuesta y observacion.



v' Estructuracion de un supuesto teérico, a una formulacion
estadistica, estas son las hipotesis.

v Verificacion de las la hipotesis a través de la investigacion de
campo.

v' Generalizar los resultados, los que puedan convertirse en una

teoria o reforzar los conocimientos preexistentes.

Método Inductivo Este método se lo utilizo para la elaboracion del marco teérico,
es decir para obtener y seleccionar la informacion de las categorias principales
de la investigacion; también para analizar y sintetizar la informacion obtenida

luego de la aplicacién de los instrumentos en la fase de investigacién de campo.

Método Deductivo Este método se lo utilizo a través de un proceso sintético-
analitico, que parte de aspectos generales utilizando el razonamiento l6gico,
para llegar a conclusiones particulares que tienen relacion con el problema a

investigarse.

Método Hipotético Se lo utilizo en razén de que la investigacion parte de la
formulacién de la hipétesis la misma que luego del proceso de verificacion,
permitira generalizar los resultados hacia toda la poblacién de influencia

investigada.

Concluyo que la organizacion de la Escuela de Atletismo, si mejora la practica
en los diferentes niveles en los jévenes del tercer afio de bachillerato del Colegio
Bachillerato Paltas; Que la organizacién de la Escuela de Atletismo, si desarrolla
las habilidades y destrezas en la ensefianza de atletismo, en los jovenes del
tercer afio de bachillerato del Colegio Bachillerato Paltas; Concluyo que a través
de la escuela de atletismo se destaquen nuevos talentos de jovenes atletas del
tercer aflo de bachillerato del Colegio Bachillerato Paltas ya que por falta de
oportunidades no se conocen los talentos en el deporte y La falta de motivacion
por parte del Docente de Cultura Fisica hacia la practica del atletismo no ayuda

a los joévenes a descubrir su talento en el desarrollo del mismo.
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Con sus respectivas recomendaciones Recomiendo a las autoridades realizar
los tramites pertinentes para llevar a cabo la formacion de la escuela de atletismo
en el colegio de bachillerato del Colegio Bachillerato Paltas ya que existe el
interés por parte de los jovenes; La organizacion de la escuela de atletismo debe
contar con un entrenador para llevar los procedimientos adecuados para el
desarrollo de habilidades y destrezas en esta disciplina permitiendo a los jovenes
ser mejores dia a dia en la misma; Recomiendo que los directivos del Colegio
mediante Organizaciéon de la escuela de Atletismo motive a los jovenes a
practicar esta disciplina y asi descubrir nuevos talentos formandolos para ser
mejores y Como autor recomiendo que se motive a los alumnos mediante las
clases de Cultura Fisica o realizar campeonatos de atletismo y asi permitir a los

jovenes demostrar su talento en esta disciplina.



d. REVISION DE LITERATURA

ATLETISMO

Historia del atletismo

Atletismo ecuatoriano

La participacion de Ecuador en la historia de los Juegos Olimpicos empezé en
1924, afio en que se realiz6 la VIl edicion en Paris y donde tuvimos tres
representantes en la disciplina de atletismo, ellos fueron Alberto Jurado, Alberto

Jarrin Jaramillo y Belisario Villacis.

e T':‘; e : 8
'.."JMHM -« "3‘ }%, .

Entonces inolvidables figuras del deporte estuvieron presentes: Gustavo
Gutiérrez en atletismo; Por segunda ocasion Ecuador volvio a contar con tan sélo
3 representantes en los Juegos. Abdala Bucaram en atletismo y abanderado de
la delegacion Para los XXI JJ.00. de Montreal en 1976 no registra en atletismo.

El nimero de atletas se increment6 a 13 para los XXII JJ.00. de Moscu en 1980.
Vistieron los colores de Ecuador: Nancy Vallecilla la maxima figura de Guayas

en ese momento, en atletismo.


http://www.featle.org.ec/img/historia/1.png

En 1984, esta cita universal se traslado6 a Los Angeles donde nuestro pais asistié
con 11 deportistas en 6 disciplinas, en 3 de ellas se compitié por primera vez.
Ellos fueron: Leopoldo Acosta 800mts y Recordaman con 1.51.77, Fidel

Soldérzano ex record nacional de Decatldn y salto largo y Luis Tipan, atletismo.

La siguiente cita fue en Seul 88 y figuras de la talla de Liliana Chala, Rolando
Vera en el puesto 15 en la final de los 10 000 m. José Quifializa, Nancy Vallecilla

y Fidel Solérzano- 2da. Intervencion- brillaron con luz propia en el deporte basico

en 1988.
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Barcelona en 1992. Participaron ademas, Jefferson Pérez, Janeth Caizalitin,
Liliana Chala, Eddy Punina, Miriam Ramoén, Martha Tenorio, Rolando Vera,

atletismo.

En esta gesta olimpica debutd por primera vez Jefferson Pérez, mejor deportista
ecuatoriano de los todos los tiempos, en los 20 km marcha de atletismo. Se retird
de la prueba a pocos kilbmetros de concluirla. En la delegacion se destaco la

atleta Liliana Chala. Ella lleg6 séptima en la final de los 400 m. vallas.

Todo cambid en los XXVI JJ.00 de Atlantal996. 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 olimpica en los 20 Km marcha.

Sobresalieron también Silvio Guerra, Rolando Vera, Martha Tenorio en atletismo.
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La hazafia de Pérez estuvo a punto de repetirse en los XXVII JJ.00. Sydney
2000, donde quedo en cuarto lugar, y sin olvidar su heroica llegada pese a los
problemas de salud en los 50 km Lo acompafiaron Martha Tenorio y Silvio

Guerra puesto catorce en la maraton.

En Athenas 2004 Fuimos con 8 atletas los que estuvieron en la magna cita fueron
Jefferson Pérez, Rolando Vera, Silvio Guerra, Franklin Tenorio, Sandra Ruales,
Xavier Moreno, Rolando Saquipay, Jackson Quifionez (ahora nacionalizado

espafiol).

Pekin 2008 El marchista Jefferson Pérez se retir6 de las competencias con la
medalla de plata en los 20km marcha. Jefferson actuaba en una nueva
olimpiada, su Ultima, esta vez los europeos en especial chinos y rusos eran los
favoritos, pero el azuayo a fuerza de un gran corazén logré ubicarse segundo y
con esto sumar la segunda presea para Ecuador, medalla de plata con la que
cerré una carrera llena de éxitos durante mas de 20 afios en el deporte de alto

nivel.

12


http://www.featle.org.ec/img/historia/8.jpg
http://www.featle.org.ec/img/historia/12.jpg
http://www.featle.org.ec/img/historia/8.jpg
http://www.featle.org.ec/img/historia/9.jpg
http://www.featle.org.ec/img/historia/12.jpg
http://www.featle.org.ec/img/historia/13.jpg

Le acompafaron a esta cita atletas como Sandra Ruales Jhoanna Ordofiez,
Rolando Saquipay, Andrés Chocho ,Xavier Moreno, Franklin Tenorio ,Byron
Piedra, Franklin Nazareno ,Fausto Quinde (atleta con capacidades diferentes).

Londres 2012 Ecuador acudi6 a los Juegos con 36 deportistas, de los cuales la

mayor delegacion es de nuestro deporte la delegacion mas amplia en su historia.

Alex Quifidnez, en la prueba de 200 metros planos de atletismo, fue el mejor
deportista en la gesta olimpica al ubicarse en séptima posicién en los 200 metros

planos con un nuevo record nacional

Definicién

Podemos definir al atletismo como: “El conjunto de movimientos naturales y

construidos del caminar, el correr, el saltar y el lanzar, llevados a la competencia

Cuando decimos movimientos naturales, nos estamos refiriendo a que caminar,
correr, saltar y lanzar son formas basicas de movimiento. Es decir, que todo ser
humano, de una u otra manera, se manifiesta socialmente, a través de estas

acciones elementales.

Decimos construidos, porque al llevar a la practica estas formas béasicas de
movimiento, se establecen secuencias motrices, luego estructuradas en
técnicas, con el objetivo de aprovechar al maximo las posibilidades fisicas del

ser humano.

En otras palabras, se construyen en vista a mejorar la performance personal del

atleta.

Ademas, es importante aclarar que, a diferencia de otros deportes, donde
también se camina, se corre, se salta y se lanza durante la practica, en el
atletismo, estos movimientos naturales, son llevados a la competencia, donde el

atleta, busca correr, mas rapido, saltar mas alto y lanzar mas lejos.
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Sin lugar a dudas, el atletismo es un deporte, cumple con los requisitos para que

asi sea:

e Esreconocido, practicado y entendido universalmente.
« Esta reglamentado internacionalmente.
« Esta organizado por asociaciones, federaciones, confederaciones y entes

oficiales.

Por lo tanto este deporte reconocido universalmente tiene un Unico reglamento
ético estable y se manifiesta como pruebas individuales internacionalmente

aceptadas, donde se busca el rendimiento y la superacion personal.

El atletismo, es uno de los deportes denominados “cerrado” o “ciclico” donde la
secuencia “antes, durante, después” se da, pero con la caracteristica de que el
después es muy predecible, a consecuencia de ello, presenta bajas exigencias
en cuanto al pensamiento tactico y se basa en un 6ptimo rendimiento psico-fisico

y técnico (Antonio Gracia).

En la actualidad se plantea que el futbol es todavia el mas popular de

los deportes por la incertidumbre de los resultados.

Pero el atletismo es mas universal que el futbol, porque sigue siendo el méas
natural de los deportes, todos los grandes deportes de la tierra toman de él sus

elementos: velocidad, resistencia fisica, flexibilidad y fuerza.

El atletismo sitia al hombre como tal frente a la naturaleza, pero este exige un
rival, aspira a situarse con relacién a €l en una escala de valores arbitrados por
el metro y el cronometro, instrumentos que tienen idéntico poder de evocacion n

los 5 continentes.

Este deporte es olimpico por excelencia y se basa en los movimientos y
ejercicios fisicos naturales para el hombre. ElI mismo constituye
una disciplina pedagogica-cientifica disponiendo de su propia teoria que analiza

los problemas de la técnica, la tactica, la ensefianza y el entrenamiento.
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Actualmente entregaron por la IAAF reglamento que rige el desarrollo de este
deporte.
Este se divide en dos grandes grupos:
e Las pruebas de pista: entre la que se incluyen las carreras de velocidad,
carreras con vallas y de fondo.
e 2. Las pruebas de campo: que engloban las realizadas en el césped del
estadio (lanzamientos y saltos).

Analizando la importancia de este deporte podemos decir que el atletismo tiene
gran significado practico, ya que desempefia un papel a través del cual se
desarrollan cualidades y habitos que se adquieren durante la practica del mismo,
aplicandose de manera mas amplia tanto en la actividad laboral como en la

preparacion fisica.

Teniendo en cuenta la parte educativa, esta forma la voluntad, el caracter, educa
a no tener miedo frente a las dificultades. También tiene significado didactico, ya
que los deportistas adquieren durante el entrenamiento los habitos y
conocimientos Utiles en la esfera de estructurar y planificar las clases del ejercicio
fisico, el auto control, la higiene entre otras cosas. Por otra parte se destaca el

significado estético y espectacular de este deporte.

Las pruebas de las carreras, los saltos y los lanzamientos y en especial, carreras
de relevos son un espectaculo cautivante y desempefian un importante papel

agitativo en la propaganda del deporte.

Se plantea que el atletismo es el mas natural de los deportes ya que el
hombre marcha, salta, lanza y corre en su vida cotidiana, debemos destacar que
todos los deportes adquieren de preparacion fisica y esta se la brinda el

atletismo, de ahi su gran importancia.

La seleccién de atletas siempre ha tenido mucha mas opiniones a favor que las
gue se manifiestan en su contra y hasta finales del siglo XX la mayoria de los

autores han coincidido en plantear que fueron los paises de Europa del Este los
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gue mayores aciertos demostraron en el uso de procedimientos predictivo del

rendimiento de los deportistas.

Ya en el presente la actividad deportiva en general adquiere mayor relevancia,
reflejandose de esta forma en su tratamiento didactico, en principio por el
reconocimiento social y luego por la cantidad de recursos que puede generar un
buen resultado, sobre todo en el deporte de maximo nivel, para alcanzarlo es
necesario la puesta en practica de estrategias, exquisitamente concebidas en la
etapas correspondiente a los diferentes niveles de especializacion deportiva,
donde la detencion constituye el proceso previo a la preparacion de cada una de

dichas etapas.

La importancia de su aplicacion radica en:

e EIl conocimiento que se logra del grado de correspondencia entre las
aspiraciones del deportista, entrenadores y las posibilidades reales de
lograrlo.

e 2. La comprension sobre las caracteristicas de los propios sujetos que
recibiran las cargas de entrenamiento.

e 3. El logro de maduracién general del alumno, en dependencia de

la I6gica de la etapa en la que le corresponda desenvolverse

El atletismo cuenta con varios eventos, valorando la exigencia de este en cuanto
a la preparacion fisica y las diferentes técnica, se plantean varios indicadores o
patrones a tener en cuenta a la hora de realizar las captaciones para el mismo,
estos indicadores son de gran importancia porque partiendo de ellos asi sera el
desarrollo de los atletas en el deporte, por lo que los mismos no deben ser

violados a la hora de efectuar la seleccion de los atletas para el mismo
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La globalizacién del atletismo

Durante la primera mitad del siglo XX, la practica del atletismo fue esencialmente
prerrogativa de los Estados Unidos y las naciones de Europa como el Reino

Unido, Francia o los paises nordicos destacaron en las pruebas de resistencia.

Desde 1930, los atletas afro-americanos sobresalieron sobre los europeos en las
carreras de velocidad, como Eddie Tolan, el primer hombre de color campe6n

olimpico en los 100 m en el afio 1932.

Después de la Segunda Guerra Mundial, algunos atletas venidos de las colonias
europeas llegaron a destacar en su nuevo pais de adopcién, mientras que
algunas naciones del hemisferio sur emergieron a nivel mundial, como por
ejemplo Nueva Zelanda. En 1950, los paises comunistas invierten en
los deportes olimpicos para reafirmar su existencia y demostrar su poder. El
mundo del deporte es entonces bipolar y existen dos bloques rivales: los paises

occidentales y los paises del Bloque del Este.

Los afios 1960 y 1970 se caracterizan por el surgimiento de las naciones
del Caribe, como los velocistas de Jamaica, pero sobre todo por la llegada de los

corredores del Africa negra y de Africa del Norte en la media y larga distancia.

El etiope Abebe Bikila es el pionero, al convertirse en el primer africano en ganar
la maraton olimpica (en 1960), mientras que Francia alinea ya a corredores de
fondo originarios de los paises del Magreb desde los afios 1920. Alain

Mimoun gand el maraton cuatro afios antes que Bikila.
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Desde los afios 1980, el atletismo se hace cada vez mas universal y sigue la
evolucion geopolitica mundial. EI niamero de federaciones nacionales y el
namero de licencias aumenta significativamente en los paises en vias de
desarrollo. Por el contrario, la practica de la competicion deportiva se estanca en
los paises desarrollados, en parte debido a su nivel de exigencia en términos de
entrenamiento, y también por la creciente diversidad de la oferta deportiva y de

ocio.

Hoy en dia, el atletismo es el deporte competitivo mas universal. Recientemente,
los atletas de naciones con poblaciones pequefias han llegado a la cima del

deporte.

Durante los Campeonatos del Mundo de 2003, Kim Collins, esprinter de San
Cristébal y Nieves gano la prueba de los 100 m. En términos mas generales, el
éxito de la mayoria de los atletas de la zona del Caribe se debe a que estudian
en universidades de Estados Unidos que ofrecen mejores condiciones de

formacién que sus paises de origen.

Desde mediados de 1990, algunos atletas, en su mayoria africanos, han optado

por la expatriacion y el cambio de nacionalidad.

Asi, en 1995, el corredor de 800 m Wilson Kipketer se puede considerar como

un precursor, al elegir la nacionalidad danesa.

El COI le prohibié competir en los Juegos Olimpicos de 1996, pero mas tarde el
ex keniano fue imitado por varios de sus compatriotas. En 2003, Stephen
Cherono se nacionalizé en Catar y ahora se llama Saif Saaeed Shaheen. Otro
ejemplo, el medallista olimpico Bernard Lagat eligié en 2005, para continuar su

carrera, la ciudadania estadounidense.

Esta fuga de talentos, justificada por los atletas por la falta de reconocimiento en
sus paises de origen, es sobre todo una manera de entrar en lucrativos contratos

con las federaciones o sponsors.

En la actualidad, estados del Golfo Pérsico, como Catar o Bahréin, ofrecen unas
buenas condiciones financieras a sus nuevos ciudadanos y prometen a los

atletas jovenes financiar su educacion y garantizar su futuro.
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Velocidad

Usain Bolt (con el nimero 709), uno de los mejores en velocidad.

De todas las actividades deportivas, las carreras de velocidad son las mas
practicadas, y en los Juegos Olimpicos fueron incluidas desde su comienzo.
Consisten en recorrer un corto espacio (desde 100 m hasta 400 m) en el menor

tiempo posible.

Los 100 m es la carrera mas corta en el calendario de actividades al aire libre.
Es también una de las mas antiguas ya que se han encontrado indicios de esta
carrera en el siglo XV a.C, si nos basamos en Homero y los poetas griegos.

La distancia original iniciada por los britdnicos fue de 110 yardas (100,52 m) y
después 100 yardas (91,44 m,) hasta que el metro se convirti6 en la norma
oficial.31 A principios de siglo, el periodista George Prade definié los 100 m como
«la aristocracia en movimiento».32 Segun él, es necesario poco entrenamiento
para obtener buenos resultados, ya que la velocidad es innata en el atleta. Con
los afos, los 100 m sustituyeron al maratén como prueba reina del atletismo por
el aumento del nimero de competidores y el interés que suscitd entre los

espectadores.

La carrera de 200 m actual es similar a la longitud del estadio en la Antigua

Grecia.33 («Stadion» literalmente significa la longitud del estadio).
De ella deriva la milla inglesa y en su origen se corria sobre 220 yardas.

Durante mucho tiempo ejecutada en linea recta, los 200 con curva en pista de

400 m fueron oficialmente reconocidos en 1958.34
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Los especialistas de esta prueba deben combinar la velocidad basica de un

velocista de 100 m con una capacidad de aceleracion estimada en 130-140 m.

Los 400 m tiene su origen en el doble estadio (384 m), prueba realizada en la
antigiiedad. Corrida en el Reino Unido como un cuarto de milla (440 m), la prueba
se considera como de velocidad y resistencia, en la medida en que exige,
ademas de fuerza fisica, resistencia a la fatiga y al dolor, y una gestién 6ptima

del ritmo de carrera.

Los atletas que corren los 400 m de longitud se dividen en dos categorias, los
velocistas puros, con las caracteristicas de los de 200 metros y los de resistencia,
con caracteristicas de los corredores de 800 m.

Hoy en dia, la gran mayoria de los especialistas tienen una morfologia similar a

la de los atletas de distancias cortas.

Carreras de fondo y de media distancia

Carrera de 1.500 m masculinos.

Las carreras de media distancia se llaman asi porque se disputan en distancias
intermedias entre las de velocidad y las de fondo (de 800 a 3000 m). De todas
las pruebas reconocidas por la IAAF, solo las de 800 m y las de 1500 m figuran

en el programa de los Juegos Olimpicos Campeonatos del Mundo.

Los 800 m fueron originalmente las 880 yardas o media milla (804,67 m).35 Es
la prueba mas importante entre la velocidad prolongada de las pruebas de

velocidad pura y la resistencia de las pruebas de fondo.
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Los atletas realizan el primer cuarto de vuelta en su propia calle como en los
400 m, antes de reintegrarse a la cuerda después de 100 m de carrera. Los
competidores deben demostrar, ademas de su capacidad fisica, una tactica de

anticipacion y habilidad.

Los 1500 m, creacion puramente continental, nacié hacia 1890 en Francia.
Requiere en los competidores de una cierta resistencia, un sentido tactico de la

carrera y una capacidad de reaccion y resistencia en la Gltima vuelta.

La milla britanica (1609,32 m) esta cercana a los (1500 m) y es hasta la fecha la
Unica disciplina reconocida por la IAAF, definida por una longitud no métrica.

Otras carreras de media distancia son los 1000 m, los 2000 m) y los 3000 m.

Las carreras de fondo son pruebas cuya distancia es superior a 3000 metros. De
invencion britanica, los 5000 m es una adaptacion de las 3 millas (4828 m) y
los 10000 m, 6 millas (9656 m).36 Los primeros experimentos de las pruebas de
resistencia tuvieron lugar hacia 1740 en Londres, cuando un atleta corrio la

distancia de 17,300 m en una hora.

Estas pruebas se realizan en su totalidad en la pista del estadio de atletismo. La
resistencia a la fatiga y el dolor, asociada con una buena aceleracion final son

cualidades necesarias para los fondistas.

Carreras en ruta

Corredores de la maratén de Nueva York en 2005.

Estas carreras tienen como punto comun que se realizan fuera del estadio de

atletismo, generalmente por carreteras o entre las calles de ciudades y pueblos.
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La maraton no figuraba en el programa de los Juegos Olimpicos Antiguos, pero
su leyenda sefiala a las diversas historias de la mitologia griega, como la historia
del soldado Filipides, que corri6 la distancia entre el campo de batalla hasta la

ciudad de Atenas, a donde llevo la noticia de la victoria.

En 1895, el francés Michel Bréal convencio a su amigo Pierre de Coubertin para
aprovecharse del mito y adaptarlo a los Juegos Olimpicos modernos. Asi, en los

primeros Juegos de 1896, veinticuatro competidores se reunieron en Maraton.

El pastor griego Spiridon Louis se convirtié en el primer ganador de esta nueva
prueba. En los Juegos de Londres en 1908, la familia real britdnica quiso que la
carrera comenzase en el Castillo de Windsor y que finalizara frente al palco real

del Estadio Olimpico.

El trayecto media precisamente 42,195 kildmetros y posteriormente se convirtio
en la distancia de la maratdn oficial. Esta carrera de resistencia se disputa por

camino duro, sobre todo por las calles y en un recorrido llano.

Algunas competiciones se desarrollan sobre distancias intermedias, como los
21,195 kilbmetros de la media maratén. El ultra fondo designa la carrera a pie de
gran distancia, es decir, todas las distancias superiores a los 42,195 km de la

maraton.

Se aplica a carreras en solitario y a las carreras o («raids») siguientes: 6 horas,
12 horas, 24 horas, 6 dias, ultra-trail, raids por etapas, 100 kilbmetros y carreras

por etapas.
Campo a través

El campo a través, es una carrera de fondo disputada en un terreno variado.
Aunque esta prueba no es olimpica en la actualidad, si lo fue en tres Juegos
olimpicos desde Estocolmo 1912 hasta Paris 1924, y se compitid en dos
modalidades: individual y por equipos. La distancia va de 3 a 15 km, segun

grupos de edad y sexo.

La primera carrera de este tipo se celebrd en Ville d'Avray en 1898, entre los

equipos de Francia e Inglaterra. Otras disciplinas como las carreras en la
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naturaleza se realizan en bosques, montafias, desiertos o en cualquier medio

ambiente natural.

Saltos de vallas

Carrera de 110 m vallas.

