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RESUMEN

El decatlén es una disciplina que se practica desde hace varios afios en el cual
intervienen tanto hombres como mujeres y que tienen como meta cumplir todas las
disciplinas inmersas en este tipo de pruebas mdltiples y que entre otras cosas se
deben realizar entre dos o tres dias consecutivos, dando lugar a cumplirlas de
acuerdo segun diferentes factores tales como las condiciones climaticas, el
cumplimiento de todas las especialidades es a través de reglamentos que han sido
implementados con anterioridad y con la rigurosidad del caso para de esta manera

dar cumplimiento pleno a esta disciplina deportiva en el atletismo.

A nivel nacional esta prueba no tiene un gran desarrollo puesto que a nivel
internacional se tuvo algunos exponentes, pero en la actualidad no hay deportistas
medallistas en torneos internacionales. Nuestra investigacion estd enfocada en
determinar los factores que determinan el rendimiento en cada una de las pruebas
del decatlon y dar solucién a las inquietudes planteadas, para lo cual se analizé el
rendimiento de 7 deportistas de esa edad en el campeonato nacional sub-18 y se
evaluo el nivel de conocimiento de 12 entrenadores por lo cual se propone realizar
una guia metodoldgica técnico - tactica y psicolégica que sirva de texto referencial
al momento de iniciar la practica de las pruebas combinadas con algun deportista

novel. Se aplico juicio de expertos para validar el contenido de esta.

Palabras claves: Atletismo, Decatlén, Técnicas, Guia
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ABSTRACT

The decathlon is a discipline that has been practiced for several years in which both
men and women intervene and whose goal is to fulfil all the disciplines immersed in
this type of multiple tests and that among other things must be carried out between
two or three consecutive days, giving rise to fulfil them according to different factors
such as weather conditions, The fulfilment of all the specialties is through
regulations that have been implemented previously and with the rigor of the case in
order to fully comply with this sport discipline in athletics.

At the national level this event does not have a great development since at the
international level there were some exponents, but currently there are no medalist
athletes in international tournaments. Our research is focused on determining the
factors that determine the performance in each of the decathlon events and
providing a solution to the concerns raised, for which the performance of 7 athletes
of that age in the U-18 national championship was analyzed and the level of
knowledge of 12 coaches was evaluated, for which it is proposed to make a
technical-tactical and psychological methodological guide that serves as a reference
text at the moment to start the practice of combined events with a novice athlete.

Expert judgement was applied to validate the content of the report.

Keywords: Athletics, Decathlon, Techniques, Guide
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INTRODUCCION

El atletismo moderno es un deporte olimpico con reglas estructuradas vy
competitivas que agrupa diferentes pruebas. (Freeman, 2015). Para Rius Sant
seria un error considerarlo solo un deporte puesto que lo considera la suma de

diferentes especialidades, agrupadas por un mismo nombre (2018).

Actividades como correr, saltar y lanzar se han desarrollado desde la antiguedad
como medio de supervivencia, permitiendo a los humanos primitivos protegerse de
los animales salvajes y cazarlos para alimentarse. (Campos Granell & Gallach
Lazcorreta, 2017). Existen evidencias que demuestran la antigledad de esta
actividad como pinturas rupestres determinadas en la época paleolitica inferior al
neolitico (6000 a.C al 5500 a.C) en las cuales se muestran la rivalidad que habia

entre los individuos de ese tiempo.

La documentacién mas antigua de esta disciplina se encontré en Egipto, en la
tumba de Amehotep Il (1480-1412 a.C.), al encontrar evidencia de una carrera que
partia desde la ciudad de Menfis hasta el oasis de Fayum retornando al punto de
partida. Este recorrido tuvo una distancia de 100 kildmetros y los participantes en

promedio lo realizaban en 8 horas.

En 776 a.C hay la primera referencia del atletismo en Grecia gracias a una lista de
competidores, que participaron en una carrera pedestre denominada Stadion la cual
consistia en correr 192 metros de distancia con una equivalencia de 200 veces el
pie de Hércules (Héroe Mitico). Luego surgieron carreras de mayor distancia como
el dualico que era dos veces el stadion, el hipico o carrera de medio fondo y el
dolico o carrera de fondo. A finales del siglo VIl a.C surgi6 el pentatlon que era una
prueba que consistia en una carrera, salto de longitud, lanzamiento de disco,

lanzamiento de jabalina y lucha (Comite Olimpico Internacional, s.f.).

Entre los afios 632 y 1169 en Irlanda se organizaron unos juegos deportivos
inspirados en los juegos griegos los cuales incluian el salto con vara, el lanzamiento
de mazo y campo traviesa. Estos eventos se introdujeron en Escocia en el siglo IV

donde al pasar el tiempo se fueron modificando hasta ser los juegos de la montana.
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En Francia se realizaron unas competencias entre 1797 y 1798 denominadas

“olimpiadas de la republica” que tenian como competencias primarias las carreras
planas, en las cuales se utilizé por primera vez el sistema métrico y la medicién del

tiempo se la realizo con el uso de crondmetros.

En Inglaterra las primeras competencias se realizaron entre Oxford y Cambridge en
1864, luego se cred la federacion nacional de atletismo (1966) en la cual solo
podian participar en ella los considerados gentleman excluyendo asi a los
deportistas profesionales, obreros y artesanos. Afios después se fundé la Amateur

Athletic Association para beneficiar a las clases sociales menos favorecidas.

En 1986 en los primeros juegos olimpicos modernos realizados en Atenas-Grecia
se incluyo el atletismo siendo deporte olimpico desde entonces hasta la actualidad
(Comite Olimpico Internacional, 2019). La Federacion internacional de atletismo
tuvo vida juridica a partir de 1913 asumiendo un caracter amateur como lo indicaba
en sus siglas (IAAF), (Athletics, World Athletics, 2023). La IAAF es el organismo
internacional que dirige el atletismo a nivel mundial, estableciendo las reglas y es
la que certifica los récords alcanzados por los atletas en competencias nacionales

e internacionales. Su primera sede fue ella ciudad de Londres.

La organizacion realizo algunos cambios entre ellos que la sede de la institucion se
traslade a la ciudad de Mdnaco en 1993 y respecto a la reglamentacién interna, se
permitid que los atletas puedan recibir compensaciones econdémicas por las
actividades deportivas que realizaban conservando la denominacion Amateur en
sus siglas. En el congreso del 2001 las siglas |.A.A.F. (Federacion Internacional de
atletismo amateur) pasaron a significar Asociacion Internacional de Federaciones
de Atletismo hasta que en noviembre del 2019 se cambié el nombre por World

Athletics el cual se mantiene hasta la actualidad.

A nivel local la institucion que regenta este deporte es la Federacion Ecuatoriana
de Atletismo que tiene entre sus funciones el desarrollar y establecer las
competencias a nivel nacional en las diferentes categorias (Federacién Ecuatoriana

de Atletismo, 2014). Esta afiliada a la World Athletics lo que le permite promover
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eventos nacionales de pista, campo o ruta pudiendo avalar las marcas y

participacion de atletas a nivel internacional. Su objetivo es mejorar el rendimiento
deportivo de los atletas en competencias nacionales e internacionales fortaleciendo
el deporte y fomentando el bienestar social a través del apoyo econémico, a su vez
realizar capacitaciones a los miembros inmersos de esta actividad como dirigentes,

entrenadores, jueces y atletas (Bravo & Idrovo, 2017).

El atletismo desde 1896 hasta los préximos Juegos Olimpicos a realizarse en Paris-
Francia en el 2024 tiene pruebas que a través de los afios se modificaron o se
mantuvieron, a continuacion, se presenta el detalle de su ingreso al programa

olimpico (Comite Olimpico Internacional):

[PRUEBAS ACTUALES | WASCUUNO [ FEMENING |
100 METROS ATENAS 1896 | AMSTERDAN 1928
800 METROS ATENAS 1896 | AMSTERDAN 1928
SALTO ALTO ATENAS 1896 | AMSTERDAN 1928
DISCO ATENAS 1896 | AMSTERDAN 1928
4x100 METROS ESTOCOLMO 1912 [ AMSTERDAN 1928
JABALINA LONDRES 1908 | LOS ANGELES 1932
SALTO DE LONGITUD ATENAS 1896 LONDRES 1948
IMPULSO DE BALA ATENAS 1896 LONDRES 1948
200 METROS PARIS 1900 LONDRES 1948
400 METROS ATENAS 1896 TOKIO 1964
1500 METROS ATENAS 1896 MUNICH 1972
100 VALLAS MUNICH 1972
4x400 METROS ESTOCOLMO 1912 MONTREAL 1976
MARATON ATENAS 1896 | LOS ANGELES 1984
400 VALLAS PARIS 1900 LOS ANGELES 1984
3000 OBSTACULOS AMBERES 1920 | LOS ANGELES 1984
HEPTATLON LOS ANGELES 1984
10000 METROS ESTOCOLMO 1912 SEUL 1988
SALTO TRIPLE ATENAS 1896 ATLANTA 1996
5000 METROS ESTOCOLMO 1912 ATLANTA 1996
SALTO CON PERTIGA ATENAS 1896 SIDNEY 2000
MARTILLO PARIS 1900 SIDNEY 2000

20 KM. MARCHA MELBOURNE 1956 SIDNEY 2000
110 VALLAS ATENAS 1896

DECATLON ESTOCOLMO 1912

MARATON DE MARCHA

llustracion 1 Ingreso de prueba al Programa Olimpico

En los primeros juegos olimpicos en Atenas (1896) se realizaron las siguientes
pruebas: 100, 400, 800, 1500, maratdn, salto largo, salto alto, salto triple, salto con
pértiga, impulso de bala y lanzamiento de disco. En Paris (1900) se incorporaron
el 200 metros, los 400 con vallas y el lanzamiento de jabalina. En Estocolmo (1908)

aparecen las carreras de medio fondo como los 5000 y 10000 metros, ambos
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relevos: 4x100 y 4x400 metros, y las pruebas combinadas: decatlon. En Amberes

(1920) se empiezan a realizar los 3000 metros con obstaculos.

La inclusién de las mujeres en los eventos atléticos se dio 32 anos después de la
realizacion de los primeros juegos cuando en Amsterdam 1928 participaron en 100,
800, salto alto, lanzamiento de disco y el relevo 4x100metros. En los siguientes
juegos en los angeles (1932) se incorpor6é para las damas el lanzamiento de
jabalina y Londres (1948) se agrego el salto largo, el impulso de la bala y los 200
metros planos. En Melbourne (1956) se empieza hace los 20 km. Marcha y en

Tokio (1964) se hizo 400 metros para las damas.

En 1972 en los juegos de Munich se modifica la carrera de vallas damas de 80 a
100 metros cambio que se mantiene hasta la actualidad y se incorporaron las
carreras de 1500 metros. Ya en Montreal (1976) las damas pudieron competir en
el relevo largo de 4x400 y en los angeles (1984) lo hicieron en maraton, 400 con
vallas, 3000 obstaculos y heptatlon. EI 10.000 metros surgié en Seul (1988) y en
Atlanta se hizo salto triple y 5.000 metros. Para Sidney (2000) ingreso el salto con
pértiga, lanzamiento de martillo y los 20 km. Marcha; en Tokio (2020) se agreg?é el

relevo mixto 4x400 metros (Comite Olimpico Internacional).

En los diversos juegos olimpicos se han cambiado las distancias y pruebas gracias
a cambios culturales y cientificos, los cuales han tratado reducir la desigualdad de

género en las pruebas atléticas.

Segun Campos Granell & Gallach Lazcorreta “El Atletismo tiene la capacidad de
potenciar al hombre procurando desarrollar sus cualidades fisicas y mentales con
la finalidad de poder manifestar toda su eficiencia técnica en una prueba
determinada” (2017). Esta actividad rutinaria basada en ejercicios fisicos no solo
eleva la capacidad funcional del organismo, sino que es un medio eficaz de mejorar
la coordinacion de movimientos permitiéndole asi, realizar gestos técnicos mas
fluidos en cualquier actividad sea esta de indole casual o deportiva (Bompa &
Buzzichelli, 2019).

Por lo tanto, se puede concluir que realizar este tipo de deporte es una forma

adecuada de incentivar a los jévenes a realizar ejercicio y forma parte de la
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preparacion fisica para muchos deportes, ya que efectuando esta actividad se va a

mejorar la rapidez de movimientos, la fuerza de despegue o lanzamiento y la
capacidad de mantener una accién intensa por un periodo mas prolongado de

tiempo.

Planteamiento del problema (antecedentes y estado actual, declaracién del

problema)

Las Pruebas Combinadas especificamente el Decatldn tuvo sus inicios en Estados
Unidos la que consistié en correr 100 yardas, lanzamiento de peso, salto de altura,
880 yardas marcha, lanzamiento de martillo, salto con pértiga, 120 yardas con
vallas, lanzamiento de barra (25,4 kg), salto de longitud y la milla. En los Juegos
Olimpicos de Estocolmo en 1912 fue la primera intervencion y se realizé en dos
dias de forma continua: el primer dia tenian lugar los 100 metros planos, salto de
longitud, impulso de la bala, salto de altura y 400 metros planos; y el segundo dia
los 110 metros con vallas, el lanzamiento de disco, el salto con pértiga, el
lanzamiento de jabalina y los 1500 metros. Cabe indicar que a través de estos anos
las pruebas siguen siendo las mismas, aunque han variado las tablas de

puntuaciones para cada prueba.

En 1924, la delegacion de atletismo de Ecuador hizo su primera participacion en
los Juegos Olimpicos realizados en Paris, Francia. Este equipo fue registrado como
Federacion Deportiva del Guayas y estaba integrado por Alberto Jurado, Alberto
Jarrin y Belisario Villacis (Bravo & Idrovo, 2017). En pruebas combinadas se tuvo
la participacion de Nancy Vallecilla en Heptatlon en Moscu 1980 no finalizando su
participacion y Fidel Solorzano en Decatlén en Los Angeles 1984 donde se ubicé
puesto 23 y Seul 1988 donde no pudo terminar la prueba (Comite Olimpico

Internacional).

A nivel sudamericano tanto en campeonato como en juegos, ecuador tuvo buenos

resultados los cuales se detallan a continuacion:
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HEPTATLON
DEPORTISTA ANO EVENTO INTERNACIONAL SEDE MARCA | MEDALLA
1978  |JUEGOS ODESUR LA PAZ 3.978 ORO
NANCY VALLECILLA 1981  |JUEGOS BOLIVARIANOS BARQUISIMETO|  5.189 ORO
1989  |JUEGOS BOLIVARIANOS MARACAIBO 5.102 ORO
1985 |CAMPEONATO SUDAMERICANO | SANTIAGO 4.865 PLATA
CARMEN CHALA 1990  |JUEGOS ODESUR LIMA 2.241 BRONCE
DOLORES MARTINEZ 1998  |JUEGOS ODESUR CUENCA 3.305 BRONCE
VICTORIA QUINONEZ 2006 |JUEGOS ODESUR BUENOS AIRES 4.945 BRONCE
JOICE MICOLTA 2017  |JUEGOS BOLIVARIANOS SANTA MARTA 5.154 BRONCE
DECATLON
DEPORTISTA ANO EVENTO INTERNACIONAL SEDE MARCA | MEDALLA
1986  |JUEGOS ODESUR SANTIAGO 6.665 PLATA
FIDEL SOLORZANO 1987 |CAMPEONATO SUDAMERICANO | SAO PAULO 6.947 PLATA
1989  |JUEGOS BOLIVARIANOS MARACAIBO 6.637 ORO
GIOVANNY GUDINO 1991 |CAMPEONATO SUDAMERICANO MANAUS 4.617 BRONCE
FLAVIO COROZO 1998  |JUEGOS ODESUR CUENCA 6.244 PLATA
WILMER CORTEZ 2001  |JUEGOS BOLIVARIANOS AMBATO 6.437 BRONCE
2005  [JUEGOS BOLIVARIANOS ARMENIA 6.090 BRONCE
OSCAR MINA 2009  [JUEGOS BOLIVARIANOS SUCRE 6.621 BRONCE
2009 |CAMPEONATO SUDAMERICANO LIMA 6.658 PLATA
ANDY PRECIADO 2021  |[CAMPEONATO SUDAMERICANO | GUAYAQUIL 8.004 ORO

llustracion 2: Histérico de medallas Heptatlon y Decatlén

Un Atleta que desee incursionar en las pruebas combinadas debe poseer varias
condiciones que lo hagan tener una predisposicion superior que la media,
demostrando habilidades fisicas, técnicas, tacticas, psicoldgicas y sociales en una
competencia determinada. Esta prueba implica que el deportista debe adaptarse
en poco tiempo desde el punto de vista fisico y técnico de un evento a otro

buscando realizarlo de manera éptima y precisa para ahorrar energia.

Por esta razéon en un solo evento (decatlon) existen 10 pruebas diferentes
implicando que “el problema radique en la escasa informacion referente a la
metodologia en la seleccidn de los deportistas con actitudes fisicas, técnico-tacticas
y psicologicas para la participacion en competencias de atletas sub-18 que desean
tomar parte en esta prueba”. En las pruebas combinadas deben participar personas
con un biotipo acorde a las exigencias de esta prueba en relacién con su estatura
puesto que es un factor para tomar en cuenta en pruebas como el salto alto o las
carreras con vallas la cual esta determinada por aspectos biomecanicos a

considerar, ademas de la limitada bibliografia de como trabajar las diferentes

pruebas.
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Objeto de estudio

El atletismo, modalidad el decatlén
Campo de accién

Atletas del Club Espafran Athletics de la ciudad de Guayaquil

OBJETIVOS
Objetivo general

Disefiar una guia basica de orientaciones metodoldgicas, ejercicios técnicos,
tacticos y conduccion psicoldgica, para adaptar al atleta al cambio de prueba en

entrenamiento como en su posterior ejecucidon en competencias.
Objetivos especificos

. Evaluar el nivel de conocimiento de los entrenadores sobre las pruebas
combinadas y sus sugerencias como medida de diagndstico.

. Recopilar bibliografia cientifica actualizada sobre las diferentes técnicas que
conforman el decatlén, aspectos tacticos y psicolégicos de la misma.

. Disefiar una guia metodoldgica técnico-tactica y psicologica para ser

aplicada con los atletas sub-18 del club.

Pregunta cientifica (Formulacion del problema)

¢.De qué manera una guia metodoldgica técnico - tactica y psicoldgica, puede

adaptar al atleta al cambio de prueba en entrenamiento como en su posterior

ejecucion en competencias?
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Hipotesis

Una guia basica metodologica es la opcion mas adecuada para adaptar al atleta al

cambio de prueba en la disciplina del decatlén en la competencia.
Declaracion de las variables.
Variable Independiente: Guia metodoldgica técnico — tactica y psicoldgica.

Variable dependiente: Desempefio de los atletas en cada prueba y rendimiento

general en competencia del decatlon.

Cuadro de Operacionalizacion de las Variables.

Tabla 1 Cuadro de operacionalizacion de las variables

Variables Dimension Técnicas Instrumentos por utilizar
Variable Contenido Analisis del contenido | Cuestionario especifico
independiente | Estructura Revision sistematica | respecto  al  decatldn
Guia Claridad Encuesta dirigido a entrenadores.
metodoldgica Aplicabilidad | Observacion directa | Validacion por juicio de
técnico — tactica expertos.

y psicologica
Variable Velocidad Registro de | Cronometro y cinta
dependiente Resistencia | tiempo/distancia metdlica.
Rendimiento en | Fuerza Uso de cinta metdlica | Ficha observacion técnica.
decatlon- Técnica Evaluacion cualitativa | Escalas de concentracion y
atletismo Psicologia Escalas de medicion | estrés

psicoldgica

Poblacién y muestra
Atletas sub-18 del club de alto rendimiento Espafran Athletics.
Metodologia (métodos del nivel tedrico, empiricos y estadisticos)

Para desarrollar la guia metodoldgica técnico-tactica y psicoldgica en decatlon se

utilizara una metodologia de investigacion mixta (enfoque cualitativo y cuantitativo).
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Esto te permitirda una comprensiéon profunda de los aspectos técnicos, tacticos y

psicolégicos del decatldn, asi como recopilar datos numéricos para respaldar las
conclusiones. A continuacion, se presenta los pasos a realizar en esta

investigacion:

e Revision exhaustiva de la literatura existente sobre el decatlén en atletas
sub-18 y las metodologias utilizadas en su entrenamiento.

e Entrevistas y cuestionarios a entrenadores experimentados en el decatlon.

e Analizar los datos recopilados tanto cualitativa como cuantitativamente.

e Realizar la guia metodoldgica técnico-tactica y psicolégica la cual debe
incluir recomendaciones practicas y basadas en evidencia para mejorar el
entrenamiento y el desarrollo de los atletas en cada una de las disciplinas
del decatlon.

e Compartir la guia con expertos en decatlén para que la validen y obtener su

retroalimentacion con el objetivo de realizar ajustes de ser necesario.

Novedad cientifica de la investigacion

Esta investigacion presenta una opcidn respecto a estructura de entrenamiento,
dosificacion de cargas, actividades que se pueden realizar para acoplar esa
transicion de una prueba a otra a los atletas y fortalecer el aspecto psicolégico con
relacion a la motivacion y el control del estrés. Esta guia estara sujeta a

modificaciones en dependencia de los atletas que la utilicen y la implementacion

con la que se cuente.

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




CAPITULO 1

MARCO TEORICO

1. Antecedentes de la investigacion

El atletismo es un deporte que integra diferentes pruebas las cuales tienen por
caracteristica determinar al atleta mas rapido, fuerte o resistente en lo referente
netamente fisico. Aungue estas pruebas tienen su componente técnico, tienen que

ver con la forma mas optima y economica de realizar un gesto o una accion.

En la revision bibliogréfica indagando sobre decatlén en el Ecuador no se pudo
encontrar articulos o investigaciones de referencia, por lo cual buscamos en
investigaciones extranjeras como “ANALISIS DEL RENDIMIENTO DE LOS
GRUPOS DE PRUEBAS DEL DECATHLON COMO PREDICTOR DE ATLETAS
DE ALTO NIVEL” (Garcia-Roca y otros, 2022) cuyo objetivo de fue determinar la
estructura del decatlén y el valor de cada uno de las pruebas que un deportista
debe realizar para completar esta disciplina deportiva, asi como determinar de qué
manera se agrupan estas pruebas en deportistas de alto nivel con el objetivo de
optimizar la metodologia de entrenamiento y mejorar la seleccién de talentos en las
pruebas combinadas. La muestra utilizada incluyé a los mejores especialistas
mundiales de todos los tiempos hasta julio de 2020, y con registros iguales o
superiores a 8300 puntos (nivel para alcanzar la posicion de finalista olimpico). Para
establecer la agrupacion adecuada de las pruebas, se utilizd6 un analisis de
conglomerados utilizando la matriz de proximidad euclidiana existente entre las
diferentes disciplinas. Asimismo, se utilizé el peso relativo (RW) de cada disciplina
en el resto de los eventos y las agrupaciones resultantes. Los resultados mostraron
gue en el decatlén aparecieron cinco grupos claramente diferenciados: Grupo 1:
100 metros, 400 metros, 110 metros vallas, salto de longitud y salto con pértiga
(RW=53,8%); Grupo 2: salto de altura (RW= 9,7%); Grupo 3: lanzamiento de peso
y lanzamiento de disco (RW=18,6%) Grupo 4: lanzamiento de jabalina (RW=9,2%)
y Grupo 5. 1500 metros (RW=8,4%). Descubrir y determinar con precision los
grupos de pruebas en un decatldbn permite aplicar principios eficientes para

optimizar el proceso de entrenamiento en este tipo de competicién deportiva.
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Luego se reviso “ANALISIS DE COMPONENTES PRINCIPALES EN EL ESTUDIO
DE LA ESTRUCTURA DEL DECATLON EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE LA
CARRERA DEPORTIVA” (DZIADEK vy otros, 2022), que debido a la complejidad

del decatlon el alto rendimiento deportivo en esta forma combinada de competicion

puede depender de varios factores. El objetivo del articulo fue someter las carreras
de los mejores decatletas del mundo que compitieron entre 1985 y 2018 al analisis
de componentes principales (PCA) con el fin de explorar y definir las
interdependencias entre los eventos componentes y el resultado final en decatlén
en cuatro etapas del desarrollo de la carrera deportiva (desde U20 —junior, pasando
por U23 y etapa de excelencia atlética hasta la disminucién del rendimiento
atlético). Los resultados permitieron definir la mayoria de los componentes
principales que determinan el alto rendimiento en decatlén. El andlisis ha
demostrado que cada etapa de ontogénesis deportiva tiene elementos compartidos
y una disposicion especifica de eventos para cada categoria de edad.

También se analizé “EFECTOS DE LA CATEGORIA DE EDAD Y REGLAMENTO
DE MARCAS Y PUNTUACION DE LAS PRUEBAS COMBINADAS’ (Paz & Palao,
2015), cuyo objetivo fue conocer como las marcas y la puntuacion en pruebas
combinadas en atletismo varian en funcién de la categoria de edad y del reglamento
(pruebas y tablas de puntuacién). Las variables de estudio fueron: marcas, puntos,
promedio por grupos de disciplinas (carreras, resistencia, saltos y lanzamientos), y
diferencia porcentual con especialistas. Las marcas y puntuaciones obtenidas en
disciplinas de carreras son en términos proporcionales significativamente mayores
que las marcas y puntuaciones obtenidas en disciplinas de lanzamientos como
resultado se puede indicar que los atletas de pruebas combinadas en todas las
categorias estan mas cerca del rendimiento de los especialistas en las pruebas de
velocidad y vallas en género masculino.

Una de las acciones para poder realizar una guia metodolégica es determinar los
modelos de ensefianza mas acordes a este deporte por lo que se considero el
trabajo “ANALISIS COMPARATIVO DE DIFERENTES MODELOS DE
ENSENANZA PARA LA INICIACION DE ATLETISMO” (Gémez-Marmol et al.,
2014) en el cual los autores analizan cuatro modelos aplicados al deporte: el ludo
técnico, de educacion deportiva, de retos atléticos y jugando al atletismo. En este

estudio destacan el modelo ludo técnico cuyo objetivo acercar el deporte a los
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chicos persiguiendo la adquisicion y mejora de los elementos técnicos de las

disciplinas atléticas y el de retos atléticos que busca el aprendizaje integral fisico,
social y cognitivo mediante el uso de diferentes estrategias y estilos de ensefianza.
En la investigacion “CONSIDERACIONES METODOLOGICAS PARA EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN ATLETISMO EN EDADES DE 12-14 ANOS”
(Hernandez Rodriguez, 2018), mediante una revision bibliografica de estudios y
articulos se busco elaborar consideraciones metodologicas pertinentes para
estructurar el trabajo en edades de 12-14 afios, de los resultados se propuso varios
parametros que son guia de una propuesta de trabajo estructurada en tres grupos:
el componente deportivo, el fisiolégico y el pedagogico.

