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RESUMEN

La metodologia de la preparacion fisica en los gimnasios de la ciudad de
Ibarra, pretende que los instructores adquieran conocimientos, mejoren
sus entrenamientos y por ende la atencién e imagen de sus instituciones.
El uso correcto de las diferentes metodologias del entrenamiento
descritas de una forma facil y correcta permitira el desarrollo fisico
adecuado para los deportistas. Una de las causas de la mala aplicacion
de estas metodologias es la falta de conocimiento de la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo, muy basico y necesario para el
desarrollo de la preparacion fisica inicial. Frente a esta realidad se ha
estructurado una guia que cuenta con los métodos de ensefianza de la
preparacion fisica, que le permiten al instructor aplicar nuevas estrategias
metodolégicas elaboradas cientificamente con un proceso ldgico y
sistematico. Hubo la factibilidad por cuanto existe la informacion
bibliografica, recursos humanos, materiales econémicos, apoyo de los
diferentes gimnasios, sus respectivos instructores y deportistas incluidos
en la investigacion. Los objetivos planteados fueron mejorar los
entrenamientos en los aspectos metodolégicos de la preparacion fisica en
los diferentes gimnasios investigados, para obtener mejores resultados en
las exigencias de los mismos, diagnosticando aspectos, identificando
estrategias metodoldgicas y diseflando una guia para desarrollar y
mejorar la preparacion fisica. El marco tedrico se fundament6 en la teoria
y metodologia del entrenamiento deportivo de varios autores, Bompa,
Platonov, Coll, etc. Por ello la metodologia de investigacion utilizada fue el
método empirico vasado en la observacion, inductivo-deductivo, analitico
sintético, a través de la investigacion de campo y documental; para
obtener datos reales se aplico la encuesta a entrenadores y deportistas.
El analisis de resultados se realiz6 en cuadros, porcentajes y graficos que
permiti6 de mejor manera ver los resultados, las conclusiones y
recomendaciones también permiten evaluar el trabajo de los entrenadores
en sus gimnasios y afianzar continuamente la aplicacion correcta de las
metodologias para lograr una mejor preparacion fisica.



ABSTRACT

The methodology of the training in the gyms of Ibarra city pretends the
instructors acquire knowledge, improve their trainings and the attention
and image their institutions. The correct use of the different methodologies
of the training, of an easy and correct form, will allow the physical
development adapted for the sportsmen. One of the reasons of the bad
(wrong) application of these methodologies is the lack (mistake) of
knowledge of the theory and methodology of the sports, very basic training
and necessary for the development of the initial training. Opposite to this
reality, there has been structured a guide who relies on the methods of
education of the training, that they allow the instructor to apply new
methodological strategies elaborated scientific with a logical and
systematic process. There was the feasibility since it exist the
bibliographical information, human, material, economic resources, and
support of the different gyms, its respective instructors and sportsman
included in the investigation. The main aims were to improve the trainings
in the methodological aspects of the training in the different investigated
gyms, to obtain better results in the requirements of the same ones,
diagnosing aspects, identifying methodological strategies and designing a
guide to develop and to improve the training. The theoretical frame based
on the theory and methodology of the sports training of several authors,
Bompa, Platonov, Coll, etc. For that reason methodology used in the
investigation was the empirical method based in the observation,
inductively - deductively, analytical synthetically, through of the field
investigation and documentary; to obtain real information the survey was
applied to trainers and sportsmen. The analysis of results were done in
pictures, percentages and graphs that it, allowed of better way to see the
results, the conclusions and recommendations also allow to evaluate the
work of the trainers in their gyms and to guarantee constantly the correct
application of the methodologies to achieve a better training.



INTRODUCCION

Esta investigacion se la ha realizado con el propésito de diagnosticar, la
metodologia que utilizan los entrenadores en la preparacion fisica de los
deportistas en los gimnasios de Ibarra, en base a los diferentes
conocimientos empleados por los entrenadores de cada uno de sus

procesos, para mejorar el estatus fisico de sus deportistas.