Las carreras de obstaculos, a diferencia de la mayoria de las disciplinas atléticas,
no tienen raices en el deporte antiguo. En realidad, son una invencién moderna
atribuida nuevamente a los britanicos, quienes se inspiraron en las carreras de

obstaculos de la hipica.

La historia de las primeras pruebas oficiales de los 110 metros con vallas esta
en las carreras de 120 yardas (109,72 metros) con diez obstaculos de 3 pies 'y 6
pulgadas (1,06 m), que es la altura que todavia se utiliza hoy. Los 110 metros
vallas, como los100 metros vallas, su equivalente femenino, es una prueba de
velocidad que consta de diez vallas que hay que saltar a una distancia de 9,14 m

para los hombres y 8,50 m para las mujeres.37

Los 400 metros vallas, disciplina relativamente nueva, se presento
en Oxford hacia 1860, en la forma de unas 440 yardas. A continuacion se
desarroll6 en Francia, mientras que los britanicos y los estadounidenses la
desdefaron durante muchos afios. Los 400 metros vallas es una de las pruebas
mas técnicas del atletismo, ya que requiere la capacidad fisica de un velocista y
la atencion al ritmo de carrera, y en particular el nUmero de pasos realizados

entre los diez obstaculos.

Los 3.000 m obstaculos combinan la resistencia con el salto de las vallas.
También fueron concebidos en una apuesta entre los estudiantes, en referencia
al deporte ecuestre britanico muy popular a finales del siglo XIX.38 Los atletas
tienen que recorrer en la pista una distancia de 3000 m, y también franquear

23


http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Tipo_de_carreras&action=edit&redlink=1
http://es.wikipedia.org/wiki/110_m_vallas
http://es.wikipedia.org/wiki/110_metros_con_vallas
http://es.wikipedia.org/wiki/100_metros_vallas
http://es.wikipedia.org/wiki/Atletismo#cite_note-37
http://es.wikipedia.org/wiki/400_metros_vallas
http://es.wikipedia.org/wiki/Oxford
http://es.wikipedia.org/wiki/Carreras_con_obst%C3%A1culos
http://es.wikipedia.org/wiki/Atletismo#cite_note-38
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:110m_Helsinki_2005.jpg

diferentes barreras como las vallas y la ria. Recientemente, los 3000 m
obstaculos se abrieron a la participacion de las mujeres y la prueba aparecié por

primera vez en el programa olimpico en 2008.
Relevos
4x400 m en los Juegos de Los Angeles en 1984,

Las carreras de relevos tienen su origen en las sociedades antiguas, donde la
velocidad y resistencia de los corredores para transmitir mensajes de una ciudad
a otra eran muy importantes.39 Pero en los Estados Unidos la disciplina adquirié
popularidad en una carrera benéfica organizada por los bomberos de Nueva

York.40 Los 4x100 m y 4x400 m constan de cuatro atletas por equipo.

El objetivo es cubrir la distancia lo mas rapido posible al tiempo que se garantiza

la transmision de un cilindro de madera o metal llamado testigo.

Los especialistas en estas carreras deben combinar la capacidad fisica del atleta
con el sentido de la anticipacion y la coordinacion para la entrega. Las dos
carreras de relevos en su forma actual hicieron su primera aparicion olimpica en
1912. El Ekiden es una forma de maraton a seis, desarrollado en la década de

1980, primeramente en Japon.
Carreras hacia atras

En los ultimos afios, se ha puesto de moda el correr hacia atras. De momento no
es ningun deporte olimpico, pero dia a dia consigue mas adeptos, pues los
beneficios que reporta la practica de correr hacia atras o Reverse Running son

muchos.

Es ya algo habitual ver corredores en carreras populares, realizando estas

pruebas con su cuerpo en direccidn contraria.

Ademas el correr hacia atras, es algo comdn en el entrenamiento de muchos
deportistas y un ejercicio que se ha afiadido a muchos calentamientos, un

ejemplo de ello es apreciable en los arbitros de los partidos de futbol.
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Marcha atlética

Marchadores en el Mundial de 2005.

La marcha atlética es una prueba de origen britanico que data del siglo XIX. Entre
1775y 1800 se celebraron marchas de seis dias, suscitando un gran entusiasmo
popular. El primer campeonato de marcha tuvo lugar en 1866 sobre 7 millas, y
1908 marca el inicio de esta disciplina en el programa de los Juegos Olimpicos
sobre 3500 m.41

La marcha atlética es una disciplina deportiva en la que se debe siempre
caminar, nunca correr; es decir, al menos un pie debe estar constantemente en
contacto con el suelo (a simple vista), mientras que la pierna de apoyo debe estar
recta (no doblada por la rodilla) desde el momento en que el pie toca el suelo
hasta que la misma pase por la vertical del busto. Las distancias a pie se

establecen hoy en dia sobre 20 km y 50 km.42

Saltos
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El salto con pértiga.

El salto con pértiga se remonta a las antiguas sociedades griegas, pero se
desarroll6 al final del siglo XVIII en Alemania durante las competiciones
de gimnasia. Hacia 1850, los miembros del Club de Cricket de Ulverston

en Reino Unido decidieron establecer la prueba de «salto con un palo».

El salto con pértiga consiste en franquear con la ayuda de una pértiga una barra
transversal, sin hacerla caer, después de una carrera de impulso de unos treinta
metros.43 Durante los siglos, la técnica de salto y los materiales han mejorado
mucho. Las pértigas de bambu utilizadas en los juegos de 1900 se sustituyeron
por pértigas de fibra de vidrio en 1956, y después por las de fibra de carbono que

son las que se utilizan en la actualidad.

La prueba estuvo incluida en los primeros Juegos Olimpicos en 1896 y no fue

incluida en el calendario para las mujeres hasta los Juegos de Sidney en el 2000.

El salto de longitud existe en todas las competiciones desde la Antigiedad.
Encontramos las huellas de este evento en los Tailtean Games célticos del siglo
IX. Los griegos la incluian ya en el programa de los antiguos Juegos.

La disciplina se desarroll6 en los paises anglosajones a mediados del siglo XIX.
El salto de longitud consiste en saltar desde lo mas préximo a una «plancha de

salida», después de una carrera de impulso.44

El triple salto es una variante del salto de longitud. También nacido en suelo

irlandés, la prueba se desarrollé en América.

Como su nombre indica, el triple salto es llevar a cabo una serie de tres saltos
después del impulso: en primer lugar sobre un pie, luego un segundo salto,
siempre en las mismas condiciones que el primero, y se completa como en la

longitud.

El salto de altura es de origen celta y germanico. Desde antes de 1470 se
conocen concursos de altura y se transcriben en los anales de la ciudad
de Augsburg. Se incorporé a la competicion por primera vez en 1840 y quedd

regulado en 1865.
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La regla es, después de tomar impulso, saltar una barra horizontal lo mas alto
posible y sin derribarla. La toma de impulso se realiza en un solo pie.46 La
técnica de salto se ha desarrollado mucho durante el siglo XX. La tijera y
el rodillo fueron muy utilizados por los atletas hasta la llegada en 1968 del estilo

Fosbury, utilizado por todos los saltadores en la actualidad.
Lanzamientos

El lanzamiento tiene lugar en la zona comprendida el interior de un ovalo.
El Discobolo de Mirdn simbolizado por su famosa escultura del lanzador de disco
en el Pentatlon, nos llega desde temprano como historia real de los lanzamientos
de la antigiiedad. El principio mismo de lanzar se inspira en el gesto ancestral

del cazador.

El lanzamiento de peso tiene su origen en la mitologia griega,
donde Homero describe a los lanzadores de piedras. El primer evento oficial se

disputé en los Estados Unidos en 1876.

El peso que se lanza es de 16 libras (7,257 kilogramos), tomando como
referencia la bala de cafidn, y la técnica de lanzamiento evolucioné entre la
posicion fija, al lanzamiento con toma de impulso. La idea es lanzar la bola lo
mas lejos posible de un circulo que tiene una linea situada en el area de

lanzamiento que no puede ser sobrepasada por el lanzador.47

El lanzamiento de disco es la prueba atlética mejor descrita por los griegos. Las
técnicas para el lanzamiento y los distintos discos se explican en la Iliada.
El solo era un disco con un orificio por el que pasaba una cuerda, mientras que

el disco sera plano, hecho de piedra o bronce.

La disciplina se desarroll6 en los Estados Unidos al final del siglo XIX. En 1907,

el peso del disco masculino se fijo en 2 kg y un diametro de 22 cm.48

Se han encontrado rastros de lanzamiento de martillo en las antiguas
leyendas celtas que datan de 829 a.C, y durante la Edad Media, donde el

verdadero martillo de herrero sustituyo a los artes rusticos de la Antigtiedad.

Al igual que otras disciplinas de lanzamiento, el martillo ha evolucionado a lo

largo de los siglos, tanto en la forma como en el peso.49 Hoy en dia, para los
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hombres, la bola de acero pesa 7,257 kilogramos (16 libras) y esta conectada a
un cable de acero con un mango. Autorizadas a competir solo a partir de 1995,

las mujeres lanzan un martillo de 4 kg.

La jabalina, herramienta de caza utilizada por las civilizaciones antiguas, y
también un arma usada por muchos ejércitos de la antigiiedad, esta en el origen
de la disciplina de lanzamiento de jabalina. Hércules se considera que fue uno

de los primeros lanzadores de jabalina.

La prueba figuraba en el programa de los Juegos Olimpicos Antiguos.

Hacia 1780, los escandinavos adoptaron y desarrollaron la disciplina.

La jabalina, incluso, se convirtio en un simbolo de la independencia nacional
en Finlandia. Las marcas han ido aumentado de manera constante durante los
siglos, tanto es asi que la jabalina ha sido redisefiada varias veces en la década

de 1980 para controlar la seguridad y reducir el tiempo de vuelo.

A pesar de estas medidas, los incidentes siguen produciéndose hoy en dia. En
2007, los atletas Roman Sebrle y Salim Sdiri fueron alcanzados accidentalmente

por una jabalina durante las reuniones.

Pruebas combinadas

La competidora de heptatlon Carolina Kluft en 2007.

Las pruebas combinadas requieren todas las cualidades necesarias para la
practica de atletismo. Desde la Antigua Grecia, se disputaron competiciones

multidisciplinarias para recompensar al hombre mas completo.

El decatlén nacio en el siglo XIX en varios paises europeos antes de que los

irlandeses exportasen la idea a los Estados Unidos. Se experimenté con un
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campeonato, en inglés «all around championship», que constaba de diez

pruebas sucesivas de atletismo.

Avery Brundage, futuro presidente del Comité Olimpico Internacional, gano tres
veces el concurso nacional de Estados Unidos. Disputado en dos dias,
el decatlon52 se compone de cuatro carreras (100 m, 400 m, 110 m vallas y
1500 m), tres saltos (longitud, altura y pértiga), asi como tres lanzamientos (peso,
disco y jabalina). Cada actuacion se convierte en puntos en una escala y la suma
de estos puntos determina la clasificacion.

Las primeras pruebas combinadas de mujeres se celebraron por primera vez
enl1928 bajo la forma de pentatlébn. Se afiadieron dos pruebas adicionales a
principios de los afios 1980, dando nacimiento al heptatlon. Este dltimo se
compone de tres carreras (100 m vallas, 200 m y 800 m), dos saltos (longitud y

altura) y dos lanzamientos (jabalina y peso)

En el caso de las pruebas fisicas destacamos la importancia de diferentes
capacidades indispensables en la seleccién.

Capacidad de Rapidez
La rapidez es una de las capacidades que en forma mas temprana se desarrolla
y que a su vez resulta de vital importancia para la manifestacion de

cualquier acciéon motriz.

En las edades tempranas resulta primordial acentuar el trabajo en torno a la
misma aprovechando el bajo desarrollo de los mecanismos de regulacion
nerviosa lo cual posibilita que los nifios genéricamente se caractericen por un
alto grado de excitabilidad, lo cual se constituye en un muy buen precedente para

la estimulacion de la rapidez.

Capacidad de Fuerza

A pesar de que se la considera una capacidad compleja dada su composicion,
esto no constituye obstaculo alguno para que se tenga en cuenta en la seleccién
de los futuros atletas, toda vez que la manifestacion de la rapidez lleva implicito

determinado nivel de desarrollo en cuanto a la fuerza, capacidades estas que se
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complementan y que sin duda son parte importante en la ejecucion exitosa de la

mayor parte de las disciplinas atléticas.

Capacidad de Coordinacion

Es de vital importancia dadas las caracteristicas técnicas de las diferentes
modalidades del Atletismo, que presentan grandes exigencias orientadas hacia
la combinacién en una accion unificada de varias acciones independientes de
un movimiento, la sincronizacion del mismo a partir de la manifestacion del
acoplamiento y la anticipacion. Todas éstas, racionalizan el esfuerzo y

coadyuvan a la obtencién de un 6ptimo rendimiento.

Componente Psicoldgico

Un buen numero de modelos o propuestas, orientadas hacia la seleccién
deportiva en forma temprana, enfatizan su interés en cuanto a aspectos
relacionados con los componentes fisicos o la ejecucion técnica propiamente,
obviando un indicador de suma importancia como lo es la ACTITUD (conducta),
del futuro deportista hacia la practica de actividades fisico — deportivas de forma
sistematica, asi como sus relaciones interpersonales con los restantes miembros

del colectivo deportivo.

Si bien es cierto que las aptitudes (capacidades), para la practica del deporte
son muy importantes, éstas divorciadas de una conducta favorable de parte del
deportista en funcion de enfrentar los grandes retos que le impone la practica
deportiva cotidiana y asi como su toma de conciencia en cuanto a la importancia

de su aporte en funcion del equipo.
Hemos dividido esta seccidn en carrera, resistencia, velocidad y planes de

entrenamiento, que te ayudaran a evolucionar y progresivamente alcanzar tus

objetivos.

30


http://www.monografias.com/trabajos6/juti/juti.shtml
http://www.monografias.com/trabajos4/acciones/acciones.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/kinesiologia-biomecanica/kinesiologia-biomecanica.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/adolmodin/adolmodin.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/tain/tain.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/conducta/conducta.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/mafu/mafu.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/estacon/estacon.shtml

Calentamiento antes de correr

A menudo no alcanzamos nuestro mayor rendimiento en nuestros
entrenamientos y competiciones porque no calentamos correctamente,

gue no te pase a ti.

El calentamiento es una de las partes en que dividimos nuestras sesiones de
entrenamiento, de hecho, es una parte imprescindible de toda sesién de
entrenamiento o competicion. Realizandolo vamos a obtener beneficios tanto a
nivel de rendimiento como de salud, y sélo tendremos que dedicarle entre 10 y

20 minutos.

Todos estos datos ya son conocidos por la mayoria de nosotros, sin embargo,
no son pocos los deportistas amateurs que se realizan un calentamiento
insuficiente e inadecuado o, directamente, no realizan calentamiento. Hay que
cambiar esta costumbre, si quieres mejorar tu rendimiento, sé estricto en tu forma

de entrenatr.

No es la primera vez que hablamos del calentamiento en Entrenamiento.com,
asi que para la mejor comprension de este articulo, antes recomiendo la lectura

de este otro: como calentar adecuadamente.

En esta ocasion trataré de hacer una propuesta especifica de como calentar
antes de un entrenamiento de running, y para ello haré dos modelos
diferenciados, uno destinado a cuando vamos a realizar sesiones de rodaje a un
ritmo constante, y otro para cuanto vayamos a realizar intervalos, fartlek, HIIT o

cualquier otra variante de estos entrenamientos.
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Para entrar en materia, antes resumiré de forma rapida los conceptos explicados

en el articulo que he citado y después pasaré a la propuesta de calentamiento.

Caracteristicas fundamentales sobre el calentamiento

En primer lugar me apoyaré en la definicion de Paredes (2003) para explicar qué

es un calentamiento:

El calentamiento es la parte inicial de cualquier sesion de entrenamiento y
competicion, prepara al organismo para posteriores esfuerzos mas exigentes,

favoreciendo el rendimiento y evitando posibles lesiones.

De ahi deducimos que el calentamiento es parte imprescindible de cada sesion,
pues sin él no llegaremos a rendir 6ptimamente, ademas de que nos

expondremos a sufrir lesiones mas facilmente.

Para conseguir estos objetivos debemos individualizar el calentamiento, es
decir, no es lo mismo prepararse para levantar 70 kg en press de banca que para
correr 15 kilometros, nuestro cuerpo tendra necesidades distintas, por tanto,

nuestra preparacion también debe ser distinta.

En esa preparacion al posterior esfuerzo debemos evitar siempre la fatiga, pues
entonces no conseguiremos alcanzar nuestro mejor rendimiento en la parte
principal de la sesién, por lo que ejercicios intensos que suban nuestra
produccion de lactato y, con ella, incrementen nuestro estado de acidez no seran

buenos aliados, como norma general.

Por otro lado, en este articulo también analizamos las distintas partes en las que
podemos dividir un correcto calentamiento (general, especifica y movimiento
articular) y, en funcién de la ordenacion de las mismas estaremos hablando de
un calentamiento formal o un calentamiento informal, después recordaremos en

gué se diferencian éstos de una manera practica.
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Sin mas dilacion, vamos a pasar a ver como calentar antes de nuestros

entrenamientos de running.

Calentamiento para sesiones de rodaje a ritmo constante

Lo primero va a ser analizar la parte principal del entrenamiento que vamos
a realizar y las necesidades que tendra nuestro organismo en la misma, y en
funcion a esto realizaremos el calentamiento adecuado al ejercicio. Asi pues,
¢qué caracteristicas tiene el entrenamiento de carrera de larga duracion a un

ritmo constante?

Entrenamiento en umbral: normalmente estos entrenamientos se llevan a cabo
a una intensidad cercana a nuestro umbral anaerébico, para obtener un buen
rendimiento sin disparar la produccion de lactato.

Este se ird acumulando poco a poco, provocando la acidificacién del medio que
daré lugar a la fatiga, asi pues, cualquier ejercicio anterior a la parte principal que
suponga acumular esta molécula estard contraindicado. Por tanto, primera

conclusién: ejercicios de corte aerdbico, de baja-media intensidad.

A nivel muscular: contracciones ligeras y pasivas de los grupos musculares del
tren superior, por lo que no hace falta incluir ningln ejercicio especifico para
estos musculos en el calentamiento, ya que su extenuaciéon durante la carrera

disminuira nuestro rendimiento.

En cuanto al tren inferior se realizaran contracciones constantes en cada
zancada de los distintos grupos musculares. Sin embargo, durante la carrera no
sera necesario un gran reclutamiento de fibras musculares, ya que esto
conllevaria un mayor gasto energético (cuantas mas fibras se contraigan
activamente, mas energia debemos proporcionar al musculo), por lo tanto,
incrementar en demasia la actividad de nuestro Sistema Nervioso Central (SNC)

durante el calentamiento no seréa recomendable.

A nivel articular: los ligamentos de rodilla y tobillo seran los mas afectados

durante la carrera, por tanto, incluir ejercicios de propiocepcion en el

calentamiento sera imprescindible para prepararlos y asi evitar posibles lesiones.
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A nivel central: la demanda de oxigeno sera importante en nuestro organismo
y marcara nuestro rendimiento, por lo que elevar el consumo de oxigeno

progresivamente sera crucial para entrenar eficazmente.

Este rapido analisis nos acerca a como debe ser nuestro calentamiento. En
primer lugar, el tipo de calentamiento debe ser informal, que es el indicado para
realizar entrenamientos de corte aerébico como el que estamos tratando, esto
nos dice que debemos realizar primero la movilidad articular junto con
estiramientos activos (tal y como recomienda Rafael Quintana en este articulo de
gran interés), después el calentamiento general (ejercicio aerdbico de baja
intensidad que eleve gradualmente nuestra temperatura corporal) y, por Gltimo,
la parte especifica del calentamiento (dirigida a prepararnos directamente para

la parte principal del entrenamiento).

Si pensamos, la parte general y la especifica en este caso van a coincidir,
es decir, si voy a hacer una actividad aerobica como es correr, en la parte general
usaré la carrera de baja intensidad, que coincidira con el calentamiento
especifico igualmente, no tendria sentido (aunque tampoco perjuicio) hacer el
calentamiento general en bicicleta estatica por ejemplo. Asi pues, el

calentamiento puede ser el siguiente:

Estiramientos y movilidad articular
Primera seccion del calentamiento. Tendra una duracion de unos 5
minutos aproximadamente y se compondra de movilidad articular, seguidos

de estiramientos activos (en su mayoria) y unos ejercicios
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de propiocepcion en rodilla y tobillo para preparar nuestras articulaciones las
posterior esfuerzo.
Movilidad articular: comenzaremos por el cuello e iremos movilizando todas las

articulaciones suave y controladamente.

e Rotaciones de cuello

e Movilizacién de hombros (arriba-abajo, abriendo-cerrando,
circunducciones,...)

¢ Rotaciones de codos

e Cintura (flexidén, extension o circunducciones)

e Caderas (elevacién de pierna frontal, lateral y circunducciones)

¢ Rodillas

e Tobillos

Estiramientos: En esta ocasidén nos centraremos solo en los grupos musculares

grandes.
e Pectoral
e Dorsal

e Core (nos colgamos de una barra de dominadas y relajamos el cuerpo,
asi estiraremos todo el core y evitaremos hiperextensiones innecesarias).

e Psoas lliaco

e Cuadriceps

e Isquiotibiales

e Gemelos
Propiocepcion:
¢ Rodillas: apoyar manos en pared, una encima de la otra, y dejar solo una

pierna semiflexionada en apoyo. En esa posicion, un compafiero nos

desequilibra suavemente movilizando partes de nuestro cuerpo.
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e Tobillos: Igual al anterior, pero esta vez la pierna en apoyo permanece
estirada, asi bloqueamos la articulacion de la rodilla y el trabajo se centra

en el tobillo.

Calentamiento general

10 minutos de carrera suave. En estos 10 minutos podemos incluir ejercicios de
técnica de carrera de forma suave, como puede ser el skipping bajo (en sus

distintas modalidades).
Calentamiento especifico

5 minutos de carrera suave-media, ya podemos elevar la intensidad un poco con
respecto a la fase anterior. Como vimos antes, en esta ocasion, el calentamiento

general y especifico consistira en el mismo ejercicio.

Calentamiento para sesiones intervalicas o similares

Igual que en el apartado anterior, comenzaremos por un rapido analisis de la
parte principal del entrenamiento que vamos a hacer, ya que presenta diferencias
gue son necesarias aclarar, y que seran las responsables de que nuestra rutina

de calentamiento cambie.

e Entrenamiento de alta intensidad: en esta ocasién trabajaremos con
series cortas de alta intensidad, por lo que nuestro organismo trabajara
produciendo picos de lactato que intentara limpiar en los descansos, es

decir, estaremos trabajando los mecanismos de aclaramiento de lactato.

Esto nos indica que seria aconsejable introducir ejercicios de alta

intensidad en la fase final del calentamiento para asi preparar al
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organismo para la actividad que va a tener que desempeifiar
posteriormente.

e A nivel muscular: en este tipo de entrenamiento los musculos del tren
superior se contraen de forma mas intensa, por el simple hecho de que la
brazada cuando trabajamos velocidad es mas enérgica, las respiraciones
mas rapidas y profundas,... En el tren inferior ocurre lo mismo,
necesitamos zancadas mas largas y rapidas, lo que requerira la
implicacion mas activa de estos miembros.