Y para concluir se analizé “PROCESO ENSENANZA DE LA TECNICA DE
CARRERA EN ATLETAS DE LA CATEGORIA 10 A 11 ANOS” (Chiluisa y otros,
2020), Con el objetivo de establecer adecuaciones en el proceso de ensefianza de
la técnica de carrera que permita un correcto desempefio. Esta centrado en el
proceso que conlleva al aprendizaje de la técnica de carrera y donde se llevé a
cabo un analisis prospectivo, de naturaleza cualitativa-cuantitativa que permitio
indagar acerca del fendmeno estudiado. Se ejecutd una investigacion critica,
reflexiva y propositiva acerca de las formas de ensefianza y procedimientos
metodolbgicos, encaminados a un aprendizaje significativo de la técnica de las
carreras planas, elementos estos fundamentales para la aplicacion de la
observacion durante el desempefio técnico. Los resultados de la investigacion
comprobaron las deficiencias existentes en el proceso. Para la validez de los
ejercicios evaluados de la ficha de observacion se comprobaron a través de los
procesamientos estadisticos de Test de Student y el concerniente andlisis e
interpretacién, esto nos condujo a la ejecucion de parametros que ayudaron al

desarrollo y mejoria del componente técnico, creando de este modo una guia de

ejercicios.
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2. EL ATLETISMO

El palabra Atletismo se deriva del griego “athlos” y se ha utilizado durante siglos
para describir las competencias fisicas que involucran correr, saltar y lanzar. En el
siglo XIX el deporte tuvo su apogeo en Inglaterra en la cual las carrera y los eventos
de velocidad se los hacian en una pista (track), mientras en el campo (field) se
realizaban los saltos y lanzamientos. Por lo cual se utilizo el termino track and field
para describir todos los eventos atléticos que se realizaban en una pista y en un

campo.

En la actualidad la World Athletics, (2023) tiene normada los diferentes pruebas que

se realizan, de lo cual podemos clasificarlas por area de la siguiente manera:

e Pruebas de Pista: Carreras de velocidad (100mts., 200mts., 400mts., 800
metros.), con obstaculos (100mts., 110mts., 400mts. Y 3.000mts.), de
resistencia (1.500mts., 3.000mts., 5.000mts., 10.000mts., 10 y 20 km.
Marcha y los relevos (4x100mts., 4x400mts, 4x400mts. Mixtos.).

e Pruebas de Campo o concurso: Saltos Horizontales (Longitud, Triple), Saltos
Verticales (Pértiga, Alto) y lanzamientos (Impulso de Bala, Disco, Jabalina y
Martillo).

e Carreras en calle: carreras planas de larga duracion (5k, 10k 21k), Maraton,
Campo traviesa y la marcha atlética.

e Pruebas Combinadas: Heptatlon y Decatlén

Varias ciencias como el entrenamiento deportivo, la biomecanica, psicologia, entre
otros se han desarrollado gracias al atletismo, puesto que, al tener variedad de
eventos, impulsan su estudio logrando convertirlo en referencia metodol6gica para

otras modalidades deportivas.

EL ATLETA

Termino que proviene del athléta, y este a su vez del griego athlétés que era la
denominacion que se les daba los hombres que tomaban parte en los antiguos
juegos publicos de Grecia y Roma.

Hombre que tomaba parte en los antiguos (R.A.E., 2014). Un atleta es la persona
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gue se dedica a la practica y competencia de un deporte, y que ha desarrollado

habilidades fisicas, técnicas y mentales para participar y destacarse en su
disciplina. Los atletas suelen entrenar regularmente, seguir una dieta adecuada
(Urdampilleta y otros, 2012) y mantener una condicion fisica 6ptima para mejorar
su rendimiento deportivo. Participan en competencia a nivel aficionado o

profesional, representando equipos locales o nacionales.

CARACTERIZACION DE ATLETISMO

Las caracteristicas de los eventos atléticos tienen en cuenta basicamente
indicadores tales como el tipo de entrenamiento, duracion de los estimulos, e
frecuencia, percepcion de esfuerzo, intensidad, forma corporal, etc. (Mena, 2014).
Algunos de los autores citados por Mena (2014) como Ballesteros (1991) y Ozolin
(1981) también incluyen en sus pruebas aspectos representacionales relacionados

con la formacion y las caracteristicas personales, como se describe a continuacion:

2.1. CARRERAS PLANAS

Los velocistas son personas con gran predisposicion fisica para realizar
movimientos con alta rapidez, una reaccion explosiva y una frecuencia constante,
lo que requiere de un tipo de energia que como caracteristica sea intensa como los
son los anaerdbico alactico que dependiendo de la duracién de la carrera puede
durar entre 9 a 11 segundos para 100 metros. Otro tipo de energia requerida como
los estimulos pocos prolongado pero intensos entre 19 a 22 segundos para 200
metros y de 42 a 48 segundos en los 400 metros utilizara el sistema anaerébico
lactico. Las caracteristicas clave de un estilo de sprint eficiente incluyen una buena
elevacion de las rodillas, movimiento libre del brazo y los sistemas de energia
dominantes en estas pruebas son los anaerobicos y lacticos. Son de alta intensidad
y desarrollardn méas del 90% de la potencia maxima absoluta (test de potencia
méxima) asi como un enorme desarrollo de las capacidades neuromusculares. En

este tipo de pruebas hay que poner énfasis en el desarrollo de la rapidez, la fuerza
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explosiva, la resistencia a la velocidad, la resistencia especial, la técnica y
flexibilidad.

2.2. CARRERAS CON VALLAS

Los atletas deben tener una alta rapidez de reaccién, deben desarrollar la
resistencia a la velocidad, ritmo, la resistencia del ritmo de carreras, la fuerza,
flexibilidad, técnica y la coordinacion. El tipo de esfuerzo es enorme e intenso
(Potencia Maxima) en dependencia de la duracion de la carrera (12 a 15 a segundos
en los 100 metros con vallas, anaerobio aléctico), 13 a 14 segundos en los 110
metros con vallas, anaerobio alactico y en los 400 metros que se realiza entre 47 y
52 segundos para los hombres y entre 53 y 58 segundo para mujeres anaerobico
lactico (Brewer, 2017). Los contenidos de preparacion panificables de caracter
especial en estas pruebas son: La velocidad, resistencia especial, resistencia a la
velocidad, fuerza explosiva, ritmo, técnica, flexibilidad, resistencia a la fuerza y

coordinacion.

2.3.CARRERAS DE MEDIO FONDO

Para Daniel Chapa algunos atletas por sus caracteristicas cambian muchas veces
su ritmo durante la competicidon, mientras que otros mantienen el mismo ritmo
durante toda la competicion, por lo que entrenar resistencia anaerobica de lactato
0 resistencia especial, resistencia aerdbica, resistencia de ritmo, resistencia de

potencia y resistencia técnica es muy importante (2022).

2.4. CARRERAS DE FONDO

Las carreras de fondo tienen un alto grado de tolerancia al esfuerzo constante y a
la distancia realizada, este tipo de pruebas las podemos considerar desde los 5.000

al 10.000 metros en pista hasta las carreras en calle de 42 kilbmetros como el

maraton (Daniels, 2014).
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Los contenidos de preparacion panificables de caracter especial en estas pruebas

son: La resistencia aerobia, resistencia especial, resistencia a la fuerza, entre otras.

2.5.MARCHA ATLETICA

Se hacen comUnmente en ruta, es una prueba bastante exigente donde la técnica,
la resistencia, la coordinacion el ritmo y la agilidad son primordiales, son pruebas
de Potencia Moderada por el esfuerzo y su duracién. En estas pruebas los
contenidos de preparacion de caracter especial para su planificacion y control son:
la técnica, resistencia aerobia, resistencia especial, resistencia a la fuerza,

flexibilidad (Campos Granell & Gallach Lazcorreta, 2004).

2.6.SALTOS

En los saltos atléticos el sistema energético primordial es el anaerobio alactico por
la duracion de su esfuerzo al momento de ejecutar el salto. Ed Jacoby indica que
un factor a considerar es la potencia acompafiado de una buena técnica respecto
al gesto técnico (2009). Otros aspectos que se deben considerar en la planificacion

son las capacidades coordinativas y la flexibilidad.

e Salto Largo: Para realizar esta prueba se requiere piernas fuertes, fuerza
abdominal, técnicas de carrera optima y, lo mas importante, mucha potencia.

e Salto Triple: Se necesitan de extremidades inferiores fuertes, buenos
musculos abdominales y de espalda, rapidez de carrera, técnica,
coordinacion y, mas que nada, una gigantesca potencia en el despegue

e Salto Alto: El saltador de altura necesita de extremidades inferiores fuertes,
buenos musculos abdominales, rapidez de carrera, técnica, coordinacion vy,
mas que nada, una gigantesca potencia en el despegue.

e Salto con Garrocha: Es necesario una buena rapidez de carrera, técnica,

coordinacion, musculos fuertes en la espalda y brazos y una enorme

capacidad y preparacion gimnastica.
2.7.LANZAMIENTOS
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En este tipo de pruebas, la finalidad principal es lanzar un implemento lo mas lejos

posible. Estos lanzamientos se realizan con la fuerza de los brazos y la tension
muscular ejercida estara en relacion con el peso del implemento considerando que
la jabalina pesa 800 gramos, la bala 7,26 kilos y el disco 2 kilogramos (Rius Sant,
Metodologia y técnicas de atletismo, 2005). En este sentido se deduce que un
implemento liviano como la jabalina y le disco presumen una activaciéon minima de
fiboras musculares. Mientras que implementos pesados como la bala, reclutaran
mas fibras motoras para poder impulsar ese elemento lo mas lejos posible. Esto
conlleva a un alto grado de coordinacion intramuscular y equilibrio, ya que para
poder acelerar el implemento se requerira que la cadena cinematica este en

completa armonia (Freeman, 2015).

e Impulso de Bala: Necesita de un enorme trabajo de fuerza maxima y fuerza
explosiva, sin embargo, el éxito en los lanzamientos requiere también
habilidad, coordinacién, flexibilidad y técnica, tienen que desarrollar el
aparatado vestibular.

e Lanzamiento de Jabalina: El deportista que realice este evento debe tener
una buena amplitud articular, una coordinacion importante, poseer un algo
grado de explosividad de sus acciones y una correcta técnica que permita
distribuir correctamente los esfuerzos desde el momento de iniciar el
movimiento del lanzamiento hasta la descarga del implemento y posterior
recuperacion.

e Lanzamiento de Disco: Los lanzadores acostumbran a ser de talla alta y
musculosos, por lo cual necesitan de un enorme trabajo de fuerza maximay
Fuerza explosiva, sin embargo, en los lanzamientos necesita también
habilidad, coordinacion, flexibilidad y técnica.

e Lanzamiento de Martillo: Un bien atleta para este tipo de eventos debe
poseer una gran coordinacion, flexibilidad, agilidad y un competente de
fuerza maxima y explosiva importante (Freeman, 2015). Segun Ruiz et al.
(2011), este tipo de atletas el biotipo es ser mesomorfos y de gran estatura

para aprovechar los factores biomecanicos que influyen en la distancia en la

que cae el implemento.
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COMPETICIONES DE PRUEBAS COMBINADAS

HEPTATLON. - Consta de siete eventos, que se celebraran en dos dias

consecutivos en el siguiente orden:

Primer dia, 100 metros con vallas, salto de altura, impulso de bala, 200 metros

planos.
Segundo dia, salto de longitud, lanzamiento de jabalina, 800 metros planos.

DECATLON. - Consta de diez eventos que se celebraran en dos dias consecutivos

en el siguiente orden:

Primer dia, 100 metros planos; salto de longitud; impulso de bala; Salto de altura y

400 metros planos.

Segundo dia, 110 metros con vallas; lanzamiento de disco; salto con pértiga;

lanzamiento de jabalina y 1.500 metros planos.

DECATLON

En la actualidad el Atletismo cuenta con una prueba denominada Decatlon que
forma parte de las modalidades de pruebas combinadas, la cual consta de diez
pruebas las cuales se las realizan en dos dias consecutivos (Athletics, World
Athletics, 2023). Harald Muller y Wolfgang Ritzdorf consideran que “el rendimiento
de cada prueba se convierte en “valor Puntaje” en la cual mediante tablas
especiales se suman los puntajes para sacar el resultado final” (2009). Esto quiere

decir que el atleta que logre la mayor cantidad de puntos sera el vencedor.

NORMAS GENERALES
De acuerdo con el manual de reglas de competencia y reglas técnicas emitido por

la World Athletics (2023) podemos sintetizar lo siguiente:

El Juez arbitro de las pruebas combinadas a su criterio dictaminara un minimo de
30 minutos de intervalo entre una prueba y otra. Del final de la ultima prueba del
primer dia a la primera prueba del segundo dia debe al menos transcurrido 10

horas, este tiempo debe ser calculado con el tiempo real de la ultima carrera o
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intento de cualquier atleta previa al inicio del otro evento. Las modificaciones

respecto al numero de dias no estan permitidas excepto en casos especiales como
condiciones climaticas adversas. Estas modificaciones seran dadas por los

delegados técnicos y/o jueces arbitros analizando cada caso de forma especifica.

En cada prueba las series y grupos seran realizadas por el delegado técnico o el
juez arbitro, agrupando atletas que tengas marcas similares en competencias
previas excepto la ultima prueba, en la cual las series seran ordenadas de tal forma
que la ultima de ellas se componga de los atletas que encabezan la clasificacion

después de la penultima prueba.

Las reglas para cada prueba se aplicaran de acuerdo con la competicion
exceptuando el salto largo y los lanzamientos en los cuales cada deportista tendra
tres intentos solamente. En las carreras solo se permitira una salida falsa por serie
sin la descalificacion del atleta responsable de la misma, cualquier atleta que realice
posterior a la primera infraccion una salida falsa, sera descalificado por el juez de
salida. En el salto alto la altura aumentara en tres centimetros y en salto con pértiga

en diez centimetros hasta finalizar la prueba.

Cualquier atleta que no pretenda ubicarse en la salida o no realice un solo intento
en alguna de las pruebas quedara inelegible para futuras pruebas y sera
considerado eliminado de la prueba (y no se vera reflejada su ubicacion en la
clasificacion final). Si un deportista muestra la intencion de retirarse de la
competencia, esta en la obligacién de darle a conocer su decision al juez arbitro de

forma oportuna.

Todo atleta que no intente tomar salida o no haga ningun intento en una de las
pruebas no sera autorizado a tomar parte de las siguientes pruebas y se
considerara que ha abandonado la competicion (no figurara en la clasificacion final).
Si el atleta desea retirarse de la competicion debera informar inmediatamente al

juez arbitro su decision.

Las puntuaciones seran anunciadas al finalizar cada evento y al final de la
competicion utilizando para esto las Tablas de Puntuacion de Pruebas Combinadas
dadas por la World Athletics. Se utilizara esta mismas tablas para cada prueba aun

cuando para los grupos de edades inferiores por concepto de alturas de las vallas
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y cambios de peso de los implementos respecto a los utilizados en las

competiciones senior sean diferentes.

La puntuacion de un tiempo de carrera o intento de un concurso se lo puede
encontrar en la tabla de puntuacion, si no fuera el caso, se utilizara la marca inferior
mas proxima ejemplo: una marca de 45,82 m. en jabalina damas no se encuentra
por lo que se deberia buscar la marca minima mas préxima que es 45,78 por lo

cual se tendria una puntuacién de 779 puntos en esa prueba.

Si dos 0 mas atletas obtienen la misma cantidad de puntos para cualquier puesto

se determinara el empate.

DETALLE DE LAS PRUEBAS

100 METROS PLANOS

El cien metros es una carrera de velocidad que se caracteriza por tener una
aceleracion rapida potente, seguida a una estabilizacion de la velocidad y posterior
disminucién de la rapidez debido a la aparicion de la fatiga. Jack Daniels (2014)
indica que no se puede sostener por un periodo amplio de tiempo la velocidad
maxima; en lo que coinciden Manuel e Ignacio y Vinuesa indicando de igual manera
que la produccion de potencia es inversamente proporcional a la duracion del

esfuerzo que se realiza y a la intensidad con la cual se ejecuta, (2016).

Como factores determinantes de la velocidad encontramos (Rodriguez, Manuel;

Nufez, Alejo, 2010) los siguientes:

Velocidad de reaccion: en relacién con las leyes de sensibilidad fisiolégica el tiempo

de respuesta no puede ser inferior al valor predeterminado de 0,1 segundos.

Facultad de aceleracion: El 85% de las diferencias observadas entre diversos
velocistas radica en este factor, sustentando la importancia de esta capacidad

motriz.

Velocidad de accion: funcion privilegiada de la capacidad de coordinacion, de

inervacion y de respuesta inmediata de los musculos implicados, por lo tanto, del

valor del sistema neuromuscular.
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Comprender la adecuada mecanica de carrera ayudara a contribuir al desarrollo de

la velocidad. La mecanica tiene que ver con los efectos de la energia y las fuerzas
sobre el cuerpo. Gilles Cometi considera que los velocistas necesitan desarrollar
la potencia muscular, la inervacion neuroldgica y la longitud de las extremidades,
los cuales son factores importantes que considerar. Estos factores influyen en los
en los dos componentes principales que afectan la velocidad: la longitud y la

frecuencia de zancada. (2008).
Las técnicas basicas de los 100 metros planos incluyen los siguientes aspectos:

1. Posicion de salida: la técnica de la salida es fundamental para maximizar
la aceleracion inicial. Los atletas suelen utilizar la posicién de salida
llamada “bloque de arranque”, donde apoyan sus manos en la linea de
salida y colocan los pies atras en una posicion de impulso.

2. Aceleracion: durante los primeros metros de la carrera, es importante
mantener la aceleracion constante. Los atletas deben impulsarse hacia
adelante con cada paso, enfocandose en una zancada potente y rapida.
Los brazos juegan un papel crucial en la aceleracion, impulsando hacia
atras y luego hacia adelante en un movimiento coordinado con las
piernas.

3. Técnica de carrera: los atletas deben mantener una postura erguida y una
alineaciéon correcta del cuerpo. La cabeza debe estar levantada, la
mirada hacia adelante y los hombros relajados. Los brazos deben de
balancearse de manera coordinada con las piernas, y los codos deben
estar flexionados en un angulo de aproximadamente 90ngrados.

4. Frecuencia y longitud de zancada: la frecuencia de zancada se refiere a
la velocidad a la que los pies tocan el suelo. En el 100 metros, se busca
una frecuencia alta rapida. La longitud de zancada se refiere a la
distancia recorrida con cada paso. Los atletas deben buscar una longitud
de zancada optima, que es el equilibrio entre la amplitud y la frecuencia
de zancada.

5. Finalizacion de la carrera: a medida que los atletas se acercan a la linea

de meta, deben mantener la velocidad y evitar desaceleraciones
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prematuras. Es importante mantener la concentracion y seguir corriendo

a maxima velocidad hasta cruzar la linea de meta.

SALTO LARGO

Para Clareth Jaramillo la consecucidn de buenos resultados en el salto de longitud
depende fundamentalmente de la velocidad horizontal alcanzada durante la carrera
de aproximacion y la velocidad vertical obtenida en el despegue (2010). El récord

del mundo actual masculino es de 8,95 m impuesto por Mike Powell.

Este al ser una prueba con un componente alto de técnica juega un papel primordial
la coordinacion neuromuscular y la condicion fisica. Para Gines Pérez et al. (2014)
consideran que el salto de longitud es un deporte aciclico, en cual esta constituido
por cuatro fases en su ejecucion, carrera — batida — vuelo — caida, las cuales detallo

a continuacion:

a. Fase de carrera: Es la fase de aceleracion previa al salto en la cual se debe
de trabajar en la estabilidad de la carrera respecto a la cantidad de pasos desde el
inicio hasta la tabla de batida (Jaramillo, 2010). Los dos ultimos pasos de carrera
deben de ser cortos y rapidos buscando acelerar el impulso previo esto indican Ruiz
et al. (2011).

b. Fase de batida: esta fase en la transformacién de una carrera horizontal hacia
un despegue vertical longitudinal. Comienza cuando el pie del saltador hace
contacto con la tabla de salto y termina con la pérdida de ese contacto (Rius Sant,
2018). Gines Pérez y Eduardo Jiménez (2014), indican que en esta fase la
extension de la pierna de batida debe ser completa coincidiendo con la elevacion

de la pierna libre flexionada.

C. Fase de vuelo: Entre los movimientos que realizan los deportistas en esta
fase se encuentran tres técnicas (Jacoby, 2009) disefiadas para conseguir una

posicion final mas eficaz y compensada:

Técnica natural: Para saltos de poca longitud y principiantes. Es muy simple:

durante la suspension la pierna de batida se une a la libre y en esa posicion de

"sentado" se efectua la traslacion.
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Técnica extension: En esta técnica, terminando el despegue, la pierna libre se

relaja y va atras, para colocarse a la misma altura que la de batida. El movimiento
de los brazos es hacia arriba y hacia los costados de manera paralela propiciando
una flexion dorsal del tronco, luego se busca extender las piernas proyectandolas

en sentido de la caida procurando minimizar el contacto con el area de salto.

Técnica de paso o tijeras: Después de despegar, el atleta se mantiene realizando
la técnica en el aire y dependiendo de la cantidad de pasos dados, se le puede
llamar "salto de dos y medio" o "salto de tres y medio". Para realizar el movimiento
intermedio, el atleta toma la pierna libre y la mueve hacia adelante con un
movimiento muy arqueado, extendiéndola hasta la mitad de la horizontal y

aproximadamente a la misma altura que la pierna que patea (Jaramillo, 2010).

Para propiciar el equilibrio de los movimientos de piernas, los brazos realizan
rotaciones a nivel de la articulacion del hombro y en el sentido de atras adelante.
Estas acciones van totalmente coordinadas con los movimientos de las piernas. Se
den los pasos que se den, finaliza la secuencia con una flexién de tronco adelante

sin que bajen las piernas.

d. Fase de caida: La caida se realiza sobre los talones y con las piernas
extendidas, intentando caer lo mas alejado/a posible de la linea de batida, y

recuperando el equilibrio después de hacer la sefial de caida.

A nivel tactico, hay que comentar que presenta un bajo componente tactico, dado
el enorme grado de automatizacion. Solo, como aspectos a destacar, hay que
comentar que existe cierta estrategia durante la competicion oficial, dénde los
deportistas pueden hacer nulos intencionados, pasar el turno para hacer vencer a
contrincantes directos o quedar ganadores ellos mismos, dosificacion del esfuerzo

para el salto estratégico.

Mientras mas estable sea la carrera de aproximacion y mejor se desenvuelva
técnicamente en el despegue, mejor sera el rendimiento en el salto. Cuando un
saltador de longitud rompe el contacto con el suelo, el centro de gravedad forma
una curva parabdlica. Una vez en el aire, no se puede hacer nada para cambiar

esta trayectoria de vuelo predeterminada. Por lo tanto, la mayor parte del tiempo
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de entrenamiento debe dedicarse a desarrollar un enfoque de carrera y despegue

técnicamente sélido (Campos Granell & Gallach Lazcorreta, 2004).

Las técnicas basicas del salto de longitud, otra de las pruebas del decatlon, incluyen

los siguientes aspectos:

1. Carrera de aproximacion: La carrera de aproximacion es fundamental para
generar impulso y velocidad antes de despegar. Los atletas deben realizar
una carrera recta, con pasos largos y rapidos. Es importante mantener una
postura erguida y relajada, con los brazos balanceandose de manera
coordinada con las piernas.

2. Despegue: El despegue es el momento en el que el atleta abandona el suelo
y se lanza hacia adelante. Al acercarse a la tabla de batida, el atleta debe
flexionar la pierna de impulso y realizar un potente salto hacia adelante. La
pierna de batida se extiende en el aire, mientras que el brazo delantero se
balancea hacia atras.

3. Vuelo en el aire: Durante la fase de vuelo en el aire, el atleta debe buscar
una posicidn de vuelo eficiente y estable. Esto implica mantener una postura
alargada y aerodinamica, con las piernas juntas y los brazos estirados hacia
adelante. La cabeza debe estar levantada y la mirada enfocada en el punto
de aterrizaje.

4. Aterrizaje: En la fase de aterrizaje, el atleta debe prepararse para absorber
el impacto y evitar caidas o desequilibrios. Al tocar el suelo, el atleta debe
flexionar las rodillas y los tobillos para amortiguar el impacto. Los brazos se

utilizan para mantener el equilibrio y evitar caidas hacia adelante o hacia

atras.
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IMPULSO DE BALA

La impulsion de la Bala para Julio Pérez et al. (2012), es una de las pruebas de
lanzamientos en la cual se impulsa una bala con el propdsito de proyectarla por el
aire para alcanzar la maxima distancia horizontal posible realizando movimientos
especificos. Para Ozolin (1981) la técnica del lanzamiento de bala la define como
“el impulsion de una bola de metal que pesa dependiendo del sexo del participante
y de la edad, en el caso de las mujeres tiene un peso de 4 kg. y en el caso de los
varones de 7,26 Kg”. Lanzamiento que se lo realiza desde una circunferencia de

cemento con un diametro de 2,135 metros (Athletics, World Athletics, 2023).

La distancia segun José Ruiz et al. (2011), depende de varios factores como la
velocidad, el angulo de proyeccion y la altura de la salida del implemento. Al
respecto Pérez et al. (2012), indica que la distancia se conseguira cuando la
velocidad la velocidad y la altura de salida del implemento sea optima
complementado con un angulo de salida del implemento entre 40 y 44 grados En
la actualidad, para lograr la mayor velocidad de salida del implemento, se emplean
dos técnicas: Técnica O’'Brien, lineal o con deslizamiento (de espalda hacia la

direccién de lanzamiento) y Técnica con giro o rotacional (Freeman, 2015).

En la técnica lineal se busca alargar la trayectoria del implemento procurando una
mayor aceleracion buscando posicionarse en forma mas optima de cara a la
realizacion del esfuerzo final; en esta técnica el lanzador inicia de espaldas al area

del lanzamiento (Pérez, Julio; Roseaux, Rey; Blanco, Yordanis, 2012).

La técnica de giro se fundamenta en la inercia que se puede generar al momento
de realizar el giro, alargando la trayectoria de la aceleracion y dependiendo de la

velocidad angular que se consiga, la distancia sera mayor (Freeman, 2015).

La técnica lineal o con deslizamiento, segun el criterio de Muller y Ritzdorf (2009)

se divide en las siguientes fases:

e Preparacion (el lanzador se ubica para el inicio del desplazamiento).
e Desplazamiento (el lanzador y la bala aceleran al tiempo que el atleta se
prepara para la fase de su descarga).

e Descarga (se produce velocidad adicional que se transfiere a la bala antes

de ser descargada).
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e Recuperacion (el atleta procura mantenerse en el area de lanzamiento,

contrarrestando la accion del esfuerzo final).