Como aporte importante tendremos: en lo cientifico una serie de
estrategias como producto del compendio de los conocimientos con mejor
resultado dentro de la ciudad; en lo educativo deportistas formados en
iguales y mejores condiciones tanto en lo individual como en lo colectivo;
y finalmente mejorar los conocimientos de los entrenadores para el mismo

objetivo comun.

El capitulo | hace referencia a: el problema, antecedentes, planteamiento
del problema, formulacion del problema, delimitacion del problema,

objetivo general, objetivos especificos y justificacion.

El capitulo 1l se refiere a: marco tedrico, las diferentes fundamentaciones,
metodologias del entrenamiento, clasificacion de métodos, aspectos
técnicos vy fisicos de la metodologia, aplicacion de métodos, teoria de la
preparacion fisica, capacidades fisicas, glosario de términos,

interrogantes, y el posicionamiento tedrico personal.

El capitulo Il hace mencién a: Metodologia de la investigacion, tipos de

investigacion, métodos, técnicas e instrumentos, poblacién y muestra.

El capitulo IV se refiere a: analisis e interpretacion de resultados, analisis

de la encuesta.
El capitulo V hace referencia a: analisis e interpretacion de resultados.

El capitulo VI se refiere a: La propuesta, titulo, justificacion e importancia,
fundamentacion, objetivo general, objetivos especificos, ubicacion

sectorial y fisica, desarrollo de la propuesta, impactos y socializacion.



CAPITULO |

1.- EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. ANTECEDENTES

Para explicar mejor el problema a investigar daremos el significado de
Metodologia, “Etimolégicamente viene del griego y esta formada por los
términos meta (mas alld), odos (camino) y logos (estudio)”. Entonces
metodologia significa ciencia que estudia los métodos. Y método significa
camino a seguir para realizar una cosa o procedimiento para encontrar la

verdad.

Miguel A. Posso (2013), recalcando el significado de la metodologia dice:
Es el proceso de aplicacion del método y técnicas
cientificas a situaciones y problemas concretos en
diferentes areas, para buscar soluciones y respuestas a

ellos y obtener nuevos conocimientos (p.19)

Debido al creciente interés y practica del deporte, a nivel mundial, y
recientemente con mayor énfasis en el continente sudamericano, tomando
como referencia nuestro pais y en concreto la ciudad de Ibarra; la nueva
Ley del Deporte del Ecuador, como fendbmeno moderno del “Buen
Vivir”, no nuevo, sino redescubierto de una forma ideoldgica, por sus
beneficios y relaciones de salud general del ser humano en la mayoria de
sus aspectos psicolégicos, fisicos, sociales y de relacion de su entorno
geografico, mas el alto nivel de conocimientos acerca de la preparacion
fisica, su aplicacion en diversas actividades y los medios metodoldgicos
concernientes al acto de instruir, tenemos que contemplar una triple

perspectiva a tratar en el tema de estudio: Por un lado tenemos que



observar los fundamentos metodoldgicos en preparacion fisica utilizados
por los profesionales de los gimnasios de Ibarra. En segundo lugar esto
debemos hacerlo compatible al mismo tiempo con la tentativa idea de su
escasa aplicacién en la educacion y/o preparacion fisica en los gimnasios
si asi fuese. En tercer lugar pensamos que esta investigacion puede servir
de referencia para los estudiantes y entrenadores-monitores de
Entrenamiento Deportivo que ya se desenvuelvan en este medio, para
gue tengan una vision panoramica y global de este problema a investigar,
gue, viéndolo de una perspectiva social esta muy vigente, y que mejor Si
pudiesen mejorarlo o implementar soluciones pertinentes. Cabe indicar
qgue las normativas y leyes, mas instituciones implicadas en el deporte de
nuestro pais no tienen un control todavia bien establecido en cuanto a
este tema pudiendo tomarlo muy en cuenta a futuro para mejorar la
inclusion en el deporte de la sociedad y la instruccién de los entrenadores
en y de los diferentes sectores sociales en estas instituciones privadas
aungue no muy tomadas en cuenta pero son parte importante para la

practica del deporte en nuestro pais.