Al contrario de lo que ocurria en el entrenamiento aerdbico, ahora si que
nos interesa incrementar la actividad de nuestro SNC, eso conllevara un
mayor reclutamiento de fibras que produciran contracciones musculares
mas eficientes y obtendremos un mayor rendimiento en cada serie.

El costo sera un mayor gasto energético que, evidentemente, estamos

dispuestos a asumir cuando trabajamos con intervalos.

e Anivel articular: los ligamentos de rodilla y tobillo siguen siendo los mas
afectados, por lo que continuaremos usando la propiocepcion
principalmente en estas articulaciones.

e A nivel central: ahora no buscamos un entrenamiento en umbral, sino
cercano al VO2méax (consumo maximo de oxigeno que podemos asumir).
Llegar a estas cuotas tan altas sin antes haber incrementado un poco
nuestro consumo de oxigeno es imposible, es decir, antes tenemos que
estimular progresivamente a nuestro sistema cardiorrespiratorio para que
después dé lo maximo de si mimo.

El tipo de calentamiento adecuado en esta ocasidbn sera
el formal (utilizado para entrenamiento de corte anaerébico y de fuerza).
Lo cual nos indica que la ordenacion de las secciones del calentamiento
sera: calentamiento general, seguido de estiramientos-movilidad articular

y finalizando con el calentamiento especifico.

Calentamiento general: 10 minutos de un ejercicio aerobico de baja intensidad,
la carrera seria el idoneo, pero puede ser otro cualquiera. Al igual que en

calentamiento anterior se puede combinar con ejercicios de skipping suaves.
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Estiramientos y movilidad articular

En esta ocasion nos va a funcionar bien la misma rutina puesta arriba, puesto
que los musculos implicados son los mismos y los estiramientos y movilidad
aumentaran el flujo sanguineo ayudando a incrementar nuestro rendimiento
posteriormente. Es importante no olvidar la fase de propiocepcion y no dedicar

mucho mas de 5 minutos a esta seccion.

Calentamiento especifico

A este nivel va a estar la principal diferencia con el calentamiento anterior.
Aprovecharemos esta fase para aumentar la actividad de nuestro SNC
consiguiendo después un mayor reclutamiento de fibras que aumente nuestro
rendimiento. ¢ Cémo conseguirlo? la forma mas efectiva que he provado consiste
en el CNS-Intensive Training (explicado por Arturo Cantarero en el articulo

enlazado).

En resumen, éste consiste en la realizacion de 3 ejercicios intensos. Uno de ellos
consistira en un salto o movimiento olimpico, el siguiente en un ejercicio de
estabilizacion del core y el dltimo en un lanzamiento. Propongo los siguientes
ejercicios:
e Salto con contra movimiento.
e Plancha, en cualquiera de sus modalidades (recomiendo el uso de una
plataforma inestable).

e Lanzamiento de balén medicinal desde pecho o flexiones polimétricas.

Realizaremos de 3 a 5 series de 3 repeticiones en cada ejercicio (en el caso
de las planchas las mantendremos durante 15 segundos)

Después de esto sera importante realizar 2 series progresivas de unos 200 m
aproximadamente (comenzamos trotando suavemente y vamos incrementando

la velocidad hasta esprintar a tope en los ultimos 10-20 m).
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Tren superior en el running

El rendimiento de un runner puede verse limitado por una falta de entrenamiento
de su tren superior, En el articulo sobre el entrenamiento de fuerza para
runners nos convencimos de la importancia que tiene realizar este tipo de
entrenamiento para los atletas de fondo, asi como qué manifestacion de la fuerza

es preferible trabajar.

Pero la cuestion no esta cerrada con esto. He observado que cada vez mas
runners hacen entrenamiento de fuerza, pero muchos de ellos se limitan a
entrenar solo el tren inferior, evidentemente, el mas importante en este
deporte, ¢ tendria sentido entrenar el tren superior? A continuacion analizaremos
como influye la mitad superior del cuerpo en el gesto de carrera y deduciremos

si merece la pena 0 no su entrenamiento en el gimnasio.

En resumen, el tren superior va a contribuir por tres vias distintas en los runners:

e El trabajo muscular del tren superior se encarga de ensanchar y achicar
nuestra caja toracica en cada respiracion, es decir, la musculatura
superior va a influir directamente en nuestro consumo de

oxigeno mientras corremos.

e Por otro lado, también va a influir en la postura, en la estabilizacion del
organismo Yy la colocacion de la postura correcta para conseguir una
transmision de fuerzas eficaz y wuna carrera mas econdmica
energéticamente hablando.

e Ademas, el core (cintura lumbar) participard en la transmisién de
fuerzas para conseguir una zancada eficiente, en otras palabras, se

encargara de comunicar nuestro tren superior con el inferior.

Ni que decir tiene que con tren superior nos referimos a todo el sistema musculo-

esquelético desde las caderas hacia arriba.
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Asi pues, a continuaciéon vamos a ver detalladamente como influye cada grupo

muscular del tren superior en la carrera.

Funcién estabilizadora de la postura

Para tener una idea clara de la participacion de los musculos del tren superior en
la estabilizacion del organismo, antes debemos conocer en detalle la anatomia

de la caja torécica.

En cuanto a la estructura 6sea, esta formado por 12 vértebras unidas mediante
ligamentos y tejidos blancos que permiten su movilidad en los planos antero-

posterior y laterales, asi como una limitada rotacion.

Ademas, cada vértebra esta unida a dos costillas que rodean el térax y se unen

por delante, la mayoria de ellas se unen al esternon.

Esta estructura esta disefiada para rodar y proteger a los pulmones, érgano
protagonista de la respiracion y, por tanto, con un papel fundamental en nuestro

consumo de oxigeno mientras corremos.

En cuanto a la sujecion de este sistema 6seo, hay algunos musculos cuya Unica
funcién esta destinada a esto, como son los erectores de la columna y los

musculos intercostales.

Pared corporal Lamina 185
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Sin embargo, pese a la sujecidon de los musculos hombrados, si ho existiera mas
fijacion que esa, las costillas serian muy inestables, por lo que los musculos
trapecio, dorsal ancho, romboides, grupo de los redondos, estabilizadores del
hombro y los pectorales mayor y menor cooperan para mantener estable esta

estructura.

Por debajo de la caja toracica se encuentra el diafragma (musculo protagonista
en el mecanismo de la respiracion), cuya accién analizaremos en el siguiente
apartado, y si continuamos descendiendo llegamos a la zona lumbar, al core,
donde se produce otra importante labor estabilizadora, en esta ocasion seran
los musculos abdominales y lumbares los actores principales.

Durante la carrera, continuamente estamos desequilibrando el organismo, sin la
accion de los musculos mencionados seria imposible mantener una postura
erguida, por lo que hay que tener en cuenta que estos musculos estan
funcionando. No sélo trabajan para mantener el componente vertical,

sino también el horizontal.

Durante la traslacién del cuerpo hacia delante, se provoca una pequefia torsion
de la pelvis que provoca una inestabilidad en la zona abdominal y toracica, los
musculos del tren superior se contraen y relajan ligeramente para corregir esta

torsion en cada paso y mantener al corredor estable.

Los brazos también contribuyen a esta labor estabilizadora, sirviendo de
contrapeso cada vez que avanza la pierna contraria y aumentando la estabilidad
del corredor y su técnica de carrera cuando sus hombros estan fuertes. En
definitiva, los musculos del tren superior suponen un gasto energético en el

organismo.

En este punto debemos reflexionar sobre cobmo de importante sera este gasto
caldrico para el corredor, y para ello debemos entender que el cuerpo es un todo,
no actua por partes, y, por tanto, nuestro factor limitante en la carrera podra

ser cualquiera.
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Me explico, nuestras piernas pueden estar preparadas para correr 10 kildmetros
a una media de 4 min/km. Pero si nuestro musculos del tren superior estan
agotados, esto influira sobre la economia de carrera, nuestra postura no seré la
idénea, lo cual conllevara un gasto energético extra para mantener la misma
velocidad, por lo que es muy frecuente, que el motivo de estancamiento de un
corredor no se encuentre en sus piernas, sino en las zonas de su organismo a

las que presta menos atencion.

En esta misma linea, Tong et al. (2014) han demostrado que el trabajo de los
musculos estabilizadores del core, asi como el trabajo de los musculos
influyentes en la respiracién puede aumentar la fatiga central del corredor y

limitar considerablemente su rendimiento.

Funcién en el consumo de oxigeno

Comencemos este apartado analizando la participacion muscular en el

mecanismo de respiracion pulmonar.

Como he dicho antes, el diafragma es el musculo principal de este proceso, su
situacion esta en la parte de abajo de la caja toracica, cerrando la misma, y su
contraccion consigue que los muasculos pectorales traccionen de las costillas
hacia fuera, expandiendo la caja toracica y permitiendo asi que los pulmones

aumenten su volumen coincidiendo con la entrada de aire a través de la traquea.

Con esta sencilla y rapida explicacién es suficiente para comprender que, de
nuevo, nuestros musculos pectorales estan actuando y, por lo tanto,
consumiendo energia, pudiendo llegar a fatigarse cuando las demandas de
oxigeno en el organismo son altas y se prolongan en el tiempo, tal y como ocurre

cuando corremos.
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La fatiga de estos musculos, como ya hemos visto, repercutird en la fatiga
central, disminuyendo asi la eficiencia del gesto de carrera y limitando nuestro

rendimiento.

Métodos como el Pilates trabajan constantemente con ejercicios de respiracion
en los que, ademas de estimular al diafragma, pretenden conseguir una
expansion de la caja toracica, caracteristica anatdmica comun a muchos atletas

de fondo.

Por tanto, a nivel respiratorio, el método Pilates es totalmente recomendable para

complementar el entrenamiento de los corredores y mejorar su rendimiento.

Funcién de transmision de fuerzas

La articulacion mas importante para desarrollar una buena zancada es la coxo-
femoral (une cadera con el fémur), y de los musculos que la rodean, hay varios
de ellos especializados en estabilizar ésta articulacion, pero yo voy a destacar
los mas implicados, a este nivel, con el gesto de la zancada, que son sin lugar a
duda el psoas iliaco (un potente flexor de cadera con origen en la Gltima vértebra
dorsal y 5 primeras lumbares e insercion en el trocanter menor del fémur) y
los gluteos (hace la accién inversa al psoas, es decir, es un potente extensor de

la pierna).
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La accion de estos musculos y una buena pared abdominal que sujete nuestra
zona media, enviaran la fuerza necesaria hacia las piernas para realizar cada

zancada, por lo que su entrenamiento es indispensable.

Puleo, J., Milroy, P. (2010). Anatomia del corredor. Editorial TUTOR.
De la Cruz, J.C. et al. (2001). Anatomia funcional aplicada a la educacion fisica. Editorial: Sergio
OSUNA BARRERO.

Entrenamiento de fuerza en runners

La mayoria de los runners se muestran reacios a entrenar la fuerza, cuando este
tipo de entrenamientos pueden mejorar sus marcas notablemente. jNo seas uno

de ellos!

Os invito a todos a hacer una busqueda rapida en Google con los siguientes
términos: “Musculaciéon para corredores” (o términos similares). Yo lo he
hecho, y la gran mayoria de entrenamientos que he encontrado han sido circuitos
de fuerza-resistencia, trabajando a unas 15-20 RM, o incluso mas.

También he encontrado en una pagina en la que hablaban de un entrenamiento
piramidal comenzando las primeras series a unas 15 RM vy finalizando el
entrenamiento en torno a las 10 RM, pero sélo proponian el entrenamiento,
ninguna explicacion sobre el efecto en el rendimiento de los atletas. Parece
l6gico, a simple vista, entrenar circuitos de fuerza-resistencia para deportes
aerobicos, pues si durante la prueba no muevo cargas pesadas, ¢ Por qué voy a

hacerlo en mis entrenamientos?

Yo pensaba que esta tematica estaba ya superada, pues toda persona que haya
estudiado o leido bastante sobre deporte estara de acuerdo en que la fuerza
es la cualidad fisica mas importante, pues sin fuerza no hay movimiento y sin
movimiento no hay deporte, ni ejercicio fisico, ni actividad fisica. Sin embargo,
hace poco, consultando un grupo de Facebook sobre entrenamiento y deporte,
encontré una peticion de ayuda preguntando si para preparar un Iron Man era

necesario el entrenamiento de fuerza.
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Esto me llevé a pensar que quizas no estaba tan claro como yo pensaba y es
por lo que me he decidido a escribir este articulo.

Asi pues, ¢es necesario el entrenamiento de fuerza en los deportes de
resistencia? y si es necesaria, ¢como debo entrenarla? Estas son las cuestiones
que vamos a intentar resolver con este articulo, siempre tomando como base las

investigaciones cientificas realizadas en el sector.

¢ Es necesario entrenar la fuerza?

La respuesta es si, sin lugar a dudas. Hay muchas motivaciones que pueden
llevar a una persona a correr, dos son las principales: rendimiento o salud. Tras
éstas habria otros motivos de corte psicolégico como la relajacion,
sociabilizacion, etc.

Pero todas las personas que se inician por este tipo de motivos, después suelen
pasar a la busqueda de mejorar sus tiempos (rendimiento), o de bajar su grasa
corporal (salud). Asi pues tenemos dos puntos de vista distintos a través de los
cudles analizar si el entrenamiento de fuerza es necesario para los corredores

gue buscan mejorar su rendimiento y para los que buscan mejorar su salud.

Sin embargo, este articulo esta dedicado al running, asi pues, nos centraremos
en la influencia del entrenamiento de fuerza para los corredores (los que buscan
mejorar sus marcas), y mas adelante escribiré otro articulo centrandome en

como puede (o0 no) mejorar nuestra salud al realizar entrenamientos de este tipo.
Siguiendo las ultimas referencias (Pino, 2012; Ronnestad y Mujika, 2013), un

corredor puede ver sus marcas mejoradas gracias al entrenamiento de fuerza,

debido a los siguientes efectos y adaptaciones conseguidas en el organismo:
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Parametros cardiovasculares: no se ha hallado evidencia cientifica de
que la combinacién del entrenamiento de fuerza con el de resistencia
mejore (ni empeore) los parametros cardiovasculares con respecto al
entrenamiento de resistencia aislado.

Economia de carrera: es uno de los principales efectos del
entrenamiento de fuerza sobre los atletas de resistencia. En pocas
palabras, la economia de carrera es la demanda energética del organismo
para una intensidad de carrera especifica.

Esta relacionada con el destino de los recursos del atleta, es decir, la
razon por la que dos corredores con un mismo VO2max se diferencian en
sus marcas, es principalmente porque uno de ellos es mas eficiente,
emplea sus recursos para el mismo fin, mientras que el otro derrocha
energia en procesos No necesarios.

En este caso si que hay evidencia cientifica de que el entrenamiento de
fuerza influye directamente en este pardmetro, sobre todo, por la mayor
activacion del SNC al realizar entrenamientos de fuerza, mejora que no

se consiguen a través del entrenamiento de resistencia aislado.

Umbral de lactato: la produccion de lactato aumenta conforme
aumentamos la intensidad de ejercicio, sin embargo, hay un punto, un
porcentaje del VO2max (un umbral), cuya superaciéon en intensidad

supone un crecimiento exponencial de la produccion de &cido lactico.

Este concepto transferido al running nos lleva a que a mayor velocidad,
mayor produccién de lactato, sin que nos interese pasar el umbral (que
significaria un gran incremento de la fatiga), asi pues, todos los atletas
intentan que su umbral de lactato sea lo mas alto posible, para poder
correr a mayor velocidad sin que la produccion de &cido lactico se vea
disparada. Los principales componentes que influyen en la velocidad de
carrera y la produccion de lactato son el VO2max y la economia de
carrera, por lo que es evidente pensar que el entrenamiento de fuerza

combinado con el de resistencia ayudara a aumentar dicho umbral.
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e Otros factores: los tres anteriores significan un 70% de la mejora del
rendimiento en los runners de larga distancia, el 30% restante podemos
achacarlo, en su mayoria, a la mejora en la velocidad y potencia maximas,
factores relacionados directamente con la zancada y la economia de
carrera y, por tanto, también se ven mejorados gracias a la combinacion

del entrenamiento de fuerza con el de resistencia.

Pino, C. G. (2012). Entrenamiento de fuerza en corredores recreativos [en
linea]. Trabajo final de posgrado. Universidad Nacional de La Plata. Facultad de

Humanidades y Ciencias de la Educacion.

El entrenamiento de fuerza en atletas de resistencia ha reportado unas
mejoras en el rendimiento que son dificilmente alcanzables si se dedicaran

sb6lo al entrenamiento de resistencia.

He de decir también que estos hallazgos se han encontrado tanto en sujetos de
alto rendimiento, como en corredores aficionados, por lo que el entrenamiento
de la fuerza deberia estar incluido sin ninguna duda en los programas de

entrenamientos de los fondistas.

Ahora bien, ¢hay peligro de que dicho entrenamiento de fuerza perjudique al

rendimiento en carrera? ¢ Qué manifestacion de la fuerza (maxima, explosiva,...)
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es la que debemos entrenar? a solucionar estas cuestiones esta dedicado el

resto del articulo.

Interferencia del entrenamiento de fuerza con el de resistencia

Este fendmeno ocurre cuando no se tiene claro el perfil o el objetivo del
deportista. Es decir, antes de nada debemos tener clara nuestra prioridad, Si
nuestro objetivo es mejorar el rendimiento en pruebas de resistencia de larga
distancia, entonces el entrenamiento de fuerza sera complementario y estara
subordinado al de resistencia y viceversa. También esta la opcion de que
nuestro objetivo sea una mejora del estado fisico en general y no demos

prioridad a ninguna de las dos.

La cuestion es, que si un atleta de resistencia trata de llevar el mismo
entrenamiento de fuerza que un deportista dedicado a esta especialidad, vera

mermado su rendimiento en las pruebas de larga distancia.

Esta confusion es la que llevd a pensar durante mucho tiempo que el

entrenamiento de fuerza deberia estar prohibido para los fondistas. Error.

Adaptacion si, prohibicion no.

Hay evidencia cientifica en este campo de que un entrenamiento simultaneo de
resistencia y fuerza es perjudicial para la ganancia de masa muscular, la fuerza

maxima y la potencia que pueden desarrollar los musculos.

Es decir, para un atleta de fuerza, realizar entrenamientos aerobicos de larga
duracion no le va a ser nada beneficiosos. Sin embargo este fenbmeno no
ocurre (o al menos, ocurre en menor medida) cuando entrenamos con intervalos
a alta intensidad (Un motivo mas por el que el HIIT es mejor que el entrenamiento
aerobico de baja intensidad para complementar con el de fuerza).

Desde el otro punto de vista hay menos informacion, pero es logico, que si un

atleta de resistencia realiza entrenamientos de hipertrofia va a tener mas masa
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gue movilizar, con el consecuente mayor gasto energético, por lo que no es

aconsejable una busqueda de hipertrofia en atletas de resistencia.

Entonces sacamos en claro que para los atletas de resistencia, los
entrenamientos de fondo deben ser los principales, teniendo los de fuerza como

complemento.

Y, ademas, nos debatimos entre realizar entrenamientos de fuerza con cargas
pesadas o bien entrenar la fuerza explosiva, puesto que un entrenamiento
alrededor de las 10 RM buscando hipertrofia no tendria sentido. La comparacion
de estos métodos sera el objeto del siguiente y Gltimo apartado.

Métodos de entrenamiento

Como acabamos de ver, nos debatimos entre dos tipos de entrenamiento en

lineas muy generales.

O bien entrenamiento de cargas pesadas que nos ayudara a aumentar nuestra
fuerza méxima principalmente, o bien entrenamiento de fuerza explosiva, que
consiste en la movilizacion de cargas de entre el 60-70% de 1 RM a la maxima
velocidad posible (entrenamiento pliométrico). ¢ Qué dicen los estudios sobre el

efecto de estos tipos de entrenamiento sobre los corredores de larga distancia?
Entrenamiento con cargas pesadas

Un estudio (Storen et al, 2008) confirmd que el entrenamiento de la fuerza
maxima en atletas de resistencia produce mejoras en el rendimiento de los

mismos. Dicho estudio se llevd a cabo a través de la realizacion de un

entrenamiento de 8 semanas en 17 atletas bien entrenados.
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La mitad de ellos formo el grupo de intervencion, realizando entrenamientos de
fuerza méxima combinados con entrenamientos de corte aerdbico, mientras que
el grupo de control (la otra mitad, excluy6 los entrenamientos de fuerza méaxima).
Después compararon sus marcas con las que tenian antes de comenzar el

entrenamiento para observar el efecto.
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En el grupo de intervencion, tras las 8 semanas, se observaron mejoria en los

siguientes parametros:

¢ 1 RM en media sentadilla (+33,2%)
e Economia de carrera (+5,0%)
e Tiempo hasta agotamiento a la maxima velocidad aerdbica (+21,3%)

¢ No se mejoraron el VO2max ni el peso corporal.

Mientras que el grupo control no obtuvo ninguno de estos beneficios al comparar
sus parametros antes y después del entrenamiento. Queda claro pues, que un
entrenamiento con cargas pesadas (a 4 RM) produce beneficios interesantes en

el rendimiento de los atletas de fondo.
Entrenamiento de fuerza explosiva
Por otro lado, Ramirez-Campillo et al (2014), analizaron el efecto de un

entrenamiento pliométrico, para aumentar la fuerza explosiva, en corredores de

media y larga distancia. El modus operandi fue similar al anterior.
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Es decir, dividieron a los sujetos en grupo de intervencion (realizaba pliometria
ademas de sus entrenamientos normales) y grupo de control (sélo hacian sus
entrenamientos habituales) y midieron ciertos parametros antes y después del

entrenamiento.

En esta ocasion, el grupo de intervencion se vio beneficiado en:

e Disminucién del tiempo en prueba de 2,4 km (-3,9%)
e Disminucién del tiempo en sprints de 20 m (-2,3%)

e Mayor altura en salto con contramovimiento (+8,9%)
e Mayor altura en drop jump en 20 cm (+12,7%)

e Mayor altura en drop jump en 40 cm (+16,7%)

De nuevo, el grupo de control no obtuvo estos beneficios, e incluso empeoro en
algunas de las marcas, por lo que también es interesante el entrenamiento

pliométrico en este tipo de atletas.

Puleo, J., Milroy, P. (2010). Anatomia del corredor. Editorial TUTOR.
Doma, K. y Deakin, G.B. (2013). Los efectos del entrenamiento de la fuerza y el
orden entrenamiento de resistencia en la economia de carrera y el rendimiento.

Applied Physiology, Nutrition & Metabolism, Vol. 38 Niumero 6.

Velocidad de reaccién y velocidad a ciclica

Conocer cémo trabajar la velocidad de reaccién y la velocidad a ciclica nos

permitira mejorar en el entrenamiento y alcanzar nuestros objetivos.
La velocidad puede definirse como la capacidad de realizar uno o varios

movimientos (0 acciones) en el menor tiempo posible, a un ritmo de ejecucién

maximo y durante un periodo breve que no implique fatiga.
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Dicha capacidad se encuentra presente en casi todas las especialidades
deportivas: tenis, voleibol, atletismo, lucha...

Una de las mejores y mas completas definiciones acerca de la velocidad es la
siguiente: “capacidad para obtener (basandose en los procesos cognitivos,
fuerza de voluntad maxima y en la funcionabilidad del sistema neuromuscular)
las maximas velocidades de reaccion y de movimiento posibles en determinadas

condiciones” (Grosser, 1988).