La técnica con giro o rotacional, segun el criterio de Muller y Ritzdorf (2009) se

divide en las siguientes fases:

e Preparacion (el lanzador se mueve a la éptima posicién para comenzar el
giro y se construye la pretension).

e Giro (la bala se acelera mientras que el lanzador se mueve hasta una
posicion adecuada para la descarga).

e Descarga (el lanzador y la bala aceleran al tiempo que el atleta se prepara
para la fase de su descarga).

e De recuperacion (el atleta frena y evita cometer un lanzamiento nulo).

Las técnicas basicas de impulso de bala, una de las pruebas del decatlon, incluyen

los siguientes aspectos:

1. Posicion inicial: El atleta se coloca en el circulo de lanzamiento con los
pies separados aproximadamente a la anchura de los hombros. La bala
se sostiene cerca del cuello, en la base de los dedos, con los codos
apuntando hacia afuera.

2. Movimiento de impulso: El movimiento de impulso comienza con un
rapido desplazamiento lateral del pie contrario al brazo de lanzamiento.
Por ejemplo, si eres diestro, desplazaras rapidamente el pie izquierdo
hacia la izquierda. Esto proporciona la fuerza y el impulso iniciales.

3. Giro o deslizamiento: Después del movimiento de impulso, el atleta
realiza un giro o deslizamiento para transferir la energia al cuerpo
superior. Hay dos técnicas principales utilizadas en el lanzamiento de
bala: el giro y el deslizamiento.

a. Giro: En el giro, el atleta gira sobre el pie de impulso, utilizando la
fuerza generada por el movimiento para impulsar el cuerpo hacia
adelante. Durante el giro, el otro pie (el pie de bloqueo) permanece
en el suelo, proporcionando estabilidad.

b. Deslizamiento: En el deslizamiento, el atleta desliza el pie de

impulso hacia adelante mientras mantiene el pie de bloqueo en el
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suelo. El cuerpo se desplaza hacia adelante en una posicién casi

horizontal, permitiendo que la energia se transfiera al lanzamiento.
4. Lanzamiento propiamente dicho: En el momento adecuado, el atleta
extiende el brazo de lanzamiento hacia adelante y arroja la bala. Es
importante mantener una trayectoria suave y fluida del brazo,
aprovechando la fuerza generada por el movimiento del cuerpo. La
liberacion de la bala se realiza mediante una apertura rapida de los dedos

y la palma de la mano.
5. Seguimiento: Después del lanzamiento, el atleta debe mantener el
equilibrio y realizar un seguimiento adecuado. Esto implica mantener el

cuerpo erguido y equilibrado, evitando caidas o desequilibrios.

SALTO ALTO

La aproximaciéon es probablemente la parte mas descuidada del salto de altura y
probablemente el aspecto mas facil de aislar y mejorar. Los atletas dedican mas
tiempo del entrenamiento al despegue y a la pasada del liston. Si el atleta no puede
llegar a un punto de despegue consistente con una cantidad optima de velocidad,
desarrollada a través de una aceleracion constante paso a paso, la aproximacion

no se esta realizando de manera efectiva.

Por lo tanto, el saltador no alcanzara la maxima elevacion vertical en el despegue,
ni la cantidad adecuada de rotaciones resultantes (Campos Granell & Gallach
Lazcorreta, 2017).

Las técnicas basicas del salto de altura, una de las pruebas del decatlon, incluyen

los siguientes aspectos:

1. Carrera de aproximacion: La carrera de aproximacion es fundamental
para generar impulso y velocidad antes de saltar. Los atletas deben
realizar una carrera recta, con pasos largos y rapidos. Es importante
mantener una postura erguida y relajada, con los brazos balanceandose
de manera coordinada con las piernas.

2. Despegue: El despegue es el momento en el que el atleta abandona el

suelo y se lanza hacia arriba. Al acercarse a la barra de salto, el atleta
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debe flexionar la pierna de impulso y realizar un potente salto vertical. La

pierna de impulso se extiende rapidamente hacia arriba mientras el otro
pie se flexiona y se coloca debajo de la barra.

3. Técnica de rodillo dorsal: Después del despegue, el atleta utiliza la
técnica de rodillo dorsal para superar la barra. Esto implica arquear la
espalda y pasar por encima de la barra con la parte superior del cuerpo
hacia abajo y los hombros hacia atras. La cabeza y los brazos se utilizan
para equilibrar y mantener el control durante el vuelo.

4, Aterrizaje: Después de pasar por encima de la barra, el atleta debe
prepararse para el aterrizaje. Esto implica flexionar las piernas y absorber
el impacto al tocar el suelo. Es importante aterrizar de manera segura y

estable, manteniendo el equilibrio y evitando caidas o desequilibrios.

400 METROS

La capacidad de distribuir la velocidad y las energias de la manera mas eficiente a
lo largo de la distancia total de la carrera es el medio principal para lograr el éxito
en los 400 planos. Nadie es capaz de correr los 400 de principio a fin. Juzgar bien
el ritmo en esfuerzo y distribucién es imprescindible. Recuerda, los 400 no son un
sprint completo (Brewer, 2017). Una velocidad excepcional de 100 y 200 metros
puede ser una enorme ventaja para los corredores de 400 metros, pero solo si
aprenden a distribuir estas energias adecuadamente. Generalmente, el corredor
destacado de 400 metros tendra aproximadamente una diferencia de un segundo
entre sus mejores 200 metros abiertos y el tiempo que le lleva correr los primeros
200 metros de los 400 metros. EI corredor menos experimentado tiene una

diferencia de dos segundos.

Una buena féormula de predecir el tiempo de 400 metros es duplicar el tiempo de
los 200 metros abiertos, luego agregue 3.5 segundos. Actualmente vemos a mas
velocistas triunfar en los 400 metros en gran parte porque la energia y la resistencia

se pueden desarrollar de manera mas efectiva que las habilidades de carrera de

velocidad del corredor de media distancia.
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Las técnicas basicas de los 400 metros lisos, una de las pruebas del decatlon,

incluyen los siguientes aspectos:

Estrategia de carrera: EI 400 metros es una carrera de resistencia y velocidad, por
lo que es importante establecer una estrategia de carrera adecuada. Los atletas
pueden optar por una estrategia de arranque rapido, manteniendo un ritmo
constante durante toda la carrera, o una estrategia de arranque mas conservadora

y acelerando en los ultimos 100 metros.

1. Salida: Los atletas deben colocarse en posicion de bloque de arranque, con una
pierna hacia atras y las manos apoyadas en los bloques de salida. Al comenzar
la carrera, es crucial tener una explosién rapida y eficiente para ganar impulso
y velocidad inicial.

2. Ritmo y distribucién de la energia: Durante los primeros 200 metros, los atletas
deben buscar un ritmo constante sin desgastarse demasiado. Es importante
distribuir la energia de manera adecuada para tener suficiente resistencia para
el ultimo tramo de la carrera.

3. Técnica de carrera: Los atletas deben mantener una técnica de carrera eficiente
durante los 400 metros. Esto incluye mantener una postura erguida y relajada,
con los hombros relajados y la cabeza levantada. Los brazos deben balancearse
de manera coordinada con las piernas, y los codos deben estar flexionados en
un angulo de aproximadamente 90 grados.

4. Finalizacion de la carrera: En los ultimos 100 metros, los atletas deben darlo
todo y acelerar para lograr la mejor marca posible. Es importante mantener la
concentracion y seguir corriendo a maxima velocidad hasta cruzar la linea de

meta.

110 METROS CON VALLAS

Debe ser extremadamente ritmico y altamente coordinado para superar 10
obstaculos en una carrera de velocidad de 110 metros. Se requiere fuerza
explosiva y flexibilidad dinamica para correr sobre obstaculos. La estatura alta

puede ser una ventaja durante los afios de desarrollo; la determinacion, fortaleza
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mental y capacidad de concentracion son necesarias para aprender las técnicas y

desarrollar la resistencia a la velocidad.

La mayor parte de la energia del entrenador (y del atleta) debe gastarse en ensenar
el concepto de correr sobre vallas. La velocidad del atleta es funcion de la longitud
y la frecuencia de su zancada. La longitud de la zancada del corredor de vallas
esta predeterminada en su mayor parte por la distancia establecida desde la linea
de salida hasta la primera valla, entre cada una de las 10 vallas y luego hasta la

meta.

Lo ideal es que haya 8 pasos hasta el primer obstaculo y tres zancadas entre ellas.
Esto significa que el corredor joven de vallas secundaria da el mismo numero de
pasos que el corredor de vallas elite de calibre internacional. La diferencia entre
ellos es la frecuencia de zancada del corredor de vallas. El entrenador, entonces,
necesita desarrollar la frecuencia de zancada del atleta y lo hace entrenando con
repeticiones ritmicas rapidas sobre las vallas para adaptar la velocidad del atleta a

la carrera con vallas. (Lindeman, 2000)

El evento de los 110 metros con vallas es una disciplina del atletismo que combina
velocidad y habilidades de salto. Aqui te presento las técnicas basicas utilizadas en

esta prueba:

1. Posicion inicial: Comienza en los bloques de salida, con los pies
colocados en las plataformas de salida y las manos apoyadas en el suelo.
La mano mas cercana a la valla se coloca delante para un impulso inicial
mas fuerte.

2. Arrancada: Al disparo de salida, debes impulsarte hacia adelante con una
explosion de velocidad. La posicion inicial de los bloques y la salida
rapida son esenciales para obtener una buena ventaja inicial.

3. Ritmo de carrera: Después de la arrancada, debes mantener un ritmo de
carrera constante entre las vallas. Esto implica una zancada fluida y
eficiente, manteniendo una buena postura y equilibrio.

4, Aproximacion a la valla: A medida que te acercas a la primera valla, debes

realizar una transicion suave de la carrera a la técnica de salto. Esto
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implica acelerar ligeramente la zancada anterior a la valla finalizando con

una zancada mas corta.

5. Paso de la valla: Al acercarte a la valla, debes levantar la pierna de
impulso (la pierna mas cercana a la valla) y pasarla por encima de la valla.
Al mismo tiempo, la pierna de apoyo (la pierna mas alejada de la valla)
se flexiona y se levanta hacia el pecho para evitar golpear la valla.

6. Carrera entre vallas: Después de pasar la valla, debes recuperar
rapidamente la posicion de carrera y mantener el ritmo. Mantén los
brazos relajados y balanceandose de manera coordinada con las piernas
para mantener el equilibrio y la velocidad.

7. Ritmo de pasos: Es importante establecer un ritmo constante de pasos
entre las vallas para mantener la fluidez y evitar interferencias. Esto
requiere practica y puede variar segun la velocidad y la técnica individual.

8. Ultima valla y sprint final: En la dltima valla, debes dar un paso fuerte y
mantener la concentracion. Después de pasar la ultima valla, acelera y

realiza un sprint final hasta la linea de meta.

LANZAMIENTO DE DISCO

El lanzamiento de disco segun Mazzeo es una disciplina del atletismo que requiere
fuerza, coordinacién y técnica (2008). A continuacion, te presento las técnicas

basicas utilizadas en el lanzamiento de disco:

1. Agarre del disco: Sujeta el disco con la mano no dominante (izquierda
para los diestros, derecha para los zurdos) utilizando los dedos y la palma
de la mano. El pulgar se coloca en la parte superior del disco para
estabilizarlo.

2. Posicion inicial: El atleta se ubica de espaldas al area de lanzamiento,
tronco erguido, los pies separados a la anchura de los hombros y estos
(hombros) se mantendran relajados.

3. Giro: Comienza el movimiento giratorio dando un paso hacia adelante
con el pie dominante (derecho para los diestros, izquierdo para los
zurdos). A medida que avanzas, gira el cuerpo en direccion opuesta al

lanzamiento, apoyandote en la pierna de impulso.

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




4, Transferencia de peso: A medida que giras, lleva el peso del cuerpo de la

pierna de impulso hacia la pierna de arrastre. Esto generara energia
cinética que se transferira al disco.

5. Arrastre: La pierna de arrastre (izquierda para los diestros, derecha para
los zurdos) se mantiene extendida y ligeramente atras durante el giro. A
medida que te acercas al final del giro, arrastra la pierna hacia adelante
y alinea la cadera con la direccién del lanzamiento.

6. Lanzamiento: Lleva el disco hacia atras y lo sostienes cerca de la oreja.
A medida que alcanzas la posicion de lanzamiento, inicia el movimiento
de lanzamiento extendiendo el brazo de lanzamiento y soltando el disco
en un angulo ligeramente inclinado hacia arriba.

7. Seguimiento: Después de soltar el disco, continua el movimiento del
brazo de lanzamiento hacia adelante y lleva la pierna de arrastre hacia
adelante en un paso largo. Esto te ayudara a mantener el equilibrio y

aprovechar al maximo la energia generada durante el lanzamiento.

SALTO CON PERTIGA

Al buscar saladores potenciales, el entrenador debe tener en cuenta las siguientes
caracteristicas generales: velocidad, capacidad gimnastica (control del cuerpo),
capacidad de agarre, ganas de aprender y agresividad que se combina con la
comunicacion, el trabajo en equipo y la capacidad analitica. La velocidad permite
al atleta crear la velocidad del postee (la velocidad a la que el poste gira sobre una
caja de plantacién). La habilidad de gimnasia de control y fuerza del cuerpo
(Jacoby, 2009). La capacidad de agarre permite al saltador agarrar la pértiga lo
mas alto posible, al tiempo que permite que la pértiga se mueva a una posicion
vertical mientras el atleta se balancea alrededor del asidero superior. Es necesario
tener ganas de aprender dadas las exigencias técnicas del evento. La agresividad

es necesaria por la energia explosiva requerida. (Bemiller, 2000)

El salto con pértiga es una de las pruebas del decatlén, una competencia de
atletismo que consta de diez eventos. A continuacion, te presento las técnicas

basicas utilizadas en el salto con pértiga dentro del decatlén:
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1. Carrera de aproximacion: Comienza con una carrera de aproximacion

desde una distancia especificada hacia la zona de despegue. La longitud
y la velocidad de la carrera varian segun las preferencias y habilidades
del atleta.

2. Agarre de la pértiga: Sujeta la pértiga con ambas manos, manteniendo
una distancia entre ellas que te brinde un buen equilibrio y control. El
agarre puede variar dependiendo de la técnica y las preferencias del
atleta.

3. Despegue: En el punto de despegue, coloca la pértiga en el
compartimento de despegue y realiza un salto potente y explosivo hacia
arriba y hacia adelante. Este salto debe llevarse a cabo con una pierna
de impulso, mientras que la otra pierna ayuda en el equilibrio y la
coordinacion.

4, Arqueo y elevacion del cuerpo: A medida que te elevas sobre la pértiga,
debes arquear tu cuerpo hacia atras y elevar tus piernas lo mas alto
posible. Esto te permitira superar la altura de la barra con éxito.

5. Liberacién de la pértiga: Una vez que hayas superado la altura de la
barra, libera la pértiga y comienza a descender. La forma en que sueltas
la pértiga puede variar segun la técnica utilizada, ya sea dejandola caer
hacia atras o soltdndola hacia adelante.

6. Aterrizaje: Después de soltar la pértiga, debes prepararte para el
aterrizaje en la colchoneta de caida. Flexiona tu cuerpo y extiende tus

piernas para amortiguar la caida y evitar lesiones.

LANZAMIENTO DE JABALINA

El lanzamiento de jabalina es una de las pruebas del decatlén. A continuacion, te
presento las técnicas basicas utilizadas en el lanzamiento de jabalina dentro del

decatlén:

1. Agarre: La jabalina se sujeta con una mano, manteniendo los dedos
alrededor del corddn de sujecion ubicado cerca del centro de gravedad

de la jabalina. El enganche debe ser seguro, pero a su vez firme.
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2. Posicion inicial: Colocarse de frente en la carrilera del lanzamiento con

los pies separados al ancho de los hombros, la posicion de la jabalina
debe ser paralela al piso con el brazo flexionado del atleta por encima del
hombro.

3. Carrera de aproximacion: Inicia una carrera de aproximacioén desde una
distancia especificada hacia el area de lanzamiento. La longitud y la
velocidad de la carrera varian segun las preferencias y habilidades del
atleta.

4, Impulso y transferencia de peso: Durante la carrera de aproximacion,
transfiere el peso del cuerpo de la pierna de impulso a la pierna de
lanzamiento. A medida que te acercas al final de la carrera, impulsate
hacia adelante y eleva la pierna de lanzamiento en un movimiento fluido.

5. Lanzamiento: En el punto de lanzamiento, lleva la jabalina hacia adelante
y hacia arriba, extendiendo el brazo de lanzamiento completamente. A
medida que la jabalina se libera de tu mano, transfiere el impulso
generado por la carrera y la transferencia de peso a la jabalina para lograr
una mayor distancia.

6. Seguimiento: Después de soltar la jabalina, continia el movimiento del
brazo de lanzamiento hacia adelante y lleva la pierna de lanzamiento
hacia adelante para mantener el equilibrio y aprovechar al maximo la

energia generada durante el lanzamiento.

1.500 METROS PLANOS

Las carreras de estas distancias son muy exigentes y requieren una mezcla de
velocidad, fuerza y resistencia (Brewer, 2017). La fuerza mental es esencial para
correr a altas velocidades durante la carrera. Debes tener el coraje para seguir
adelante mientras tu cuerpo te dice que sera doloroso continuar con tanta
intensidad. Ese coraje se desarrolla durante el entrenamiento. Las practicas tienen
como objetivo no solo desarrollar la resistencia necesaria para estas carreras, sino
también desarrollar la confianza para perseverar. Las carreras de media distancia
requiere una preparacion que desarrolle todas las capacidades biomotoras

esenciales, asi como la fortaleza mental. (Poehlein, 2000)
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El ritmo de zancada es similar a la de un velocista, excepto que, dado que la

economia de carrera exige una zancada corta, la recuperacion del talén después

de que el pie impulsor se levanta del suelo hasta las caderas. Ya que el ritmo es

mas lento que el velocista, el cuerpo no pasa sobre el pie de apoyo tan rapido y el

pie puede aterrizar casi directamente debajo del centro de masa.

El evento de los 1500 metros planos en el decatldn requiere resistencia, estrategia

y velocidad (Daniels, 2014). A continuacién, te presento las técnicas basicas

utilizadas en los 1500 metros planos dentro del decatlon:

1.
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Ritmo de carrera: Desde el comienzo de la carrera, es fundamental
establecer un ritmo de carrera adecuado. Esto implica encontrar un
equilibrio entre una velocidad competitiva y la capacidad de mantener el
esfuerzo a lo largo de la distancia. La estrategia puede variar segun las
preferencias y habilidades del atleta.

Posicién inicial: Colécate en la linea de salida con los pies separados
aproximadamente al ancho de los hombros. Mantén el cuerpo relajado y
listo para comenzar la carrera.

Arrancada: Al escuchar la sefal de inicio, inicia la carrera con una
arrancada rapida y eficiente. Impulsate hacia adelante con una zancada
potente y mantén un buen equilibrio.

Distribucion del esfuerzo: Durante los 1500 metros, es importante
administrar y distribuir el esfuerzo de manera inteligente. Comienza con
un ritmo controlado y gradualmente aumenta la velocidad a medida que
avanzas en la carrera. Guarda energia para un sprint final en los ultimos
metros.

Técnica de carrera: Mantén una postura erguida y relajada durante la
carrera. Balancea los brazos de manera coordinada con las piernas y
mantén una zancada fluida y eficiente. Evita tensionar los hombros o el
cuello y respira de manera regular.

Estrategia de adelantamiento: Si te encuentras detras de otros corredores
y deseas adelantarlos, elige el momento adecuado para hacerlo.
Aprovecha las oportunidades en las curvas o en las rectas donde puedas

acelerar y superar a tus oponentes.




7. Sprint final: En los ultimos 200 metros, incrementa la velocidad y realiza

un sprint final hacia la linea de meta. Da lo mejor de ti y aprovecha tus

reservas de energia para terminar fuerte.

3. RENDIMIENTO DEPORTIVO

Etimologicamente la expresidn rendimiento deportivo procede de la palabra
parformer cuyo significado es cumplir o ejecutar. Para Verdnique Billat (2002)
citada por Carlos Ayala (2019) define “al rendimiento deportivo como una accioén
motriz, cuyas reglas fija la institucion deportiva, que permite al sujeto expresar sus

potencialidades fisicas y mentales”.

Por su parte Martin Dietrich et al. (2001) lo define como " es la consecuencia de
cualquier deporte de competicidn que, con sus reglas especificas, dictaminan la
intensidad del esfuerzo requerido para superar la actividad deportiva de forma
optima”

Estructura del rendimiento deportivo

El rendimiento deportivo tiene una estructura la que sirve como modelo para
diferenciar los elementos y las relaciones de intercambio que hay entre las mismas.
Para Martin Dietrich y colaboradores (2004)) indican que “la estructura del
rendimiento deportivo esta constituida por cinco factores: la constitucion, la

condicion fisica, coordinacién/técnica, condicion fisica, la personalidad y la tactica”.

Factores del rendimiento deportivo

Para Carlos Ayala (2019) en el rendimiento deportivo los factores que influyen son:
externos o exogenos e internos o endodgenos, los externos son: condiciones de las
instalaciones deportivas, implementos, comportamiento de los compaferos,
comportamiento del publico y entrenador, y factores ambientales como el clima, la
altitud sobre el nivel del mar; y los factores internos son: la condicién fisica, la

condicion psicoldgica, la técnica, las tacticas, caracteristicas constitucionales.
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Los atributos psiquicos y del comportamiento hacen referencia al factor de la

personalidad del deportista, las capacidades tacticas al factor tactico cuyo objetivo
es mejorar la capacidad del deportista en relacion con el momento de la toma de
decisiones en cada situacién del juego, las capacidades y destrezas coordinativo-
técnicas expresan capacidades coordinativas como la de diferenciacion,
orientacion, equilibrio, reaccion y ritmo; el factor condicion fisica hace referencia a
las capacidades condicionales como lo son la fuerza, la resistencia y la velocidad,
y el factor constitucién que trata las caracteristicas constitucionales del deportista

como el biotipo.

Capacidades Fisicas: Fuerza, velocidad y resistencia, y sus combinaciones

especificas del deporte

La fuerza, la velocidad y la resistencia son las habilidades importantes para un
rendimiento atlético exitoso. La habilidad dominante es aquella a partir de la cual el
deporte requiere una mayor contribucion; Por ejemplo, la resistencia es la habilidad
dominante en las carreras de larga distancia. La mayoria de los deportes, sin
embargo, requieren un rendimiento maximo en al menos dos habilidades. Las
capacidades condicionales como la fuerza, velocidad y resistencia en interaccion,
crean cualidades fisicas importantes para un buen rendimiento (Daniels, 2014). Por
eso es importante que los entrenadores comprendan la variedad de combinaciones
que se pueden obtener con la finalidad de programar entrenamientos especificos

acorde a la prueba que se desea mejorar.

La combinacion de fuerza y resistencia crea resistencia muscular, la capacidad de
realizar muchas repeticiones contra una resistencia dada durante un periodo
prolongado; la de fuerza y velocidad maxima, da como resultado la potencia: la
capacidad de realizar un movimiento explosivo en el menor tiempo posible; la de
resistencia y velocidad, se llama resistencia a la velocidad: la capacidad de

moverse a gran velocidad durante un tiempo prolongado.

La combinaciéon de velocidad, coordinacion, flexibilidad y potencia produce
agilidad, que se demuestra, por ejemplo, en gimnasia, lucha libre, futbol americano,

futbol, voleibol, béisbol, boxeo, buceo y patinaje artistico. Debe tenerse en cuenta
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que la agilidad se mejora particularmente a través de aumentos en la fuerza maxima
(Schmidtbleicher et al. 2014).

A su vez, la flexibilidad, el rango de movimiento de una articulacién, es importante
para el entrenamiento por derecho propio. Algunas pruebas requieren grados de
flexibilidad especificos como medida aconsejada para prevenir lesiones y
maximizar el rendimiento deportivo. La fase especifica del deporte del
entrenamiento especializado que ocurre después de los primeros anos de
entrenamiento es caracterizada por el entrenamiento multilateral y es fundamental
tanto para los atletas novatos como para los de alto rendimiento que buscan efectos
de entrenamiento precisos. Este tipo de trabajos permiten a los atletas a adaptarse
de mejor manera a las condiciones especificas de las pruebas a competir. Las
relaciones de velocidad, fuerza y resistencia van a ir en concordancia con la prueba

que realizan como en las necesidades propias de cada atleta.

En la gran mayoria de los deportes, cada habilidad tiene una entrada determinada.
Los entrenadores y atletas pueden usar la figura para determinar las habilidades
biomotora dominantes en sus deportes. Cada deporte tiene su propio perfil
fisiolégico y caracteristicas especificas. Todos los entrenadores que disefian e
implementan programas de entrenamiento especificos para el deporte deben
comprender los sistemas de energia del cuerpo y como se aplican al entrenamiento
deportivo. Aunque el propodsito de este libro es discutir en términos especificos la
ciencia, la metodologia y los objetivos del entrenamiento de fuerza para los
deportes, la complejidad fisiolégica de cada deporte también requiere una solida
comprension de los sistemas de energia dominantes en ese deporte y como se

relacionan con el entrenamiento.

El organismo produce la energia que se necesita para el entrenamiento neuromotor
al descomponer los alimentos y convertilos en una forma de combustible
denominado ATP que significa adenosin trifosfato o trifosfato de adenosina. EIATP
en consumido constantemente en el organismo y sintetizado nuevamente, estos
tres sistemas de reponer el ATP y permitir el entrenamiento continuo son: el sistema

anaerobico alactico (ATP-CP), el sistema lactico anaerdbico y el sistema aerdbico.
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Estos tres sistemas energéticos colaboran entre si dependiendo de la intensidad y

el tiempo del ejercicio, ellos colaboran de forma simultanea a los requerimientos de
energia que tenga el organismo (Billat, 2002). El desarrollo de programas
especificos para el deporte siempre debe centrarse en entrenar los sistemas de

energia dominantes para el deporte elegido.

Una habilidad dominante desarrollada de forma directa afecta directa o
indirectamente las otras habilidades por lo que el desarrollo de una capacidad
biomotora debe conllevar una planificacion bien estructurada. La medida de
similitud entre los métodos desarrollados y las especificaciones de cada deporte es
como se utilicen dichos medios y métodos. El desarrollo de una capacidad
biomotora dominante puede producir una transferencia positiva o (raramente)
negativa. Ejemplo, cuando se desarrolla la fuerza en un atleta, él o ella puede
experimentar una transferencia positiva en su rapidez o resistencia. A su vez, un
programa de entrenamiento disenado para desarrollar solo la fuerza maxima puede

afectar negativamente el desarrollo de la resistencia aerdbica.