En nuestro pais el Ministerio del Deporte, en su “Planificacion
Curricular del Area de Educacion Fisica’, 2008, describe la

metodolégica a usar por parte de los docentes (entrenadores):

La cultura fisica esta orientada fundamentalmente al
desarrollo integral del educando mediante el movimiento,
la comparacion individual y social y el disfrute o
satisfaccion de y en las acciones. Esta concepcion
permitira al docente (entrenador) la utilizaciéon de los
diferentes métodos didacticos aplicados en los procesos
de ensefianza-aprendizaje; se recomienda para un mejor
exito en el logro de destrezas y cumplimiento de los
objetivos aplicar los métodos directo, indirecto y mixto;
asi como la aplicacion de principios didacticos tales

como el cambio de perspectiva, la variacion, la



participacion, la diferenciacion y la interrelacion Profesor
(Entrenador)-Alumno, en los momentos mas adecuados y
que el profesor considere oportuno. Sin olvidar que los
principios metodoldgicos tales como: aprender en
familias de movimientos, de la experiencia propia al
desarrollo creativo, de lo facil a lo dificil, de la actividad
individual a la de grupos, del conocimiento y juego de
reglas sencillas, al conocimiento y juego de reglas
complejas o de lo natural a lo construido; se constituyen
en una base de experiencias que el docente(entrenador)
debe darle aplicabilidad en el tratamiento de los

diferentes contenidos en el area de Cultura Fisica (p.229)

Asi entonces podemos ver el camino a seguir; en estos momentos existe
un horizonte no muy bien definido en la guia metodoldgica y preparacién
fisica de personas naturales en estos centros de recreacion y deportes
por parte de los responsables de su ensefianza causando problemas
relacionados netamente con la preparacion fisica y metodologica. Los
resultantes de su aplicacion de una forma incompleta, asi, bajo el
conocimiento de esta problematica se concientizara sobre una mejor
aplicacién futura de los conocimientos cientificos profesionales que los
responsables, tanto Entrenadores como duefios de Gimnasios de la

ciudad de Ibarra implementen en su curriculo de ensefianza.

1.2. Planteamiento del problema

Helio Gallardo (2007) dice: “interesa, por tanto, mostrar aqui como se
obtienen mas conocimientos 0 de qué manera se reorganizan los ya
existentes, asi como indicar algunas de las actitudes que pueden

bloquear o dificultar esta adquisicion y reorganizacion”(p.22)

El paradigma de la investigacion es identificar la metodologia en

pedagogia del deporte, como el estudio de los métodos de ensefianza y



sus procesos relacionados con la preparacion fisica, se ha visto
acrecentado e influenciado por movimientos de exigencia estética como
normativa social, mas si sumamos que en este mismo periodo de tiempo
se ha tomado muy en serio al deporte tanto profesional como recreativo
parte del desarrollo fisico saludable de la sociedad ,aclarando, que este
crecimiento se ha dado de forma exponencialmente ideoldgica-social y
estructural-econdmica mas no asi en el profesional - institucional de estos
gimnasios dejando relegadas y estancadas, las metodologias apropiadas
de preparacion fisica adecuadas en este periodo de desarrollo del deporte

utilizadas por los entrenadores.

El problema surge por la escasa preparacion deportiva, falta de
conocimientos de los procesos metodologicos tedrico-practicos de la

preparacion fisica integral del deportista o ciudadano natural.

El problema se presenta con mas fuerza en el afio 2012, ya que solo en
este periodo de tiempo se crearon més de seis gimnasios en la ciudad de
Ibarra sumandose a la cantidad ya existente, la cual representa una gran
cantidad para nuestro contexto social, con una variedad de servicios
ofertados sin tomar en cuenta si en el campo laboral existian ofertantes
profesionales preparados y con experiencia en el campo de la

preparacion fisica para la ensefianza.