¢,De qué factores depende la velocidad?

v' Factores hereditarios, evolutivos y de aprendizaje: Sexo, talento,
constitucién, edad, técnica deportiva y anticipacion al movimiento.

v' Factores sensoriales, cognoscitivos y psiquicos: Concentracion,
regulacién psiquica y fuerza de voluntad.

v' Factores neuronales: Reclutamiento y frecuenciacion de unidades
motoras, cambios de excitacion en el sistema nervioso central, velocidad
conductora de estimulos y pre activacion.

v' Factores tendomusculares: Distribucion de los tipos de fibras
musculares, seccion transversal de las fibras, velocidad de contraccion
muscular, elasticidad y extensibilidad de mdsculos y tendones, vias

energéticas y temperatura corporal.

¢, Qué tipos de velocidad existen?

v" Velocidad de reaccion: Capacidad de respuesta motriz en el menor
tiempo posible a un estimulo. Por ejemplo: una salida de tacos.

v" Velocidad a ciclica o gestual: Capacidad de realizar un movimiento en
el menor tiempo posible. Por ejemplo: gesto de golpeo con un stick de
hockey.

v" Velocidad de desplazamiento: Capacidad de recorrer una distancia en
el menor tiempo posible.

Por ejemplo: carrera de 100 metros lisos. En este articulo no hablaremos

de ella debido a que ya existe una excelente entrada sobre este tema en
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Entrenamiento, la cual fue publicada por Arturo Cantarero y puede ser

consultada aqui.

Velocidad de reaccioén

La velocidad de reaccién se puede definir como la capacidad de reaccionar ante
un estimulo en el menor tiempo posible. Dicho estimulo puede ser sonoro, tactil

y/o visual.

La velocidad de reaccion representa la capacidad de nuestro sistema nervioso
para recibir un estimulo, identificarlo, decidir si fuera preciso y enviar una

respuesta al musculo para que responda.

Por lo que no debe de confundirse nunca con la velocidad de movimiento, ya que
la velocidad de reaccion depende al 100% del sistema nervioso y la velocidad

del movimiento depende de otros factores como, por ejemplo, la musculatura.

Proceso por el que se desencadena la velocidad de reaccion:

¢+ Aparicién de una excitacion en el receptor (estimulo).

< Transmision de la excitacién hacia el sistema nervioso central.
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% Paso del estimulo a las redes nerviosas y formacion de la sefial eferente
(esta es la fase que requiere mas tiempo).
% Entrada de la sefial del sistema nervioso central en el masculo.

¢ Estimulacién del musculo provocando una actividad mecanica.

Tipos de respuesta dependiendo de la clase de estimulos:

% Reaccion simple: el sujeto Unicamente puede dar una respuesta, no
posee incertidumbre en ninguna de las 5 etapas anteriores. Por ejemplo:
la salida de tacos.

% Reaccion compleja: el sujeto puede dar multiples respuestas, por lo
tanto se debe de escoger una u otra, presenta incertidumbre. Por ejemplo,
en un partido, el salir hacia la derecha o hacia la izquierda en funcion del

movimiento que haga el adversario.
Factores que influyen en la velocidad de reaccion:
% Tipo de estimulo: Puede ser auditivo (pitido, grito, disparo al aire, etc.),
visual (movimiento determinado con una bandera, con un brazo, etc.) o

tactil (contacto, etc.).

Unos estimulos son mas eficaces que otros, como se puede ver en el

siguiente grafico:
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% Intensidad y duracién del estimulo: Son importantes para el atleta ya

que con un estimulo de mayor duracién e intensidad reaccionara antes

gue con uno gue apenas se note ni dure.

% Talento: El talento distingue al hombre en la realizacion de movimientos
a maxima velocidad. Se asimila con las caracteristicas innatas que

determinaran la capacidad potencial del sujeto para la velocidad.

Las caracteristicas que definen el talento para la velocidad son:
proporciones corporales favorables, porcentaje de fibras musculares

rapidas y capacidad de reaccion.

% Edad: EIl tiempo de reaccion éptimo se da entre los 18 y los 25 afios. El

tiempo de reaccion disminuye notablemente entre los 6 y los 8 afios, por

lo que seria la edad 6ptima para empezar a entrenarlo. Todo esto se

puede apreciar en el siguiente gréfico:
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% Sexo: El tiempo de reaccién en chicos es mayor que en las chicas. Lo
cual esté explicado en el siguiente grafico:

10 30 50 70

-

: Evolucion del tiempo de reaccion en nifos y ninas (Hodgins, 1863,
en Pieron).

Segun Matveev, con los afios de entrenamiento podemos llegar a ganar entre
0,10y 0,15 segundos.
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La clave estd en los momentos de su desarrollo. Ademas, la mejora de la

velocidad de reaccion no se realiza de forma puntual, sino que se trabaja de

forma indirecta mejorando la velocidad ciclica y a ciclica.

Métodos utilizados para la mejora de la velocidad de reaccion:

X/
L %4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

Entrenamiento de la velocidad gestual: Realizar salidas sin ningun tipo
de sefial, realizar salidas con las manos encima de tacos.
Entrenamiento de las sinergias: En la carrera, brazos y piernas trabajan
sincronizados, por lo que entrenando la velocidad de los brazos también
de manera indirecta se trabaja la velocidad de las piernas.

Método de repeticiones: El mas simple y evidente para los novatos. Se
realizan varias salidas, cambiando los estimulos y modificando las
posiciones.

Centrandose en los efectores: Centrarse en el movimiento de las
piernas y no en el sonido; cuanta mayor tension, mejor actta el masculo.
Dosificacion de la atencion: La actitud psiquica es fundamental.
Centrarse en la salida, no en el preparado. Entrenando con intensidades

bajas mejoramos la atencion.

Velocidad a ciclica / gestual:

Se trata de la capacidad de un segmento (mano, pierna) o una cadena cinética

para ejecutar un movimiento o un conjunto de movimientos a la maxima

velocidad, consiguiendo maxima eficacia y una minima fatiga.

Es segmentaria, ya que se realiza una accion a gran velocidad, un gesto, con un

segmento del cuerpo, no con todo el conjunto corporal, normalmente se trata de

un brazo y/o de una pierna.

Coloquialmente se habla de reflejos, pero terminoléogicamente vy

conceptualmente €S un error.
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Los reflejos no son entrenables, ya que son programas motores fijos que se

tienen en el sistema nervioso central.

Sobre los reflejos no se puede actuar, ya que, al igual que la velocidad de
reaccion, son un concepto igualmente nervioso, dependen de tiempos de

percepcion, de decision y de ejecucion.

Factores de los que depende la velocidad a ciclica:

% Resistencia avencer: A mayor resistencia, menor velocidad, y viceversa.
% Fuerza de contraccion muscular: A mayor fuerza de contraccion

muscular, mayor velocidad y viceversa.

Tipos de velocidad a ciclica:

% Velocidad a ciclica pura: Dificil de entrenar porque pocas actividades
deportivas son definidas por este aspecto y porque tiene muy poco
margen de mejora.

% Velocidad a ciclica contra resistencia: De la cual existen dos métodos
de trabajo: método analitico (se utiliza en el transcurso de una misma
sesion de ejercicios con resistencias superiores e inferiores a las de
competicion. Se trabaja de manera analitica un Unico parametro)
y método de accidn variable (consiste en alternar en una misma sesion
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de ejercicios resistencias superiores, iguales e inferiores a las de

competicion).

Factores que influyen en la velocidad gestual:

++ Factores a nivel muscular.

++ Factores concernientes a la utilizacién del musculo.

+» Factores concernientes a la coordinacion de los diferentes musculos.
Dichos mecanismos permiten una contraccion rapida y eficaz del

musculo. La rapidez y la eficacia de la contraccién depende de:

Velocidad de liberacién del calcio: Cuando el estimulo nervioso llega al
musculo, el calcio se libera para permitir que se formen las uniones entre la
actina y la miosina. Fox y Matthews afirman que la velocidad con la cual el calcio

se libera influye directamente en la velocidad de contraccion del muasculo.

Tasa de ATP del musculo: La reaccidon muscular depende de la cantidad de

ATP que contenga el musculo.

Porcentaje de fibras rdpidas: Cuantas mas fibras rapidas contenga el masculo,
mas fuerte y mas rapida es la contraccion muscular, siendo capaz de mover mas

rapidamente la articulacion concerniente.
Por todo ello resulta evidente que la velocidad gestual depende en gran parte de

la utilizacion del musculo, de la sincronizacién de las unidades motoras, de que

se seleccionen las fibras rapidas y de una relajacion maxima de los antagonistas.
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Factores que influyen en la mejora de la velocidad a ciclica:

Nivel de ejecucion técnica: Con el aprendizaje de una habilidad motriz y su
practica repetida se consigue seleccionar el numero de fibras musculares y

nerviosas, aumentando la velocidad de ejecucion.

Orientacién espacial del movimiento: La velocidad conseguida es mayor en

los movimientos realizados en un plano horizontal que en uno vertical.

Miembro utilizado: El brazo es mas rapido que la pierna, y también son mas
lentos los movimientos con las partes no dominantes (para un zurdo la derecha
y viceversa).

¢, Qué se debe tener en cuenta para trabajar la velocidad a ciclica?

Técnica aprendida: Se ha de saber lo que hay que hacer, y hacerlo bien.

Méaxima velocidad de ejecucidn: Realizar el movimiento a la maxima velocidad.

Reducir la resistencia a vencer: Minimizar la resistencia a superar con el

movimiento.

Estructura de la Guia La Guia Didactica para la Ensefianza del Atletismo se
estructura en dos partes, una primera parte denominada el Atletismo en la

Educacion Fisica y una segunda titulada Contenidos de la Guia Didactica.

El Atletismo en la Educacion Fisica, analiza el tratamiento que del atletismo se
esta haciendo en este area, sefalando las causas por las que ha disminuido su

presencia. Nos preguntamos por qué ensefiar atletismo en Educacion Fisica.

A partir del andlisis de su ensefianza tradicional, proponemos una nueva
metodologia comprensiva y estructuralista, mas acorde con los nuevos tiempos,
donde el juego tenga mayor protagonismo en el proceso de ensefanza-

aprendizaje.

En este mismo apartado, presentamos la justificacion curricular del atletismo en

el nuevo Curriculo de la Educacion Fisica en la Comunidad Valenciana.
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En la segunda parte, denominada Contenidos de la Guia Didactica, se presenta
en forma de fichas, todo el material didactico de que consta la Guia. Proponemos
dos tipos de fichas: descriptivas y fichas de juego A, B y C, ofreciendo

orientaciones sobre la forma de utilizarlas.

Pretendemos que sea un instrumento Util que ayude al/la profesor/a en su
docencia. Las fichas, tanto descriptivas como de juegos se presentan en formato

de anillas que facilitan su extraccién y utilizacion en las sesiones practicas.

El CD, recoge todos los contenidos de la Guia, engloba todas las fichas con
animaciones gréaficas de cada una de las técnicas atléticas seleccionadas y un

video que muestra el juego planteado.

Se ha desarrollado en el programa de edicion multimedia Flash de Adobe,
facilitando su utilizacion como herramienta de ensefianza-aprendizaje tanto para
profesores como para alumnos/as. Creemos que junto al cambio metodologico
propuesto, esta utilizacion de las TIC (Tecnologias de la Informacién y la
Comunicacion) constituye la aportacion mas novedosa en la ensefianza del

Atletismo.

Andlisis de la situacién actual. Observamos que desde hace algun tiempo el
atletismo ha reducido su presencia en las clases de Educacién Fisica. Algunas

de las razones que pueden explicarlo son las siguientes:

% Se asocia a una concepcion de la Educacion Fisica relacionada
anicamente con el rendimiento fisico. Visidn que no es compartida por
muchos docentes.

% Contenido dificil de aplicar en nuestras clases por la utilizacion de un
material especifico o peligroso, como en el caso de los lanzamientos.

% Se asocia a una metodologia de reproduccion de modelos, repetitiva y

analitica, poco atractiva en el &mbito escolar.
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Por ser considerado un deporte donde prima la marca, el rendimiento y
sélo atiende a los mejor dotados fisicamente, excluyendo a una gran

mayoria de alumnado diverso.

Ser considerado una suma de disciplinas dispares, sin relacion entre si,

como si se tratara de varios deportes distintos sin ninglin nexo de unién.

Por su complejidad técnica que exige formacion previa al profesorado en

las disciplinas especificas, lo que dificulta su ensefianza.

Posee poco componente ladico en relacién a otros juegos y deportes, por
lo que podria considerarse aburrido. Como consecuencia, encontramos
gue habitualmente, el atletismo aparece poco en las programaciones de
Educacién Fisica como tal, y si lo hace es desarrollando los contenidos
de condicion fisica.

Ademas como sefialan Zabala, Viciana & Lozano (2002), los/as
alumnos/as consideran poco atractivo al atletismo entre los deportes
practicados en Educacion Fisica. Ello nos debe hacer reflexionar sobre la
metodologia utilizada para impartir este deporte en las clases de
Educacion Fisica. Entendemos por tanto, que es necesario proponer un
nuevo enfoque del atletismo escolar mas adecuado a los actuales

planteamientos de la Educacion Fisica.

Un enfoque que atienda las necesidades e intereses de nuestros/as alumnos/as

y contribuya a aumentar su presencia en la escuela. 4 A modo de metéafora, el

atletismo necesita un “lifting” que lo rejuvenezca y lo haga mas atractivo a

docentes y alumnos/as, al igual que como han realizado otros contenidos de la

educacion fisica (p.ej. la acrogimnasia con respecto a la gimnasia deportiva).

¢Por qué enseiar atletismo en la Educacion Fisica? Consideramos que el

Atletismo debe tener mas presencia en las programaciones de Educacion Fisica

de primaria y secundaria por varias razones:
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L)

% Ayuda a conseguir las competencias basicas marcadas por la LOE, como

L)

se expone en el apartado de justificacion curricular.

+ EI atletismo posee valor educativo en si mismo: por su riqueza motriz,

gran variedad de habilidades y destrezas basicas que comprende.

%+ Posee un valor antropolégico y cultural implicito, ya que encontramos
manifestaciones de este deporte a lo largo de toda la historia de la

humanidad.

% Por ultimo, porgue una buena formacién atlética sirve de base para el
desarrollo de otros deportes como los de equipo. Y ademas puede ser un

medio para desarrollar los contenidos de mejora de la condicion fisica.

Para aumentar la presencia del atletismo en los contenidos curriculares
de la educacion fisica, entendemos necesario un cambio sobre todo
metodoldgico, que pueda subsanar los errores de este tipo cometidos en
su ensefanza en la escuela. Esperamos que lleve a los docentes a volver
a confiar en él como parte de los contenidos de sus programaciones de

educacion fisica.

La presente Guia Didactica propone un cambio significativo en la metodologia
de ensefanza, utiliza las Tecnologias de la Informacion y Comunicacién (TIC) y

se adecua a las nuevas orientaciones educativas.
LA ESCUELA DEPORTIVA
Caracteristicas comunes

Los centros encargados de la formacion de los atletas tienen un grupo de
similitudes, independientemente a su nivel de especializacion y al caracter de
sus resultados, que permiten su funcionamiento como sistema en una
interrelacion abarcadora de todas las posibilidades de desarrollo de los jovenes
atletas, estas caracteristicas, enunciadas a partir de conocimientos

de teorias de direccion, nos pueden dar una vision generalizada del camino que
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siguen las escuelas deportivas hasta permitirnos el logro de los objetivos finales

propuestos.
Direccidn estratégica

Para llegar a feliz término es importante elegir el camino mas directo, el camino
que ha de conducir a lograr los ansiados objetivos finales que permitira alcanzar
la Escuela Deportiva que se pretende, llegar a definirlo ha sido un ejercicio
realizado en diferentes seminarios y talleres sobre la aplicacion de
la Planificacion Estratégica en estas Escuelas, con la participacion de sus

facilitadores y directivos.

En el analisis de la direccion a seguir, partiendo de la experiencia y resultados
del trabajo de un colectivo de profesionales que ha dedicado tiempo, deseos y
trabajo a la construccion de las escuelas deportivas se ha podido arribar a definir
la Direccion Estratégica que ellas deben asumir, demostrando que es
la integracion de sus procesos fundamentales, dirigidos a la formacién integral
de sus estudiantes, la via mas expedita para conducir la organizacion deseada

al lugar y momento disefiado y esperado.

En este punto es importante entender por qué son dos los procesos
fundamentales que permiten el logro de la formacion integral pretendida
(ver concepto de misién) conociendo, como se detalla mas adelante, que el
resultado final del sistema, su salida principal, es el joven que se incorpora a la
sociedad, bien atleta, bien profesor, bien profesional, en fin ciudadano.

En ese sentido corresponde a la escuela cumplir su primera funcién o encargo
social si se parte de un concepto, elaborado con la participacién de un colectivo

de expertos de la Direccion Nacional de Docencia del INDER (2003):

Escuela: “Instituciéon (Organizacion) responsabilizada con el desarrollo del
proceso docente educativo de los estudiantes que incluye la relacion con la
familia y el entorno, que tiene en cuenta sus necesidades, intereses y
motivaciones y garantiza su formacidbn 'y preparacion integral;
la ensefianza y aprendizaje de conocimientos, habilidades, ideas, conceptos
ytécnicas, prestando especial atencion a la formacion de valores de sus

educandos”.
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Pero debe entenderse, se habla de escuela deportiva, por o que es necesario
agregar al concepto planteado unas palabras que permitan diferenciar la escuela
de la escuela deportiva, proponiendo el concepto:

“Institucion (Organizacion) responsabilizada con el desarrollo del proceso
docente educativo de los estudiantes atletas que incluye la relacion con
la familia y el entorno, que tiene en cuenta sus necesidades, intereses y
motivaciones y garantiza su formacion y preparacion integral; la ensefianza y
aprendizaje de conocimientos, habilidades, ideas, conceptos y técnicas,
prestando especial atencidon a la formacion de valores sociales, teniendo como

orientacién y direccién principal la practica de actividades fisicas y deportivas”

Esta dltima oracion expresa que ese proceso docente educativo va a tener dos
(2) componentes, por una parte la formacion académica, llamémosla tradicional
y por el otro, la formacién deportiva en una disciplina o deporte en particular,
ambas en complemento directo y reciprocas a la hora de expresar la

fundamentacién de su tarea.

Precisamente en dependencia de la linea que se siga se podran asumir dos tipos
diferentes de organizaciones, una donde se combine la ensefianza, lldamese
general con la deportiva, considerando una escuela mas integral e integradora y

otra que solo asume la formacién deportiva para cumplir su encargo formativo.

Independiente a la linea final que se determine seguir se puede resumir que se
considera la direccion estratégica de una escuela deportiva la conduccion del
proceso docente educativo, comprendiendo dos componentes; el proceso de
formacion académica general y el proceso de formacion deportiva, en el camino
gue conduce al desarrollo del trabajo que se pretende y al cumplimiento de los
objetivos finales disefiados a partir de las politicas y estrategias definidas para el

desarrollo deportivo segun corresponda.
La mision de la escuela deportiva

Toda organizacion que se dedique a la formacion, preparacion, seguimiento
y promocion de nifios, jovenes y adultos en la esfera del deporte debe enmarcar
su misién, cualquiera que sea su ubicacion y destino, en funcion de

la estrategia global y de los objetivos propios del entorno y contexto en el que va
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prestar su servicio, oferta tecnoldgica o actividad, asi como del encargo social y

el impacto que se espera alcanzar producto de sus resultados finales.

La Mision de una organizacién de este tipo debe considerar un aspecto que se
abordara mas adelante relacionado con el propio objetivo que persiguen,
adentrandose en el concepto de que ellas forman, en primer lugar, ciudadanos
con valores para servir a la sociedad que los acoge, los prepara y los forma

(2003, Diaz et al) Conferencia “Los Valores en la Direccion”.

Siguiendo este orden del andlisis se propone que independiente a las
caracteristicas muy propias y especificas de cada una de ellas, de cada entorno,
la MISION de una Escuela Deportiva, sin absolutizar ni considerar una Unica
propuesta, siempre debe contener un acierto de ideas generalizadoras entre las

gue no deben faltar:

« La formacion multifacética e integral de las nuevas generaciones
% La especializacién deportiva
+ Ellogro de elevados resultados (calidad) en el deporte.

Los objetivos estratégicos

La Misiébn marcara la pauta para el disefio de los Objetivos Estratégicos de esta
organizacién que seran los que procuraran ofrecer la solucién a la salida del
sistema, esta salida puede buscarse bien en forma
de Politica, Programa o Proyecto en correspondencia con el alcance e impacto

gue corresponda.

Es un momento de trascendencia, soporta el futuro teorico de la Organizacion y
liderara con las plataformas, leyes, regulaciones y ambito legal, fisico y social
gue se asume. Desarrollar los objetivos estratégicos expresados encaminard el
rumbo hacia el mundo interno de la organizacion en relacion directa con su

entorno, independientemente a los métodos y politicas que sean aplicados.
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Enfoque sistémico

El caracter de sistema de las instituciones responsabilizadas con la formacion de
atletas noveles y jovenes en el camino al rendimiento deportivo infiere un
enfoque sistémico de su funcionamiento que permita una comunicacion entre
ellas y por ende una continuidad de sus procesos evitando toda interrupcion en
la formacion avanzada de los nifios y jovenes atletas, garantizando la continuidad
de su preparacion, al margen de las caracteristicas del lugar y contexto donde
se desatrrolle.

Siguiendo lo expresado por Fernandez, 1997, este enfoque de sistema permite
gue todos los cambios introducidos, en cualquier nivel de su estructura, influyan
decisivamente en el resto de sus componentes, por esta razébn es muy
importante estudiar y precisar bien todas las variaciones que se introduzcan para
gue los aspectos negativos no atenten contra su correcto desarrollo y a su vez,
lograr que las variantes positivas puedan transmitirse invariablemente y en

escala cada vez mayor desde uno hacia otro estadio del sistema.

No debemos olvidar que estos centros trabajan y desarrollan la "materia prima"
mas importante de la sociedad, el nifio, el joven, de ahi que la entrada (input) y
salida (output) del sistema deben, en primer lugar, velar por su integridad moral,

social y humana.
Objetivos comunes

Se propone que todas las escuelas deportivas deben partir de un objetivo
fundamental a lograr en una dimension superior en cada eslabon del sistema,
este objetivo fue enunciado por el Dr. Ricardo Pardo (1994) en su Conferencia
“Papel de las Escuelas Deportivas en el Desarrollo del Deporte Contemporaneo

en Cuba”, donde expreso:

“La escuela deportiva es un tipo y a la vez, una expresion auténtica de la actual
escuela cubana, dicho centro tiene como objetivo primordial la
educacion multifacética de la nueva generacion, donde se conjuga la aplicacion

del programa docente con un programa deportivo especializado”
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Al conjugar este enunciado con lo planteado en el acapite relacionado con la
MISION que pueden perseguir estos centros, indiscutiblemente se puede hacer
mencion a la necesidad de concebir su conceptualizacion en funcién de las
estrategias y objetivos disefiados al efecto, pero siempre considerando y
evaluando las experiencias ya verificadas, 10 que nos permite cuidar, durante

todo el transcurso de su vida deportiva, el desarrollo ascendente del joven atleta.