Asimismo, los programas de entrenamiento disefiados especificamente para
desarrollar la resistencia aerdbica pueden afectar negativamente a la fuerza y la
velocidad. Debido a que la fuerza es una habilidad atlética tan importante, siempre

debe entrenarse junto con otras habilidades.

A lo largo del tiempo se han difundido teorias que muestran que el entrenamiento
de fuerza ralentiza el rendimiento de los deportistas y que afectan negativamente
al desarrollo de la resistencia y la velocidad. Existen en la actualidad algunos
estudios realizados en corredores y ciclistas que mejorando el nivel de fuerza
mejoro su rendimiento deportivo, en este estudio se trabajé en la combinacion del
entrenamiento de fuerza junto a de resistencia de alta intensidad (Rennestad, B.;
Muijica, I., 2013)

El entrenamiento combinado de fuerza y resistencia con parametros de carga
especificos del deporte no afecta a la mejora de la potencia aerébica o la fuerza
muscular; es decir, no produce ninguna transferencia negativa. Del mismo modo,
los programas de fuerza no representan ningun riesgo para la flexibilidad, si las

rutinas de estiramiento se integran en el programa de entrenamiento general. Por
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lo tanto, los atletas de resistencia en deportes como el ciclismo, el remo, el esqui

de fondo y el piraglismo pueden usar con seguridad el entrenamiento de fuerza y
resistencia simultaneamente con su otro entrenamiento. En los deportes donde su
capacidad importante es la velocidad, la potencia representa una gran principio de
mejora. Los velocistas rapidos también son fuertes. Los musculos fuertes y de
contraccion rapida proporcionan una alta aceleracién, movimientos rapidos de las
extremidades y altas frecuencias. Sin embargo, en casos extremos, la carga
maxima puede afectar la velocidad, por ejemplo, si se planifica un entrenamiento
de velocidad después de una sesion dura con carga maxima, en este caso, el
sistema nervioso va a estar fatigado como de igual manera a nivel muscular,
inhibiendo los impulsos neuronales y el rendimiento. Por lo tanto, un macrociclo
destinado a desarrollar la potencia maxima debe incluir el desarrollo de la
aceleracién y la velocidad submaxima, mientras que la velocidad maxima se

combina mejor con la fuerza.

En la sesion de entrenamiento, el trabajo de velocidad siempre debera ir antes del
trabajo de fuerza. La fuerza en la actividad fisica debe considerarse como un medio
fundamental para poder desarrollar otras habilidades o acciones motoras. El
objetivo del desarrollo de la fuerza en la planificacion del entrenamiento es
satisfacer las demandas especificas de un deporte en particular: como desarrollar
una fuerza especifica 0 una combinacién de fortalezas para mejorar el rendimiento
atlético lo mejor posible. La combinacién de Fuerza (F) y Resistencia (E) da como
resultado Resistencia Muscular (ME). Los ejercicios pueden requerir periodos
largos, medianos o cortos de resistencia muscular. Antes de pasar a este tema es
necesario aclarar brevemente dos términos: ciclico y aperidédico (Bompa &
Buzzichelli, 2019). Los movimientos ciclicos se repiten; Algunos ejemplos son
correr, caminar, nadar, remar, patinar, esquiar de fondo, andar en bicicleta y andar
en canoa. Para este tipo de actividad, una vez que se aprende un ciclo de conducta
motora, se puede repetir una y otra vez en la misma secuencia. El movimiento
aciclico, por otro lado, es una combinacién de diferentes patrones de movimiento.
Ejemplos de actividades fuera de la bicicleta incluyen eventos de lanzamiento,

gimnasia, lucha libre, esgrima y muchos movimientos técnicos en deportes de

equipo.
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En la actualidad a excepcion de las carreras de velocidad, las carreras urbanas son

las que mas atraen a los aficionados amateurs lo que significa que la resistencia
domina el deporte o contribuye significativamente al rendimiento (Daniels, 2014).
Por otro lado, los movimientos aciclicos suelen ser movimientos de fuerza. Sin
embargo, muchos deportes son mas complejos y requieren velocidad, fuerza y
resistencia, como el baloncesto, el futbol, el hockey, la lucha libre y el boxeo. Por lo
tanto, el siguiente analisis puede referirse a habilidades especificas utilizadas en
un deporte en particular mas que al deporte en su conjunto. Cada combinacion de
capacidades conllevara una mezcla de ambas predominando la que tenga mayor
acento en la preparaciéon. Una flecha cerca de F indica que la fuerza juega un papel
dominante en el movimiento o habilidad. Las flechas cerca del punto medio del eje
indican contribuciones iguales (o casi iguales) de ambas capacidades (Bompa &
Buzzichelli, 2019). Cuanto mas lejos esta la flecha de F, menos importante es F, lo
que indica que otra habilidad es mas dominante, pero la fuerza sigue

desempenando un papel importante en los deportes.

Factores genéticos

La genética es en la excelencia atlética tienen una enorme influencia en atributos
fisicos como le tamafo del musculo, el tipo de fibras, capacidad pulmonar, nivel de
fuerza, flexibilidad y umbral anaerébico (Di Prampero, 2003); asimismo, Vincent
Onywera (2009), indica que la capacidad cardiaca de un atleta estd determinada
por la genética o la capacidad del corazon para suministrar suficiente oxigeno a los
musculos esqueléticos que trabajan; en este sentido, es un determinante

importante en el atletismo de resistencia.

La capacidad de las fibras musculares del tipo 2 para producir acciones a maxima
intensidad, generar velocidad, ritmo de movimiento y la maleabilidad del individuo
a adaptarse al ejercicio estan influenciados por la genética (Rankinen et al., 2002).
En la actualidad existen numerosas pruebas para detectar diferentes patologias
como enfermedades hereditarias, riesgo de enfermedades futuras, deteccién de
ascendencia y pruebas prenatales. Otra opcion son las pruebas genéticas para el
rendimiento deportivo en la que (Brooks & Tarini, 2011), indica que, desde su

aparicion en 1980, la genética deportiva es un campo que recién se esta abriendo
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paso en la ciencia estrechamente relacionada con la fisiologia humana, la

bioquimica y el entrenamiento deportivo, que utiliza la informacién descifrada en el
ADN para identificar tendencias en diversas caracteristicas corporales. Nos lo
cuentan (Voroshin y Astratenkova, 2008). Este tipo de pruebas estan disefiadas
para identificas variaciones del ADN para estén en armonia con el desarrollo

deportivo o mejoramiento de sus capacidades.

Hay estudios realizados investigando el fenotipo que indice en el rendimiento
deportivo pudiendo identificar 249 genes relacionados con el ejercicio como el VO2
maximo, la capacidad anaerdbica, la velocidad maxima de sprint, la produccién de
fuerza, la distribucion del tipo de fibra muscular, los niveles de enzimas del tejido

muscular y la capacidad de ejercicio (Breitbach et al., 2014)

La composicion corporal se considera un determinante del rendimiento deportivo.
El uso de modelos, métodos, tecnologias y su continuo desarrollo permite el analisis
del rendimiento deportivo. Composicién detallada del cuerpo y su organizacion en

diferentes niveles como molecular, celular, tisular y sistémico (Silva, 2018).

Cineantropometria

Para Ros & Vaquero (2017) citado por C. Ayala (2019) dice que ‘La
cineantropometria es el analisis del: tamafo, forma, proporcionalidad, composicion,
maduracioén biolégica, y funcion corporal; con objetivo de entender el proceso de

crecimiento, el ejercicio y el rendimiento deportivo, y la nutricion”.

La cineantropometria segun Ricardo Fuentes et al. (2018), indica que puede valerse
de la antropometria para estimar por medio de mediciones en las personas su
composicidon corporal, que distingue elementos entre los que se encuentran las

masas adiposas, muscular y dseas.

La constitucién corporal

La constitucion corporal hace referencia a la forma del cuerpo o figura, la

colectividad de cientificos ha definido tres componentes importantes (Willmore &
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Costil, 2017) : Adiposidad, Linealidad y Muscularidad extracto citado por C. Ayala
(2019).

La composicion corporal

Ademas de las mediciones basicas de altura y peso, las evaluaciones fisicas
brindan informacion adicional (Ayala, 2019). El sobrepeso no suele ser un
problema, pero la obesidad suele tener un impacto negativo en el rendimiento
deportivo. Las tablas estandar de altura y peso no pueden estimar con precision el
peso de un atleta porque no tienen en cuenta la composicion del peso corporal.
Segun estas tablas, un deportista puede tener sobrepeso, pero tener muy poca
grasa (Willmore & Costil, 2017).

Es importante tener esto en cuenta porque, a diferencia de las personas
sedentarias que son activas, la proporcion de masa corporal magra es mayor que
la masa grasa, lo que a menudo puede confundir el hecho de que mas peso corporal
significa mas obesidad (Perez & Mattiello, 2018). También se debe controlar el peso
corporal total del saltador de longitud, cuanto mayor sea la proporcién de masa
corporal magra, mayor el gasto calorico durante la postura atlética, mayor la fuerza
necesaria para desplazarse de un lugar a otro y la potencia generada. el final en el
principio Cuando tienes que esforzarte (Ayala, 2019).
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Somatotipo

William Herbert Sheldon (1898-1977) fue un psicélogo estadounidense que
desarroll6 la teoria del tipo de cuerpo, que vinculaba los diferentes tipos de cuerpo
humano con los diferentes temperamentos existentes. C. Ayala (2019) indica que
Shelton clasifico todos los diferentes tipos de cuerpo en una escala del uno al siete,
siendo siete el valor mas alto de pureza. El valor de un endomorfo puro es 7-1-1,
el valor de un mesomorfo puro es 1-7-1, y finalmente el valor de un ectomorfo puro
es 1-1-7, de lo cual, Sheldon (1954). concluyo que, de este numero, se podian

predecir particularidades psicologicas del individuo

Para analizar la forma corporal se deben considerar tres componentes, a saber:
Los endomorfos son personas con forma corporal redonda y relativamente
sobrepeso, como los lanzadores en el atletismo (Ayala, 2019). El mesomorfo,
donde se observa dureza y representa el tejido musculo esquelético, como en los
velocistas o levantadores de pesas, y finalmente el ectomorfo, que se refiere a un
cuerpo largo y lineal o delgadez, caracteristico de los atletas que participan en el
salto de altura (Cejuela, 2009).

Métodos para determinar el somatotipo

Para Fabiana Paez en la cineantropometria, "los métodos antropométricos se
consideran herramientas para medir el peso, la altura, el pliegue cutaneo, el
diametro, la longitud y la circunferencia. A partir de estas mediciones, se puede

derivar una estimacion de la composicion corporal” (2017)

Existen dos técnicas basicas para determinar el valor de los tres componentes los
cuales son: el Método antropométrico de Heath-Carter y el Método fotoscopico de

la Escuela Americana de la cual su precursor fue William Sheldon

Método antropométrico de heath-carter

Es un método similar al fotoscopico de tres componentes la diferencia radica que

Barbara Heath (discipula de Sheldon) adujo algunas limitaciones en el trabajo de
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su maestro y discrepo en que la herencia no era el unico valor determinante en la

determinacién del somatotipo. EI método de Heath-Carter era el principal
instrumento para determinar la tipologia de un individuo, la cual se valia de la
aplicacion de diversas ecuaciones matematicas para determinar al somatotipo:

endomorfo — mesomorfo — ectomorfo.

El método de Heath & Carter no determina simplemente el factor genético que
influye en el somatotipo, también intervienen factores externos como el clima, la

edad, el sexo, la actividad fisica que se realice, asi como su correcta nutricion.

Somatocarta

Un diagrama corporal o somatocarta es una representacion grafica y precisa de la
forma del cuerpo en términos de las tres formas existentes. Este diagrama
triangular fue elaborado por Franz Reauleaux y posteriormente utilizado por
(Sheldon, 1954). La informacién mostrada en los mapas corporales permite
observar graficamente el desarrollo del sujeto o compararlo simultaneamente con

otros deportistas o un grupo de referencia (Ayala, 2019).

Para definir un tipo en la somatocarta se utilizan dos coordenadas X e Y. Para

definirlo en un diagrama, debe tener los siguientes valores:
En el eje x = ectomorfismo — endomorfismo;
en el eje y = 2*mesomorfismo — (endomorfismo + ectomorfismo).

Un diagrama corporal es una representacion grafica y precisa de la forma del
cuerpo en términos de las tres formas existentes. Este diagrama triangular fue
desarrollado o construido por Franz Reauleaux y posteriormente utilizado por
(Sheldon, 1954). La informacién mostrada en los mapas corporales permite
observar graficamente el desarrollo del sujeto o compararlo simultaneamente con
otros deportistas o un grupo de referencia (Ayala, 2019). Para definir un tipo en un
diagrama de volumen se utilizan dos coordenadas X e Y. Para definirlo en un

diagrama, debe tener los siguientes valores:
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En el eje x = homogeneidad externa — homogeneidad interna;

Eje y = 2*media — (ectoendomorfo).

Segun el area donde se ubican los puntos de coordenadas X e Y, su significado
esta relacionado con la posicion de interseccidén entre y su significado se puede

determinar de la siguiente manera:

A. Mesomorfo balanceado: domina el mesomorfo, el endomorfo y el

ectomorfo son iguales con una diferencia no mayor a 0,5

B. Endomorfo balanceado: El endomorfo es dominante, el mesomorfo y el

ectomorfo son iguales, con una diferencia no mayor a 0,5.

C. Ectomorfo balanceado: dominan los ectomorfos, mesomorfos vy

endomorfos son iguales y la diferencia no supera el 0,5.

D. Mesomorfo—-Endomorfo: Endomorfo y mesomorfo son iguales o la

diferencia no es mayor a 0,5 y el ectomorfo es menor.

E. Mesomorfo—-Ectomorfo: La ectomorfia y la mesomorfia son iguales, o no

se diferencian en mas de 0,5, y la endomérfica es menor.

F. Endomorfo—-Ectomorfo: Ectomorfo y mesomorfo son iguales o la diferencia

no es mayor a 0,5 y endomorfo es menor.

Si el dominio del componente no es absoluto (Cabafas-Armesilla, Lépez Mi, &
Herrero de Lucas, 2009), se nombran con el prefijo del componente mas lejano y
como sufijo el nombre del componente mas cercano: texto visible G a L (Ayala,
2019).

A. Meso-Endomorfo: La mesomorfia es mayor que la ectomorfia y la

endomorfia dominante.

B. Endo-Mesomorfo: La endomorfia es mayor que la ectomorfia y la

mesomorfia dominante.
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C. Ecto-Mesomorfo: La ectomorfia es mayor que la endomorfica y la

mesomorfia dominante.

D. Meso-Ectomorfo: La mesomorfia es mayor que la endomdérfica y la

ectomorfia dominante.
E. Endo-Ectomorfo: La endomorfia es dominante y mayor que la mesomorfia.

F. Ecto-Endomorfo: La ectomorfia es mayor que la mesomorfia y la

endomorfia dominante.

Respecto a los somatotipos de atletas elites a nivel internacional se presentan a

continuacion algunos de ellos: (Canda, 1999).

Prueba Endomorfia|Mesomorfia| Ectomorfia Eje X EjeY
Velocidad
60/100/110v/200 1,8 5,2 2,7 0,9 5,9
400/400v 1,7 4.5 3,2 1,5 4,1
Medio Fondo
200m 1,8 4,1 3,6 1,8 2,8
1.500m 1,6 3,7 3,7 2,1 2,1
Fondo
3.000 obstaculos 16 45 43 2,7 3,1
5.000m 1,5 4,1 3,7 2,2 3
10.000 m 1,8 4,3 3,4 1,6 3,4
Marcha 1,7 43 3,7 2 3,2
Maratdn 1,7 42 3,6 15 3,1
Saltos
Longitud/Triple 1,7 4.3 35 1,8 3,4
Altura 1,6 3,7 4,2 2,6 1,6
Pertiga 1,7 4.8 3 1,3 4.9
Lanzamiento Martillo 4.4 7.2 0,5 -3,8 8,5
Pruebas Combinadas
Decatlén 2,1 5.3 2,4 0,3 6,1
Prueba Endomorfia | Mesomorfia| Ectomorfia Eje X Eje Y
Velocidad 2,4 3,3 3,3 0,9 0,9
Medio Fondo 2,6 31 3,5 0,9 0,1
Fondo 2,1 3,2 3,5 1,4 0,8
Maratdn 2 3,3 3,9 1,8 07
Saltos
Longitud/Triple 23 3,8 3,1 0,8 2,2
Altura 2,3 2,2 4,6 2,3 -2,5
Pruebas Comhinadas
Heptatlén 2,5 3,5 3,5 1 1
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Normas internacionales para la valoracion antropométrica

La antropometria es una ciencia muy antigua y, a lo largo de los afos, ha habido
tantos aspectos involucrados en determinar donde tomar medidas y métodos de
uso de herramientas que dificultan las comparaciones a lo largo del tiempo. La
Sociedad Internacional para el Avance de la Antropometria (ISAK, 2001) produjo un
documento que describe métodos antropométricos basados en definiciones vy
descripciones de la literatura clasica y reuniones con expertos antropométricos
internacionales con el propdsito de utilizar estos protocolos para la estandarizacion

global de las medidas antropométricas.

El propdsito de estas normas es familiarizar a los antropometristas con los diversos
meétodos necesarios para obtener un esquema completo del cuerpo humano. Estos
puntos de medicidon nos permiten crear una descripcién holistica del cuerpo
humano. Este manual describe técnicas de medicidén y ubicaciones para determinar
el peso, la altura, la altura del asiento, el pliegue, la circunferencia, el largo y el

ancho.

Beneficios de la cineantropometria en el deporte

Segun Fabiana Paez (2017), la aplicacion de la antropometria en el deporte permite
realizar un estudio de las tipologias morfologicas del individuo a lo largo de un
periodo de tiempo o durante un ciclo de preparacién con el objetivo de identificar
factores antropométricos que pueden limitar una accién o técnica de movimiento y

actuar como moderadores del proceso nutricional que debe seguir un deportista.

4. Métodos de la ensefianza deportiva

En la ensehanza universal se utilizan lo verbal, lo visual y lo practico para el
aprendizaje y el desarrollo, los dos primeros estan directamente relacionados con
el proceso de ensefianza y el tercero se relaciona con la ensefianza y el desarrollo.
Segun Menezes & Magno (2019) y Gonzalez et al., (2021), en términos de
ensefanza de habilidades motoras especificas, cada vez son mas populares los
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“modelos orientados al juego” que tienen como objetivo desarrollar alfabetizadores.

perspectiva, desarrollar jugadores inteligentes y tener en cuenta los valores
positivos del deporte para promover un estilo de vida activo. ElI entrenamiento
deportivo se divide en dos grandes categorias de métodos: tradicional y activo, y a
diferencia de los métodos utilizados para desarrollar las capacidades fisicas, la
variedad recomendada por los expertos en la materia esta mas enfocada a la

preparacion. Deportistas de alto nivel, no de educacioén fisica.

El entrenamiento fisico para principiantes no se puede sujetar a "entrenamiento
para adultos reducido”. A diferencia de los adultos, estos nifios crecen, lo que
resulta en cambios fisicos y psicolégicos y una serie de caracteristicas de desarrollo
que afectan de manera similar a la educacion fisica y la diferencian del
entrenamiento. La cuestion de si este proceso es apropiado para los nifios, su edad
y su desarrollo merece suficiente atencion. En definitiva, coincidimos con Hours
(2018), quien sostiene que “este enfoque nunca fue del tipo epistemoldgico que lo

hizo posible”.

Los medios en la ensefianza deportiva

En la ensefianza deportiva el medio principal de instruir es el ejercicio. Al ensefar
gestos motores, se deben utilizar los ejercicios como medio para desarrollar el

contenido y, segun Dominguez (2021), simbolizan la expresion del método.

Las demandas de la educacion fisica moderna requieren esfuerzos para desarrollar
una mentalidad mas fructifera. En este sentido, segun Menezes & Magno (2019),
es solo el estudio continuo de los requerimientos de los principiantes en pedagogia,
que pretende reflejar la situacién del movimiento y su légica interna, lo que puede
darnos el camino correcto para aprender deportes como colaborar con el desarrollo
del aprendizaje del movimiento y capacitar al estudiante para que tenga confianza
como practicante de la conocimiento experimentando lo aprendido. Esta necesidad
se basa en las diferentes condiciones que se deben cumplir para el uso de
diferentes ejercicios en las clases de educacion fisica, porque debe haber una

diferencia cuando se utilizan ejercicios individuales o grupales, debe haber una
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diferencia cuando estos ejercicios son para aprender o mejorar. Existe diferencia

en los objetivos cuando los ejercicios se basan para perfeccionar una técnica o para

corregir un aspecto tactico.
Los medios en la ensefianza deportiva que se utilizan son los siguientes:

. Ejercicios Introductorios, se utilizan cuando recién se esta ensefiando una
actividad, se orienta a al fortalecimiento de una parte del movimiento o el gesto de

forma general.

. Ejercicios simples, se realizan en condiciones sencillas, lo que permite iniciar

de forma independiente y completa la ejecucion de los movimientos.

. Ejercicios modelados, se caracterizan por condiciones de juego similares,

desde las mas simples hasta las mas complejas.

. Juegos modificados, tienen una similitud tactica con los deportes, donde el
objetivo es principalmente comprender los principios existentes de cada deporte a

través de la participacion activa.

Vinuesa Lope y Vinuesa Jiménez (2016), Blazquez (2017) indican que la evaluacion
en sentido amplio la consideran como una parte importante del proceso de
aprendizaje, desde la definicibn de objetivos hasta determinar el grado de
efectividad del aprendizaje. El plan del proceso y ejecucién se trata de que la
evaluacion no se trate simplemente de asignar calificaciones, sino de asegurar a
los estudiantes que el proceso de aprendizaje ha sido cuidadosamente disefiado y
que han logrado las metas establecidas. Las evaluaciones deben evaluar a los
estudiantes de manera integral (afectiva, motora y cognitiva), por lo que se deben

proponer y validar diferentes instrumentos para garantizar un proceso objetivo, justo

y transparente.
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Principios didacticos de la ensefianza deportiva

Segun Ledn (2019), el proceso de ensefianza que se lleva a cabo en el deporte y
la educacion fisica se basa en regularidades y principios de ensefianza que rigen
universalmente cualquier proceso de aprendizaje, basandose en una teoria

materialista dialéctica del desarrollo de la personalidad.

Se puede observar que el deporte y el entrenamiento deportivo estan relacionados
como programas educativos, por lo que surge la pregunta: ;A cual de estos dos
cursos pertenece la educacion fisica? ¢ En deporte o entrenamiento deportivo? Al
no quedar clara la reflexion anterior, se concluyé que estaba implicita en el
entrenamiento deportivo. De ser asi, entonces es necesario aclarar que uno de los
aspectos mas controvertidos del estudio del aprendizaje y la iniciacion del
movimiento en la actualidad es la definicion de los principios y leyes que lo regulan
como proceso de aprendizaje, y se argumentan al respecto que nosotros no
existamos un concepto global preciso de los principios del entrenamiento que

puedan aplicarse a la educacion fisica.

La discusion sobre varios sistemas propuestos de principios de ensenanza para la
educacién fisica condujo a la propuesta de Fraile (2004) citada en Eberhardt et al.

(2020) que se considera el mas preciso y se enumera a continuacion:

. Los objetivos y tareas deben corresponder a la educacion fisica y deben
complementarse con ella, teniendo en cuenta las capacidades deportivas de
los participantes.

. Las actividades deportivas deben ser un medio de formacion integral de los
estudiantes y deben cuidar el desarrollo de su independencia personal.

. Centrarse en las habilidades sensoriomotoras como base del aprendizaje
motor

. Se propone un modelo multideportivo para evitar una especializacion
prematura.

. La cooperacion es mejor que la competencia, la participacion es mejor que
el resultado

. Los profesores de educacion fisica deberian actuar mas como profesores

gue como entrenadores.
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CAPITULO 2

2.1.EL DIAGNOSTICO

El Club de alto rendimiento Espafran Athletic es una institucion especializada en la
formacion de atletas con miras a integrar seleccionados nacionales y que obtengan
muchos logros. Al tener poco tiempo de fundado el club y trabajando en la
formacion de deportistas desde las categorias menores, desea tener programas
deportivos definidos para poder estandarizar los entrenamientos a nivel nacional de

las tres sedes que tiene el club.

Al considerar en el proceso de formacion que las pruebas combinadas son un factor
fundamental en el desarrollo técnico de los deportistas, se ha analizado la poca
cantidad de deportistas que realizan este evento en los torneos nacionales que
incluye muchos defectos técnicos. Se tiene que considerar que hay aspectos que
no son mejorables y otros que si. Unos vienen predeterminados del aspecto

genético y otros a través del ejercicio, la higiene y la alimentacion.

El desarrollo del hombre esta condicionado por la herencia genética y el ambiente.

Ambos determinan lo que son:

. Genotipo: parte genética heredada y que es estable (no puede modificarse).
. Fenotipo: resultado de la interaccion del genotipo con el ambiente (puede

modificarse a través de la actividad fisica).

Este es un factor importante para tenerlo en cuenta por las exigencias técnicas que
demanda realizar las pruebas combinadas puesto que, a través del paso del tiempo
de categorias formativas hasta adulto, las distancias, alturas y pesos van
aumentando lo cual juega un papel importante en el alto rendimiento. Y en el caso

de nuestro medio, no se esta considerando la estatura al momento de captar

deportistas para este evento.
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Esta investigacion se centra en poder definir en que factores se puede incidir para

mejorar el nivel atlético de los deportistas del club procurando realizar las

adaptaciones metodoldgicas sobre la teoria que avala este trabajo.
a. Disefio de lainvestigacién

El disefio de investigacion es el de investigacion-accion, el cual combina la
investigacion con la intervencion practica, lo que permite generar conocimiento

a través de la transformacion de la realidad. Este tipo de disefio implica:

1. Identificacién de un problema o necesidad: Se parte de la identificacién de un
problema o necesidad especifica en el entrenamiento y desarrollo de los atletas

en el decatlon.

2. Planificacién de la intervencion: Se disefia y planifica la guia metodoldgica
como una intervencion practica para abordar el problema identificado. La guia
se basa en la revisidén de literatura, entrevistas, observaciones y analisis de

datos relevantes para el decatlon en atletas sub-18.

3. Implementacion de la guia: Se aplica la guia metodoldgica en la practica con
los atletas sub-18, esto involucra llevar a cabo sesiones de entrenamiento
basadas en las recomendaciones y estrategias propuestas en la guia, asi como

realizar seguimiento y evaluacion de los resultados obtenidos.