Como ya indicamos algunos aspectos importantes de este paradigma, es
claro que surge en los gimnasios con una connotacion de preparacion
profesional 6ptima y responsable entre entrenador y deportista bajo los
datos escritos ya nos podemos dar cuenta de su factibilidad, claridad y
significado para la investigacion del mismo, obviamente las
manifestaciones o efectos producidos son consecuentes, como, la
desercion, falta de constancia e inestabilidad de los ciudadanos y/o
deportistas que buscan recreacion o preparacion fisica, mas una imagen
deteriorada de lo que es en realidad un gimnasio de caracter privado, el
descontento de resultados Optimos en contradiccion con resultados

rapidos y no permanentes, con los respectivos riesgos de salud tanto



fisica y podria decirse psicoldgica también, ain mas, si sumamos que no
tienen un respaldo de caracter legal, podria decirse sin asegurar en

algunos casos hasta profesional.

¢A qué nos conllevan esos extremos? Simple, proponer un conocimiento,
una herramienta de observacion lo mas cercana posible a mejorar
sustancialmente la idea equivocada que lo poco que se sabe, mas la
experiencia, los instrumentos fisicos y materiales en los gimnasios, es
suficiente para tener deportistas bajo nuestra direccion y preparacion
logrando de alguna manera inquietar a aquellos profesionales empiricos,
no todos por supuesto, a profesionalizarse y mejorar por ende la imagen
de sus respectivos gimnasios donde apliquen sus conocimientos de la
mejor forma posible ya que el beneficiario directo seremos nosotros como
profesionales y en segundo lugar e igual de importante nuestros

deportistas y/o ciudadanos de Ibarra.
1.3. Formulacion del Problema

¢,Cual es la metodologia que utilizan los entrenadores en la preparacion
fisica de los deportistas en los gimnasios privados de la ciudad de Ibarra
en el periodo 2012-2013?

1.4. Delimitacién del problema
Unidades de Observacion

La investigacion se realizé con los entrenadores y deportistas de los

diferentes gimnasios privados de la ciudad de Ibarra.
Delimitacion Espacial

Esta investigacion se realizé en los gimnasios privados de la ciudad de

Ibarra.
Delimitacion Temporal

Esta investigacion se realizé en el afio 2012-2013.



1.5. Objetivos

1.5.1. Objetivos-generales

Determinar la metodologia que utilizan los entrenadores en la preparacion
fisica de los deportistas de los gimnasios privados de la ciudad de Ibarra
en el aflo 2012-2013.

1.5.2. Objetivos-especificos

~Determinar los métodos que utilizan los entrenadores en la
preparacion fisica de los deportistas de los gimnasios privados de la
ciudad de Ibarra en el afio 2012-2013.

~ldentificar las estrategias que utilizan los entrenadores en la
preparacion fisica de los deportistas de los gimnasios privados de la
ciudad de Ibarra en el afio 2012-2013.

~Indagar los tipos de preparacion fisica que utilizan los entrenadores
en la formacion de los deportistas de los gimnasios de la ciudad de Ibarra
en el aflo 2012-2013.

1.6. Justificacion

Rene Vargas (2007) dice: “Actividad fisica es un conjunto de tareas
motoras propias de una persona, realizadas como parte de su actividad

doméstica, laboral, escolar y profesional”. (p.24)

Rene Vargas (2007) analiza el método de entrenamiento asi:



Es un elemento fundamental del proceso de
entrenamiento y esta dirigido mas bien al cumplimiento
de los aspectos cualitativos, es decir, a la evaluacion del
logro de los objetivos propuestos, la eficacia de los
medios y métodos empleados, los indices de las cargas
no cuantificables, exigencias relativas a la preparacion

técnico-tactica, psicoldgica y teorica, etc. (p.28)

De acuerdo a este claro concepto, sabemos que el entrenamiento siempre
se debera seguir por un camino organizado, con procesos de
comprobacion y control que siempre estén en reajuste. A veces los
autores, no definen la condicién fisica, pero determinan cuales son las
capacidades fisicas que la forman, pero siempre toman muy en cuenta

tres dimensiones en sus descripciones.

- Dimension organica: ligada a las caracteristicas fisicas del individuo, y
se refiere a los procesos de produccion de energia y al rendimiento fisico;

es la dimensién mas relacionada con la salud.

- Dimension motrizz se refiere al desarrollo de las cualidades
psicomotrices, es decir, al control del movimiento y al desarrollo de las
cualidades musculares, que permiten la realizacién de ciertas tareas

generales o especificas de las actividades fisicas y deportivas.