A partir de estas afirmaciones se puede hablar de tres ideas fundamentales que
se considera deben formar parte del cuerpo de los Objetivos Estratégicos a
concebir para el funcionamiento de estos centros deportivos (Fernandez et al,
2001):

- Alcanzar un desarrollo multilateral del individuo que incluya sus posibilidades
fisicas, psiquicas, humanas y sociales y la formacién de valores que le permitan
adoptar conceptos y desarrollar principios que lo preparen para enfrentar las
grandes exigencias de la vida social y deportiva futura

Lograr que el joven alcance resultados sobresalientes en su disciplina deportiva
gue garanticen una estabilidad ascendente de su rendimiento y le permitan
alargar su vida activa en funcién de sus propios resultados y en correspondencia
con el estadio correspondiente al desarrollo de sus potencialidades segun la
disciplina deportiva.

Desarrollar en el joven atleta un conjunto de valores y componentes del caracter
y la personalidad relacionados con la disciplina, la voluntad, el valor, el sacrificio,
el colectivismo, la solidaridad, la modestia, la autoestima y otros, segun el

entorno y el contexto donde se desarrolle.
Programa integral

Otra de las caracteristicas de estos centros, que se debe cumplir en cada uno
de ellos independiente del tipo y sus condiciones especificas, es la aplicacion de
un conjunto de actividades que conforman un programa que debe ir encaminado
al cumplimiento de la misién y los objetivos propuestos, dando salida a la que
puede considerarse la direccion estratégica de las escuelas deportivas: el
desarrollo del proceso docente-formativo, a partr de lo cual

estos programas deben incluir (Pardo 1994, Yanez 1996):
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Actividades académicas generales:

Cumplimiento de los programas de la ensefianza general y politécnica que
permite que todo estudiante-atleta pueda insertarse sin afectaciones desde y
hacia el sistema de ensefianza en el lugar, al cumplir los objetivos generales
propuestos por el Ministerio de Educacion (o la entidad rectora del sistema
educativo y formativo correspondiente); esta es la garantia de continuidad de

estudios en los diferentes niveles de la ensefianza.
Actividades Culturales:

Conjunto de actividades que permiten un desarrollo del conocimiento y un
enriquecimiento del acervo cultural de los alumnos-atletas que le posibiliten
lograr apropiarse plenamente de su identidad y de los procesos cognitivos
propios de su idiosincrasia y cultura a través de la formacion de valores
ciudadanos y humanos en correspondencia con la linea general de formacion

decidida para cada estrato o nivel.
Educacién Laboral:

El despliegue de un conjunto de proposiciones laborales que propicien el
conocimiento amplio de la importancia del trabajo en la formacion y desarrollo de
la especie humana, asi como su integracion a la sociedad al momento de cesar
su vida deportiva, profundizando en su inclinacién y formacion vocacional y las

aptitudes y posibilidades laborales y profesionales futuras.
Especializacién Deportiva:

Desarrollar programas de preparaciéon del deportista sobre la base de las
necesidades y posibilidades del atleta que le facilite la elevacion constante de

sus potencialidades, rendimientos y resultados deportivos.

Estos cuatro componentes del programa a cumplir en las Escuelas Deportivas
garantizan la direccion adecuada para desarrollar el trabajo en la formacion
multilateral e integral del individuo y se convierten en piedra angular de la labor

formativa a la que debemos aspirar en estas instituciones.
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Factores que determinan la creacion de las escuelas deportivas

Conocidas las caracteristicas comunes que identifican las escuelas deportivas
es importante discriminar un grupo de factores que determinan su creacion, y
que al final son los que van a garantizar el éxito de su existencia, estos factores
deben analizarse a la luz de las realidades y estrategias de cada lugar, pasando
por el basamento juridico y legal, buscando sacar el maximo provecho, social,

politico y econdmico a estas instituciones.

Las escuelas deportivas requieren de una alta dosis de voluntad y deseo,
componentes objetivos y subjetivos llamados a permitir su surgimiento, estos
factores estan presentes en todo momento y determinan, en ultima instancia, la

posibilidad de creaciéon de estos centros.
Condiciones y posibilidades politicas, econémicas y sociales.

Factor determinante, son en primer lugar las posibilidades politicas, econémicas
y sociales las que van a determinar la posibilidad, el tipo y la magnitud de la
escuela a desarrollar y propondran el tiempo estimado necesario para lograrlo.
Si se toma como punto de partida qué se quiere, coOmo se quiere lograr, se debe

conocer qué recursos se poseen para su logro, en ese orden de prioridad.

El diagndstico, sobre la base del estado deseado, del analisis de la situacion del
entorno y la del propio sistema, es la primera via a transitar para conocer las

realidades que van a posibilitar su creaciéon

El proyecto de escuela deportiva debe permitir conocer como corresponder
los gastos calculados con los beneficios a obtener, siempre ponderando lo que
se quiere lograr, es importante considerar que el primer beneficio y beneficiado
sera la sociedad, considerando los rasgos de la Mision y objetivos enunciados

en el apartado de "Caracteristicas comunes"

Cuando se habla en este aspecto no se refiere a condiciones ideales sino a
condiciones minimas indispensables a las que, aportando inteligencia y voluntad,
esfuerzo y trabajo, innovacion y creatividad se les pueden extraer los mejores

resultados.
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Es importante también el aspecto social, viéndolo en su interaccion, por un lado
el tipo de institucion que permite el entorno y por otro lado la forma en que el
centro deportivo influye en el desarrollo social y cultural del medio social que lo
acoge, es fundamental mantener esta unidad indisoluble en aras de incorporar
los logros deportivos a la sociedad, lo que redundara en un mayor acercamiento
de ella a la practica de la actividad fisica, no olvidar que el resultado final de la
Escuela Deportiva: el estudiante-atleta, tiene su destino final, su aporte futuro,

precisamente en ese contexto.
Estrategia general del deporte (Pais, Provincia, Estado, Municipio, etc.)

El qué referido en el factor anterior, el deseo expresado en ideas concretas,
factibles y viables; el qué se propone lograr, como se propone ese logro, qué
repercusion social se pretende alcanzar, hacia quién va dirigido, preguntas
necesarias, respuestas que derivaran en estrategias en funcion de la Mision de
la Organizacion, a partir de las cuales podra determinarse en gran medida el tipo

de centro que se va a instituir.

No se puede hablar de un centro que trabaja en la formacion y desarrollo de
atletas de rendimiento en un lugar donde la estrategia no garantice la practica
sistemética de actividades fisicas. Como también es importante constituir un
centro deportivo en un lugar donde exista una agrupacion de buenas
instalaciones deportivas lo que permitira un uso mas adecuado y racional de

ellas.

Es necesario insistir en este topico sobre la importancia de la voluntad politica a
la hora de disefar, erigir y dirigir la estrategia deportiva, el deporte debe
convertirse en motivo y causa de todos y debe estar en funcion de ese bienestar

comun.

El deporte como fendmeno social debe convertirse en arista principal de la
politica de desarrollo social y econdmico de un lugar, aspecto que cada dia cobra
mayor fuerza en las decisiones y estrategias de ciudades, poblados,
municipalidades; fortaleza que se debe incentivar al
maximo, accion globalizadora que deben emprender los gerentes y promotores

deportivos a cualquier nivel, el resultado deportivo es vehiculo de motivacion a
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la practica del deporte y las actividades fisicas y el incremento de ellas debe

ser motivacion decisiva para el funcionamiento de las escuelas deportivas.

Sera precisamente a partir de estas definiciones que se podran enunciar mision,
objetivos y acciones enmarcadas en las tres &uml;p”, planes, programas
y proyectos, armas esenciales para la creacion y funcionamiento de las escuelas

deportivas.
Objetivos especificos a alcanzar:

A la pregunta ¢qué se va a lograr como resultado final? respondera el objetivo
especifico para el tipo de centro a crear en dependencia del lugar que ocupe en
el sistema del deporte y el (los) problema (s) real (es) al (a los) que va a dar
solucién. Si el objetivo es formar atletas a partir de la iniciacion deportiva sera

una Escuela para la Iniciacién Deportiva.

Por otro lado si se habla de desarrollar atletas capaces de
enfrentar competencias nacionales e internacionales se estara en presencia de
centros de alto rendimiento, es bueno recalcar que todas estas denominaciones
llevan implicito el objetivo de formacién integral del joven atleta, las formas,
métodos y medios para lograrlo son las que van desarrollandose en funcion del

escaldn que ocupe la institucidon en el espectro educativo.

Este punto es muy importante a la hora de desarrollar los diagnésticos y
proyectos de estrategia pues responderan siempre a la politica que se trace y a

los resultados finales que se quieran alcanzar en cada lugar.
Principios comunes:

Todas las escuelas deportivas de la estructura de formacion para el deporte de
rendimiento cumplen cuatro principios fundamentales que corroboran y
apuntalan lo planteado hasta aqui y que se convierten en la piedra angular de
todo este sistema, la violacién de ellos podria convertirse en un fuerte obstaculo
para el cumplimiento de proyecciones, estrategias y objetivos trazados para su
funcionamiento, razon por la cual deben ser organizados, desarrollados,

controlados y evaluados en estrecha interrelacion dialéctica.
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Estos principios, que no dogmas rigidos y factores estaticos en el accionar de
cada uno y de todos ellos, enunciados sobre las ideas elaboradas por Pardo
(1994) y Yanez (1997), pueden manejarse para cada centro o institucién siempre
en funcion de las condiciones propias y las caracteristicas individuales y a partir

de los factores enunciados y explicados en parrafos anteriores.
Seleccion de talentos

La matricula de estos centros no puede dejarse a la espontaneidad, al capricho,
la inspiracion o al empirismo, no puede ser obra de la casualidad ni la “buena
idea”, los estudiantes atletas que pasen a formar parte de ellos deben salir de un
profundo y riguroso proceso de seleccién que permita una depuracion continua
y paulatina que garantice la presencia, en cada ciclo, de los mejores valores para

enfrentar la preparacion deportiva y sus retos.

Esta seleccion, como se explica en el titulo "Seleccion de Talentos Deportivos”
del autor, debe ser un proceso continuo, en el que estaran involucrados un grupo
importante de factores que garanticen la busqueda, deteccién, control y
desarrollo de los talentos deportivos, vistos estos no como piezas realizables a
partir de un trabajo, sino como seres sociales, destacados sobre otros por sus
caracteristicas fisicas, psicolégicas o morfo funcionales, pero integrantes de
una comunidad y un medio social que de hecho los transforma, los educa y los
convierte en el resultado final, resultado del que, en el caso que ocupa, posee la

maxima responsabilidad.
Promocion de atletas

Este es un producto de la seleccion continua de los talentos, en cada ciclo que
culmine se hacen las evaluaciones correspondientes que garanticen completar
esa seleccion, asi los mejores valores seran promovidos a escalones superiores,
decantandose aquellos que se estancan en su desarrollo o han perdido las

condiciones por las que fueron seleccionados.

La promocion de atletas no debe verse sélo como la evaluacion a ellos realizada,
en su conclusion, la promocion de atletas se convierte en factor cualitativo, en
una evaluacion objetiva de todo el proceso docente-deportivo-educativo que

incluye a educandos y educadores, a personal auxiliar y a personal de apoyo.
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Para cumplir este principio es vital el disefio de
los indicadores de desempefio que posibiliten una correcta y objetiva evaluacion
del progreso de los jovenes valores, en funcién de los objetivos y estrategias

disenados.

Es importante sefalar que en este principio es fundamental, tanto o mas que el
seguimiento a los que contintan, el adecuado control y la estrategia a seguir con
aquellos que, en correspondencia con el propio sistema de seleccidon, queden
fuera de las estructuras de formacion deportiva los que, en la mayoria de los
casos, se convierten en los soportes definitivos del propio sistema al
transformarse en profesores, médicos, fisioterapeutas, psicologos, periodistas,
directivos, etc., convirtiendo la piramide del deporte de Alto Rendimiento en una

verdadera estructura multipoligonal.
Similitud de objetivos

Este principio permite la posibilidad de cerrar el sistema y que el paso de una
etapa a otra se produzca de manera continua y armonica, evitando las barreras
gue pueden interponerse para frenar o desviar el proceso, es una de las aristas
gue hacen de la estructura de los centros deportivos un complejo y profundo

sistema del deporte en busca de la consecucion de altos resultados.

El disefio de los objetivos debe corresponderse con lo que se quiere lograr, con
las reales necesidades de cada lugar, se debe tener presente el diagnostico y
las caracteristicas del entorno, cumplir la relacion estrecha con los indicadores
de desempefio sefialados para dar seguimiento a los talentos y jévenes atletas

gue actuan en el sistema.

Es necesario en este tépico insertar un comentario sobre el uso de la DPO en
las escuelas deportivas, término necesario y muy a tono con algunas realidades
del acontecer de la gestion del deporte y las actividades fisicas, en Cuba se ha
disefiado un estudio para la implantacion de esta técnica en las escuelas
deportivas, trabajado por un pequefio grupo consultor integrado por tres (3)
profesionales de la direccién con vasta experiencia en el funcionamiento de estas
instituciones y un grupo importante de directivos, profesores, alumnos-atletas y

expertos en el tema. (Fernandez et al, 2002) (Ver apuntes para la
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implementacion de la DPO en las Escuelas Deportivas, de Fernandez, Valdés y

Martinez)
Similitud de estructuray direccién

Por cuanto la comunidad de objetivos, de principios y de formas de desarrollar el
trabajo determinan que las estructuras organizativas y de direccion se
correspondan en funcion de lograr el trabajo como sistema, permite ademas una
adaptacion y formaciébn en un proceso sistematico y ciclico, escalonado
ascendentemente y que garantiza que las diferencias del medio (politicas,

econdémicas y sociales) puedan ser minimizadas.

Para este tipo de institucion puede considerarse que la estructura matricial es
mucho mas operativa, ofrece una idea de mayor organizacién, permite una mejor
y amplia atencion a la satisfaccion de las necesidades de los estudiantes-atletas
gue otro tipo de organigramas de direccion, si se considera que todas las areas,
todas las estructuras intermedias actian mas de manera directa que indirecta

sobre ellos.

En este punto la experiencia compartida, reflejada ya en algunos trabajos
de investigacion, apunta a ponderar los procesos que de forma horizontal
garantizan la salida cualitativa del sistema. Vale destacar que en el mundo
contempordneo comienza a destacarse una forma organizativa vinculada al
trabajo de la informéatica, que es la direccion en redes. En este tema no se ha
profundizado pero experiencias de trabajo en y con equipos en la direccion de
escuelas deportivas preludian que esta pueda convertirse en la forma

organizativa mas apropiada para su desarrollo.
Aspectos importantes del trabajo en las escuelas deportivas

En su obra citada, Pardo (1994), se refiere a un grupo de aspectos importantes
que se corresponden con actividades que, ademas de caracterizar estas
instituciones, se convierten en la raiz fundamental de su funcionamiento,
entender el papel de cada uno de ellos posibilita en gran medida estar listos para
comprender la importancia de la labor formativa de estas instituciones y la
incidencia que pueden reflejar en el entorno y el medio social donde se

desarrollan.
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No obstante valorar el aporte del citado colega se afiade la experiencia personal
y la consulta de expertos para redisefiar y ampliar estos aspectos, por
considerarlos decisivos a la hora de enfrentar la creacion y funcionamiento de

estos centros.
Direccion escolar

El proceso pedagdgico de estas instituciones se corresponde con un sistema
tipico de una escuela, es asi que toda la actividad esta regida por una Direccion
Escolar que garantiza una organizaciéon y funcionamiento formativo-docente-
educativo que incide y decide directamente en el desarrollo y los logros de los
alumnos-atletas, esta direccion permite trabajar a partir de una planificacion,
organizacién, control y evaluacion sistematica de la vida diaria de todos los

componentes del sistema.

Esta forma organizativa logra, en el caso de las organizaciones que funcionen
con los dos componentes de la formacion del atleta — preparacion deportiva y
formacién académica general - que no se conviertan en antagolnicas las
relaciones inversas que obligatoriamente se producen entre los procesos
docente-deportivo y docente de ensefianza general, encaminando el trabajo al
complementamiento de uno con otro, asi puede verse que el programa de
preparacién debe hacerse coincidir con la carga de clases de la ensefanza
general, formando una accion de flujo y reflujo; los momentos de mayores cargas
fisicas pueden establecerse paralelos a los periodos de receso docente y
vacaciones y viceversa, garantizando que la atencion se centre sobre el proceso

predominante.

La Direccion Escolar permite ademas el desarrollo armoénico de un conjunto de
actividades culturales, laborales y recreativas que son al final, unidas a los
procesos fundamentales docente - deportivo y docente de ensefianza general,
las que permiten el logro de la formacién multifacética de los educandos, lo que
posibilita de esta forma cumplir las ideas expresadas anteriormente y que son

sugeridas para el disefio de la mision y los objetivos de estas instituciones.

Escuela es sinbnimo de organizacion, disciplina, orden, ensefianza-aprendizaje,

relacion saber-aprender, de ahi que el funcionamiento con estas condiciones de
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los Centros Deportivos, lleva ya, de inicio, el sello de la calidad de sus procesos

instructivo y formativo.
Trabajo metodoldgico en el deporte

Al conjunto de actividades tedrico-practicas encaminadas al perfeccionamiento
del proceso pedagdgico deportivo se denomina Trabajo Metodoldgico y entre
ellas se pueden relacionar conferencias, seminarios, cursos, trabajos
investigativos, participacion en eventos cientificos, clases abiertas, clases

metodoldgicas, demostrativas, talleres, etc.

Todo el proceso de formacién, desarrollo y perfeccionamiento del atleta a partir
del trabajo de los colectivos técnicos y equipos multidisciplinarios de alto
rendimiento, (entrenadores, meédicos, fisioterapeutas, sicologos, -segun
corresponda) esta avalado por un profundo trabajo metodoldgico, orientando
vertical y horizontalmente, que garantiza un nivel de desarrollo arménico sin

saltos espectaculares.

El Trabajo Metodoloégico es también garantia de retroalimentacion, de
investigacion, de redescubrimiento, superacion, de interactuacion sistémica, es
sinbnimo de ideas frescas, de elaboracion conjunta, de relaciones
interpersonales, dejando huellas profundas, fijas, que llevan sus marcas a lo mas

interno del trabajo técnico propiamente dicho.
Trabajo educativo y formativo

El atleta en las escuelas deportivas no sélo se prepara para formar parte de la
elite deportiva del lugar, como ya se ha insistido la tarea mas importante de todo
centro escolar es la preparacion como ciudadano; y como ciudadano activo y
parte importante del desarrollo de su sociedad; de todos los estudiantes-atletas,
aspecto que forma parte, incluso, de las ideas propuestas para identificar la

mision y los objetivos de estas escuelas.

En virtud de esto la aplicacion de un proceso que logre materializar en todos y
cada uno de los educandos los ideales formativos de la sociedad, permite una

identificacion positiva entre los atletas y el medio social que los acoge, lo que de
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hecho se convierte en un acercamiento de la sociedad a la practica del deporte

de resultados.

Actualmente este fendmeno es muy importante resaltarlo en toda su magnitud,
pues precisamente la no observancia de los requerimientos aqui planteados
estableceria un divorcio sociedad-deporte, resultado que no beneficia a ninguno
de ellos; la familia, la sociedad, deben formar parte activa y directa de la
incorporacion de la juventud a la practica deportiva y ésta, en reciprocidad, debe

poner en funcién de aquellas los resultados deportivos que se alcancen.
Aplicacién de programas de preparacion deportiva

Para lograr que el sistema deportivo funcione es imprescindible que en todos y
cada uno de los lugares donde se practique una disciplina deportiva se trabaje
sobre objetivos y acciones comunes, aqui juega un papel fundamental el trabajo
de las Federaciones Nacionales o Provinciales, las Ligas, Confederaciones y
Clubes segun corresponda, encargadas de emitir los lineamientos
metodoldgicos para el trabajo en todos los niveles.

En la experiencia cubana, a partir de la aplicacién de los Sub Sistemas de Alto
Rendimiento (1984), hoy Programas de Preparacion del Deportista (1992), se ha
logrado materializar y encauzar las orientaciones organizativas, técnicas y
metodoldgicas fundamentales para desarrollar el proceso de preparacion, estos
programas deben ser evaluados y modificados al finalizar cada ciclo disefiado
en las estrategias del lugar, sobre la base de las experiencias y los resultados
alcanzados y en funcion de los objetivos que se pretenden alcanzar para cumplir

la misién asignada y alcanzar el impacto social deseado.
Labor del profesor deportivo (entrenador)

Todos los pasos encaminados al logro de los objetivos propuestos para los
centros deportivos gravitan insistentemente sobre un punto que, de hecho, es el
eje fundamental del logro de los resultados, cuando se refiere a resultados de
todo el sistema, al cumplimiento de la mision, el impacto social y los objetivos
enunciados; el profesor deportivo (entrenador) resume en si mismo toda la
estrategia, toda la responsabilidad de una accion formativa-pedagogica que,

como ya se ha dicho, no culmina con el logro del resultado deportivo, su labor va
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mucho mas alla, es el responsable por excelencia de lograr la formacion
multifacética e integral, a través de una formacion deportiva en particular, de los

jovenes atletas.

Después de estas consideraciones puede resumirse que el entrenador ideal para
las escuelas deportivas es aquel que logra unir a sus profundos conocimientos
técnicos, una exacta valoracion de la repercusion social de su trabajo, un
educador cuyo ejemplo personal sea su primer y mas valioso conocimiento
técnico, un profesor capaz de trasmitir los valores ciudadanos que aprendio en
Su casa, en la escuela y la comunidad, con sus familiares y maestros y
profesores, un pedagogo de excelencia, formado ayer para educar hoy a la
generacion que le corresponde vivir y decidir mafiana, solo asi se puede lograr

el objetivo final de las instituciones del deporte de rendimiento.
Bases para el funcionamiento de las escuelas deportivas

Existen tres bases fundamentales para el funcionamiento de los centros
deportivos que fueron denunciadas por Fidel (1997) en su discurso de
inauguracion de la Escuela de Iniciaciéon Deportiva Escolar (EIDE) “Martires de
Barbados” de la Capital Cubana, escuela entregada a los nifios y jovenes
deportistas hijos del pueblo capitalino en honor a un grupo de destacados
esgrimistas, asesinados en la flor de su juventud (Castro, F, 1997) por defender
en el terreno deportivo, entre otros, el derecho a la practica libre del deporte,
estas bases han sido la premisa fundamental de los logros de las escuelas
deportivas en Cuba y por ende de los resultados alcanzados por el pais en esta
esfera. Son expuestos en toda su magnitud por considerar que son
perfectamente aplicables en cualquier caso de institucion deportiva, no importa
el lugar, cualquiera que sea la ideologia, independiente a la filosofia. Son, como
bien se expresa, “...tres Reglas de Oro...”, tres reglas para hacer campeones,
campeones honestos, modestos, sencillos; campeones educados, formados,

campeones de y para la sociedad.
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El atleta tiene que ser buen estudiante y tiene que promover el curso

Implica cumplir la primera parte del objetivo de estos centros, dando prioridad a
la preparacion y formacion del atleta para su incorporacion inmediata a la
sociedad. No puede concebirse un buen atleta que no mantenga

una actitud consecuente con su formacion y de tal forma no puede admitirse.

Este principio es importante también tenerlo presente para la formacion deportiva
de los educandos pues serad mas facil asimilar las nuevas técnicas, los nuevos
implementos, los nuevos adelantos cientificos en la medida que haya un
desarrollo mayor del intelecto; en la medida que haya un mayor conocimiento de
la realidad social que los rodea y de las posibilidades que el medio proporciona.