4. Reflexion y andlisis: Durante la implementacién de la guia, se fomenta la
reflexion critica y el andlisis de los resultados obtenidos. Se recopilan datos
cualitativos y cuantitativos sobre el impacto de la guia en el rendimiento y
desarrollo de los atletas, asi como en su bienestar psicologico. Esta informacion
se utiliza para retroalimentar y ajustar la guia metodolégica en funcién de los

resultados y las necesidades identificadas.
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5. Generalizacion y difusion: Una vez que se ha realizado la intervenciéon y se

han obtenido los resultados, se busca generalizar y difundir los hallazgos y
recomendaciones. Esto implica compartir la guia metodoldgica y los resultados
obtenidos con otros entrenadores, profesionales del deporte y académicos
interesados en el decatlon y la formacién de atletas sub-18 en esta prueba.

b. Poblacion y Muestra

La poblacion de esta investigacion para evaluar el rendimiento en cada prueba
se consideraran los resultados del campeonato nacional sub-18 en la cual
participaron 7 deportistas y 12 entrenadores de atletismo que tienen deportistas
a nivel colegial, provincial y nacional. Eltipo de muestreo que se va a utilizar es
por conveniencia, esta forma de muestreo esta disponible exclusivamente para
el tiempo que dure la investigacion, la seleccion del elemento de estudio es de

facil cobertura inmediata.

c. Métodos de investigacion

El método dialéctico-materialista con enfoque multimodal (mixto) cuali-
cuantitativo que busca comprender los fenOmenos sociales y naturales a través
del analisis de las contradicciones y cambios que ocurren en ellos. Se puede

aplicar este enfoque de la siguiente manera:

Analisis dialéctico de la realidad: En primer lugar, se realizara una competencia
de decatlébn respetando toda su reglamentacion para poder evaluar el
rendimiento individual y colectivo de los atletas que integran esta investigacion.
La guia metodoldgica se basa en un andlisis de la realidad del decatlon en la
categoria sub-18, esto implica identificar los problemas que enfrentan los atletas
en términos técnicos, tacticos y psicologicos. Ademas, se consideran las

condiciones materiales y sociales en las que se desarrolla la practica de esta

prueba.
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El objetivo de la guia metodoldgica es proporcionar un marco de referencia para

mejorar el entrenamiento y desarrollo de los atletas. Es importante reconocer
gue el decatlén es una disciplina dinamica y sujeta a cambios constantes por lo
cual la guia busca abordar las necesidades de los atletas en funcion de su etapa

de desarrollo.

Enfoque integral: El método dialéctico-materialista destaca la importancia de un
enfoque integral y holistico en el analisis y la intervencién en los fenGmenos
complejos como el decatlon. La guia metodoldgica no busca solo comprender
la realidad del decatldon, sino también transformarla. Se basa en la aplicacion
practica de las recomendaciones y estrategias propuestas para mejorar el
entrenamiento y el rendimiento de los atletas sub-18. El objetivo es lograr un
cambio positivo en la realidad del decatlon en el Club Espafran Athletics y

contribuir al desarrollo de los atletas.

METODO DEL NIVEL EMPIRICO

Esta metodologia se aplic6 mediante la practica y la experiencia del investigador.
La generacion del conocimiento subjetivo depende por entero de la observacion

gue se realice por medio de todos los sentidos.

Incluso es posible que la intuicion permita establecer la hipétesis de
experimentacién para trabajar con el método cientifico y generar, al final un

conocimiento objetivo (Ayala, 2019).
METODO ESTADISTICO

En esta investigacion se analizé el rendimiento obtenido por los atletas que
participaron en el decatlén a nivel nacional y se detall6 las cuatro pruebas en las
gue obtuvieron mayor puntuaciéon. Con los resultados finales se pudo diferencias
cuales son las pruebas de mayor puntaje en campeonatos mundiales de atletismo

categoria senior y cuales son las mas importantes a nivel local.
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Para determinar la idoneidad del experto se utilizard el «Coeficiente de

competencia experta» el cual se efectla a partir de la opinion mostrada por el
experto sobre su nivel de conocimiento acerca del problema de investigacion, asi
como de las fuentes que le permiten argumentar el criterio establecido (Cabrero &
Barroso, 2013)

El coeficiente se obtiene mediante la aplicacion de la siguiente formula:

K = % (Kc + Ka)

Donde:

Kc= Es el «Coeficiente de conocimiento» y es calculado a partir de la valoracion
gue realiza el propio experto en la escala del 0 al 10, multiplicado por 0,1 y

Ka= Es el «Coeficiente de argumentacion» o fundamentacion de los criterios de

expertos.

Con los valores finales obtenidos se clasifican los expertos en tres grandes grupos
segun Cabero, Barroso (2013).:
e SiKes mayora 0,8, mayor o menor o igual a 1: hay influencia alta de todas
las fuentes.
e Si K es mayor o igual que 0,7, mayor o menor o igual a 0,8: hay influencia
media de todas las fuentes.
e SiKes mayor oigual a 0,5, mayor o menor o igual a 0,7 hay influencia baja
de todas las fuentes.

d. Técnicas de investigacion:

Para determinar el rendimiento de los atletas que practican decatlon se
considero los resultados individuales y totales del campeonato nacional sub-18

para lo cual se utiliza una tabla con las puntuaciones individuales por cada

prueba y atleta.
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Tabla 3 Prueba para evaluar rendimiento salto de longitud

Objetivo: Determinar el mejor rendimiento por cada prueba del decatlén

Desarrollo: Los participantes compitieron en un decatlon: 5 pruebas
cada dia en el orden de competencia, considerando los 30 minutos de
descanso entre prueba para realizar la siguiente.

Registro de marcas: Cada deportista en las pruebas de velocidad tendra
un intento y en las pruebas de campo 3 intentos de los cuales para el
computo final se escogeré el mejor de los saltos o lanzamientos. En el
salto alto la varilla subird de 3 en 3 centimetros y en pértiga de 10 en 10
centimetros anotando la Gltima altura pasada.

Evaluacion: Las marcas realizadas en cada evento seran cotejadas en
el libro de puntuaciones para determinar el ganador del evento ademas
de registrar las cuatro pruebas en las que obtuvo méas puntaje cada

deportista.

Y para evaluar el conocimiento de los entrenadores respecto a conocimiento del
decatlon y su opinion sobre la guia metodolédgica se realiz6 una encuesta para
la recoleccion de datos referente a los conocimientos que tiene cada uno de los
entrenadores, las consideraciones fisioldégicas, técnicas y psicolégicas que
tienen respecto a la metodologia de ensefianza del decatlén. El tipo de
preguntas fue variado, se utilizaron preguntas cerradas, de respuestas multiples,

sobre preferencias y de ordenamiento de rangos.
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2.2.RESULTADOS

2.2.1. Rendimiento atletas en el Campeonato Nacional sub-18 2023:

Tabla 2 Rendimientos individuales Decatlén 2023

100 | Salto |Impulso | salto | oo | 110 | l@nz. | Salto | lanz. [, .,
Atleta con de con de
metros | largo | de bala | alto | metros . .. . metros
vallas | disco | pertiga | jabalina
A. 759 652 704 679 588 816 602 381 460 116
B 649 554 487 602 658 765 419 381 246 642
C. 567 567 640 552 453 605 561 309 472 391
D 681 580 538 577 540 626 464 286 426 0
E 679 533 551 577 586 638 426 309 208 0
F 541 525 433 504 179 368 349 159 197 118
G 471 0 460 389 355 261 214 0 222 330
PROMEDIO 621 487 545 554 480 583 434 261 319 228
POSICION PROM. | 1 5 4 3 6 2 7 9 8 10
4 MEJJORES
MARCAS 7 3 4 6 3 5

En latabla se puede apreciar cuales son las pruebas que fueron las que mas puntos

les aportaron a los atletas que realizaron esta prueba. Se puede apreciar que las

pruebas de velocidad, el 100% de los atletas que compitieron tuvieron un buen

desempeiio en 100 metros planos, en 110 metros con vallas fue una de | las que

mas punto aportaban al rendimiento individual de cada atleta en un 71%. El salto

alto seis de siete deportistas tuvieron esta prueba como una de las cuatro que les

dio mayor puntaje, otras de las pruebas que estuvieron entre las mas valoradas fue

el impulso de bala, salto largo y 400 metros.

A continuacién, sintetizo los porcentajes que representa en términos generales

cada prueba en comparacion a las marcas individuales de los 7 aletas que

participaron en el campeonato nacional:

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO

Tabla 3 Prueba de mejor rendimiento a nivel general

Ubicacion Prueba Porcentaje
1 100 metros 100%
2 salto alto 86%
3 110 vallas 71%
4 Bala 57%
5 Largo 43%
6 400 metros 43%




2.2.2. ¢ Conoce a que se denominan “Pruebas Combinadas en atletismo”?

TABLA 1
¢Conoce a que se denominan "Pruebas Combinadas" en atletismo?
OPCIONES F %
S 12 100%
NO 0 0%
TOTAL 12 100%

Tabla 4: ;Conoce a que se denominan “Pruebas Combinadas en atletismo”?

iConoce a que se denomina pruebas
combinadasen el atletismo?

Sl
- NO

llustracion 2: Porcentaje entrenadores que conocen las pruebas combinadas

Se encuesto a un numero total de doce entrenadores los cuales al ser consultados
sobre su grado de conocimiento respecto a lo que si conocian a que se denominan

las pruebas combinadas dijeron que, si sabian su significado, representando el

100% de los entrevistados.
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2.2.3. En pruebas combinadas hay Heptatlon y Decatlén, ¢ Cuales son las

pruebas que NO conforman el decatlén?

TABLA 2
En pruebas combinadas hay Heptatlon y Decatlén, ¢ Cuales son las pruebas que NO conforman el
decatlon?
o
(a n %) 8
= o o| 2| 8 2125 =
5| E| E|E|E| E| E| &| 2| a|E| | 8| S| ¢
< [=] (=] o (=] S —_ = - © »n -
o2l |l el | e | 8| &| | 5| | 2| 5| | E| &I S
o = N < © b *a “ “ a £ S = o =) . a
= -_ - o [=] w £
2 - < =
w
1 X X X X X X X
2 X X X X X X X
3 X X X X X X X
4 X X X X X X X
5 X X X X X X X
6 X X X X X X X
7 X X X X X X X
8 X X X X X
9 X X X X X
10 X X
11 X X X X
12 X X X X

Tabla 5: Respuestas a la pregunta: En pruebas combinadas hay Heptatlén y Decatlén, ¢ Cuéles son las pruebas
gue NO conforman el decatlén?

¢Cuales son las pruebas que no
conforman el decatlon?

3 aciertos; 1

4 aciertos; 1

2 aciertos; 1

7 aciertos; 8
0 aciertos; 1

llustracion 3: Cantidad de aciertos a las pruebas que NO son del decatlén
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En la pregunta dos, hubo ocho entrenadores las cuales supieron determinar en su

totalidad que pruebas no pertenecian al decatlén (66,67%), un entrenador no acerté
ninguna (8,33 %). Los restantes tuvieron pocos aciertos (2, 3 y 4). Las pruebas

que mas acertaron fueron las los 3.000 planos y el salto triple.

2.2.4. En relacion con los dias de competencia, marque en ¢qué dia se

realiza cada evento?

TABLA 3
Con relacion a los dias de competencia, Marque en que dia se realiza cada evento:
= @
—_ 20 —_ =
— —_ = ° — ol —_ © ©
o| E E & 80 3 @ w S £ >
la o S =1 & P o = S = c
< = = ) = . c o 5 o S
= - < - ” % o — —_— © o
(%} = = — — — o = o
. i
o 4 o
o =
Elo| ol ol 8| o| o8| 0| &| 0| & o| &| 0| &| 0| & | &| | @
w o () o el o el he] © o el o © o Ee] o o] o o ko] o
ol 2| o] | o =] o] | o | o] | 6| | o £| 6| =| o
Q Q Q (] () (] (O] Q (O] (]
A Q| 2| &< & 2| Q& = | = | =& = | 2| & <K&
1 X X X X X X X X X X
2 | x X X X X X | X X X X
3 X X X X X X | X X X X
4 | X X X X X X | X X X X
51| x X X X X X | X X X X
6 | x X X X X X X X X X
7 | x X X X X X X X X X
8 | X X X X X X X X X X
9 | X X X X X X | X X | X
10 | X X X | x X X | X X X
11 X | x X X X X | x X X
12 | x X X | X X X | X X X X

Tabla 6. Respuestas a la pregunta: En relacion con los dias de competencia, marque en ¢qué dia se realiza
cada evento?

Teniendo una relacion del conocimiento de las pruebas del decatlén consultamos
que dia tocaba cada prueba para profundizar acerca del grado de dominio del tema
obteniendo que nueve personas que representan el 75% saben que dia toca cada
evento y el 25% correspondiente a 3 entrenadores, fallaron en las pruebas. Estos
se confundieron en pruebas como 110 vallas, salto alto, lanzamiento de jabalina y

salto con pértiga.
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2.2.5. ¢ Cual es el orden correcto de las pruebas del primer dia?

¢Cudl es el orden correcto de las pruebas del primer dia?

Entrevistados 100m largo bala | alto 400m
1 1 2 3 4 5
2 1 2 3 4 5
3 2 3 4 5
4 1 4 2 3 5
5 1 2 3 4 5
6 1 2 3 4 5
7 1 2 3 4 5
8 1 2 3 4 5
9 2 3 4 5

10 1 2 3 4 5
11 1 4 3 2 5
12 1 2 3 4 5

Tabla 7. Respuestas a la pregunta: ¢ Cual es el orden correcto de las pruebas del primer dia?

100m, bala, alto, largo, 400m
100m, largo, alto, 400m, bala |0 (0 %
400m, largo, bala, alto, 100m

100, alto, bala, largo, 400m

llustracion 4 Porcentaje de aciertos al orden de pruebas primer dia

Profundizando en el decatlon ya se habia preguntado qué dia tocaba cada prueba
y la mayoria de los encuestados acerté a la pregunta especifica de que dia toca
una prueba determinada pero ahora se pregunto respecto al primer dia cual era el
orden de las pruebas. El 83,33 % de los que contestaron la pregunta acertaron (10

personas), el 16,67% eligieron una opcion que no era correcta (dos personas).
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2.2.6. ¢ Cual es el orden correcto de las pruebas del segundo dia?

¢Cudl es el orden correcto de las pruebas del primer dia?

Entrevistados 100m vallas | disco | pertiga | jabalina | 1500m
1 1 2 3 4 5
2 1 2 3 4 5
3 1 2 3 4 5
4 1 2 3 4 5
5 1 2 3 4 5
6 1 2 3 4 5
7 1 2 3 4 5
8 1 2 3 4 5
9 1 3 2 4 5

10 1 2 3 4 5
11 1 2 3 4 5
12 1 2 3 4 5

Tabla 8: Respuestas a la pregunta: ¢ Cual es el orden correcto de las pruebas del segundo dia?

v 110m con vallas, disco .
! ! 11 (91,7 %
pértiga, jabalina, 1500m_ (91.7%)
110m con vallas, jabalina,

pértiga, disco, 1500m

110m con vallas, pértiga, disco,
jabalina, 1500m

disco, 110m con vallas, jabalina,
pértiga, 1500m

110m con vallas, disco, jabalina,
pértiga, 1500m

00 2,5 50

=~
o

10,0 12,5

llustracion 5 Porcentaje de aciertos al orden de pruebas segundo dia

A diferencia de la pregunta anterior, se aumenté en numero de aciertos de los
entrenadores (11) que representa el 91,67 % de los consultados. Supieron
determinar cuadl era el orden correcto de las pruebas para el segundo dia y hubo un

entrenador que representa el 8,33% que se equivoco en su respuesta.
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2.2.7. Con relacion al decatlon, ¢ Cuales son los cuatro eventos que a su

criterio consideran que dan mayor puntaje?

Con relacién al decatlén, ¢Cuales son los cuatro eventos que a su criterio considera
que dan mayor puntaje?

» » )
o z AN
E| E| §| | 2| 5| 8| =| 2| £
ENTREVISTADO = = <) o © S % £ £ ] %]
=1 < = “ “ 8 = o o & a
— L] o w
- | 9 £
1 X X X
2 X X X
3 X
4 X
5 X X
6 X X
7 X
8 X X
9 X X X
10 X X X
11 X X
12 X X X

Tabla 9: Respuestas a la pregunta: Con relacion al decatlén, ¢ Cuales son los cuatro eventos que a su criterio
consideran que dan mayor puntaje?

100m 5 (41,7 %)
110m con vallas
400m —3 (25 %)
1500m 5 (41,7 %)
s.largo 4 (33,3 %)
s.alto 5 (41,7 %)

7 (58,3 %)

s.con pértiga 6 (50 %)
bala 3(25%)
disco —3 (25 %)
jabalina
Opcién 11 0(0 %)

7 (58,3 %)

llustracion 6 Percepcion pruebas que dan mayor puntaje
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De la tabulacién de los resultados se puede inferir que a criterio de los entrenadores

las pruebas que dan mas puntaje en las pruebas combinadas son:110 metros con
vallas, jabalina, salto con pértiga y en el cuarto puesto hay un empate entre tres

eventos como el 100 metros, el salto alto y el 1.500 metros planos.

2.2.8. ¢ Qué grado de conocimiento respecto a la metodologia en la

ensefianza de las pruebas combinadas considera tener?

¢Qué grado de conocimiento respecto a la metodologia en la ensefianza de las
pruebas combinadas considera tener?

ENTREVISTADO Basico | Intermedio | Avanzado | Experto Ren:i::i)en to

1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12

TOTAL 3 1 6 2

Tabla 10. Respuestas a la pregunta: ¢ Qué grado de conocimiento respecto a la metodologia en la ensefianza
de las pruebas combinadas considera tener?

6 (50 %)

3 (25 %)

2 (16,7 %)

0(0%) 1(8,3 %)

llustracion 7 Grado de percepcién respecto a Metodologia de ensefianza decatlon
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El 50% de los entrenadores considera experto en el aspecto metodoldégico, el 25%

cree es intermedio el conocimiento, el 16,7% domina ampliamente el tema a nivel
de trabajar en alto rendimiento y el 8,3% considera que su nivel de conocimiento es

avanzado.

2.2.9. ¢ Tiene conocimientos de guias o libros que se enfoquen en el trabajo

especifico del Decatlén?

¢Tiene conocimientos de guias o libros que se
enfoquen en el trabajo especifico del

Decatlén?
ENTREVISTADO Sl NO

1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X

TOTAL 8 4
% 66,7 33,3

Tabla 11. Respuestas a la pregunta: ¢ Tiene conocimientos de guias o libros que se enfoquen en el trabajo
especifico del Decatlon?

¢ Tiene conocimientos de guias o libros que se enfoquen en el trabajo especifico del Decatlén?
12 respuestas

®si
®no

llustracion 8 Conocimiento de guias o libros especializados
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Se consulto si han revisado bibliografia especializada en las pruebas combinadas

a lo cual ocho entrenadores indicaron que si han visto (66.7%) bibliografia
relacionada al decatlon y cuatro que representa el 33,3% no saben de informacion

especializada.

2.2.10. ¢, Qué tipo de energia metabdlica, ya sea anaerobia alactica,
anaerobia lactica o aerobia, es utilizada principalmente por el organismo

en las siguientes pruebas?

Se puede apreciar que los entrenadores tienen diversos criterios con relacion a que
energia utiliza el organismo en cada evento atlético. Por los resultados que se
obtuvieron solo hay dos pruebas en las que todos piensan similar, esto es en el

salto largo y 400 los metros. En las otras pruebas tienen diversos razonamientos.

TABLA9 a

¢Qué tipo de energia metabdlica, ya sea anaerobia aldctica, anaerobia lactica o aerobia, es
utilizada principalmente por el organismo en las siguientes pruebas?

[100m] [largo] [bala] [alto] [400m]

o o o o o o o o o o
285552 35;s/5¢8/5¢g/5¢8 532838
ENTREVISTADO S8 58 58 58 56 58l §68 $§ 8| 58 5%
c 8 ool a8 ool 8 ool @8 00l @8 ©:'©
S 8|S &T|&°&T|&8° & | &"° &

1 X X X X X

2 X X X X

3 X X X X X

4 X X X X X

5 X X X X X

6 X X X X X

7 X X X X X

8 X X X X X

9 X X X X X

10 X X X X X

11

12 X X X X X
TOTAL 8 3 11 0 10 1 9 2 0 11
% 66,7 25,0917 00 (833 83 |750 16,7 | 00 91,7

Tabla 12. Respuestas a la pregunta: ¢Qué tipo de energia metabdlica, ya sea anaerobia alactica, anaerobia
lactica o aerobia, es utilizada principalmente por el organismo en las siguientes pruebas? Parte A
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TABLA9b

éQué tipo de energia metabdlica, ya sea anaerobia aldctica, anaerobia lactica o aerobia,
es utilizada principalmente por el organismo en las siguientes pruebas?

E/la\:lll(;;r]] [disco] [pértiga] [jabalina] [1500m]
o o o o o o o
23 38¢g/88 2 |58 58/ 58 2|58 2
ENTREVISTADO | § S| § 8| § & © TS § 8 §6B ° $ 8 °
c 8 ool @ 8 o c 8 ool @ 8 o c © O
s &8 ° | & &|&"° | & °®
1 X X X X X
2 X X X X X
3 X X X X X
4 X X X X X
5 X X X X X
6 X X X X X
7 X X X X X
8 X X X X X
e X X X X X
10 X X X X X
11
12 X X X X X
TOTAL 8 3 10 1 10 1 10 1 4 7
% 66,7 250833 83 |83 83 |833 83 |333 583

Tabla 13. Respuestas a la pregunta: ¢Qué tipo de energia metabdlica, ya sea anaerobia alactica, anaerobia
lactica o aerobia, es utilizada principalmente por el organismo en las siguientes pruebas? Parte B

B anacrobio alacteo I anaerobio lactico aerobio

LILLTRlL L g

100m largo

bala

alte

400m

1M0m con vallas

disco

pértiga

jabalina 1500m

llustracion 9 Sistemas energéticos dominante por prueba

En las pruebas del segundo dia se observa variedad de criterios en relacion con el

sistema energético predominate en cada prueba. Saber definir este planteamiento

servira a estructurar mejor los entrenamientos de los deportistas que practiquen el

decatlon.
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2.2.11.

estrategias es fundamental para mejorar el rendimiento de los atletas

De las opciones a continuacion ¢Cual de las siguientes

U-18 que participan en Decatlon?

De las opciones a continuacién ¢Cual de las siguientes estrategias es fundamental para
mejorar el rendimiento de los atletas U-18 que participan en Decatlén?

establecer . . incluir
todas las metas proporcionar variary sesiones de
ENTREVISTADO X retroalimentaciéon | periodizar el .
anteriores | clarasy . entrenamiento
realistas constante entrenamiento de fuerza
1
2
3 X
4
5
6
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
TOTAL 9 2 1 0 0
% 75,0 16,7 8,3 0,0 0,0

Tabla 14. Respuestas a la pregunta: De las opciones a continuacién ¢, Cual de las siguientes estrategias es
fundamental para mejorar el rendimiento de los atletas U-18 que participan en Decatl6n?

@ variar y periodizar el entrenamiento

@ establecer metas claras yrealistas

proporcionar refroalimentacion
constante

@ incluir sesiones de entrenamiento de
fuerza

@ todas las anteriores
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llustracion 10 Estrategias para mejorar el rendimiento atlético




La mayoria de entrevistados (75%) considera que todas las opciones son

importantes, dos entrenadores (16,7%) considera que se deben poner metas claras
y realistas y una persona (8,3%) considera mas importante la retroalimentacién

constante como estrategia de desarrollo.

2.2.12. ¢Qué importancia tiene el desarrollo de las habilidades

técnicas en el decatlon?

¢Qué importancia tiene el desarrollo de las habilidades técnicas en el decatlén?

es esencial . es
importante, no es
para solo es
depende de pero no relevante,
Ll 2L las aptitudes escencial solo se LG
ENTREVISTADO alto P : algunas
.. naturales para necesita
rendimiento pruebas
del atleta obtener fuerzay e
en todas las ) . especificas
buenos resistencia
pruebas
resultados
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
TOTAL 10 1 1 0 0
% 83,3 8,3 8,3 0,0 0,0

Tabla 15. Respuestas a la pregunta: ¢ Qué importancia tiene el desarrollo de las habilidades técnicas en el
decatlon?
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¢Qué importancia tiene el desarrollo de las habilidades técnicas en el decatlén?
12 respuestas

no es relevante, solo se

) _0(0%)
necesita fuerza yresistencia

es importante, pero no
escencial para obtener bueno...

1(8,3 %)

es esencial para alcanzar un

10(833 %
alte rendimeinto en todas las... @3,
solo es relevante en alg.unas 00 %)
pruebas especificas
depende de las aptitudes
naturales del atleta 1@3%)
0 2 4 6 8 10

llustracion 11 Importancia de la técnica en el decatlén

Diez de los entrevistados (83,3%) consideran esencial el desarrollo de habilidades
técnicas para alcanzar un alto rendimiento, una persona considera que es
importante pero no esencial y otro entrenador cree que depende de las aptitudes
naturales del atleta.

2.2.13. ¢Cudles de las habilidades y capacidades fisicas son

requeridas para destacar en el decatlén?

Los entrenadores consideran en un 83,3% que las capacidades fisicas mas
importantes son la velocidad y potencia, en segundo lugar, el trabajo debe ir

orientado a la fuerza y coordinacion. Otro factor importante también indica a la

concentracion y disciplina.
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¢Cudles de las habilidades y capacidades fisicas son requeridas para destacar en el
decatlén? (3 opciones como Mdaximo)

velocidad flexiP i"da'.j y concentracion fuerzay agilidad y
ENTREVISTADO y potencia re%'Stenc'a y disciplina coordinacion | equilibrio
cardiovascular

1 X X X

2 X

3 X X X

4 X X X

5 X X X

6 X X X

7 X

8 X X X

9 X

10 X X X

11 X X X

12 X X X

TOTAL 10 5 7 8 0
% 83,3 41,7 58,3 66,7 0,0

Tabla 16. Respuestas a la pregunta: ¢Cuales de las habilidades y capacidades fisicas son requeridas para

destacar en el decatlén?

velocidad ypotencia

flexibilidad yresistencia

0,
cardiovascular S (41.7%)

fuerza y coordinacion 8 (66,7 %)
agilidad y equilibrio|—0 (0 %)
concenfracion y disciplina 7 (58,3 %)
0 2 4 6 8 10
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10(83,3%




2.2.14.

les da a los siguientes elementos?

En una guia metodolégica aplicada al Decatlon ¢, Qué categoria

En una guia metodoldgica aplicada al Decatldn ¢ Qué categoria le da a a los siguientes elementos?