- Dimension cultural: refleja elementos ambientales, tales como la
situacion de la educacién fisica escolar o el acceso a las entidades,
instalaciones o equipamientos deportivos. El sistema de valores, las
actitudes y los comportamientos en un medio social, determinan en gran

medida, el estilo de vida y los habitos de actividad fisica del individuo.



Josef Nocker (2010) Bases Bioldgicas del ejercicio y del

Entrenamiento.

Dice: el impulso decisivo, empero, estda dado por el
perfeccionamiento de la metodologia del entrenamiento.
Las nuevas normas del entrenamiento logran movilizar
energias de reserva que conducen hacia un incremento
de capacidad que anteriormente era considerado poco
menos que imposible. Las posibilidades de multiplicar las
fuerzas de reserva, y por ende, de lograr una mejor
adaptacion funcional, dependen de ciertas leyes
biolégicas cuyo conocimiento parece imprescindible para

alcanzar el éxito. (p.10)

Por experiencia personal, ser duefio de gimnasio, desenvolverme ya
muchos afios en este medio y una larga trayectoria en disciplinas
deportivas practicadas desde mi juventud, siendo deportista y luego
entrenador, sé y estoy consciente de lo incompleto y superficial que
resulta la instruccién metodoldgica en un gimnasio privado, por la misma
razon trataremos de identificar el problema, para trazar el camino a una
mejor instruccion, no solo instruccion metodolégica de la preparacion
fisica sino también a colaborar con el desarrollo de las diferentes
dimensiones que se nos presentan, organica motriz y cultural de y cada

uno de los usuarios y asistentes de los gimnasios de nuestra ciudad.

Basta solo recalcar que bajo estos conceptos, automaticamente esta mas
gue justificada y comprendida la razon del porqué de esta investigacion,
cabe reiterar los vacios existentes de conocimientos basicos, todavia para
una preparacion fisica con sus respectivos fundamentos metodolégicos en
una forma correcta y ordenada, sefialando la necesidad de colaboracion

de los profesionales y/o duefios de estos centros de ensefianza deportiva



en mejorar sus servicios profesionales- intelectuales ya que los servicios
materiales se los puede obtener con mayor facilidad, que los

conocimientos y experiencia para instruir.



CAPITULO I
2. MARCO TEORICO

2.1. Fundamentacién Tedrica

Este capitulo pone a consideracién los fundamentos cientificos necesarios
empleados como base para el desarrollo de este estudio, los mismos que
han sido extraidos de libros, investigaciones afines, revistas cientificas y
publicaciones en internet. De tal manera que aquellos instructores y
lectores interesados tengan una percepcion clara de los términos que se

manejaron como iconos en el proceso investigativo.

2.1.1. Fundamentos Epistemologicos

Beatriz Chavarrea (2007) se refiere al tema desde un enfoque muy

conocido pero describiendo mejor su desarrollo asi:

Tradicionalmente podria decirse que casi con
exclusividad a la educacion fisica le ha sido asignado el
estudio, tratamiento instruccion e intervencion del ser
humano desde sus posibilidades de movimiento
buscando potencializar este pro del incremento de
condiciones vitales, de rendimiento y de regulacion de
comportamientos. Es evidente que esta éarea de
conocimiento permanecié un largo periodo de letargo
para su desarrollo epistémico, evidenciando la
dependencia casi total de sus sustentos conceptuales en
las teorias emergidas de otras ciencias como la fisico-
bioldgicas, y en paradigmas duros que subyacen en la

concepcidon mecanicista y reduccionista del ser humano.
(p.95)



Como practica social y cultural, es inherente a la naturaleza humana para
la supervivencia, adaptacion, desenvolvimiento y transformacién de las
condiciones de vida en una interaccion inseparable con el medio, a través
del movimiento y entrenamiento corporal y sus multiples manifestaciones.
En esa interaccion se producen practicas, técnicas y usos del cuerpo,
formas de vida, convivencia y organizacion social, determinadas por las

caracteristicas de cada cultura.