En otro sentido este principio se convierte ademas en atractivo y movilizador
para la participacion activa de los nifios y jévenes en los procesos formativos

donde la actividad fisica y deportiva ocupa un lugar principal.
¢ Por qué se puede apuntar esta afirmacién?

En la medida que la preocupacién del sector deportivo abarque mas globalmente
la esfera formativa, los padres y tutores la respetaran en correspondencia con
ese comportamiento, pues su primera gran preocupacion (generalmente asi
sucede), es la superacion y preparacion de los infantes para su vida en la
sociedad donde les corresponde actuar, de tal forma los maximos responsables
de asumir este papel, los padres, veran con mucho agrado aquella institucién en
la que a la par de formar un nifio sano, fisicamente estable y fuerte se prepara a

esa personita para vivir su adultez.

En este punto es bueno detenerse, no puede olvidarse que los estudiantes-
atletas matriculados hoy en las escuelas deportivas no solo seran los atletas de
mafiana, se convierten también en los profesionales de la sociedad futura, en
sus politicos, sus educadores, los obreros responsabilizados con la construccion,
el aseguramiento y la guia de la sociedad, para entonces, de hecho el mafiana
en gran medida esta en las manos de todos, puede decirse que unido a los
sectores educacionales tradicionales, la enseflanza deportiva se convierte en el
segundo sector en importancia y responsabilidad con la estrategia formativa y

educativa de cada lugar.
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Es bueno recordar que la formacion de hoy permite estar preparados para vivir
mafana, pero para vivir al siguiente dia es obligatoriamente necesario mafana
la asimilacion de nuevos conceptos, ideas, habitos, conductas, acordes con ese

momento Yy situacion de futuro.
El atleta debe desarrollar sus aptitudes deportivas y fisicas al maximo

Por cuanto la consecucion de altos resultados implica ser cada dia mas rapido,
mas fuete, mas agil; no existen términos medios, el atleta del futuro tiene que
trabajar desde edades tempranas por desarrollar al maximo sus potencialidades;
aprender, perfeccionar sus cualidades, capacidades y posibilidades; apropiarse

y desarrollar los valores personales y sociales.

No debe olvidarse que hay un grupo de capacidades fisicas y psiquicas que van
perdiéndose con el paso del tiempo, capacidades que deben ser trabajadas y

perfeccionadas en el momento propio en que se garantice su éptimo desarrollo.

El tiempo perdido no admite ser recuperado; es hecesario aprender,
perfeccionar, trabajar en cada momento lo que el momento exige; en cada edad
lo que la edad requiere, en cada cuerpo lo que el cuerpo necesita, en cada mente
lo que la faculta para cumplir con las exigencias crecientes y con el papel
de lider y vanguardia que la juventud en particular y la sociedad en general,
reservan para el atleta de éxito; por lo que cumplir este principio forma parte de
la optimizacién, eficiencia, eficacia, calidad del sistema y el uso adecuado de su

potencial humano.
En estas escuelas la seleccidon debe ser continua

Para garantizar la continuidad del proceso, para garantizar que el sistema
funcione, es necesario controlar y evaluar el progreso de cada atleta v,
ciclicamente, a partir de esa evaluacién detectar quienes son los que han
desarrollado sus cualidades a partir del inicio y los que ya se han estancado o

comenzado a disminuir el desarrollo de sus potencialidades.

Los primeros deben continuar; los segundos deben dar paso a talentos nuevos

con mejores caracteristicas para su desarrollo. La matricula en estos centros se
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compromete por periodos de tiempo que pueden ser prorrogables mientras se

cumpla con los requisitos que permitieron su incorporacion.

La escuela deportiva debe funcionar dentro de un sistema que trabaja por la
formacién deportiva de nifilos y jévenes, incluye decisivamente procesos de
seleccidn de talentos, via principal para su desarrollo, lo mas importante es saber
gué hacer con cada nifio 0 joven que, al perder esos requisitos, queda fuera de
la escuela, fuera de la escuela pero dentro de la sociedad; la salida del atleta del
sistema deportivo puramente hablando, puede ocurrir a cualquier edad una vez
comenzado el proceso formativo-deportivo, es importante que la preparacion de
ese joven para la vida social y profesional comience desde el mismo momento
que inicia la formacion deportiva, solo asi estaran creandose las condiciones
para el cumplimiento de la mision, objetivos e impacto social del trabajo de estas

instituciones.

82



e. MATERIALES Y METODOS

Para el desarrollo del trabajo investigativo fue necesario e indispensable utilizar

los siguientes materiales y métodos:

MATERIALES: Material bibliografico me sirvié obtener informacién para realizar
la revision de literatura e informacion necesaria para poder realizar la
investigacioén, Lapiz, borrador, esferograficos me permiti6 cumplir con el
desarrollo de la tesis, la Computadora fue indispensable para poder desarrollar
paso a paso el proceso de investigacion, el Cd, Internet, USB fueron
indispensables para el desarrollo de la investigacion y la Camara fotografica me

permitié obtener las evidencias.

Método Cientifico:

Este método se lo utilizo porque la investigacion parte de la observacion de la
realidad, Este método permitié realizar la presente investigacion; sus teorias y
procesos son precisamente lo que se ha de seguir desde la inicio de la
investigacién hasta el reporte final: las fases que se tomé en cuenta, seran las

siguientes:

v Seleccion del problema, considerando los que tienen relacion
directa con el problema a investigarse.

v' Recoleccion de informacion sobre el problema mediante la
encuesta y observacion.

v' Estructuracion de un supuesto tedrico, a una formulacion
estadistica, estas son las hipétesis.

v Verificacion de las la hipotesis a través de la investigacion de
campo.

v' Generalizar los resultados, los que puedan convertirse en una

teoria o reforzar los conocimientos preexistentes.
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Método Inductivo:

Este método se lo utilizo para la elaboracién del marco teorico, es decir para
obtener y seleccionar la informacion de las categorias principales de la
investigacion; también para analizar y sintetizar la informacién obtenida luego de

la aplicacion de los instrumentos en la fase de investigacion de campo.

Método Deductivo:

Este método se lo utilizo a través de un proceso sintético-analitico, que parte de
aspectos generales utilizando el razonamiento I6gico, para llegar a conclusiones

particulares que tienen relacion con el problema a investigarse.

Método Hipotético:

Se lo utilizo en razén de que la investigacién parte de la formulacion de la
hipétesis la misma que luego del proceso de verificacion, permiti6 generalizar

los resultados hacia toda la poblacién de influencia investigada.

INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION:

- La Observacion.- Esta técnica que consiste en observar atentamente
el fenomeno, hecho o caso, para tomar la informacion registrala para
su posterior analisis, es un elemento fundamental de todo proceso
investigativo; en ello se apoyara para obtener un mayor y mejor
namero de datos. Esta técnica se la utilizara para captar los hechos

relevantes de la investigacion

- Cuestionario.- Se aplico este instrumento en base a preguntas
abiertas y serradas para receptar la informacion descrita en la técnica
de la encuesta. Se construyd dichos instrumentos en base a las
variables e indicadores de la hipétesis y se reinsertara las preguntas
pertinentes aplicadas a los conductores y dirigentes.
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RECOLECCION DE LA INFORMACION:

Una vez aprobado el proyecto de investigacion, se elaboré los instrumentos
como son el cuestionario previo la observacion, esta encuesta se aplico a
profesores de Cultura Fisica y a los jovenes de tercer afio de bachillerato del
Colegio Experimental Paltas con la finalidad de obtener informacion sobre la
formacion de la escuela de atletismo.

TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICOS DE LOS DATOS:

En esta investigacion que se propone, se recurrirA a la aplicacion de la
Estadistica Descriptiva través de la presentacion de barras, pasteles y cuadros
de porcentajes relacionados con el tema, en lo que tiene que ver con los cuadros
estadisticos necesarios tendran su interpretacién y comentario especifico. Las
respuestas de las encuestas seran tabuladas, analizadas y presentadas en
forma grafica a través de cuadros y porcentajes, a mas de los resultados de las

matrices de las frecuencias observadas y esperadas.

POBLACION Y MUESTRA:

POBLACION:

La poblacion la constituyen los jovenes de tercer afio de bachillerato del Colegio

de Bachillerato Paltas un total de 70 estudiantes; un profesor de Cultura fisica.

MUESTRA:

En razon de la poblacion sefialada, se trabajé la presente investigacion con la
siguiente muestra, la misma que constituida por los jovenes de tercer afio de
bachillerato del Colegio de Bachillerato Paltas dan un total de 50, grupo al que
se incrementa el profesor de Cultura Fisica.
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INSTITUCION
COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS

PROFESOR 1

ALUMNOS 50

TOTAL 51
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f. RESULTADOS

Resultados de las encuestas aplicadas al Docente del Colegio de

Bachillerato Paltas.

Cuadro #1
¢Sus alumnos entrenan atletismo?
Alternativas f %
Si 1 100
No 0 0
TOTAL 1 100

Fuente: Encuesta aplicada al Docente de Cultura Fisica del Colegio de bachillerato

Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaméan Jiménez. Afo: 2015.

mSi ®mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

El entrenamiento de atletismo engloba a un conjunto de disciplinas agrupadas

en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha.

Su objetivo es bastante simple, consiste en superar el rendimiento de los

adversarios ya sea en velocidad, resistencia, distancia o altura.
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El Docente opina que sus alumnos si entrenan Atletismo porque es un deporte

que esta en competencia.

Cuadro # 2
¢ Considera usted que la formacion de la escuela de atletismo mejorara la

practica en esta disciplina?

Alternativas f %
Si 1 100
No 0 0
TOTAL 1 100

Fuente: Encuesta aplicada al Docente de Cultura Fisica del Colegio de bachillerato
Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.

mSi mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

El atletismo es un deporte que implica un conjunto de disciplinas agrupadas en

carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha.

La ensefianza de estas disciplinas implica un desarrollo corporal amplio para los
estudiantes del nivel primario y secundario el cual desarrollan sus habilidades
motrices de manera especial teniendo reflejo en otras disciplinas deportivas de

caracter colectivo como son el futbol y voleibol
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El Docente Considera que la formacion de la escuela de Atletismo si mejorara la

practica en esta disciplina porque ayuda a los atletas a una formacion.

Cuadro # 3

¢En sus clases impartidas ensefia atletismo?

Alternativas f %
Si 1 100
No 0 0
TOTAL 1 100

Fuente: Encuesta aplicada al Docente de Cultura Fisica del Colegio de bachillerato
Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.

mSi ®mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

El objetivo es dirigir el proceso de ensefianza y aprendizaje del Atletismo, sobre
la base de los adelantos cientifico - técnicos en la potenciacion de la calidad de
dicho proceso y de sus resultados, de manera que contribuya a la formacion de
valores en los estudiantes, utilizando métodos productivos y forma dinamica de

organizacion desde la clase de Educacion Fisica.

El Docente manifiesta que en sus clases impartidas si ensefia el atletismo porque

de acuerdo a la planificacion tenemos que impatrtirla.
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Cuadro #4
¢cConsidera que en la escuela de formacion de atletismo ayudaria a los jovenes a

desarrollar tus habilidades y destrezas?

Alternativas f %
Si 1 100
No 0 0
TOTAL 1 100

Fuente: Encuesta aplicada al Docente de Cultura Fisica del Colegio de bachillerato
Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.

mSi ®mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

Igualmente, centrandonos de manera mas especifica en la mejora de los
aspectos motrices, podemos utilizar como herramienta de trabajo los juegos
atléticos, que como su propio nombre indica, derivan del deporte del atletismo, y
son por tanto una fuente esencial para el desarrollo de elementos como la
marcha y la carrera, los saltos, los lanzamientos, y de otras cualidades como la

resistencia, la velocidad, la fuerza y, por supuesto, la coordinacion.
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El Docente considera que en la escuela de formacién de atletismo si ayudaria ab
los jovenes a desarrollar sus habilidades y destrezas porque si aprenden una

buena sincronizacion.

Cuadro #5
¢Cree usted que la formacién profesional de los entrenadores y/o docentes de
Cultura Fisica incide en tu aprendizaje de esta disciplina?

Alternativas f %
Si 1 100
No 0 0
TOTAL 1 100

Fuente: Encuesta aplicada al Docente de Cultura Fisica del Colegio de bachillerato
Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.

mSi mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

En el deporte, un entrenador o director técnico (también conocido por sus
siglas DT) es la persona encargada de la direccion, instruccion y entrenamiento

de un deportista individual o de un colectivo de deportistas.

Ademas de la propia preparacion fisica y técnica, el entrenador puede ejercer
una labor psicolégica, aportando un apoyo importante al deportista, sobre todo

en competiciones de gran desgaste animico y emocional.
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El Docente opina que la formacion profesional de los entrenadores y/o docentes
de Cultura Fisica si incide en el aprendizaje de esta disciplina porque transporta

buenos conocimientos los entrenadores que estan a fondo en esta disciplina.

Cuadro #6
¢Considera usted que mediante la formacion de la escuela de atletismo se

descubren nuevos talentos en esta disciplina?

Alternativas f %
Si 1 100
No 0 0
TOTAL 1 100

Fuente: Encuesta aplicada al Docente de Cultura Fisica del Colegio de bachillerato
Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.

mSi mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

Tanto el atletismo como otros deportes es de suma importancia descubrir los
talentos mas capacitados en una edad temprana y mas si es en una escuela de
formacion deportiva en el trabajo del deporte participativo teniendo en cuenta
gue es un conjunto de opciones que se ofertan a la poblacion, a través de
actividades fisicas, deportivas y recreativas, posibilitando la participacion
consciente del hombre en correspondencia con sus motivos e intereses

como objetivo de lograr una mayor eficiencia en los servicios del Deporte Masivo
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y la Recreacién, aumentando las opciones para el consumo del tiempo libre,

la promocién de salud y el nivel de eficiencia fisica de la poblacién que propicie

la seleccion de posibles talentos deportivos en la escuela de formacion deportiva.

El Docente manifiesta que mediante la formacion de la escuela de atletismo si

se descubre nuevos talentos en esta disciplina porque daria oportunidades y

obtendremos buenos y nuevos talentos.

Cuadro #7

¢Considera usted que el Colegio se puede organizar una escuela de atletismo?

Alternativas f %
Si 1 100
No 0 0
TOTAL 1 100

Fuente: Encuesta aplicada al Docente de Cultura Fisica del Colegio de bachillerato

Paltas.

Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afo: 2015

mSi ®mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

El atletismo, al igual que otros medios de la educacion fisica, tiene como finalidad

servir de instrumento en la formacion de la persona humana. Es una creacion

cultural del hombre practicado de una u otra forma, por todas las sociedades.
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Es la preparacion y formacion del deportista uno de los problemas principales
que enfrenta el deporte contemporaneo y, como consecuencia de ello,
las estructuras y funcionamiento de los
organos, organizaciones o instituciones deportivas donde tiene lugar este
proceso necesitan estar debidamente formadas y preparadas para cumplir las

crecientes demandas que en este sentido se producen.

El 100% del Docente considera que en el Colegio de Bachillerato Paltas si se
puede organizar una escuela de atletismo porque es cuestion de decision porque

hay elementos humanos necesarios.
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Resultados de las encuestas aplicadas a los Jovenes del Colegio de
Bachillerato Paltas.
Cuadro # 8

¢ Te gustaria entrenar atletismo?

Alternativas f %
Si 40 80
No 10 20
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta aplicada a los jovenes del Colegio de bachillerato Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afo: 2015.

mSi mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

El atletismo es una de las competencias deportivas mas caracteristicas e
importantes de los Juegos Olimpicos. Se basa en la resolucion de diferentes
tipos de carreras, marchas, lanzamientos, saltos y otros que pueden variar en

términos de velocidad, resistencia o distancia

El 80% de los jovenes si les gustaria entrenar atletismo porque es un buen
ejercicio que ayuda a mejorar la salud, es un deporte muy interesante y me gusta
tener buen fisico y el 20% de los jovenes no les gustaria entrenar atletismo

porque no les gusta y porque no les llama mucho la atencién.
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Cuadro #9

¢Laformacién de la escuela de atletismo mejorara la préctica en esta

disciplina?
Alternativas f %
Si 50 100
No 0 0
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta aplicada a los jovenes del Colegio de bachillerato Paltas.
Autor: Luis Javier Guaman Jiménez. Afio: 2015.

mSi mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

El 100% de los jévenes consideran que la formacion de la escuela de atletismo
si mejorar a la practica en esta disciplina porque depende del aprendizaje mejora
la practica de este deporte y con esfuerzo y constancia se podria alcanzar un

buen nivel.
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Cuadro # 10

¢, Tu docente de cultura fisica te ensefia atletismo?

Alternativas f %
Si 40 80
No 10 20
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta aplicada a los jovenes del Colegio de bachillerato Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.

mSi mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

Consideramos que el Atletismo debe tener mas presencia en las programaciones
de Educacion Fisica de primaria y secundaria por varias razones: a. Ayuda a
conseguir las competencias basicas marcadas por la LOE. b. El atletismo posee
valor educativo en si mismo: por su riqueza motriz, gran variedad de habilidades
y destrezas basicas que comprende. Posee un valor antropologico y cultural
implicito. d. Por ultimo, porque una buena formacion atlética sirve de base para
el desarrollo de otros deportes como los de equipo. Y ademas puede ser un

medio para desarrollar los contenidos de mejora de la condicion fisica.
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El 80% de los jovenes opinan que su docente si les ensefia el atletismo porque
asi esta en la planificacion y se debe cumplir y el 20% de los jévenes manifiestan
gue su docente no les ensefia la disciplina del atletismo porque solo nos hace

jugar, no hay el material necesario para practicarlo.

Cuadro # 11
¢Consideras tu que en la escuela de formacién de atletismo te ayudaria a
desarrollar tus habilidades y destrezas?

Alternativas f %
Si 50 100
No 0 0
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta aplicada a los jovenes del Colegio de bachillerato Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.

mSi mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

Las capacidades fisicas basicas, la mayoria de los autores afirman que las
mismas constituyen los elementos que forman parte de la ejecucion del
movimiento y son la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad. Por otro
lado, respecto a las habilidades motrices Diaz Lucea (1999), diferencia entre

“habilidad” y “destreza”, definiendo el primer concepto como “el grado de
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competencia de un sujeto concreto frente a un objeto determinado”. EI mismo
autor define “destreza” como “la capacidad del individuo de ser eficiente en una
habilidad determinada”. Igualmente, Sanchez Bafuelos (1992) divide las
habilidades motrices basicas en desplazamientos, giros, saltos, lanzamientos y
recepciones. En este articulo veremos el trabajo de estas habilidades mediante

juegos atléticos.

Los juegos atléticos son aquellos que combinan el trabajo de las capacidades
fisicas con las habilidades motrices bésicas. De ahi, que entre en juego también
la coordinacién. Dichos juegos, derivan fundamentalmente del deporte del
atletismo, donde se lleva a cabo los desplazamientos fundamentales de la

marcha y la carrera, los saltos y los lanzamientos.

El 100% de los jovenes consideran que la formacién de la escuela de atletismo
si ayudaria a desarrollar sus habilidades y destrezas porgue si no se practica no
sabemos si tenemos la habilidad depende de nuestro esfuerzo y es un deporte

gue nos ayudaria a descubrir nuestras habilidades y destrezas en el mismo.

Cuadro # 12
¢Cree usted que la formacién profesional de los entrenadores incide en tu

aprendizaje?

Alternativas f %
Si 50 100
No 0 0
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta aplicada a los jovenes del Colegio de bachillerato Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.
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mSi mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

Los entrenadores suelen recibir formacion fisica, técnica, tactica, de manejo de
grupos, de preparaciéon animica y legislacién laboral y deportiva. Por lo general,
en todos los deportes existen varias categorias de entrenadores, en funcion a

sus conocimientos y a las responsabilidades que pueden asumir. Esta formacién

suele ser disefiada por las federaciones deportivas.

El 100% de los jovenes manifiestan que la formacion profesional de los
entrenadores si incide en su aprendizaje porque tienen mayor experiencia en el

deporte, conoce los procedimientos y/o entrenamientos adecuados para

desarrollar esta disciplina.

¢Crees tu que mediante la formacion de la escuela de atletismo se descubren

Cuadro # 13

nuevos talentos en esta disciplina?

Alternativas f %
Si 50 100
No 0 0
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta aplicada a los jovenes del Colegio de bachillerato Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.
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mSi mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

"Seleccion de Talentos Deportivos” del autor, debe ser un proceso continuo, en
el que estaran involucrados un grupo importante de factores que garanticen la
basqueda, deteccion, control y desarrollo de los talentos deportivos, vistos estos
no como piezas realizables a partir de un trabajo, sino como seres sociales,
destacados sobre otros por sus caracteristicas fisicas, psicolégicas o
morfofuncionales, pero integrantes de una comunidad y un medio social que de
hecho los transforma, los educa y los convierte en el resultado final, resultado

del que, en el caso que ocupa, posee la maxima responsabilidad.

El 100% de los jovenes opinan que mediante la formacion de la escuela de
atletismo si se descubren nuevos talentos en esta disciplina porque no todos
somos iguales va a ver jévenes con mas rendimiento como también va a ver
jovenes con poco rendimiento, mediante los entrenamientos en la escuela de

atletismo se va a descubrir jovenes aptos para las distintas pruebas atléticas.
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Cuadro # 14

¢ Consideras que el Colegio se puede organizar una escuela de atletismo?

Alternativas f %
Si 45 90
No 5 10
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta aplicada a los jovenes del Colegio de bachillerato Paltas.
Autor: Luis Xavier Guaman Jiménez. Afio: 2015.

mSi ®mNo

ANALISIS e INTERPRETACION

El 90% de los jovenes opinan que en el Colegio si se puede una escuela de
atletismo porque existe el espacio necesario, asi se incentiva a los jovenes a
practicar esta disciplina y existe interés por parte de los jovenes; el 10% de los
jévenes opina que el colegio no se puede organizar una escuela de atletismo
porque no hay la infraestructura necesaria, no hay el material adecuado ni

personal con carga horaria completa.
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g. DISCUSION

Hipodtesis Uno

La organizacion de la Escuela de Atletismo, mejorara la practica en los diferentes
niveles en los jovenes del tercer afio de bachillerato del Colegio Bachillerato

Paltas.
ANALISIS

Como resultado de la encuesta aplicada al Docente en el cuadro # 1 El
entrenamiento de atletismo engloba a un conjunto de disciplinas agrupadas en
carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Su objetivo es
bastante simple, consiste en superar el rendimiento de los adversarios ya sea en
velocidad, resistencia, distancia o altura. El docente opina que sus alumnos si
entrenan Atletismo porque es un deporte que esta en competencia; en el cuadro
# 2 El atletismo es un deporte que implica un conjunto de disciplinas agrupadas
en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. La ensefianza
de estas disciplinas implica un desarrollo corporal amplio para los estudiantes
del nivel primario y secundario el cual desarrollan sus habilidades motrices de
manera especial teniendo reflejo en otras disciplinas deportivas de caracter
colectivo como son el futbol y voleibol EI Docente Considera que la formacién de
la escuela de Atletismo si mejorara la practica en esta disciplina porque ayuda a
los atletas a una formacion; en el cuadro # 3 El objetivo es dirigir el proceso de
ensefianza y aprendizaje del Atletismo, sobre la base de los adelantos cientifico
- técnicos en la potenciacion de la calidad de dicho proceso y de sus resultados,
de manera que contribuya a la formacion de valores en los estudiantes, utilizando
métodos productivos y forma dinamica de organizacion desde la clase de
Educacion Fisica. El Docente manifiesta que en sus clases impartidas si ensefia
el atletismo porque de acuerdo a la planificacion tenemos que impatrtirla y en el
cuadro # 5 En el deporte, un entrenador o director técnico (también conocido por
sus siglas DT) es la persona encargada de la direccion, instruccion y
entrenamiento de un deportista individual o de un colectivo de deportistas.