Planificacion de Tecnicas de Evaluacién del Somatotipo del Prevencion de

o Entrenamiento Competicion Rendimiento deportista lesiones

a

< (] [ [} (] (] [ [} Q [} []

& £ o | E| E o | E| E o | E| E o | E| E o | E

> e | E| | €| | e| || ||| ||| e

= o v} o o v} o o ] <) o o] o o c] o

= o g o o %’ o o g o o g o o g o

Z £ o E £ o £ £ o £ E o £ E o E
> £ o > £ (] > £ (] > € o > £ o
= -— (5] =1 — (5] =1 o-— (5] =1 — (% =1 -— o
E 8| E S| E 2| € 2| E 8

1 X X X X X

2 X X

3 X X X X X

4 X X X X X

5 X X X X

6 X X X X

7 X X X X

8 X X X

9 X X X X

10 X X X X

11 X X X X X

12 X X X X X

TOTAL | 11 1 0 6 4 1 6 5 0 9 3 0 10 1 0
% 91,7 8,3 0,0 50,0 | 33,3 8,3 50,0 | 41,7 0,0 75,0 | 25,0 0,0 83,3 8,3 0,0

Tabla 17. Respuestas a la pregunta: En una guia metodolégica aplicada al Decatlén ¢ Qué categoria les da a
los siguientes elementos?

I muyimportante

planificacion del
entrenamiento

I importante

técnicas de
competicion

poco importante

evaluacién del
rendimiento

somatotipo del
deportista

prevencién de
lesiones
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llustracion 13 Importancia en una guia



Los entrenadores consideran como muy importante la planificacion del

entrenamiento, la prevencion de lesiones y el somatotipo de los deportista; las
técnicas de competicion y la evaluacion del rendimiento en un 50% las consideran

muy importantes y los demas la consideran importante.

2.2.15. ¢,Cuadles considera que son las técnicas y tacticas claves que

se deben de ensefiar en una guia para el decatlén?

¢Cudles considera que son las técnicas y tacticas claves que se deben de ensefiar en
una guia para el decatlén?

(]
g técnicas de tacticas de técnicas de carre'ra de | estrategias
(2] e .., velocidady | de carreray
e salto.s Y co-m‘petlcu?n u relajaclon.\’( cambio de | control de
[ lanzamientos | posicionamiento | concentracion i .
= ritmo ritmo
w
1
2
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
TOTAL 5 6 1 0 0
% 41,7 50,0 8,3 0,0 0,0

Tabla 18: Respuestas a la pregunta: ¢ Cuales considera que son las técnicas y tacticas claves que se deben
de ensefiar en una guia para el decatlén?
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@ carrera de velocidad y cambio de ritmo
@ técnicas de saltos ylanzamientos

) estrategias de carrera y control del
ritmo
@ tacticas de competicion y
posicionamiento
@ técnicas de relajacion y concentracion

llustracion 14 Técnicas y Tacticas que debe tener una guia para decatlon

De acuerdo con la pregunta que se planted, el 50% de los entrenadores confirmo
que un punto importante a tener en una guia metodologica es el aspecto de las
tacticas de competicion y posicionamiento. El 41,7% considera importante que
contenga los pasos metodolégicos de los saltos y lanzamientos. Y el 8,3% de los

entrenadores considera importante las técnicas de relajacion y concentracion.

2.2.16. Si se creara una guia metodolégica basica técnico, tactica y
psicolégica del decatlén orientada al trabajo con deportistas entre los

15y 17 afos, ¢usted la utilizaria?

En relacion que, si se creara una guia metodoldgica basica técnico, tactica y

psicolégica el 100% de los entrenadores indicaron que la utilizarian.

®si
® o
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Si se creara una guia metodoldgica basica técnico, tacticay
psicoldgica del decatldn orientada al trabajo con deportistas
entre los 15 y 17 afios, éusted la utilizaria?

ENTREVISTADO Sl NO
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
TOTAL 12 0
% 100,0 0,0

Tabla 19. Respuestas a la pregunta: Si se creara una guia metodolégica basica técnico, tactica y psicologica
del decatldon orientada al trabajo con deportistas entre los 15y 17 afios, ¢usted la utilizaria?
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2.3.DISCUCION DE RESULTADOS

La encuesta tuvo dos tipos de preguntas unas dirigidas a medir el grado de

conocimiento que se tenia respecto al decatlon y otro grupo destinadas a poder
tener sugerencias y aportes para poder realizar la guia. A continuacion, se presenta
una tabla en la cual se presenta la relacion de cada entrenador con la valoracion
de las respuestas que en determinado momento respondieron al llenar el

formulario:

Tabla 20 Tabulacion preguntas especificas Decatlon

ENTRENADOR PREGUNTAS
2 3 4 5 6 9 10 TOTAL | NOTAP.
1 1 1 1 1 0,25 1 6,25 9
2 1 1 1 1 0 0 1 5 7
3 1 1 1 1 0,25 0 0,25 4,5 6
4 1 1 0 1 0,5 0,5 1 5 7
5 1 1 1 1 0,75 0,5 1 6,25 9
6 1 1 1 1 0,5 1 1 6,5 9
7 1 0,5 1 1 0,25 1 0,25 5 7
8 0 1 1 1 0,5 1 1 5,5 8
9 0 0,5 1 0 0,25 0,5 0,25 2,5 4
10 0,5 1 1 1 0,5 0,5 1 5,5 8
11 1 0,5 0 1 0,5 0 1 4 6
12 1 1 1 1 0,5 1 1 6,5 9

Cada pregunta tuvo un valor de 1 si era contestada acertadamente (Anexo 2) o un
valor proporcional si la respuesta era incompleta. Al resultado de la sumatoria de
las 7 preguntas se la ponderaba sobre 10 para poder evaluarla en la escala de
evaluacion del conocimiento que se hizo para el efecto y que se presenta a

continuacion:

Tabla 21 Nivel de conocimiento en Decatlén

ESCALA CONOCIMIENTO ENTRENADORES | PORCENTAJE
10 Experto 0 0

8-9 | Avanzado 6 50

6-7 | Moderado 5 42

4-5 | Basico 1 8

0

0

2-3 Deficiente 0
0-1 Sin conocimiento 0
TOTAL 12 100

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



Segun los resultados el 50% de los entrenadores tiene un conocimiento avanzado

de la prueba, un 42% moderado y un 8% conoce la prueba de manera basica, estos
valoren no son absolutos, pero si marcan un punto de partida del grado de

conocimiento que cuenta el cuerpo de entrenadores en un punto inicial.

Referente a la consulta que se les hizo en relacidén con que pruebas consideran que
tiene mayor incidencia en el decatlon los entrenadores indicaron que 110 vallas,
lanzamiento de jabalina, salto con pértiga, 100 metros planos y salto alto, son las
pruebas que mas puntos aportan a un resultado final en decatlon. El estudio
realizado por (DZIADEK et al., 2022) concluye que las pruebas que indicen mas
son Salto largo, 110 metros con vallas, salto con pértiga, 400 metros y 100 metros

planos.

Tabla 22 Percepcion de entrenadores respecto pruebas que inciden con mayor puntuacion

Prueba cantidad Porcentaje
110 vallas 7 14,6
jabalina 7 14,6
pértiga 6 12,5
100 metros 5 10,42
alto 5 10,42
1500 metros 5 10,42
largo 4 8,33
400 metros 3 6,25
bala 3 6,25
disco 3 6,25
Total: 48 100

Esta perspectiva erronea que tienen los entrenadores respecto a las pruebas mas
importantes en relacién con puntuacion puede estar incidiendo en la planificacién y
rendimiento de los deportistas noveles. Se recomienda la capacitacion constante
de los entrenadores para que estén actualizados a las nuevas tendencias del
entrenamiento deportivo. Por lo cual parece acertada la confeccién de una guia
metodologica ya que servira para direccionar de mejor manera el trabajo que se
realiza con los atletas procurando un trabajo de calidad orientado al rendimiento

deportivo y precautelando su seguridad personal.
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CAPITULO 3

3. PROPUESTA

Guia metodoldgica técnica - tactica y psicologica para decatlén dirigido a los
entrenadores que quieran incursionar en la ensefianza del decatlén con atletas de

15 a 17 anos.

3.1.Introduccién

El decatlén es una prueba del atletismo que agrupa diez pruebas las cuales se lar
realizan en un orden especifico en dos dias. Las marcas realizadas en cada prueba
tienen un puntaje ya determinado en unas tablas que relacionan la distancia o
tiempo realizado con una puntuacion preestablecida, esto genera que, al momento
de programar el entrenamiento, el entrenador debe estar en la capacidad de
conocer las técnicas basicas de cada una de estas pruebas y poderlas conjugar de

tal manera que se vea una adaptacion logica a las cargas establecidas.

Breve descripcion de las pruebas incluidas en el decatléon

100 metros lisos: Esta prueba es una carrera de velocidad en la que los atletas
corren 100 metros en linea recta lo mas rapido posible.

Salto de longitud: Los atletas corren desde una carrilera y deben saltar desde una
tabla de despegue aterrizando en una fosa de arena. Se mide la distancia desde la
tabla de despegue hasta el punto de aterrizaje mas cercano a la tabla.

Impulso de bala: los atletas lanzan una bola de metal lo mas lejos posible desde
el area de lanzamiento. Se mide la distancia alcanzada en el lanzamiento.

Salto de altura: Los atletas deben saltar sobre una barra horizontal sin derribarla.
La altura de la barra se va aumentando progresivamente de 3 centimetros cada
altura y el objetivo es superar la altura maxima posible.

400 metros planos: Es una carrera de velocidad en la que los atletas corren una
vuelta completa a las pista en su respectivo carril.

110 metros vallas: Los atletas deben superar una serie de diez vallas de altura fija

en una carrera de velocidad. La distancia de la prueba es de 110 metros.
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Lanzamiento de disco: Consiste en lanzar un disco (un objeto plano, redondo y

pesado) lo mas lejos posible. La distancia alcanzada se mide desde el punto de
lanzamiento hasta donde cae el disco.

Salto con pértiga: Los atletas utilizan una pértiga para superar una barra
horizontal. La altura de la barra se va aumentando gradualmente de 10 centimetros
en 10 centimetros y el objetivo es superar la altura maxima posible.

Lanzamiento de jabalina: Los atletas lanzan una jabalina (objeto largo y afilado)
lo mas lejos posible. Se mide la distancia desde el linea de lanzamiento hasta la
primera sefia de contacto con el area de caida.

1500 metros planos: Es la ultima prueba del decatlon y consiste en recorrer una

distancia de 1500 metros en el menor tiempo posible.

3.2.Elaboracién de la Guia

3.2.1. Objetivos de la guia

Desarrollar una base técnica solida en los atletas sub-18 del club, adquiriendo y

dominando las habilidades necesarias para cada una de las pruebas.

Implementar estrategias tacticas para cada evento y consejos sobre como abordar
cada disciplina, incluyendo el ritmo de carrera, la secuencia de los saltos y

lanzamientos, y la dosificacion de la energia durante la competencia.

Fomentar estrategias para ayudar a los atletas a desarrollar habilidades
psicologicas clave, como la concentracion, la motivacion, la resiliencia y la gestion

del estrés.

Mejorar la condicion fisica general de los atletas que les permitira alcanzar un

rendimiento Optimo en cada una de las pruebas.

3.2.2. Evaluacioén inicial:
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Realizar una evaluacion exhaustiva de las habilidades y capacidades actuales los

deportistas que entrenan para el decatlon: carreras, saltos y lanzamientos, eso
ayudara a identificar las fortalezas y debilidades especificas del atleta. Se puede

considerar las siguientes pruebas:

e Carreras:
- Pruebas de velocidad: 100 metros, 200 metros.
- Pruebas de resistencia: 800 metros, 1500 metros.
e Saltos:
- Salto de longitud: evallua la técnica y la distancia alcanzada en un
salto horizontal.
- Salto de altura: evalua la técnica y la altura alcanzada en un salto
vertical.
e Lanzamientos:
- Impulso de bala: evalua la técnica y la distancia alcanzada al lanzar
una bola de peso.
- Lanzamiento de disco: evalua la técnica y la distancia alcanzada al
lanzar un disco.
- Lanzamiento de jabalina: evalua la técnica y la distancia alcanzada al
lanzar una jabalina.
Ademas, se deben hacer evaluaciones generales, como pruebas de resistencia
cardiovascular, de flexibilidad y pruebas para medir la fuerza de extremidades

inferiores como los saltos horizontales y el salto vertical.

3.2.3. Planificaciéon del entrenamiento:
1. Definir objetivos claros y especificos, a corto plazo (por ejemplo, mejorar la
técnica en el salto alto) como a largo plazo (por ejemplo, alcanzar un determinado
puntaje en una competencia especifica). Los objetivos deben ser realistas y

medibles para que el atleta pueda evaluar su progreso.

2. Disefiar un programa de entrenamiento con sesiones regulares y variadas para
abordar los diferentes eventos del decatlon. Se debe considerar la frecuencia y

duracion de las sesiones, asi como la progresion gradual del entrenamiento a lo

largo del tiempo.
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3. Dividir el programa de entrenamiento en ciclos o fases especificas. Por ejemplo,

una fase de preparacion general, una fase de desarrollo especifico y una fase
competitiva. Cada fase se enfoca en diferentes aspectos del entrenamiento y tiene

objetivos especificos.

5. Realizar un seguimiento regular del progreso del decatlonista. Registra los
tiempos, distancias y puntuaciones en cada disciplina del decatlon, asi como otros
indicadores relevantes (como la fuerza o la resistencia). Utiliza esta informacién
para evaluar el progreso del atleta y ajustar el programa de entrenamiento segun

sea necesario.

Hay que tener en cuenta las caracteristicas individuales del decatlonista, como su
nivel de habilidad, su estado fisico y su capacidad de recuperacion. Ajusta el
programa de entrenamiento segun las necesidades individuales del atleta para

maximizar su rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones.

3.2.4. Entrenamiento técnico:
1. Realizar un analisis detallado de la técnica en cada disciplina del decatlon.
Observa y evalua la postura, el movimiento, la coordinacién y otros aspectos
relevantes para cada disciplina. Identifica las areas de mejora y las correcciones

necesarias.

2. Proporcionar instrucciones y explicaciones claras y detalladas para cada técnica.
Desglosa los movimientos en pasos individuales y enfatiza los puntos clave para
tener en cuenta para una ejecucion correcta. Utiliza imagenes, videos o
demostraciones practicas para ayudar al decatlonista a comprender mejor la

técnica.

3. Disefiar ejercicios especificos para desarrollar y mejorar la técnica en cada
disciplina. Estos ejercicios deben enfocarse en los aspectos clave de la técnica y
abordar las areas de mejora identificadas en el analisis previo. Utiliza ejercicios
educativos, repeticiones técnicas y simulaciones de competencia para ayudar al

atleta a transferir la técnica aprendida a situaciones reales de competencia.
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4. Iniciar con ejercicios y movimientos simples y luego avanza hacia ejercicios mas

complejos y desafiantes a medida que el decatlonista adquiere habilidades y mejora
su técnica. Asegurate de brindar retroalimentacién constante y corregir cualquier

error técnico a medida que se presente.

5. Facilitar oportunidades para que el atleta practique la técnica en condiciones
reales de competencia. Esto puede incluir entrenamiento en pistas o campos de
atletismo, participacion en competencias simuladas o incluso competir en eventos

reales.

6. Brindar retroalimentacién constante al decatlonista sobre su técnica. Utiliza
grabaciones de video, analisis de rendimiento y comentarios directos para resaltar
los aspectos positivos y las areas que requieren mejora. Revisa regularmente la

técnica y realiza ajustes en el entrenamiento segun sea necesario.

3.2.5. Entrenamiento téactico:
Enfocarse en estrategias tacticas especificas para cada disciplina del decatlén, esto
ayudara al atleta a comprender como administrar su energia, optimizar su
rendimiento y tomar decisiones tacticas adecuadas durante la competencia (Anexo
3).

También se presenta algunos aspectos clave a considerar al desarrollar el

entrenamiento tactico dentro en la competencia:

1. Estiramientos dinamicos, ejercicios de movilidad articular y algunos sprint
cortos. Acelera los primeros 30-40 metros y luego mantén la velocidad maxima
con zancadas largas.

2. Después del 100 metros, tomate un breve descanso y enfoque mental. Practica
saltos de aproximacién y despegue explosivo. Mantén una buena técnica de
despegue, extiende las piernas y mantén una postura aerodinamica en el aire.

3. Enfocarse en fortalecer tu técnica de lanzamiento de bala, incluyendo el agarre,
el impulso de las piernas y la liberacion. Genera potencia desde las piernas y
utiliza todo el cuerpo en el lanzamiento.

4. Mantener una técnica de despegue explosiva, flexiona bien las piernas vy

proyecta tu cuerpo hacia arriba.
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5. Inicia con una aceleracion controlada. Mantén un ritmo constante en las curvas

y aumenta la velocidad en la recta final. Administra tus energias para un fuerte
sprint en los ultimos 100 metros

6. Realizar una salida explosiva y un ritmo constante entre vallas. Conserva una
buena técnica de salto y la concentracion. Acelera en los ultimos metros vy
finaliza con determinacion.

7. Concentrarse en la técnica adecuada, trata de mantener el impulso constante
en tu lanzamiento y aprovecha al maximo el giro para generar potencia y
distancia en tus lanzamientos.

8. Enfocate en una carrera de aproximacion rapida y fluida, conserva la
concentracion en la técnica de despegue y aprovecha al maximo la energia
elastica de la pértiga para lograr alturas superiores.

9. Busca una buena posicion de agarre en el implemento, aprovecha el impulso
generado en la carrera de lanzamiento y enfécate en una técnica fluida y con
buen seguimiento para maximizar la distancia alcanzada.

10. Administra tu energia sabiamente durante las primeras vueltas, mantén un ritmo
constante y estratégico, y acelera gradualmente en la ultima vuelta para hacer

un sprint final hacia la linea de meta.

3.2.6. Desarrollo mental y psicoldgico:

La preparacién psicologica es igualmente importante para un decatlonista, ya que
el decatlon es una prueba exigente que requiere una mentalidad fuerte y resistente,
incluye estrategias y técnicas para el desarrollo de habilidades mentales y
psicolégicas, como la concentracion, la motivacion, la gestién del estrés y la
visualizacion (Nadal, 2015). A continuacion, detallo algunas estrategias que

pueden ayudar a desarrollar las habilidades psicoldgicas claves:

Establecer metas claras: estas deben ser claras y precisas a corto y largo plazo,

las cuales deben ser especificas, medibles y alcanzables.

Visualizacién: Ensefar al atleta a visualizar cada paso de la competencia, desde la
salida de carrera hasta los saltos y lanzamientos. La visualizacién regular ayuda a

mejorar la confianza, la concentracion y la familiaridad con las pruebas.
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Control de pensamientos y auto dialogo positivo: Ensénale a reemplazar los

pensamientos negativos y destructivos con afirmaciones positivas y constructivas.
Fomentar el uso de un auto dialogo positivo antes, durante y después de las

competencias para mantenerse con mentalidad fuerte y enfocada.

Gestion del estrés y la presion: El decatlon puede generar altos niveles de estrés y
presion por lo cual es importante ensehar técnicas de relajacion, como la
respiracion profunda y la relajacién muscular progresiva, para controlar la ansiedad

y mantener la calma.

Desarrollo de la confianza: Celebra los éxitos y los avances, y ayuda al atleta a

reconocer su propio potencial y capacidad para superar los desafios.

Gestion del tiempo y planificacion: Ensefia al decatlonista a manejar eficazmente el
tiempo y a planificar las sesiones de entrenamiento, la recuperacién, los estudios y
otros compromisos. El manejo adecuado del tiempo ayuda a reducir el estrés y a

garantizar un equilibrio saludable entre el deporte y otros aspectos de la vida.
3.2.7. Competencias y seguimiento:

Proporcionar los modelos para la participacion en competencias, incluyendo
consejos sobre la preparacidon previa a la competencia, la estrategia durante la
competencia y la evaluacion posterior a la misma. Realizar un seguimiento regular
del progreso del atleta, registrando y analizando los resultados de las competencias
y las sesiones de entrenamiento. Ajustes en el programa de entrenamiento son

fundamentales para maximizar el rendimiento a largo plazo.

Evaluacién continua: Realizar evaluaciones periédicas que puede incluir pruebas
fisicas, mediciones de rendimiento en cada disciplina del decatldon y analisis de
video para revisar la técnica. Estas evaluaciones te brindaran informacién objetiva

sobre el rendimiento del atleta y te ayudaran a identificar areas de mejora.

Analisis de resultados: Examina los puntos fuertes y débiles en cada disciplina y
busca patrones o tendencias que puedan indicar areas de enfoque especificas.

Utiliza este analisis para ajustar el programa de entrenamiento y establecer metas
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realistas y alcanzables. Modifica la frecuencia, intensidad, duracién y tipo de

entrenamiento segun sea necesario.

Comunicacion abierta: Mantén una comunicacion abierta y constante con el
decatlonista. Escucha sus inquietudes, brinda retroalimentacion constructiva y
mantén una relacién de confianza. Anima al atleta a compartir sus experiencias,
sensaciones y percepciones durante el entrenamiento y las competencias. Esto te

ayudara a comprender mejor sus necesidades y a realizar ajustes mas efectivos.

Registro y documentacion: Lleva un registro detallado de los entrenamientos, las
evaluaciones y los resultados de las competencias. Esto te permitira realizar un
seguimiento preciso del progreso a lo largo del tiempo y tener referencias claras

para realizar ajustes en el futuro.

Importancia del decatlén en el desarrollo atlético de los atletas sub-18
El decatlon abarca una amplia variedad de habilidades atléticas y entrenar todas
estas disciplinas promueve un desarrollo integral del cuerpo ayudando a los atletas

a mejorar su coordinacion, agilidad, fuerza y resistencia en general.

Desempefia un papel fundamental en el desarrollo atlético al promover un
desarrollo integral de habilidades, identificar talento, fomentar la versatilidad y
adaptabilidad, desarrollar la capacidad mental y proporcionar una base soélida para

otros deportes.

3.3.Ejecucion de un plan anual orientado a los atletas que desean
practicar decatlon del club Espafran Athletic temporada 2022-2023
Objetivos generales

Desarrollar arménicamente y de forma conjugada en el atleta, la preparacion fisica,

técnica, tactica, moral, volitiva, estética, intelectual, en correspondencia con los
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habitos y habilidades necesarios para su desenvolvimiento en las pruebas

combinadas.

Proveer a la practicantes de una amplia escuela de habitos motores multilaterales
y especificos que les permitan la consecucion de una gran longevidad deportiva, a
la par que transitan exitosamente por todo el proceso de entrenamiento a largo

plazo.
Objetivos especificos

Realizar correctamente todos los ejercicios basicos de carrera y saltos, en particular

la preparacion para el despegue y caida.

Garantizar como preparacion multilateral complementaria, la asimilacion de los

ejercicios basicos que sustentan la preparacion técnica de los atletas de saltos.

Ejecutar de una forma éptima los ejercicios de pesas que se utilizan en la

preparacion de los atletas de pruebas combinadas.

Realizar correctamente los ejercicios basicos de carrera y de saltabilidad que

sustentan la preparacion de fuerza del saltador principiante.
El plan anual 2022-2023

La duracién de este plan fue de 45 semanas distribuidas de la siguiente

PERIODO ETAPA CICLAJE
GENERAL 62% 4(3:1)
PREPARATORIO 71%
ESPECIAL 38% 4(3:1)
PRECOMPETITIVO 60% 2(2:1)
COMPETITIVO 22%
COMPETITIVO 40% 2 (1:1)
TRANSITO 7% TRANSITO 1(1:2)

Objetivos por tendencia de la preparaciéon general

e _



Tendencia: Iniciar, desarrollar y culminar acciones mediante cualidades

condicionantes. Formar de forma multilateral y desarrollar las capacidades fisicas

y habilidades motoras basicas.

Fisico: Adaptar funcionalmente al organismo para el trabajo durante cada
mesociclos mediante la utilizacion de condicionantes de fuerza, resistencia,
rapidez, flexibilidad. Iniciar el desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas en funcién de las fases sensibles y caracteristicas de la especialidad

de atletismo de carreras de velocidad, vallas largas

Técnico: Conocer e iniciar el desarrollo de las habilidades mediante la aplicacion
de ejercicios relacionados a cada una de las especialidades de carrera, vallas, en

la totalidad de los mesociclos

Funcional: Iniciar y desarrollar los trabajos en zona aerébica y mixta en funcion de
cada practicante < 60% y 65 — 74%.

Psicoldgico: Analizar los perfiles psicolégicos de cada del practicante y trabajar

sobre los resultados de la caracterizacion en el 100% de las clases.
Objetivos por tendencia de la preparacién especial

Tendencia: Iniciar y desarrollar las acciones mediante cualidades determinantes.

Profundizar el desarrollo de capacidades y habilidades Motoras y evaluarlas

Fisico:Continuar el desarrollo de las cualidades condicionantes e iniciar con las
determinantes de fuerza especial, resistencia a la velocidad corta y media,
saltabilidad, velocidad relativa, absoluta y flexibilidad general y especial.
Incrementar el desarrollo de las capacidades y mantener los niveles de las careras

planas y vallas e iniciar con la evaluacion.

Técnico: Incrementar, revisar y evaluar el desarrollo de las habilidades técnicas de

carreras Yy saltos.

Funcional: Trabajar y mantener los niveles de desarrollo alcanzados en zona mixta
anaerobica lactica 77 — 87% y alactica 102% - 104%
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Psicologico: Mantener y fortalecer los habitos de motivacién y el interés por el

desarrollo atlético y personal durante el 100% de las clases
Objetivos por tendencia de la preparacién competitiva

Tendencia Culminar con las acciones mediante el desarrollo de las cualidades
determinantes Consolidar el desarrollo de capacidades y habilidades motoras

y evaluar en competencias fundamentales Fisico:

Consolidar el desarrollo de las cualidades determinantes de fuerza, velocidad,
saltabilidad y flexibilidad. Incrementar y consolidar el desarrollo de las
capacidades y mantener los niveles de velocidad en carreras y vallas, los saltos y

los lanzamientos.

Técnico: Revisar, verificar y evaluar el desarrollo de las habilidades técnicas de

carreras, saltos y vallas

Funcional: Trabajar y mantener los niveles de desarrollo alcanzados en zona mixta

anaerodbica lactica 87- 95% alactica 105% - 110%

Psicolégico: Mantener y fortalecer los habitos de motivacion y el interés por el

desarrollo atlético y personal durante el 100% de las clases

Volumen total realizado en el plan

RESISTENCIA AEROBICA 720 Km.
RAPIDEZ Y ARRANCADA 22500
MET. ENSENANZA TECNICA 2100 min.
TRABAJO CON VALLAS 22500
S. GENERALES 9600 Rep.
S. ESPECIALES 780 Rep.
LANZ.GENERALES 12600 Rep.
FORTALECIMIENTO 4580 min.
JUEGOS 1350 min.
PREPARACION TEORICA 415 min.

Tareas — medios e indicaciones metodolégicas

Capacidades o medios
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1.-Metodologia de Ensefianza de la técnica:

De los Saltos (min.)

De la carrera de 80 m planos (min.).

De la carrera de relevos (min.).