Como disciplina del conocimiento, es objeto de reflexion, sistematizacion
e investigacion desde diferentes enfoques orientados a su explicacion,
comprension, experimentacion y formas de aplicacion en funcién del ser
humano. Desde esta perspectiva orienta la accion educativa y las

relaciones con las demas disciplinas y las necesidades del contexto.

Como disciplina pedagdgica del entrenamiento asume una tarea de
formacion personal y social de tal naturaleza que el alcance de sus logros
es caracterizado por la vision desde la cual se establezcan relaciones e
interrelaciones en distintos campos del desenvolvimiento del ser humano,
sus formas de movimiento y expresion, las significaciones de la accién y

su sentido.

2.1.2. Fundamentos Pedagogicos

Las practicas metodoldgicas de la preparacion fisica exigen, en la
realizacion misma, la comprension de los procedimientos conforme a la

naturaleza, propositos y contextos de la accion motriz.

Los procesos didacticos tienen el encargo de organizar dosificar y valorar
la ensefianza de la preparacion fisica-entrenamiento deportivo, con
orientaciones pedagoégicas que permitan el desarrollo de la dimension
corporal y la ludica. En el contexto de los multiples procesos que se

desarrollan en el deportista la enseflanza asume las siguientes



caracteristicas las cuales implican un conjunto correspondiente a
procedimientos y métodos tanto en los espacios de entrenamiento como

fuera de ellos.

A) Vivencia.
La vivencia dirige las acciones del cuerpo en sus multiples posibilidades
de relacion en el mundo, de caracter sensorial, estético y ludico sin otro
interés que el disfrute pleno de la actividad. Las actividades son globales
en cuanto comprometen todo el cuerpo, variadas en los sentidos y
capacidades motrices que intervienen e integrales por la amplitud de

relaciones con las distintas dimensiones del desarrollo humano.

Lo vivencial significa que se siente el ser corporal como hecho presente,
se cultiva la capacidad del alumno de actuar espontaneamente, en
actividades lo mas globales o totales, se juega la posibilidad que se tiene
para la actuacién espontanea y la participacién activa de los diferentes

procesos de la dimensién corporal.

Un elemento necesario de la vivencia es la exploracién, entendida como
busqueda de campos de experiencia sensorial y comunicativa que
descubre al alumno potencialidades y limitaciones de su cuerpo en

relacion con el mundo fisico y social.

B) Experimentacion.
La experimentacion es una actividad dirigida que lleva al descubrimiento a
través de la exploracion del entorno. Requiere de exploracion y
comparacion. La experimentacion surge de la curiosidad y exploracion de
las capacidades corporales y de los sentidos. Hasta aqui la experiencia se
da por "accidente" y con la intervencién de la ensefianza se va logrando
que el alumno-deportista tenga en cuenta el fin previsto para la accion y

comience a seleccionar, ordenar y tomar decisiones de aplicacion.



C) Fundamentacion.
La fundamentacién se entiende como proceso didactico dirigido a
identificar, experimentar y cimentar las bases conceptuales y motrices de
diversas practicas corporales y de las técnicas apropiadas para su

ejecucion y aplicacion con un determinado propasito.

En la fundamentacion el movimiento corporal adquiere un sentido y el
alumno-deportista, realiza su trabajo de apropiacion conforme a las

exigencias de la técnica y a sus propios gustos e intereses.

La fundamentacién tiene como caracteristica el proceso de conversion de
las capacidades en habilidades y destrezas para ejecutar una accion
motriz determinada, en un contexto definido por las caracteristicas de la

actividad y del propio alumno-deportista.

D) La Aplicacion.
La aplicacion lleva a la utilizacion de diferentes fundamentos vy
experiencias de practicas corporales conforme a una finalidad. Requiere
de la experimentacién a partir de problemas y oportunidades diversas que
corresponden al desarrollo evolutivo y niveles de aprendizaje del ser
humano. La aplicacion se realiza en un determinado proceso, supone un
repertorio de fundamentos generales de los procesos de la dimension
corporal y la ludica y su uso con determinados fines técnicos, estéticos o

del uso en la vida cotidiana.