Ademas de la propia preparacion fisica y técnica, el entrenador puede ejercer
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una labor psicolégica, aportando un apoyo importante al deportista, sobre todo
en competiciones de gran desgaste animico y emocional. El Docente opina que
la formacion profesional de los entrenadores y/o docentes de Cultura Fisica si
incide en el aprendizaje de esta disciplina porque transporta buenos

conocimientos los entrenadores que estan a fondo en esta disciplina.

De los resultados de la encuesta aplicada a los jovenes en el cuadro # 8 El
atletismo es una de las competencias deportivas mas caracteristicas e
importantes de los Juegos Olimpicos. Se basa en la resolucion de diferentes
tipos de carreras, marchas, lanzamientos, saltos y otros que pueden variar en
términos de velocidad, resistencia o distancia EI 80% de los jovenes si les
gustaria entrenar atletismo porque es un buen ejercicio que ayuda a mejorar la
salud, es un deporte muy interesante y me gusta tener buen fisico y el 20% de
los jovenes no les gustaria entrenar atletismo porque no les gusta y porque no
les llama mucho la atencion; en el cuadro # 9 EI 100% de los jévenes consideran
que la formacion de la escuela de atletismo si mejorar a la practica en esta
disciplina porque depende del aprendizaje mejora la préactica de este deporte y
con esfuerzo y constancia se podria alcanzar un buen nivel; en el cuadro # 12
Los entrenadores suelen recibir formacion fisica, técnica, tactica, de manejo de
grupos, de preparacion animica y legislacion laboral y deportiva. Por lo general,
en todos los deportes existen varias categorias de entrenadores, en funcion a
sus conocimientos y a las responsabilidades que pueden asumir. Esta formacion
suele ser disefiada por las federaciones deportivas. El 100% de los jévenes
manifiestan que la formacion profesional de los entrenadores si incide en su
aprendizaje porque tienen mayor experiencia en el deporte, conoce los
procedimientos y/o entrenamientos adecuados para desarrollar esta disciplina 'y
en el cuadro # 14 El 90% de los jévenes opinan que en el Colegio si se puede
una escuela de atletismo porque existe el espacio necesario, asi se incentiva a
los jovenes a practicar esta disciplina y existe interés por parte de los jovenes; el
10% de los jovenes opina que el colegio no se puede organizar una escuela de
atletismo porque no hay la infraestructura necesaria, no hay el material adecuado

ni personal con carga horaria completa.
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INTERPRETACION

El Docente Considera que la formacion de la escuela de Atletismo si mejorara la

practica en esta disciplina porque ayuda a los atletas a una formacion

El 100% de los jovenes consideran que la formacion de la escuela de atletismo
si mejorar a la practica en esta disciplina porque depende del aprendizaje mejora
la practica de este deporte y con esfuerzo y constancia se podria alcanzar un

buen nivel
DECISION

De acuerdo con los resultados obtenidos mediante la aplicacion de la encuesta
al Docente como a los Jovenes del Colegio de Bachillerato Paltas después de
un andlisis minucioso para la apreciacion de la hip6tesis cuyo enunciado
manifiesta que “La organizacion de la Escuela de Atletismo, mejorara la practica
en los diferentes niveles en los jovenes del tercer afio de bachillerato del Colegio

Bachillerato Paltas”. Se acepta la hipétesis.

Hipotesis Dos

La organizacion de la Escuela de Atletismo, desarrollara habilidades y destrezas
en la ensefianza de atletismo, en los jovenes del tercer afio de bachillerato del

Colegio de Bachillerato Paltas.
ANALISIS

Como resultado de la encuesta aplicada al Docente en el cuadro # 4 Igualmente,
centrandonos de manera mas especifica en la mejora de los aspectos motrices,
podemos utilizar como herramienta de trabajo los juegos atléticos, que como su
propio nombre indica, derivan del deporte del atletismo, y son por tanto una
fuente esencial para el desarrollo de elementos como la marcha 'y la carrera, los
saltos, los lanzamientos, y de otras cualidades como la resistencia, la velocidad,

la fuerza y, por supuesto, la coordinacion.
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El Docente considera que en la escuela de formacion de atletismo si ayudaria a
los jovenes a desarrollar sus habilidades y destrezas porque si aprenden una

buena sincronizacion.

De los resultados de las encuestas aplicadas a los Jovenes en el cuadro # 11
Las capacidades fisicas basicas, la mayoria de los autores afirman que las
mismas constituyen los elementos que forman parte de la ejecucion del
movimiento y son la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad. Por otro
lado, respecto a las habilidades motrices Diaz Lucea (1999), diferencia entre
“habilidad” y “destreza”, definiendo el primer concepto como “el grado de
competencia de un sujeto concreto frente a un objeto determinado”. EI mismo
autor define “destreza” como “la capacidad del individuo de ser eficiente en una
habilidad determinada”. Igualmente, Sanchez Banuelos (1992) divide las
habilidades motrices basicas en desplazamientos, giros, saltos, lanzamientos y
recepciones. En este articulo veremos el trabajo de estas habilidades mediante
juegos atléticos. Los juegos atléticos son aquellos que combinan el trabajo de
las capacidades fisicas con las habilidades motrices basicas. De ahi, que entre
en juego también la coordinacién. Dichos juegos, derivan fundamentalmente del
deporte del atletismo, donde se lleva a cabo los desplazamientos fundamentales
de la marcha y la carrera, los saltos y los lanzamientos. El 100% de los jovenes
consideran que la formacién de la escuela de atletismo si ayudaria a desarrollar
sus habilidades y destrezas porgue si no se practica no sabemos si tenemos la
habilidad depende de nuestro esfuerzo y es un deporte que nos ayudaria a

descubrir nuestras habilidades y destrezas en el mismo.
INTERPRETACION

El Docente considera que en la escuela de formacién de atletismo si ayudaria ab
los jévenes a desarrollar sus habilidades y destrezas porque si aprenden una

buena sincronizacion.

El 100% de los jovenes consideran que la formacién de la escuela de atletismo
si ayudaria a desarrollar sus habilidades y destrezas porgue si no se practica no
sabemos si tenemos la habilidad depende de nuestro esfuerzo y es un deporte

gue nos ayudaria a descubrir nuestras habilidades y destrezas en el mismo.
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h. CONCLUSIONES

+ Concluyo que la organizacion de la Escuela de Atletismo, si mejora la
practica en los diferentes niveles en los jovenes del tercer afio de

bachillerato del Colegio Bachillerato Paltas.

+ Que la organizacion de la Escuela de Atletismo, si desarrolla las
habilidades y destrezas en la ensefianza de atletismo, en los jévenes del

tercer afio de bachillerato del Colegio Bachillerato Paltas.

+ Concluyo que a través de la escuela de atletismo se destaquen nuevos
talentos de jovenes atletas del tercer afio de bachillerato del Colegio
Bachillerato Paltas ya que por falta de oportunidades no se conocen los

talentos en el deporte.

+ La falta de motivacion por parte del Docente de Cultura Fisica hacia la
practica del atletismo no ayuda a los jévenes a descubrir su talento en el

desarrollo del mismo.
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RECOMENDACIONES

+ Recomiendo a las autoridades realizar los tramites pertinentes para llevar

a cabo la formacion de la escuela de atletismo en el colegio de bachillerato
del Colegio Bachillerato Paltas ya que existe el interés por parte de los

jovenes.

La organizacion de la escuela de atletismo debe contar con un entrenador
para llevar los procedimientos adecuados para el desarrollo de
habilidades y destrezas en esta disciplina permitiendo a los jévenes ser

mejores dia a dia en la misma.

Recomiendo que los directivos del Colegio mediante Organizacion de la
escuela de Atletismo motive a los jovenes a practicar esta disciplina y asi

descubrir nuevos talentos formandolos para ser mejores.

Como autor recomiendo que se motive a los alumnos mediante las clases
de Cultura Fisica o realizar campeonatos de atletismo y asi permitir a los

jovenes demostrar su talento en esta disciplina.
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K. ANEXOS

1 FRA DE CL. TU

v/
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a. TEMA

“LA FORMACION DE UNA ESCUELA DE ATLETISMO CON LOS JOVENES DE
TERCER ANO DE BACHILLERATO DEL COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS”
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b. PROBLEMATICA

Es importante en el mundo deportivo de hoy hablar de altos performances, y no
s6lo en el mundo deportivo, la sociedad contemporanea necesita de esos altos
logros pues ellos se convierten, por si solos, en motivadores importantes de la
practica del ejercicio fisico por un lado y por el otro en servicio importante que
puede ser brindado en el tiempo de ocio o libre de los ciudadanos, que es decir
impulsores muy directos y especiales de la cultura fisica y por ende del
mejoramiento de la salud del individuo, son ademas potentes herramientas para
impulsar la superacion, la preparacion, la auto superacién y la auto preparacion

de todos los actores que intervienen, directa e indirectamente, en su logro.

Estos criterios de por si avalan la importancia de dedicar espacios importantes
al logro de los maximos resultados deportivos, los que sélo pueden ser
alcanzados como consecuencia de una adecuada, organizada y consolidada
etapa de formacion y preparacion, entendida como todo el tiempo que es
dedicado a dotar al atleta de los medios, formas, vias y caminos necesarios para
realizar con el maximo de eficiencia, eficacia y calidad la competencia deportiva,
encargada del mejoramiento sistematico de la calidad del Rendimiento
Deportivo, en sus direcciones principales: el atleta y el personal docente, técnico

.y directivo que intervienen en el sistema.

Es la preparacion y formacion del deportista uno de los problemas principales
qgue enfrenta el deporte contemporaneo y, como consecuencia de ello, las
estructuras y funcionamiento de los érganos, organizaciones o instituciones
deportivas donde tiene lugar este proceso necesitan estar debidamente
formadas y preparadas para cumplir las crecientes demandas que en este

sentido se producen.
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FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Como incide la formacion de una escuela de atletismo en los jovenes de tercer

afio de bachillerato del colegio bachillerato Paltas?
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c. JUSTIFICACION

El deporte del atletismo no deja de ser una faceta méas de la vida, en la cual, se
puede educar a los jovenes, por lo que se hace necesario desarrollar un

proceso de ensefianza-aprendizaje.

Tradicionalmente este deporte se ha extendido de una forma competitiva. Lo
gue no deja de estar fuera del contexto educativo que puede tener un deporte.
A través de la escuela, podemos dar al atletismo un caracter mas rico en
posibilidades, mas participativo y mas educativo, de acuerdo a las necesidades

ludicas y recreativas de los jovenes.

Considerando que una escuela de formacién deportiva es aquella estructura
pedagdgica deportiva y recreativa de caracter extraescolar tendiente a
implementar el aprendizaje, orientacién y la practica de actividades fisicas
deportivas-recreativas que conlleven al desarrollo motriz, socio afectivo, técnico
y humano de los estudiantes; que le permitan la incorporacién progresiva de los
diferentes deportes entre ellos el atletismo.

El impacto que causard con este planteamiento, es que se cumpliran con el
interés que tienen los jévenes para aprender atletismo con el propoésito de
representar a su institucion, desde nuestro punto de vista permitira rescatar
valores o talentos para el atletismo, impacto que sera significativo en los

directivos, profesores, alumnos, padres de familia y la comunidad en general

Desde el punto de vista del cambio social, como todo deporte mueve a las masas
de participantes y espectadores llenara la expectativa de los padres de familia 'y
la comunidad en general cuando sus representados disputan con alegria,
entusiasmo y efectividad, donde existe una concurrencia para avivar a sus hijos
(as) lo que desarrolla movilidad social, 1o que ratifica que el deporte es una
cultura social de participacion y accion. La investigacion es factible realizarla, ya
que se cuenta con los medios y recursos necesarios, a mas tiempo disponible
para cumplir con éxito los objetivos de esta investigacion de organizacion para
medir los logros alcanzados; asi como medio de obtener el Titulo de Licenciado

en Ciencias de la Educaciéon, mencion Cultura Fisica y Deportes.
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d. OBJETIVOS

Objetivo General.

= Conocer el atletismo y sus generalidades y practicarlo; cumpliendo

su reglamentacion, con afan de superacion.

Objetivos Especificos

= Mediante la formacion de la escuela de Atletismo buscar nuevos
talentos en atletismo en los jovenes de tercero de bachillerato del

Colegio de bachillerato Paltas
= Desarrollar habilidades y destrezas que permita la ensefianza de

atletismo, con los jovenes de tercero de bachillerato del Colegio

bachillerato Paltas.

» Fortalecer a través de la practica de este deporte la formacion
corporal, intelectual SOCIAL vy ética de los estudiantes
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e. MARCO TEORICO
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INSTALACIONES

OBJETIVOS Y FUNCIONAMIENTO
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ETAPA DE LA INICIACION ATLETICA

ETAPA DE FORMACION ATLETICA
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APLICACION DE PROGRAMAS DE PREPARACION DEPORTIVA

LABOR DEL PROFESOR DEPORTIVO (ENTRENADOR)

En estas escuelas la seleccion debe ser continua
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LA PREPARACION FISICA
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Atletismo

Definicién
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INSTITUCIONES EDUCATIVAS Y EL ATLETISMO

Luis Migueles “En el Cenard son todos chicos federados, la gente que me llega
es por entrenadores que me los ceden. Los corredores de 400, 800, 1500 y hasta
3000 caen bajo mi mando. No tengo problema en entrenar gente que no sea de

mi club, el que quiera entrenar conmigo y pueda entrar al Cenard”.

Leonardo Malgor: “Por ahi puede haber una institucién educativa privada que
tenga atletismo como materia o parte de su formacién. Pero en las instituciones

deportivas del estado no vemos algo fuerte.

Los chicos que vamos detectando es porque conocemos a los profes de
educacion fisica y nos avisan a nosotros. Ojala todas las instituciones educativas
del estado tengan como materia al atletismo y nosotros poder captar de ahi

facilmente valores para la competencia”.

ESCUELA DE ATLETISMO

Definiciéon

Podemos definir el concepto de Escuela de Atletismo, como el centro educativo
donde se aprende con fines eminentemente ludicos y recreativos a través de la

practica sistematica de este deporte.

Como cualquier otra institucién, tiene una serie de elementos constitutivos, que
hemos de tener en cuenta a la hora de formar nuestra escuela, como son:

alumnos, monitores, instalaciones y material, objetivos, y funcionamiento.

El fin primordial de esta escuela es la de servirnos como medio educativo a
través de la enseflanza globalizada, genérica y sistematizada del atletismo,
rehuyendo en principio de todo planeamiento de rendimiento y especializacion
temprana de deportistas que iria a la larga, a una norma del total desarrollo
atlético de este individuo, y recrearia un conjunto de vicios, no solamente fisicos
en tempranas edades, indicadas principalmente para el aprendizaje a traves del

juego.
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Ademas, con una ensefianza no especializada, mantendremos un buen nivel de

motivacion y atraccion hacia las actividades a realizar.
Estructura elemental de la escuela de atletismo

1. ALUMNOS

Nivel 3 entre 12 y 16 afios 4 0 5 sesiones semanales
2. MONITORES

e Cualificados como monitor de atletismo
e Planificaran y desarrollaran las actividades atléticas de cada sesion
e Asistiran a las competiciones en las que tomen parte los alumnos

e Estimularén el estudio y la practica del atletismo a cada uno de sus

alumnos

e Realizaran un control de seguimiento a los alumnos de la escuela
3. MATERIALES
- Especificos

e Vallas regulables
e Material para lanzamientos: pesos, discos y jabalina
e Tacos de salida y testigos

e Colchonetas, saltobmetros, fosos y listones
No especificos

e Cajas o0 bancos

e Balones medicinales

e Cadenas o balones dentro de una red, picas y aros
e Mismos compafieros

e Pelotas de tenis y pelotas lastradas
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4. INSTALACIONES

e Pista de atletismo

e Entorno natural

5. OBJETIVOS Y FUNCIONAMIENTO

e Incitar y motivar a los alumnos a la practica del atletismo
e Enriquecer las cualidades y habilidades motoras de los alumnos

e Dirigir y organizar legalmente las actividades vinculadas a la escuela

GENERALIDADES SOBRE LA INICIACION ATLETICA

1. ETAPA DEL JUEGO ADAPTADO

Utilizar el juego para perfeccionar la coordinacion motriz, la flexibilidad y la
destreza en la primera etapa de la iniciacion. El nifio va a adquirir conciencia de

Su propio esquema corporal.
* Objetivos

¢ Identificar la propia capacidad para correr, saltar y lanzar

e Mejorar la coordinacién dinamica general

2. ETAPA DE LA INICIACION ATLETICA

Evitar el trabajo de la fuerza de manera acentuada, por no encontrarse a esta

edad, el aparato de sostén bien definido.

El trabajo de la velocidad ofrece resultados muy notables.

El metabolismo aerobico esta en un buen momento para su desarrollo, al igual

gue las tareas motrices especificas, la movilidad articular y la flexibilidad.

* Objetivos
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- Adquirir las bases de las principales técnicas de las distintas modalidades
- Realizar con adecuado nivel de complejidad las técnicas basicas de carreras,

saltos y lanzamientos.

3. ETAPA DE FORMACION ATLETICA

Los esfuerzos a los que se debe sostener al adolescente no deben ser maximos
por no tener una potencia energética eficaz para soportar el esfuerzo, ya que la
mayor parte de su energia se centra en la formacion definitiva del tejido muscular

y corazon.

En el aspecto psiquico, la inestabilidad y la falta de Iégica provocan reacciones

sin sentido, siendo esta una fase de constantes cambios de &nimo y actitud.

* Objetivos

e Dominar la técnica de cada una de las modalidades atléticas
e Desarrollar cada una de las cualidades para obtener el rendimiento 6ptimo

segun la edad y el periodo de formacion.
Planificacién de la escuela de atletismo

La propuesta de planificacibn que se presenta se ha elaborado en base al
calendario escolar, y se adaptara segun las competiciones que se realicen a lo

largo del curso escolar o temporada atlética.

De esta manera, el inicio de actividades en las que se busca un desarrollo de la
resistencia aerdbica y conocimiento de la técnica elemental de la carrera,
acompafnados de acondicionamiento fisico, pretenden de formar una base
amplia de condicion fisica para las competiciones de campo a traves, que se
realizan a principio de temporada. Para el trabajo de resistencia a lo largo de la
temporada se incluye dentro de los calentamientos la carrera continua sin exigir

una intensidad elevada.

Al igual que la resistencia, la flexibilidad se mantiene con un carécter general en

cada calentamiento.
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El trabajo mas especifico de la técnica se establece para los alumnos de edad
comprendida entre los 12 y 14 afios, con una base amplia formada y
conocimiento de cada una de las modalidades del atletismo.

TRABAJO EDUCATIVO Y FORMATIVO

El atleta en las escuelas deportivas no solo se prepara para formar parte de la
elite deportiva del lugar, como ya se ha insistido la tarea mas importante de todo
centro escolar es la preparacion como ciudadano; y como ciudadano activo y
parte importante del desarrollo de su sociedad; de todos los estudiantes-atletas,
aspecto que forma parte, incluso, de las ideas propuestas para identificar la

mision y los objetivos de estas escuelas.

En virtud de esto la aplicacién de un proceso que logre materializar en todos y
cada uno de los educandos los ideales formativos de la sociedad, permite una
identificacion positiva entre los atletas y el medio social que los acoge, lo que de
hecho se convierte en un acercamiento de la sociedad a la practica del deporte
de resultados.

Actualmente este fendmeno es muy importante resaltarlo en toda su magnitud,
pues precisamente la no observancia de los requerimientos aqui planteados
estableceria un divorcio sociedad-deporte, resultado que no beneficia a ninguno
de ellos; la familia, la sociedad, deben formar parte activa y directa de la
incorporacion de la juventud a la practica deportiva y ésta, en reciprocidad, debe

poner en funcion de aquellas los resultados deportivos que se alcancen.
APLICACION DE PROGRAMAS DE PREPARACION DEPORTIVA

Para lograr que el sistema deportivo funcione es imprescindible que en todos y
cada uno de los lugares donde se practique una disciplina deportiva se trabaje
sobre objetivos y acciones comunes, aqui juega un papel fundamental el trabajo
de las Federaciones Nacionales o Provinciales, las Ligas, Confederaciones y
Clubes segun corresponda, encargadas de emitir los lineamientos

metodoldgicos para el trabajo en todos los niveles.
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En la experiencia cubana, a partir de la aplicacion de los Sub Sistemas de Alto
Rendimiento (1984), hoy Programas de Preparacion del Deportista (1992), se ha
logrado materializar y encauzar las orientaciones organizativas, técnicas y
metodoldgicas fundamentales para desarrollar el proceso de preparacion, estos
programas deben ser evaluados y modificados al finalizar cada ciclo disefiado
en las estrategias del lugar, sobre la base de las experiencias y los resultados
alcanzados y en funcion de los objetivos que se pretenden alcanzar para cumplir

la mision asignada y alcanzar el impacto social deseado.
LABOR DEL PROFESOR DEPORTIVO (ENTRENADOR)

Todos los pasos encaminados al logro de los objetivos propuestos para los
centros deportivos gravitan insistentemente sobre un punto que, de hecho, es el
eje fundamental del logro de los resultados, cuando se refiere a resultados de
todo el sistema, al cumplimiento de la mision, el impacto social y los objetivos
enunciados; el profesor deportivo (entrenador) resume en si mismo toda la
estrategia, toda la responsabilidad de una accién formativa-pedagogica que,
como ya se ha dicho, no culmina con el logro del resultado deportivo, su labor va
mucho mas all4, es el responsable por excelencia de lograr la formacion
multifacética e integral, a través de una formacion deportiva en particular, de los

jovenes atletas.

Después de estas consideraciones puede resumirse que el entrenador ideal para
las escuelas deportivas es aquel que logra unir a sus profundos conocimientos
técnicos, una exacta valoracion de la repercusion social de su trabajo, un
educador cuyo ejemplo personal sea su primer y mas valioso conocimiento
técnico, un profesor capaz de trasmitir los valores ciudadanos que aprendio en
Su casa, en la escuela y la comunidad, con sus familiares y maestros y
profesores, un pedagogo de excelencia, formado ayer para educar hoy a la
generacion que le corresponde vivir y decidir mafiana, sélo asi se puede lograr

el objetivo final de las instituciones del deporte de rendimiento.

Alvarez de Zayas, C. (1995) Una escuela para la excelencia. La Habana. Editorial Pueblo y
Educacion
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En estas escuelas la seleccion debe ser continua

Para garantizar la continuidad del proceso, para garantizar que el sistema
funcione, es necesario controlar y evaluar el progreso de cada atleta vy,
ciclicamente, a partir de esa evaluacion detectar quienes son los que han
desarrollado sus cualidades a partir del inicio y los que ya se han estancado o
comenzado a disminuir el desarrollo de sus potencialidades. Los primeros deben
continuar; los segundos deben dar paso a talentos nuevos con mejores

caracteristicas para su desarrollo.