. De la Carrera de 80 m con vallas (min.).
De los ejercicios con pesas (min).

2.-Saltos Técnicos:

. Con carrera incompleta (Rep.)
. Con carrera completa (Rep.).
3.-Rapidez:

. De traslacion. (km.)

. Juegos (min)

ABC de carrera
. Ritmo
4,-Preparacion organica multilateral (min,)

5.-Fuerza General.

. Saltos Generales (Rep.)
. Lanzamientos generales (Rep.).
. Circuito de 5 a 10 estaciones (veces)

6.-Resistencia Aerobia

. Carrera continua (km)
. Juegos (min.)
. Calentamiento(km)

7.-Fuerza Especial
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30-60

20-40

20-40

20-40

20-40

10-40

6-20

0.250-0.500

20-40

1-4 km

0.250-0.500

30-90

50-300

2-6

1.0-5.0

20-120

0.4-1.6




. ABC de saltos. 1-6

. Ejercicios con sobrecarga 20-50

8.-Preparacion Teodrica (min). 20-60

Resultados obtenidos en la evaluacién de la estrategia mediante el método

criterio de expertos

El método criterio de expertos fue aplicado durante la evaluacion de la guia con
respecto a la calidad y factibilidad, tanto en su concepcién teérica como para su
implementacién. EIl grupo de expertos estuvo conformado por ocho entrenadores
gue trabajan en diferentes federaciones provinciales, con certificaciones de la World
Athletics y Licenciados en cultura fisica. Has sido consultados por su vasta

experiencia en pruebas combinadas y otras areas del atletismo.

Experto Ka. Kc. K Clasificacion
1 1 1 1 Influencia Alta
2 0,9 0,9 0,9 Influencia Alta
3 1 0,9 0,95 Influencia Alta
4 1 1 1 Influencia Alta
5 1 1 1 Influencia Alta
6 0,9 0,95 0,925 | Influencia Alta
7 1 1 1 Influencia Alta
8 1 1 1 Influencia Alta

3.3.1. Resultados en la encuesta aplicada a los expertos

Tabla 23 Porcentaje de Aceptacion por Juicio de Expertos

Aspectos 112 |3 |4 5

1. Objetivos de la Guia. ololo 1 7
0,125 | 0,875

2. Fundamentos tedricos que respaldan la propuesta. | o | o [ 0| 0,25 | 0,75
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3. El nivel de actualizacion y cientificidad de las
fuentes empleadas en la investigacion son ololol 1 4
0,125 | 0,875
adecuadas.
4. El disefio de la Guia favorece el logro de los 1 7
objetivos propuestos. 0j0)0 0,125 | 0,875
5. Plan grafico esta acorde a metodologias 0 3
planteadas. 010710 0 1
6. Dosificacion adecuada de ejercicios acorde a la 1 .
planificacion. 010710 0,125 | 0,875
7. Los objetivos planteados en el plan anual estan 1 -
acordes al periodo de ejecucion. 010710 0,125 | 0,875
8. Los ejercicios técnicos- tacticos descritos cumplen 1 -
con su objetivo. 0100 0,125 | 0,875

Factibilidad del proyecto:

Social. — Se sustenta en la necesidad de brindar un apoyo integral a los jovenes
atletas y entrenadores del club. EIl proyecto es de interés para el mejoramiento
y desarrollo de la educacién ya que al proporcionar una guia metodologica que
abarque aspectos técnicos, tacticos y psicolégicos del decatlén permitira como
base para ser emulado por otros clubes del pais. Al fortalecer el programa de
decatlén del club, se estara promoviendo la participacion activa de la comunidad,

generando un impacto positivo en el entorno social y deportivo.

Juridica. — El club especializado de alto rendimiento “Espafran Athletics Club”
en el acuerdo ministerial 0085 adquiere personeria juridica otorgada por el
ministerio de deporte (Aguirre Crespo, 2023). En los estatutos aprobados en el
art. 4 concernientes a los fines de club indica: el literal a indica, la busqueda y
seleccion de talentos, iniciacion deportiva, ensefianza y desarrollo, orientado a
alcanzar el alto rendimiento deportivo y el literal b menciona, fomentar por todos
los medios posibles la practica del deporte para el mejoramiento fisico, moral,
social, técnico y la calidad de vida de sus asociados y sus deportistas. Esta guia

se enmarca en los fines que tiene la institucion bajo la premisa de dotar a los
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atletas que se formar en el club de metodologias de trabajo actualizadas,

precisas, basadas en fuentes confiables que aseguren aspectos como requisitos

de seguridad y reglas especificas de competencia.

Técnicas, recursos materiales y humanos. — La ejecucion de este proyecto se
lo realizara en la pista atlética Jacobo Bucaram Elmhalin (interior del estadio

modelo Alberto Spencer Herrera) y Pista atlética del Parque Samanes.

El club cuenta con los siguientes implementos:

Tabla 24 Implementacion del Club Espafran Athletics

Implementos Cantidad
Partidor 1

Bala de 4 kg.
Bala de 5 kg.

Disco de 1 kg.
Disco de 1,5 kg.
Jabalina de 600 gr.
Jabalina de 700 gr.

Nl NN NN NN

Pértigas

Este proyecto por los pardmetros mencionados anteriormente se puede indicar
gue es factible su realizaciéon. En el aspecto técnico humano, el disefio y
aplicaciéon de la guia estara a cargo del autor del presente informe quien cuenta
con 19 afios de experiencia como entrenador de atletismo, con certificacion de
la World Athletics como Entrenador Nivel IV en Pruebas Combinadas y siendo

Licenciado en Cultura Fisica.

CONCLUSIONES

En base a los objetivos especificos planteados para el disefio de una guia

metodoldgica técnico-tactica y psicoldgica de decatlon para atletas sub-18 del club
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Espafran Athletics, se han obtenido conclusiones relevantes que contribuiran al

desarrollo y rendimiento de los atletas en esta disciplina.

En primer lugar, en la seleccion de deportistas el factor motriz y de biotipo juega un
papel fundamental, no de los factores importantes en el rendimiento deportivo viene
dado por la herencia. Otro factor es la preparacién que reciba este deportista por
ello la importancia de conocer el nivel especifico de la prueba por parte de los

entrenadores.

Luego, se llevd a cabo una evaluaciéon del nivel de conocimiento de los
entrenadores sobre las pruebas combinadas y sus sugerencias como medida de
diagnéstico. Esta etapa resulté fundamental para identificar posibles vacios en el
conocimiento técnico-tactico y psicoldgico de los entrenadores. A través de esta
evaluacion, se pudo determinar en qué areas especificas se requeria una mayor
capacitacion y formaciéon para poder brindar un entrenamiento mas efectivo a los

atletas sub-18.

Ademas, se realizd una exhaustiva recopilacion de bibliografia cientifica
actualizada sobre las diferentes técnicas que conforman el decatlon, asi como
aspectos tacticos y psicolégicos relacionados con esta disciplina. Esta revision
bibliografica permitié obtener informacion actualizada sobre los avances en la
técnica, la tactica y la preparacion psicologica en el decatlon. Ademas, proporcioné
una base solida para el disefio de la guia metodolégica, asegurando que estuviera

fundamentada en la evidencia cientifica mas reciente.

Finalmente, esta guia tiene como objetivo principal adaptar a los atletas al cambio
de prueba tanto en el entrenamiento como en la competencia posterior. Se ha
incluido una variedad de orientaciones metodoldgicas técnico-tacticos y estrategias
psicolégicas que permitiran a los atletas desarrollar habilidades especificas,
mejorar su rendimiento y enfrentar de manera efectiva los desafios que se

presenten durante la competencia.

RECOMENDACIONES

Basandonos en las conclusiones previas, se pueden ofrecer las siguientes

recomendaciones:
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Capacitacion continua a los entrenadores dado que la evaluacion inicial reveld

posibles vacios en el conocimiento técnico-tactico y psicoldgico de los
entrenadores, esto les permitira mantenerse actualizados sobre los avances en la
disciplina del decatlén, asi como adquirir nuevas herramientas y estrategias para

mejorar su desempefio como entrenadores.

Fomentar la investigacion y el acceso a la bibliografia cientifica actualizada sobre
el decatlon, incluyendo aspectos técnicos, tacticos y psicolégicos. Promover la
investigacioén y facilitar el acceso a recursos y publicaciones cientificas relevantes
ayudara a los entrenadores a fundamentar sus decisiones y practicas en la

evidencia cientifica mas reciente.

Implementar la guia metodoldgica técnico-tactica y psicoldgica disefiada como una
herramienta central en el entrenamiento de los atletas sub-18. La guia
proporcionara una estructura y orientacion clara para adaptar a los atletas al cambio
de prueba y promovera un desarrollo integral en todas las areas relevantes del

decatldn.

Es importante establecer un sistema de monitoreo y evaluacion regular para evaluar
el impacto de la guia metodoldgica y el progreso de los atletas, esto permitira
identificar areas de mejora, ajustar las estrategias y garantizar que se estén

logrando los objetivos propuestos.

Establecer metas claras y realistas, deben adaptarse a las capacidades individuales
de cada atleta y tener en cuenta su edad y nivel de experiencia. Establecer metas
desafiantes pero alcanzables ayudara a mantener la motivacién de los atletas y a

medir su progreso de manera efectiva.

Dado que el decatlon implica una gran exigencia mental, se puede incluir la
incorporacion de técnicas de visualizacién, entrenamiento de habilidades de

afrontamiento, manejo del estrés y fortalecimiento de la confianza en si mismos.

Se recomienda adaptar la guia metodoldgica y los ejercicios técnico-tacticos a las
necesidades de cada atleta. Esto implica realizar evaluaciones regulares del
rendimiento y ajustar el programa de entrenamiento de acuerdo con los resultados
obtenidos. Hay prestar atencion a otros factores que pueden influir en el

desempefio de los atletas entre ellos una nutricion adecuada, el descanso y la
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recuperacion, la prevencion de lesiones y la planificacion de la carga de

entrenamiento.

Para concluir se debe fomentar la participacion de los atletas en la planificacion de
objetivos, la seleccion de ejercicios y la evaluacion de su progreso. Esto promovera

su autonomia, motivacion y responsabilidad en su propio desarrollo como atletas.
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Anexo 1

1. ¢Conoce a que se denominan “Pruebas Combinadas en atletismo”?

a. Si
b. No

2. En pruebas combinadas hay Heptatlon y Decatlén, ¢ Cuéles son las pruebas que
NO conforman el decatl6on?

100m s. largo L. disco
200m s. alto 110m vallas
400m s. triple 400m vallas
800m martillo s. pértiga
1500m jabalina impulso bala
3000m

3. Enrelacion con los dias de competencia, marque en ¢ qué dia se realiza cada

evento?

—_ —_ = ) - = | - —_ ‘T s —
£ £ £ o 2 | 8§58 = ) £ | 8%
o o o ] < OB © ] [\ o =
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ler.

Dia

2do.

Dia

4. ¢Cual es el orden correcto de las pruebas del primer dia? Ordene del 1 al 5

100m | 400m | largo | alto | bala

Ordenedel1al5
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5. ¢Cual es el orden correcto de las pruebas del segundo dia? Ordene del 1 al 5

100m
Ordene del 1 al5 | vallas | disco | pértiga | jabalina | 1500m

6. Con relacidn al decatldn, ¢ Cudles son los cuatro eventos que a su criterio
consideran que dan mayor puntaje? Sefiale con una X

100m
400m
1500m
s. Largo

Lanz. disco
s. pértiga

110m vallas
impulso bala

s. Alto
Lanz. jabalina
400m vallas

7. ¢Qué grado de conocimiento respecto a la metodologia en la ensefianza de las
pruebas combinadas considera tener? Siendo 1 el valor minimo y 5 el valor

maximo.

8. ¢Tiene conocimientos de guias o libros que se enfoquen en el trabajo especifico
del Decatl6n?

a. Si
b. No

9. ¢Qué tipo de energia metabdlica, ya sea anaerobia alactica, anaerobia lactica o
aerobia, es utilizada principalmente por el organismo en las siguientes pruebas?

— _ . — 1 — = ‘© 'E
£ o © o £ E v o Y c
() o0 = = o o © O s 5 o
o o — o - = %] = o
e © =2 L g | 4 0 T ) < L
— — — — —_— > — o E‘ :‘
anaerobio
alactico

anaerobio lactico

aerobio
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10. De las opciones a continuacion ¢, Cual de las siguientes estrategias es
fundamental para mejorar el rendimiento de los atletas U-18 que participan en
Decatlén?

Establecer metas claras y realistas
Proporcionar retroalimentacion constante
Variar y periodizar el entrenamiento

Incluir sesiones de entrenamiento de fuerza
Todas las anteriores

O O O O O

11. ¢ Qué importancia tiene el desarrollo de las habilidades técnicas en el decatlon?

Es esencial para alcanzar un alto rendimiento en todas las pruebas
Depende de las aptitudes naturales del atleta

Es importante, pero no esencial para obtener buenos resultados
No es relevante, solo se necesita fuerza y resistencia

Solo es relevante en algunas pruebas especificas

O O O O O

12. ¢ Cudles de las habilidades y capacidades fisicas son requeridas para destacar en
el decatlén?

Velocidad y potencia

Flexibilidad y resistencia cardiovascular
concentracion y disciplina

Fuerza y coordinacion

Agilidad y equilibrio

O O O O O

13. En una guia metodologica aplicada al Decatlén ¢, Qué categoria les da a los
siguientes elementos?

muy
importante

poco

importante | .
P importante

Planificacion de Entrenamiento

técnicas de competicion

evaluacion de Rendimiento

Somatotipo del deportista

prevencion de lesiones
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14. ¢ Cudles considera que son las técnicas y tacticas claves que se deben de
ensefiar en una guia para el decatlén?

técnicas de saltos y lanzamientos

tacticas de competicidn y posicionamiento
técnicas de relajacion y concentracion
carrera de velocidad y cambio de ritmo
estrategias de carrera y control de ritmo

o O O O O

15. Si se creara una guia metodoldgica basica técnico, tactica y psicolégica del
decatlon orientada al trabajo con deportistas entre los 15 y 17 afios, ¢ usted la
utilizaria?

a. Si
b. No
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Anexo 2

Respuestas evaluacion de conocimientos

2. En pruebas combinadas hay Heptatlén y Decatlén, ¢ Cuéles son las pruebas que
NO conforman el decatlén?

3. Enrelacion con los dias de competencia, marque en ¢ qué dia se realiza cada

100m s. largo
200m X s. alto

400m s. triple X
800m X martillo X
1500m jabalina
3000m X

L. disco
110m vallas
400m vallas
s. pértiga
impulso bala

evento?

E E | § o | 2 | §5| T S | £ |87
o (=] =1 T < O 5 © 2] © o=
S = 0 - . é O 2 ] -] - ®

ler.

Dia X X X X X

2do.

Dia X X X X X

4. ¢Cual es el orden correcto de las pruebas del primer dia? Ordene del 1 al 5

Ordenedel1al5

100m | 400m

largo

alto

bala

1 5

2

4

3

5. ¢Cual es el orden correcto de las pruebas del segundo dia? Ordene del 1 al 5
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100m
Ordene del 1 al5 | vallas | disco

pértiga

jabalina

1500m

1 2

3

4




6. Con relacion al decatlén, ¢ Cudles son los cuatro eventos que a su criterio
consideran que dan mayor puntaje? Sefiale con una X

© ©
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9. ¢ Qué tipo de energia metabdlica, ya sea anaerobia alactica, anaerobia lactica o
aerobia, es utilizada principalmente por el organismo en las siguientes pruebas?

— _ _ —_ I = © E
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anaerobio
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alactico
anaerobio lactico X
Aerobio X

10. De las opciones a continuacion ¢, Cual de las siguientes estrategias es
fundamental para mejorar el rendimiento de los atletas U-18 que participan en

Decatlén?

o Todas las anteriores
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Anexo 3

100 metros planos

fuertes y débiles en cada una de las carreras.

Ejercicio Descripcion Puntos para enfatizar
Colocarse en los bloques de salida y practicar el empuje de forma Posicion adecuada en los bloques de salida.
Salidas explosiva. Realizar varias repeticiones rdpidas y potentes, enfocdndose en | Explosividad y potencia al iniciar la carrera.
explosivas acelerar lo mas rapido posible durante los primeros 10-15 metros. Mantener una postura aerodindmica durante la
aceleracion inicial.
Transiciones suaves entre las diferentes
Iniciar corriendo a un ritmo moderado durante los primeros 30 metros, velocidades.
Cambios de luego acelera a tu maxima velocidad durante los siguientes 20 metros vy, Aceleracion rapida y maxima velocidad durante el
velocidad finalmente, disminuye la velocidad gradualmente durante los ultimos 50 tramo intermedio.
metros. Controlar la velocidad y evitar una desaceleracion
brusca al final.
. . . . Registro y analisis de los tiempos de carrera.
Realizar carreras de 100 metros a diferentes intensidades y cronometrar tu e , .
Carreras . . ) . o Identificacion de areas en las que puedes mejorar.
tiempo en cada una. Analizar tus tiempos y buscar identificar los puntos ) . .
cronometradas Ajuste de la estrategia de carrera segun los

resultados.

Carreras tacticas

Simular situaciones tacticas de carrera, como el cambio de ritmo en
respuesta a un competidor o la estrategia de adelantamiento. Alternar
entre carreras individuales y carreras en grupo para mejorar las habilidades
tacticas en diferentes contextos.

Toma de decisiones tacticas rapidas y efectivas.
Adaptabilidad a diferentes escenarios de carrera.
Conciencia de la posicién de los competidores y
capacidad para aprovechar oportunidades
tacticas.
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Salto largo

Ejercicio

Descripcion

Puntos para enfatizar

Saltos desde

Este ejercicio se centra en saltar desde diferentes dngulos de aproximacién

Ajuste de la técnica de salto segun el dngulo de
aproximacion.

diferentes para desarrollar la capacidad de ajustar tu técnica segun las condiciones de | Control de la velocidad vy la longitud de zancada.
angulos la competencia. Observacion y registro de las distancias alcanzadas
en cada angulo.
Adaptabilidad a diferentes situaciones tacticas.
Saltos con Colocar obstdculos a diferentes distancias o marcas que indiquen la Ajuste de la técnica de salto en funcién de los

desafios tacticos

posicién ideal para el despegue. Saltar desde diferentes puntos de
despegue y superar los obstaculos o alcanzar las marcas especificas.

obstaculos o marcas.
Evaluacién de la eficacia de cada intento y ajuste
de la estrategia.

Saltos
combinados

Este ejercicio consiste en realizar una serie de saltos consecutivos,
variando la técnica y el enfoque en cada salto. Por ejemplo, puedes hacer
un salto con mayor énfasis en la distancia, seguido de un salto enfocado en
la altura y luego otro enfocado en la técnica.

Variacién de la técnica y el enfoque en cada salto.
Evaluacién de los resultados y comparacién entre
diferentes enfoques.

Desarrollo de la capacidad de adaptarse
rapidamente a diferentes requerimientos tacticos.

Competencias
simuladas

Este ejercicio implica simular una competencia de decatlon, desde el
calentamiento hasta los intentos de salto. Establecer un formato de
competencia con maximo tres intentos y realiza saltos bajo esa estructura.

Simulacion de una competencia completa,
incluyendo la preparacion mental y fisica.

Gestion del tiempo y la energia durante la
competencia simulada.

Evaluacién de los resultados y analisis de las areas
a mejorar.
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Impulso de bala

Ejercicio

Descripcion

Puntos para enfatizar

Lanzamientos
desde diferentes
posiciones

Lanzar la bala desde diferentes posiciones para desarrollar la capacidad de
adaptacion tactica. Practica lanzamientos desde posiciones de pie, desde
una posicion de medio giro y desde una posicién de giro completo.
Experimenta con diferentes técnicas y observa cémo afecta la distancia y la
precision de tus lanzamientos

Adaptacién tactica a diferentes posiciones de
lanzamiento.

Control de la técnica y la fuerza en cada posicién.
Observacion y registro de los resultados obtenidos
desde cada posicion.

Lanzamientos
en series

Este ejercicio implica realizar lanzamientos en series, enfocandote en la
consistencia y la mejora gradual de la distancia. Realiza una serie de
lanzamientos, registrando la distancia alcanzada en cada uno. A medida que
avanzas en la serie, enfocate en ajustar tu técnica y aumentar la potencia
para lograr lanzamientos mas lejanos.

Consistencia en la técnica de lanzamiento a lo largo
de la serie.

Incremento gradual de la potencia y la distancia en
cada lanzamiento.

Andlisis de los resultados y ajuste de la técnica
seglin sea necesario.

Lanzamientos
con obstaculos

Este ejercicio implica colocar obstaculos o marcas en el area de lanzamiento
para simular situaciones tacticas desafiantes. Por ejemplo, puedes colocar
obstaculos a diferentes distancias o marcas que indiquen zonas especificas
a las que debes apuntar. Practica lanzar la bala evitando los obstaculos o
alcanzando las marcas indicadas para mejorar la precision tactica.

Adaptacién a diferentes desafios tacticos en el
area de lanzamiento.

Ajuste de la técnica y la fuerza para superar
obstaculos o alcanzar marcas especificas.
Evaluacién de la precision y la efectividad de cada
lanzamiento.

Competencias
simuladas

Este ejercicio implica simular una competencia completa de lanzamiento de
bala, desde el calentamiento hasta los intentos de lanzamiento. Establece
un formato de competencia con multiples intentos y realiza lanzamientos
siguiendo esa estructura. Practica la gestidén del tiempo, la concentracion y
la ejecucion de la técnica en un entorno similar al de una competencia real.

Simulacion de una competencia completa,
incluyendo la preparacion mental y fisica.

Gestion del tiempo y la energia durante la
competencia simulada.

Evaluacién de los resultados y analisis de las areas
a mejorar.
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Salto de alto

Ejercicio

Descripcion

Puntos para enfatizar

Saltos desde
diferentes
angulos de
aproximacion

Este ejercicio se centra en saltar desde diferentes angulos de aproximacién
para desarrollar la capacidad de ajustar tu técnica segun las condiciones de
la competencia. Realiza saltos desde diferentes posiciones laterales
(izquierda, centro, derecha) y registra la altura alcanzada en cada salto.

Ajuste de la técnica de salto segun el dngulo de
aproximacion.

Control de la velocidad y la longitud de zancada.
Observacion y registro de las alturas alcanzadas en
cada angulo.

Saltos con
desafios tacticos

Este ejercicio implica colocar obstaculos o marcas en el drea de salto para
simular diferentes situaciones tacticas. Puedes colocar obstaculos a
diferentes alturas o marcas que indiquen la posicidn ideal para el despegue.
Practica saltar desde diferentes puntos de despegue y superar los
obstaculos o alcanzar las marcas especificas.

Adaptabilidad a diferentes situaciones tacticas.
Ajuste de la técnica de salto en funcién de los
obstaculos o marcas.

Evaluacién de la eficacia de cada intento y ajuste
de la estrategia.

Saltos
combinados

Este ejercicio consiste en realizar una serie de saltos consecutivos, variando
la técnica y el enfoque en cada salto. Por ejemplo, puedes hacer un salto
con mayor énfasis en la altura, seguido de un salto enfocado en la distancia
y luego otro enfocado en la técnica. Alterna entre diferentes enfoques en
cada salto y analiza los resultados.

Variacién de la técnica y el enfoque en cada salto.
Evaluacién de los resultados y comparacién entre
diferentes enfoques.

Desarrollo de la capacidad de adaptarse
rapidamente a diferentes requerimientos tacticos.

Competencias
simuladas

Este ejercicio implica simular una competencia de salto alto completa,
desde el calentamiento hasta los intentos de salto. Establece un formato de
competencia con multiples intentos y realiza saltos bajo esa estructura.
Practica la gestidn del tiempo, la concentracion y la ejecucion de la técnica
en un entorno similar al de una competencia real.

Simulacion de una competencia completa,
incluyendo la preparacion mental y fisica.

Gestion del tiempo y la energia durante la
competencia simulada.

Evaluacién de los resultados y analisis de las areas
a mejorar.
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400 metros
Ejercicio Descripcion Puntos para enfatizar
Este ejercicio se enfoca en desarrollar la capacidad de cambiar de ritmo | Transiciones suaves entre los cambios de ritmo.
Series de durante la carrera. Realiza series de repeticiones de 400 metros en las que | Aceleracion rdpida y mantenimiento de Ia
cambios de alternes entre segmentos de ritmo moderado y segmentos de ritmo rapido. | velocidad en los seg,mentos rapidos.
Htmo Por ejemplo, puedes correr los primeros 200 metros a ritmo moderado y los | Control de la energia y esfuerzo en los segmentos
ultimos 200 metros a ritmo rapido. Practica ajustar tu velocidad y esfuerzo | moderados.
segun el segmento de la carrera.
Este ejercicio implica realizar pruebas de diferentes estrategias de carrera | Experimentacién con diferentes estrategias de
Pruebas de en IF)s 400 metros.. Por ej/emplo, puedes hacer una prueba.en la que carrera.” 5
estrategia de cprrnences con un ritmo mas conservador y aumente.:s la velo.C|dad, e-n los Evalualaon y comparauon. de los resultados
carrera ultimos 200 metros, o puedes probar una estrategia de salida rapida y | obtenidos con cada estrategia.

mantener la velocidad a lo largo de la carrera. Evalla los resultados de cada
prueba y analiza cudl estrategia funciona mejor para ti.

Ajuste de la estrategia en funcion de las fortalezas
y debilidades identificadas.

Carreras tacticas

Este ejercicio involucra realizar carreras tacticas en grupo, simulando
situaciones de competencia. Corre junto con otros corredores y practica
estrategias de adelantamiento, cambios de posicidon y control del ritmo.

Toma de decisiones tacticas rapidas y efectivas.
Adaptabilidad a diferentes situaciones de carrera
en grupo.

areas en las que puedes mejorar y establece metas de tiempo para trabajar
en ellas.

en grupo Aprende a leer las acciones de los otros corredores y a tomar decisiones | Observacién y reaccién a las acciones de otros
tacticas en tiempo real. corredores.
Este ejercicio implica realizar carreras cronometradas de 400 metros para | Registro y andlisis de los tiempos de carrera.
c evaluar y mejorar tus tiempos. Realiza repeticiones de 400 metros y registra | Identificacion de dreas de mejora vy
arreras tus tiempos en cada repeticion. Analiza los resultados para identificar las | establecimiento de metas de tiempo.
cronometradas

Ajuste de la estrategia de carrera segun los
resultados obtenidos
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110 metros con vallas

Ejercicio

Descripcion

Puntos para enfatizar

Practica de
reacciony
ajuste

Coloca dos vallas en su posicion habitual, pero con una separacion menor
de lo habitual, alrededor de 5 a 6 metros. Comienza en una posicion de
partida y, en el momento en que se dé la sefial, reacciona rapidamente y
corre hacia la primera valla. A medida que te acerques a la valla, evalta la
distancia y ajusta tu zancada y tu técnica para superarla de manera eficiente.

Trabaja en mejorar tu capacidad de reaccién rapida
y en realizar ajustes rapidos en tu técnica de
carrera segun las condiciones

Carrera con
pasos de
zancada

Marca una distancia de 110 metros y coloca las vallas en su posicion
habitual. En lugar de realizar los pasos normales entre las vallas, intenta
aumentar la longitud de tus zancadas para cubrir mds terreno entre cada
valla. Mantén una buena técnica de carrera y trata de mantener un ritmo
constante a medida que aumentas la longitud de tus zancadas.

Presta atencidén a la longitud y la fuerza de tus
zancadas, y asegurate de mantener una buena
coordinacion entre los brazos y las piernas para
mantener el equilibrio y la estabilidad.

Carrera a ritmo
variable

Marca una distancia de 110 metros y coloca las vallas en su posicidn
habitual. Comienza corriendo a un ritmo moderado durante los primeros 30
metros. Luego, acelera para aumentar la velocidad durante los siguientes 30
metros. Finalmente, reduce la velocidad a un ritmo mas lento durante los
ultimos 50 metros. Concéntrate en ajustar tu técnica de carrera y tu ritmo a
medida que cambias de velocidad.

Practica la aceleracién y la desaceleracion gradual,
y mantén un buen control sobre tu técnica de
carrera en diferentes velocidades. Presta atencién
a la coordinacién entre los brazos y las piernas
durante los cambios de ritmo.

Carrera con
transicién a
velocidad

Coloca las primeras cuatro vallas vallas en su posicién habitual y pones las
cuatro ultimas en la posiciéon normal. Sale desde partida baja y pasa de
forma 3agil las primeras cuatro vallas al correr el tramo plano no bajes la
velocidad y sigue la cadencia para que entres de nuevo atacar la valla con Ia
misma pierna hasta pasar nuevamente rapido las ultimas vallas

Trabaja en mejorar tu capacidad de reaccién rapida
y en realizar ajustes rapidos en tu técnica de
carrera segln las condiciones
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Lanzamiento de disco

Ejercicio

Descripcion

Puntos para enfatizar

Ejercicio de giro
parcial

Comienza parado en el circulo de lanzamiento con el disco en la mano de
lanzamiento. Realiza un giro parcial o medio giro, llevando la pierna de
lanzamiento hacia adelante y girando el torso. Luego, realiza un lanzamiento
controlado del disco utilizando solo el brazo de lanzamiento. Este ejercicio
ayuda a trabajar la coordinacién y la técnica del giro.

Presta atencion a la posicidon del cuerpo durante el
giro parcial, asegurandote de mantener una buena
alineacion y equilibrio. Concéntrate en la técnica
de lanzamiento con el brazo para lograr una
liberacién adecuada del disco.

Lanzamientos
desde
posiciones
variadas:

Coloca varios conos o marcas en el circulo de lanzamiento para simular
diferentes posiciones de lanzamiento. Practica lanzar el disco desde estas
posiciones variadas, como el borde del circulo, el centro del circulo o mas
cerca del borde exterior. Esto te ayudara a adaptarte a diferentes situaciones
de lanzamiento y mejorar tu capacidad de ajuste.

Presta atencidon a la técnica de agarre y a la
posicion del cuerpo en cada posicidon de
lanzamiento. Enfocate en adaptar tu balanceo y la
potencia del lanzamiento segln la ubicacion desde
la que estés lanzando.

Lanzamientos
con contrapeso

Utiliza un disco de peso mas ligero que el disco de competicidén. Realiza
lanzamientos con este disco de contrapeso para enfocarte en la técnica y la
fluidez del movimiento. Al ser mas ligero, te permitird trabajar en la
coordinacion y la velocidad del lanzamiento.

Concéntrate en la técnica correcta del lanzamiento
y en la coordinacién entre el giro del cuerpo y el
lanzamiento del disco. Presta atencidon a la
liberacién del disco y a la trayectoria que sigue
después de la liberacién.

Lanzamientos
con obstaculos

Coloca obstaculos en el area del lanzamiento, como conos o barreras bajas,
a diferentes distancias del circulo de lanzamiento. Practica lanzar el disco
por encima o alrededor de estos obstaculos para simular situaciones
desafiantes y mejorar tu precisidén y habilidades tacticas.

Presta atencidn a la técnica de lanzamiento y a la
trayectoria del disco alrededor de los obstaculos.
Enfocate en ajustar tu lanzamiento para superar
los obstdculos de manera eficiente y mantener la
direccién y la distancia del lanzamiento.
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Salto con pértiga

Ejercicio

Descripcion

Puntos para enfatizar

Ejercicio de
carreray
despegue

Practica la carrera de aproximacién y el despegue sin utilizar una pértiga.
Marca una distancia adecuada para tu carrera de aproximacion y practica el
ritmo y la técnica de carrera. En el punto de despegue, realiza un salto
vertical o un salto largo para enfocarte en el despegue correcto. Esto te
ayudara a mejorar tu velocidad y técnica de carrera antes de incorporar la
pértiga.

Procura atender a la longitud de tu zancada vy al
ritmo de tu carrera de aproximacién. En el punto
de despegue, enfdcate en la posicidn del cuerpo, la
extensidn de las piernas y la coordinacién del salto.

Ejercicio de
salto con pértiga
sin barra

Coloca el colchdn de aterrizaje en el area de salto y realiza saltos con pértiga
sin una barra. Practica tus movimientos de carrera, la colocacidon de la
pértiga en el cajetin y el despegue, pero sin preocuparte por superar una
altura especifica. Esto te permitird mejorar tu técnica y confianza antes de
anadir la barra.

Presta atencién a la colocacién correcta de la
pértiga en el cajetin y al impulso en el despegue.
Enfécate en la posicion del cuerpo durante el salto
y en la coordinacién de los movimientos de las
piernasy la pértiga.

Ejercicio de
saltos con
pértiga sobre
una cuerda

Amarra una cuerda entre dos postes o soportes a una altura ligeramente
superior a tu altura de salto actual. Realiza saltos con pértiga sobre la
cuerda, practicando la técnica de despegue y el paso del cuerpo por encima
de la cuerda. Esto te ayudara a mejorar tu capacidad de superar alturasy a
ajustar tu técnica durante el salto.

Enfécate en la posicion del cuerpo durante el salto
y en la coordinacién de los movimientos de las
piernas y la pértiga al pasar por encima de la
cuerda.

Ejercicio de
saltos con
pértiga con
barra baja

Coloca la barra a una altura mas baja de lo habitual y realiza saltos con
pértiga sobre ella. Concéntrate en ajustar tu técnica de despegue y en
mantener la trayectoria adecuada para superar la barra. A medida que te
sientas mds comodo, puedes ir aumentando gradualmente la altura de la
barra.

Enfdcate en la posicion del cuerpo durante el salto,
asegurandote de mantener una buena extension y
alineacién corporal. Trabaja en tu técnica de paso
de la pértiga por encima de la barra y en la
capacidad de mantener el control durante el vuelo.
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Lanzamiento de jabalina

Ejercicio Descripcion Puntos para enfatizar
Ejercicio de Este ejercicio se centra en la técnica de carrera para el lanzamiento de | Mantén una postura erguida, relaja los hombros y
técnica de jabalina. Corre en linea recta, prestando atencién a la posicidén del cuerpo, | los brazos, coordina los movimientos de los brazos
carrera la coordinacién de brazos y piernas, y la velocidad de la zancada con las piernas y trabaja en aumentar la cadencia
de la zancada.
Coloca algunos obstaculos (como conos) a diferentes distancias en el drea | Aprende a adaptar tu técnica de lanzamiento a
Ejercicio de de lanzamiento. Practica lanzar la jabalina desde diferentes posiciones | diferentes dngulos y alturas, y practica la toma de

lanzamiento con
obstaculos

alrededor de los obstaculos, lo que te obligard a ajustar tu técnica y a tomar
decisiones tacticas.

decisiones rdpidas sobre la posicion y el angulo de
lanzamiento en funcidn de la ubicacién de los
obstaculos

Ejercicio de Establece diferentes objetivos de distancia en el drea de lanzamiento (por | Aprende a ajustar la fuerza y la velocidad del
lanzamiento a ejemplo, a 50 metros, 60 metros, etc.). Practica ajustar tu técnica de | lanzamiento para alcanzar distancias especificas, y
diferentes lanzamiento para alcanzar cada objetivo trabaja en la precision y la consistencia del
distancias lanzamiento.

Eiercicio d Realiza lanzamientos de jabalina en condiciones desafiantes, como viento | Aprende a leer y aprovechar las condiciones del
IJerCIu? € cruzado o lluvia ligera. Estas condiciones impredecibles te obligaran a | entorno, ajusta tu técnica para compensar el
Ca:)nnz;rcr;;e:;o en adaptar tu técnica y a tomar decisiones tacticas sobre cdmo ajustar tu vi’en.to o la lluvia, y p,ractica la to,ma de decisiones
2dversas lanzamiento. tacticas sobre cudndo y cémo lanzar en

condiciones adversas.
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1500 metros planos

Ejercicio

Descripcion

Puntos para enfatizar

Ejercicio de
ritmo y cambio
de velocidad

Corre varias repeticiones de 1500 metros en la pista, centrandote en
mantener un ritmo constante durante las primeras vueltas y luego realizar
cambios de velocidad en las ultimas vueltas. Practica acelerar en la ultima
vuelta para simular la estrategia de remate en la competencia

Trabaja en la capacidad de mantener un ritmo
constante durante las primeras vueltas, practica
los cambios de velocidad y enfocate en el remate
final para terminar fuerte.

Ejercicio de
estrategia de
adelantamiento

Simula una situacion de carrera en grupo con otros corredores. Corre a
diferentes ritmos y practica la estrategia de adelantar a tus oponentes en
las curvas o rectas. Aprende a leer el ritmo y la posicion de tus competidores
para tomar decisiones tacticas sobre cudndo y cémo adelantar.

Trabaja en la capacidad de leer el ritmo de tus
oponentes, practica el adelantamiento en las
curvas y rectas, y enfécate en mantener la
velocidad después de adelantar.

Corre repeticiones de 1500 metros a diferentes ritmos. Alterna entre vueltas

Aprende a realizar cambios de ritmo de manera

Ejercicio de mas rapidas y vueltas mas lentas para simular diferentes escenarios de | eficiente, trabaja en Ila aceleracién vy
cambios de carrera. Practica acelerar y desacelerar en diferentes momentos de la | desaceleracidon suave, y practica la capacidad de
ritmo carrera para mejorar tu capacidad de ajustar el ritmo segun las | adaptarte a diferentes escenarios de carrera.

circunstancias.

Practica diferentes estrategias de carrera, como correr a un ritmo constante | Experimenta con diferentes estrategias de carrera,
Ejercicio de desde el principio, acelerar gradualmente a lo largo de la carrera, o | aprende a leer tus propias capacidades y ajusta tu
estrategia de mantener un ritmo moderado y luego acelerar en las Ultimas vueltas. Evalia | plan tactico en funcién de tus fortalezas
carrera la efectividad de cada estrategia y ajusta tu enfoque tactico seglin tu | individuales.

fortalezas y debilidades.
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Anexo 4

Plan de carga Etapa de Preparacion General

GENERALEZY
TEHDEHCIA DE PREPARACION |ntroducoion De desarrollo general Desarmlloﬂ fuerza y De fuerza”general y | De Uerza”general Y
Y ENSenanzZa ensenanza ensenanza ensenanza
MESOCICLO I i i I
W SEMANAS 4 P 4 P P
DINAMCA BT EL BT BT EL
FORCENTAIE 75% 5% 85% 9% 100%
RESISTENCIA WOLUIMEN KM, &0 &6 a0 102 107
AEROBICA DISTRIBUCION POR MICRO % w2 [ o628 [ 24 |20 [ 26 [ 28|28 |24 [0 [ 26 [ 28| 2a [ 26 [ 28 [ 22 | 24|26 [ 28] 20
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DISTRIBUCION POR MICRC WOL. MTS.

113] 123] 134 ] 144

170] 185] 200] 218

283 | 309] 334 ] 360

524|563 612 481

555 | e02] 648 509

WET. ENSEFl &Mz,

PORCENTAIE

15%

25%

35%

45%

55%

SOLUMER bR

40

[

96

122

150

TECHICA, DISTRIBUICION FOR MICRO % 222926 28|22 [2a[ o8 26|22 [2a] 26282229 2628 22| 2a]26] 28
DisTRIBUCION PORMICROMOL MM | o [ 10 [ w0 [ 1[5 [ (1o [ 18 [z (=5 [ o5 (o7 [ o7 [ 2o [ 32 [ 34 [ 35 [ 36 [ 39 [ a2

PORCENTAIE 2% S5 S0, a5 o

TRABRAI O CON SAOLUMEN 514 771 1286 2185 2314
VALLAS DISTRIBUICION FOR MICRO % 222926 28|22 [2a[ o628 |22 [2a] 2628 [2a[ o6 28|22 2a]26] 2] 2

DISTRIBUCION POR MICRO WL,

113] 123] 134 144

170] 185 | 200] 216

253| 309 334 360

s24| 568 | 612] 281

ss5| 602 645 s09

5.GEMERALES

PORCENTAIE

S

A

100

7%

S

WOLUNEN REP.

1652

1855

2064

1446

10352

DISTRIBUCION POR MICRO %

24|26 28| 22

24 [ 26| 28 [ 22

24 [ 26| 28 [ 22

FIEIEIE

FIEEE

DISTRIBUCION POR MICRO WL REP

96| 430 463 263

16| 483 ] 520] 209

495|537 578 454

18] 37| 376 205

227| 268 239 245

S.ESPECIALES

PORCENTAIE

6

WOLUNEN REP.

78

DISTRIBUCION POR MICRO %

2 [ 2426 [ 28

DISTRIBUCION POR MICRO WL REP

17 1920 ] 22

LAMZ GEMERALES

PORCENTAIE

7%

5%

95%

1008

7

WOLUNEN REP.

1557

1764

1972

2076

14535

DISTRIBUCION POR MICRO %

222926 [ 28

2|22 ] 2

2|22 [ 2

HEIEIE

2|22

DISTRIBUCION POR MICRC WOLREP.

343] 374 [ 405 aze

85| 450 [ 404] 423

434] 513 [ 52| 473

s40] 5a1 | 40s] 457

34| 378 [ 40| 320

FORTALECIMIENTD

PORCEMTAIE

S

(102

e

S

s

SOLUMEN

234

280

327

374

420

DISTRIBUCION POR MICRO %

2 [ 2426 [ 28

2 [ 2426 [ 28

2 [ 2426 [ 28

24 [ 26| 28 [ 22

24 [ 26| 28 [ 22

DISTRIBUCION POR MICR O WL,

51|56 |61 6s

62 |67 | 73| 78

72| 78 [ a5 [ o2

90 | 97 [105] &2

101] 109] 115] o2

JUEGOS

PORCENTAIE

1005

5%

7%

65%

55%

SOLUMER bR

333

283

250

217

154

DISTRIBUCION POR MICRO %

26 [ 28| 24 [ 22

24 [ 26| 28 [ 22

24 [ 26| 28 [ 22

6 [ oa| 2 [ 2

2 [ 26| 2a [ 28

DISTRIBUCION POR MICRC WL, MR

HEIEIE

65 | 79| 79 | &2

60 | es | 70 | =5

s6 | 6145 | 52

a0 a5l =

PREP&RACIOM

PORCENTAIE

5%

95%

1005

S

7

SOLUMER bR

a0

64

72

64

45

TEORICA,

DISTRIBUCION POR MICRO %

S

S

S

S

S

DISTRIBUCION POR MICRC WL, MR

15 [ 15 [ 15 [ 15

16|16 [ 16 [ 18

15 [ 18 [ 15 [ 18

16 [ 16 [ 16 [ 18

1212 12]12

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




Anexo 5

Plan de carga Etapa de Preparacion Especial

TENDENCIA DE PREPARACION

ESPECIAL (38%)

De fuerza vy velocidad

Ce prep. Técnicay

Ce prep. Técnicay

veloc dad veloc dad
MESOCICLO Y Yl Wil
N°® SEMANAS a4 4 4
DINAMICA 31 31 31
PORCEMTAJE F0% 55% A5%
RESISTENCIA WOLUMEN KM, 75 58 48
AEROBICA DISTRIBUCION POR MICRO % 242 | 28|22 2 2426|2822 26|28 24
DISTRIBUCICON POR MICROYOL . K. 12 | 20 21 16 12 14 | 15 | 16 11 12 13 | 12
PORCEMTAJE a5% 100% 90%
RAPIDEZ Y WOLUMEN MTS. 2442 2571 2314
ARRANCADA DISTRIBUCION POR MICRO % 24|26 | 28|22 2a| 2|28 |22 24| 26| 28|22
DISTRIBUCION POR MICROVOL. MTS. | 586 | 635 | 684 | 527 | 617 | 668 720 | 566 | 555 | 602 | B48| 500
PORCEMTAJE B5% 75% 5%
MET. ENSENANZA WOLUMEN MIN. 177 205 232
TECNICA DISTRIBUCION POR MICRO % 24|26 | 28|22 2a| 2|28 22|24 262822
DISTRIBUCICN POR MICREOYOL . MIN 472 | 46 50| 29 50 53 57 | 45 56 B0 Bh | 51
PORCEMTAJE Q5% 100% Q0%
TRABAIO CON WOLUMEN 2442 2571 2314
VALLAS DISTRIBUCION POR MICRO % 24|26 | 28|22 2a| 2|28 22|24 262822
DISTRIBUCION POR MCROWVOL. | 586 | 635 | 684 537|617 | 668 720 | 566 | 555 | 602 | 648 | 509
PORCEMTAJE 0% 25% 20%
WOLUMEN REP. 620 516 412
5.GENERALES DISTRIBUCION POR MICRO % a2 | 28|22 2228|2424 262822
DISTRIBUCION POR MICROVOL. REP [ 149 161 | 174 136 | 114| 124 144 | 124 99 | 107 115] 91
PORCEMTAJE 259 a5% 100%
WOLUMEN REP. 110 122 120
5. ESPECIALES DISTRIBUCION POR MICRO % 2242|2824 2282224262822
DISTRIBUCION POR MICROYOL. REP 24 | 26 291 22 20 22 24 | 27 21 24| 26 | 29
PORCEMTAJE 50% A0% 0%
WOLUMEN REP. 1028 2320 023
LANZ. GENERALES DISTRIBUCION POR MICRO % 24|26 | 28|22 |24 2|28 22|24 262822
DISTRIBUCION POR MICROWOLREP. | 249 | 270 201 | 228|109 216 232 | 183 150 162 | 174 | 137
PORCEMTAJE 100% Q5% E5%
WOLUMERM 467 444 397
FORTALECIMIEREO DISTRIBUCION POR MICRO % 242628 2224 26 28222426 28] 22
DISTRIBUCION POR MCROYOL. [ 112|121 | 131 | 103|107 | 115|124 | 98 | o5 | 103] 111 | 87
PORCEMTAJE
WOLUMER MIN .
JUEGOS DISTRIBUCICON POR MICRO %
DISTRIBUCICN POR MICREOYOL . MIN
PORCEMTAJE 60% 35% 35%
PREFARACION WOLUMEM MIN. 42 24 24
TEORICA DISTRIBUCION POR MICRO % 24| 26| 26|24l 25|25 25|25 25| 25] 25| 25
DISTRIBUCICN POR MICREOYOL . MIN 10 11 11 10 o 5] 5] 5] 5] 5] 5] B
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Anexo 6

Plan de carga Etapa Competitiva y Transito

PRE-COMP. (60%) COMP.(40%) TRANSTO
TENDENCIA DE PREPARACION
Adquisicidn de laF.D. Mantencién delaF.D. Descenso F.D.
MESOCICLO I ¥ ol il
N° SEMANAS 3 3 2 2 3
DINAMICA 21 21 11 11 1.2
PORCENTAIE 2050 2080 30
RESISTENQIA VOLUMEN KM. > 1 -
AERCBICA DISTRIBUCION POR MICRO % el 32|40 32|40 28 28| 32| 40
DISTRIBUCION POR MICRO WOL. Kh. & 7 g 7 g & 9 10| 132
PORCENTAIE 85% B9 T4 TPa 108
RAPIDEZY WYOLUMEN MTS. 2185 2057 1800 1800 257
ARRANCADA, DISTRIBUCION POR MICRC % 28 | 40| 32| 32| 40|28 60 |40 60| 400403228
DISTRIBUCION POR MICROVOL. MTS. | 612 | 874| 699 | 658 | 823 | 575 | 1080 | 720 | 1080 720) 102 | 82 | 72
PORCENTAIE 95% 100RE 994 ]
WET. EMSENANZA, WOLUMERN MIN. 259 273 246 232
TECHICA, DISTRIBUCION POR MICRO % el 32|40 32|40 28 60 40 60 A0
DISTRIBUCION POR MICRO WOL. MM 3| 8 |103| 87 | 109 V7| 148 98 | 139| 93
PORCENTAIE 85% B9 T4 TPa 108
TRABAIC COMN WYOLUMEN 2185 2057 1800 1800 257
WALLAS DISTRIBUCION POR MICRC % 28 | 40| 32| 32| 40|28 60 |40 60| 400403228
DISTRIBUCION POR MICROYOL. 612 874|699 658 | 823 | 575 | 1080 | 720 (1080 7200 103 | 82 | 72
PORCENTAIE
WOLUMEN REP.
5. GEMERALES
DISTRIBUCION POR MICREO %
DISTRIBU CION POR MICROWOL REP
PORCENTAIE S8 T4 559 S
WOLUMEN REP. 104 91 72 72
S ESPECIALES DISTRIBUCION POR MICREO % 28| 40| 32| 28| 40| 32 60 40 60 40
DISTRIBUCION PORMICROMOLRERP | 29 | 42 | 22| 26 | 36 | 29 43 29 43 29
PORCENTAIE 22% 18% 129 1084
WOLUMEN REP. 457 373 249 208
LANZ GENERALES DISTRIBUCION POR MICRO % 28| 32|40 32| 40| 28 B0 40 B0 40
DISTRIBUCION POR MICROMOLRER. | 128 146 183 120 149 | 104 149 | 100| 125 | &2
PORCENTAJE B9 B9 TP TR S
WOLUMEN 374 374 327 327 224
FORTALECIMIERKO DISTRIBUCION POR MICRO % 2203232402860 4] 60]a]a]3]02s
DISTRIBUCION POR MICROYOL. 104 150 1201120 150 | 104 196 | 131 | 196 | 131] =24 | 75 | 65
PORCENTAIE 259
WAOLUWER MM 83
JLRGUS DISTRIBUCION POR MICRO % 40 | 32 | 28
DISTRIBUCION POR MICRO WOL. MM 33| 27| 23
PORCENTAIE 2050 2080 1086 186 159
PREPARACIGN WOLU MEN MIN. 14 14 7 7 10
TEQRICA DISTRIBUCION POR MICRC % 33| 3| 3433|3334 60|40 60| 40]) 34|33 33
DISTRIBUCION POR MICRO WOL. MM 4 4 & 4 4 5] 4 3 4 3 4 3 3
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Anexo 7

Encuesta para la determinacién de experto

Objetivo: Determinar los expertos para la valoracibn de la propuesta Guia
metodoldgica técnico-tactica y psicolégica en decatlon para atletas sub-18 del club

Espafran Athletics

Nombre y apellidos:

Calificacion Profesional: Licenciado Master PhD
Nivel certificacion World Athletics: Si No Nivel
Cargo que ocupa: Afos en el cargo:

Estimado colega: Mediante este instrumento se determinara su “coeficiente de
conocimiento “(Kc) y el (coeficiente de argumentacion” (Ka) segun sus propios

criterios

Le agradeceremos que realice un analisis caracterizado por un alto nivel de

sinceridad.

1. Segun el nivel de conocimiento que usted considera que posee acerca del
decatlon, encierre en un circulo en nimero de considere pertinente teniendo en
cuenta que 0 es el minimo y 10 el maximo. Por favor no se subestime valorandose

por debajo de sus posibilidades.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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2. Auto — valore el grado de influencia de cada una de las fuentes presentadas a

continuacion, han tenido en su conocimiento y criterios acerca del tema. Marque

con una “X” segun considere:

.. Escala por niveles
Fuentes de argumentacion

Alto (A) Medio (M) Bajo (B)

1. Conocimiento de nivel actual
del decatldn a nivel de atletas
sub-18

2. Experiencia obtenida del tema

3. Comprensidn de la incidencia
de guias metodolégicas en el
rendimiento deportivo

4. estudio de trabajos sobre el
tema, de autores extranjeros

5. Conocimiento propio acerca del
estado del problema en el
extranjero

6. Intuicion del experto

TOTAL
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Anexo 8

Encuesta para la consulta de Expertos
Objetivo: Someter a la valoracién de expertos la propuesta

Nombres y Apellidos:

Cargo que ocupa:

Afos de experiencia:

Usted ha sido seleccionado como uno de los expertos para emitir su criterio acerca
del grado de factibilidad de la Guia metodolégica técnico - tactica y psicolégica en
decatlon para atletas sub-18 del club Espafran, por ello debe asignar un valor a

cada indicador, en la escala del 1 al 5, donde 1 es el minimo y 5 el maximo.

Aspectos 112 |3 |4 |5

1. Objetivos de la Guia.

2. Fundamentos tedricos que respaldan la propuesta.

3. El nivel de actualizacion y cientificidad de las fuentes

empleadas en la investigacion son adecuadas.

4. El disefio de la Guia favorece el logro de los objetivos

propuestos.

5. Plan gréfico esta acorde a metodologias planteadas.

6. Dosificacién adecuada de ejercicios acorde a la

planificacion.

7. Los objetivos planteados en el plan anual estan acordes

al periodo de ejecucion.

8. Los ejercicios técnicos- tacticos descritos cumplen con

su objetivo.
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Si en la valoracion realizada considera pertinente suprimir o afiadir algan aspecto,

redactelo a continuacion:

La concepcion estructural de la Estrategia ofrece la posibilidad de sistematizar su
implementacién combinandola con la flexibilidad necesaria para su adaptacién a las

necesidades de la seleccion de talentos deportivos en el deporte baloncesto en el nivel

formativo
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Anexo 9

Coeficiente de competencia experta “K”

Experto Ka. Kc. K Clasificacion
1 1 1 1 Influencia Alta
2 0,9 0,9 0,9 Influencia Alta
3 1 0,9 0,95 Influencia Alta
4 1 1 1 Influencia Alta
5 1 1 1 Influencia Alta
6 0,9 0,95 0,925 Influencia Alta
v 1 1 1 Influencia Alta
8 1 1 1 Influencia Alta

Coeficiente de competencia experta K = %2 (Ka. + Kc.) donde

Ka. = Coeficiente de conocimiento

Kc. = Coeficiente de argumentacién
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