La matricula en estos centros se compromete por periodos de tiempo que
pueden ser prorrogables mientras se cumpla con los requisitos que permitieron

su incorporacion.

La escuela deportiva debe funcionar dentro de un sistema que trabaja por la
formacion deportiva de nifios y jévenes, incluye decisivamente procesos de
seleccion de talentos, via principal para su desarrollo, lo mas importante es saber
qué hacer con cada nifio o0 joven que, al perder esos requisitos, queda fuera de
la escuela, fuera de la escuela pero dentro de la sociedad; la salida del atleta del
sistema deportivo puramente hablando, puede ocurrir a cualquier edad una vez
comenzado el proceso formativo-deportivo, es importante que la preparacion de
ese joven para la vida social y profesional comience desde el mismo momento
gue inicia la formacion deportiva, solo asi estaran creandose las condiciones
para el cumplimiento de la mision, objetivos e impacto social del trabajo de estas

instituciones.

Iglesias. J. y Rodriguez B. (1990) Curso de Organizacion Deportiva, Direccién de Programacion
Deportiva. Folleto. La Habana. INDER

LA PREPARACION FISICA
El Entrenamiento Deportivo.

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagogico orientado a largo plazo

en el desarrollo de alto rendimiento atlético individual. El entrenamiento deportivo
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sistematico durante todo el afio a largo plazo, incluye el desarrollo de todos los

factores que contribuyen y limitan el desempefio.

El término “entrenamiento” se suele usar para una gran variedad de actividades,
que normalmente ayudan a alguien a su preparacion para algo. El entrenamiento
en el atletismo ha sido descrito como el suministro organizado de apoyo a un
atleta como individuo o a un grupo de atletas para ayudarles a desarrollarse y

mejorarse.
Atletismo en el Ecuador

o Jefferson Pérez gand medalla en las Olimpiadas de Beijing 2008,
consiguié medalla de plata, de igual manera en 20km marcha, ademas

ese afo fue considerado el mejor deportista ecuatoriano.

Pérez también ha obtenido tres medallas de oro mundiales (Paris-2003,
Helsinki-2005 y Osaka-2007). Y la de plata en los Juegos Olimpicos de
Beijing 2008.

« El corredor fondista Rolando Vera Rodas, nacido en Cuenca y reconocido
tetracampeon de la prestigiosa y tradicional Carrera de San Silvestre en
Brasil, es un atleta que ha dado grandes momentos de gloria al deporte

ecuatoriano.

Es el Unico fondista extranjero que ha sido ganador por cuatro veces
consecutivas (1986, 1987, 1988, 1989) en esta carrera, acostumbrando a
los ecuatorianos de esa época, a recibir el afio nuevo con una de sus

victorias en esta competicion

Atletismo

Definicidn

El atletismo es un deporte que contiene un gran conjunto de disciplinas

agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es
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el arte de superar el rendimiento de los adversarios en velocidad o en resistencia,

en distancia o en altura.

El nimero de pruebas, ya sean individuales o en equipo, ha variado con el tiempo

y las mentalidades.

El atletismo es uno de los pocos deportes practicados universalmente, ya sea en
todo el mundo aficionado o en muchas competiciones a todos los niveles. La
simplicidad y los pocos medios necesarios para su practica explican en parte
este éxito.

Los primeros vestigios de las competencias atléticas se remontan a las
civilizaciones antiguas. La disciplina fue desarrollandose a lo largo de los siglos,
desde las primeras pruebas hasta su reglamentacion.

El calendario esta dominado por cuatro tipos de eventos: reuniones, reuniones

entre clubes, campeonatos nacionales y los principales eventos internacionales.

Los Juegos Olimpicos son el evento internacional mas prestigioso. Se celebran
cada cuatro afios desde 1896 y el atletismo es la disciplina mas importante en
ellos. Desde 1982, la Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo
(IAAF), el organismo responsable de la regulacién de la disciplina, ha flexibilizado
sus normas para acabar con el periodo amateur de la disciplina. El primer
Campeonato Mundial de Atletismo se organiz6 en 1983 y tienen lugar cada dos
afnos desde 1991.

Historia

Correr, caminar, lanzar movimientos y saltar son movimientos naturales en el
hombre y, de hecho, el concepto de atletismo se remonta a tiempos muy lejanos,
como lo confirman algunas pinturas rupestres del Paleolitico Inferior (6000 a. C.-
5500a.C) al Neolitico que demuestran rivalidad entre varios corredores y

lanzadores.
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Las fuentes se hacen mas precisas en Egipto en el siglo XV antes de nuestra
era, con la referencia escrita mas antigua, referida a la carrera a pie, hallada en
la tumba de Amenhotep Il (c. 1438-1412 a. C.)

En la misma época, la civilizacibn minoica (Creta), también practicaba las

carreras, asi como el lanzamiento de jabalina y de disco.

Los primeros encuentros en Grecia se llevaron a cabo en el siglo VIII a. C. En
ellos destacaba la prueba llamada stadion, que era una carrera pedestre de

197,27 metros, equivalentes a 200 veces el pie de Heracles.

Esta es la prueba mas antigua de la que se tiene registro, aunque se supone que

se practicaba con anterioridad.

Poco tiempo después aparecieron mas pruebas, como el doble stadion o dudlico,
la carrera de medio fondo o hipico y la carrera de fondo o délico.

Todas estas pruebas son multiplos de la distancia del stadion.

El pentatlon, que combina la carrera, el salto, los lanzamientos y la lucha, es otra
disciplina del atletismo introducida en el programa olimpico antes del final del
siglo VIl a. C.

Aparte de los Juegos Olimpicos, existieron otros encuentros deportivos en

diferentes polis griegas, que fueron eclipsados por los primeros.

No menos de 38 ciudades griegas celebraron sus propios juegos olimpicos
(Ilamados isolimpicos para diferenciarlos de los celebrados en Olimpia) y 33

llevaban a cabo Juegos Piticos.

La civilizacion romana practico el atletismo en dos versiones diferentes a partir
del afio 186 a. C.

La primera es de inspiracion etrusca (cursores), mientras que la segunda es una

adaptacioén de las disciplinas griegas (athletae).
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El Estadio de Domiciano fue construido en el afio 86 y se dedico al atletismo en

Su variante griega.

Irlanda organizé entre los afios 632 y 1169 juegos que incluian pruebas
desconocidas para los griegos, como el salto con pértiga, lanzamiento de martillo

y una forma de cross-country.

Estas disciplinas se introdujeron en Escocia en el siglo IV y se modificaron hasta

transformarse en los Juegos de la montafia.

La globalizacion del atletismo

Durante la primera mitad del siglo XX, la practica del atletismo fue esencialmente
prerrogativa de los Estados Unidos y las naciones de Europa occidental como el
Reino Unido, Francia o los paises noérdicos destacaron en las pruebas de

resistencia.

Desde 1930, los atletas afro-americanos sobresalieron sobre los europeos en las
carreras de velocidad, como Eddie Tolan, el primer hombre de color campedn

olimpico en los 100 m en el afio 1932.

Después de la Segunda Guerra Mundial, algunos atletas venidos de las colonias
europeas llegaron a destacar en su nuevo pais de adopcion, mientras que
algunas naciones del hemisferio sur emergieron a nivel mundial, como por

ejemplo Nueva Zelanda.

En 1950, los paises comunistas invierten en los deportes olimpicos para

reafirmar su existencia y demostrar su poder. El mundo del deporte es entonces
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bipolar y existen dos bloques rivales: los paises occidentales y los paises del

Bloque del Este.

Los afios 1960 y 1970 se caracterizan por el surgimiento de las naciones del
Caribe, como los velocistas de Jamaica, pero sobre todo por la llegada de los
corredores del Africa negra y de Africa del Norte en la media y larga distancia.

El etiope AbebeBikila es el pionero, al convertirse en el primer africano en ganar
la maraton olimpica (en 1960), mientras que Francia alinea ya a corredores de
fondo originarios de los paises del Magreb desde los afios 1920. Alain Mimoun

gano el maratdn cuatro afios antes que Bikila.

Desde los afios 1980, el atletismo se hace cada vez mas universal y sigue la
evolucion geopolitica mundial. EI niamero de federaciones nacionales y el
namero de licencias aumenta significativamente en los paises en vias de
desarrollo. Por el contrario, la practica de la competicion deportiva se estanca en
los paises desarrollados, en parte debido a su nivel de exigencia en términos de
entrenamiento, y también por la creciente diversidad de la oferta deportiva y de

ocio.

Hoy en dia, el atletismo es el deporte competitivo mas universal. Recientemente,
los atletas de naciones con poblaciones pequefias han llegado a la cima del
deporte. Durante los Campeonatos del Mundo de 2003, Kim Collins, esprinter de
San Cristébal y Nieves gané la prueba de los 100 m. En términos mas generales,
el éxito de la mayoria de los atletas de la zona del Caribe se debe a que estudian
en universidades de Estados Unidos que ofrecen mejores condiciones de

formacion que sus paises de origen.

Desde mediados de 1990, algunos atletas, en su mayoria africanos, han optado
por la expatriacion y el cambio de nacionalidad. Asi, en 1995, el corredor de
800 m Wilson Kipketer se puede considerar como un precursor, al elegir la
nacionalidad danesa. El COI le prohibié competir en los Juegos Olimpicos de
1996, pero mas tarde el ex keniano fue imitado por varios de sus compatriotas.
En 2003, Stephen Cherono se nacionalizé en Catar y ahora se llama Saif Saaeed

Shaheen. Otro ejemplo, el medallista olimpico Bernard Lagat eligié en 2005, para
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continuar su carrera, la ciudadania estadounidense. Esta fuga de talentos,
justificada por los atletas por la falta de reconocimiento en sus paises de origen,
es sobre todo una manera de entrar en lucrativos contratos con las federaciones

0 sponsors.

En la actualidad, estados del Golfo Pérsico, como Catar o Baréin, ofrecen unas
buenas condiciones financieras a sus nuevos ciudadanos y prometen a los

atletas jovenes financiar su educacion y garantizar su futuro

El término atletismo abarca una variedad de actividades agrupadas en dos
categorias principales: el atletismo al aire libre y en pista cubierta, que
comprenden: carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas, y pruebas
fuera del estadio como la marcha atlética, maratdn, cross y otras carreras en ruta

de distancias variables.
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HIPOTESIS
HIPOTESIS GENERAL

e La organizacion de la Escuela de Atletismo, mejorara la practica en los
diferentes niveles en los jovenes del tercer afio de bachillerato del Colegio

Bachillerato Paltas.

HIPOTESIS ESPECIFICAS

e La organizacion de la Escuela de Atletismo, desarrollar4 habilidades y
destrezas en la ensefianza de atletismo, en los jovenes del tercer afio de

bachillerato del Colegio de Bachillerato Paltas.

e Formar nuevos talentos de jovenes atletas del tercer afio de bachillerato

del Colegio de Bachillerato Paltas.
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f. METODOLOGIA
> Método Cientifico:

Este método se lo utilizara porque la investigacion parte de la observacion de la
realidad, Este método permitira realizar la presente investigacion; sus teorias y
procesos son precisamente lo que se ha de seguir desde la inicio de la
investigacion hasta el reporte final: las fases que se tomara en cuenta, seran las

siguientes:

v’ Seleccion del problema, considerando los que tienen relacion
directa con el problema a investigarse.

v" Recoleccion de informacion sobre el problema mediante la
encuesta y observacion.

v Estructuracion de un supuesto tedrico, a una formulacion
estadistica, estas son las hipétesis.

v Verificacion de las la hipotesis a través de la investigacion de
campo.

v' Generalizar los resultados, los que puedan convertirse en una

teoria o reforzar los conocimientos preexistentes.

Método Inductivo:

Este método se lo utilizara para la elaboracién del marco tedrico, es decir para
obtener y seleccionar la informacion de las categorias principales de la
investigacion; también para analizar y sintetizar la informacion obtenida luego de
la aplicacion de los instrumentos en la fase de investigacion de campo.

Método Deductivo:

Este método se lo utilizara a traveés de un proceso sintético-analitico, que parte

de aspectos generales utilizando el razonamiento l|ogico, para llegar a

conclusiones particulares que tienen relacion con el problema a investigarse.
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Método Hipotético:

Se lo utilizara en razon de que la investigacién parte de la formulacion de la
hipodtesis la misma que luego del proceso de verificacion, permitira generalizar

los resultados hacia toda la poblacién de influencia investigada.

POBLACION Y MUESTRA:
POBLACION:
La poblacion la constituyen los jovenes de tercer afio de bachillerato del Colegio

de Bachillerato Paltas un total de 70 estudiantes; un profesor de Cultura fisica.

MUESTRA:

En razén de la poblacién sefialada, se trabajara la presente investigacion con la
siguiente muestra, la misma que constituida por los jovenes de tercer afio de
bachillerato del Colegio de Bachillerato de Paltas dan un total de 50, grupo al

que se incrementa el profesor de Cultura Fisica.

INSTITUCION
COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS

PROFESOR 1
ALUMNOS 50
TOTAL 51

INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION:
- La Observacion.- Esta técnica que consiste en observar atentamente
el fendmeno, hecho o caso, para tomar la informacion registrala para

su posterior analisis, es un elemento fundamental de todo proceso
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investigativo; en ello se apoyard para obtener un mayor y mejor
namero de datos. Esta técnica se la utilizara para captar los hechos
relevantes de la investigacion

- Cuestionario.- Se aplicara este instrumento en base a preguntas
abiertas y serradas para receptar la informacion descrita en la técnica
de la encuesta. Se construird dichos instrumentos en base a las
variables e indicadores de la hipétesis y se reinsertara las preguntas

pertinentes aplicadas a los conductores y dirigentes.

RECOLECCION DE LA INFORMACION:

Una vez aprobado el proyecto de investigacion, se elaborara los instrumentos
como son el cuestionario previo la observacion, esta encuesta se aplicard a
profesores de Cultura Fisica y a los jovenes de tercer afio de bachillerato del
Colegio Experimental Paltas con la finalidad de obtener informacion sobre la

formacioén de la escuela de atletismo.

TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICOS DE LOS DATOS:

En esta investigacion que se propone, se recurrird a la aplicacion de la
Estadistica Descriptiva través de la presentacion de barras, pasteles y cuadros
de porcentajes relacionados con el tema, en lo que tiene que ver con los cuadros
estadisticos necesarios tendran su interpretacion y comentario especifico. Las
respuestas de las encuestas seran tabuladas, analizadas y presentadas en
forma grafica a través de cuadros y porcentajes, a mas de los resultados de las

matrices de las frecuencias observadas y esperadas.
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g.- CRONOGRAMA:

ACTIVIDADES

SELECCION DEL
TEMA

PRESENTACION X1 X
DEL TEMA

ELABORACION XX X]|X
DEL PROYECTO

APROBACION DEL X1 X
PROYECTO

DESARROLLO DEL XIXIX]IXIX|X]IX]IX]IX]X]X
PROYECTO

ELABORACION DE XXX
RESULTADOS

PRESENTACION XXX
EN BORRADOR

CORRECCION EN XIXIX]IX|X]X
BORRADOR

DEFENSA DE TESIS XXX

135



h.- PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO:

El financiamiento de la presente investigacion lo cubrira el autor de la misma.

ORIGINAL RUBROS COSTOS
o> ELABORACION DEL PROYECTO 200.00
<> TRANSPORTE 200.00
<> MATERIAL DE ESCRITORIO 100.00
<> MATERIAL BIBLIOGRAFICO 50.00
<> MATERIAL DE APOYO 100.00
<> IMPRESIONES 150.00
<> EMPASTADOS 50.00
<> DERECHOS DE GRADO 100.00
<> IMPREVISTOS 200.00

COSTO TOTAL PROYECTO 1.150.00

RECURSOS:

Para la presente investigacion utilizaremos los siguientes recursos:

%+ HUMANOS:

* El Proponente

» Directivos, docentes de la Carrera de Cultura Fisica de la

Universidad Nacional de Loja.

* Asesor de proyecto

+ Jovenes y docente de Cultura Fisica del Colegio Experimental de

Paltas.

< RECURSOS TECNICOS:

= Material de escritorio y computadora.

» Movilizacion, transporte.

» Impresiones, anillados y empastado.
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% EQUIPOS Y MATERIALES

+ Utiles de oficina.
* Fuentes bibliograficas atinentes al tema.

+ Computadora.

¢ Textos.
* Fichas.
* Flash.
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ANEXO 2

LICENCIATURA

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA

AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION

MATRIZ DE CONSISTENCIA

EN CIENCIAS DE LA EDUCACION CARRERA DE CULTURA FISICA

ATLETISMO CON LOS
JOVENES DE TERCER

ANO DE
BACHILLERATO  DEL
COLEGIO DE
BACHILLERATO
PALTAS”

una escuela de atletismo en
los jovenes de tercer afio de
bachillerato del colegio
bachillerato Paltas?

generalidades y practicarlo;
cumpliendo su reglamentacion, con
afén de superacion.

Objetivos Especificos.-

Mediante la formacion de la escuela
de Atletismo buscar nuevos talentos
en atletismo en los jévenes de
tercero de bachillerato del Colegio de
bachillerato Paltas

Desarrollar habilidades y destrezas
que permita la ensefianza de
atletismo, con los jévenes de tercero
de  bachillerato del Colegio
bachillerato Paltas.

Atletismo, mejorara la practica en los
diferentes niveles en los jovenes del
tercer afio de bachillerato del Colegio
Bachillerato Paltas.

Hipotesis Especificas
La organizacién de la Escuela de
Atletismo, desarrollara habilidades vy
destrezas en la ensefianza de
atletismo, en los jovenes del tercer afio
de Dbachillerato del Colegio de
Bachillerato Paltas.

Formar nuevos talentos de j6venes
atletas del tercer afio de bachillerato
del Colegio de Bachillerato Paltas.

TEMA PROBLEMATICA OBJETIVOS HIPOTESIS METODOLOGIA
“LA FORMACION DE Objetivo General Hipotesis general Método Cientifico:
UNA ESCUELA DE | ¢C6mo incide la formacién de | Conocer el atletismo y sus La organizacién de la Escuela de

Este método se lo utilizo porque la investigacion parte
de la observacion de la realidad, Este método permitio
realizar la presente investigacion; sus teorias y
procesos son precisamente lo que se ha de seguir
desde lainicio de la investigacién hasta el reporte final:
las fases que se tomara en cuenta, seran las
siguientes:

v' Seleccion del problema,
considerando los que tienen
relacion directa con el problema a
investigarse.

v" Recoleccién de informacién sobre
el problema mediante la encuesta
y observacion.

v' Estructuracion de un supuesto

teérico, a una formulacién
estadistica, estas son las
hipétesis.

v' Verificacion de las la hipétesis a
traves de la investigacion de
campo.
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Fortalecer a través de la practica de
este deporte la formacion corporal,
intelectual SOCIAL y ética de los
estudiantes

v Generalizar los resultados, los
gque puedan convertirse en una
teoria o reforzar los conocimientos
preexistentes.

Método Inductivo:

Este método se lo utilizo para la elaboracién del marco
tedrico, es decir para obtener y seleccionar la
informacién de las categorias principales de la
investigacion; también para analizar y sintetizar la
informacién obtenida luego de la aplicacién de los
instrumentos en la fase de investigacion de campo.

Método Deductivo:

Este método se lo utilizo a través de un proceso
sintético-analitico, que parte de aspectos generales
utilizando el razonamiento légico, para llegar a
conclusiones particulares que tienen relacién con el
problema a investigarse.

Método Hipotético:

Se lo utilizo en razén de que la investigacion parte de
la formulacion de la hipétesis la misma que luego del
proceso de verificacion, permiti6 generalizar los
resultados hacia toda la poblacion de influencia
investigada
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ANEXO 3 Encuesta aplicada a los Jévenes del Colegio de Bachillerato
Paltas.
UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE CULTURA FISICA
AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA COMUNICACION

LICENCIATURA EN CIENCIAS DE EDUCACION FiSICA, DEPORTE Y
RECREACION

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS JOVENES DEL COLEGIO
DE BACHILLERATO PALTAS

Dirigiendome a ustedes de la manera mas cordial me permitan la contestacion a
las preguntas enumeradas que se encuentran en la siguiente encuesta con el

fin de elaborar el proyecto de tesis denominado “LA FORMACION DE UNA
ESCUELA DE ATLETISMO CON LOS JOVENES DE TERCER ANO DE
BACHILLERATO DEL COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS”

1.- ¢ Te gustaria entrenar atletismo?

Sl ()
NO ()

PORQUE. . ..o e

2.- ,consideras tu que laformacion de la escuela de atletismo mejorara la practica
en esta disciplina?

st ()
NO ()

PORQUE. ...

3.- ¢ Tu docente de cultura fisica te ensefia atletismo?
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sl ()
NO ()
PORQUE ...,

4.- ;consideras tu que en la escuela de formacion de atletismo te ayudaria a
desarrollar tus habilidades y destrezas?

Sl ()
NO ()
PORQUE . ...ttt

5.- ¢Cree usted que la formacién profesional de los entrenadores incide en tu
aprendizaje?

st ()
NO ()
PORQUE ...ttt

6.- ¢crees tu que mediante la formacion de la escuela de atletismo se descubren
nuevos talentos en esta disciplina?

st ()
NO ()
PORQUE ...t

7.- ¢consideras que el Colegio se puede organizar una escuela de atletismo?

Sl ()
NO ()

GRACIAS
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ANEXO 4 Encuestaaplicada al Docente del Colegio de Bachillerato Paltas.

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

LICENCIATURA EN CIENCIAS DE EDUCACION FiSICA, DEPORTE Y
RECREACION

ENCUESTA DIRIGIDA Al DOCENTE DE CULTURA
FISICA DEL COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS

Dirigiendome a ustedes de la manera mas cordial me permitan la contestacion a
las preguntas enumeradas que se encuentran en la siguiente encuesta con el

fin de elaborar el proyecto de tesis denominado “LA FORMACION DE UNA
ESCUELA DE ATLETISMO CON LOS JOVENES DE TERCER ANO DE
BACHILLERATO DEL COLEGIO EXPERIMENTAL PALTAS”

1.- ,Sus alumnos entrenan atletismo?

Sl ()
NO ()
PORQUE . ...ttt

2.- ¢consideras usted que la formacion de la escuela de atletismo mejorara la
practica en esta disciplina?

st ()
NO ()
PORQUE . ...ttt

3.- ¢En sus clases impartidas ensefia atletismo?
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sl ()
NO ()
PORQUE ...,

4.- ;considera que en la escuela de formacion de atletismo ayudaria a los jévenes
a desarrollar tus habilidades y destrezas?

Sl ()
NO ()
PORQUE . ...ttt

5.- ¢ Cree usted que la formacién profesional de los entrenadores y/o docentes de
Cultura Fisica incide en tu aprendizaje de esta disciplina?

st ()
NO ()
PORQUE ...ttt

6.- ¢considera usted que mediante la formacién de la escuela de atletismo se
descubren nuevos talentos en esta disciplina?

st ()
NO ()
PORQUE ...t

7.- ¢considera usted que el Colegio se puede organizar una escuela de atletismo?
SI ()
NO ( )

GRACIAS
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ANEXO 5 INSTALACIONES DEL COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS.

ALUMNOS DEL COLEGIO DE BACHILLERATO PALTAS
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