Los deportistas y entrenadores trabajan en torno a proyectos y metas, en
los cuales se reflejan todos los procesos de desarrollo y la diversidad de
acciones seleccionadas. Pone en relacion el entrenamiento deportivo y el
medio ocio cultural en el cual se desenvuelve el alumno-deportista, en el
doble sentido de tomar la experiencia social para aplicarla a lo educativo,

o proponer desde lo educativo acciones de practica social.



E) Produccion.

La produccién es un proceso que tiene como condicion la creatividad en
la medida en que una vez vivenciadas, experimentadas y fundamentadas
determinadas acciones motrices, alumno-deportista avanza hacia un
trabajo de construccidon de nuevas posibilidades de aplicacion o de
innovacion. Estos disefios se elaboran dentro de la logica de los
diferentes procesos y campos de la preparacion, fundamentacion,
metodologias del entrenamiento. Se expresan en composiciones,
construcciones tacticas, coreografias, experiencias organizativas, nuevos

reglamentos, etc.

En la produccion se sintetiza el proceso formativo en el que los alumnos—
deportistas y también de los profesionales de los gimnasios, alcanzan una
relacion 6ptima para regular sus actuaciones y manifestar en forma
creativa la experiencia adquirida durante el proceso de preparacion fisica

y la capacidad de organizacién y participacién para lograr el fin previsto.

2.1.3. Fundamentos Didacticos

La didactica de la preparacion fisica-entrenamiento deportivo
contribuye a la produccion de cultura, ello implica la atenciéon a las
condiciones y situaciones de la sociedad y la diversidad cultural en la
especificidad de la ensefianza. Por lo tanto debe partir de una actitud de
apertura antes que de una prescripcién minuciosa.

Ello requiere una concepcién democratica; un sentido participativo de
nuevas relaciones con el saber (entrenador) y con alumno (deportista),
entendido como sujeto con experiencias, intereses y potencialidades, con
capacidad de escoger; plantear opciones y comprometerse con ellas. Esta
didactica requiere una actitud de comunicacién abierta al mundo social y

cultural desde el cual y para el cual se producen acciones formativas.



De esta manera prima el tipo de comunicacién que se establece a partir
de cédmo se toman decisiones, cudl es el grado de afecto permitido y
propiciado entre los actores, como se concibe y desarrolla el objeto de
aprendizaje y cudl es el tipo de articulacion de la experiencia educativa de

los entrenadores con la cotidianidad cultural de los deportistas.

Se fundamenta como enfoque abierto hacia el conocimiento, que parta de
problemas y concrete su tratamiento, en el desarrollo del plan de
entrenamiento, parte de un enfoque de investigacion de la préactica, de
los contextos y de los procesos que se realicen. En ello se tiene en cuenta
el papel de la investigacion como herramienta para comprender y decidir
sobre la ensefianza y como una metodologia de trabajo participativo con
los deportistas, a través de entrenamientos de trabajo inmediatos o a

mediano y largo plazo.

2.1.4. Fundamentos Axiolégicos

Los valores propuestos son de interés cognitivo por el deporte basico
como creador de salud, determinando conductas de constancia,
disciplina, puntualidad, para lograr objetivos 6ptimos en el entrenamiento,
trabajo que recaerd en el preparador fisico, como mentor y ejemplo,
sabiendo que estas actitudes se reflejaran tanto dentro como fuera del
gimnasio o lugar donde se prepare, dando un beneficio directo a la
sociedad, ademas se propondria mejorar conductas muy poco tomadas
en cuenta, como, responsabilidad individual, colaboracion, solidaridad,
autocontrol, tolerancia, son conceptos muy discriminados de acuerdo a los
beneficios personales, especialmente en esta linea de gimnasios

privados.

La Metodologia de la Preparacion fisica constituye un proceso con el
objetivo de conseguir y establecer la condicién fisica de un deportista de

manera que pueda dar lo mejor de si mismo en el transcurso de una



competicion. La preparacion fisica se basa en la Teoria del Entrenamiento
y el fin es alcanzar el maximo rendimiento dependiendo del ambito de
aplicacion. Debemos tener en cuenta la edad y las caracteristicas del
medio que tenemos, con el fin de aumentar las capacidades de los
deportistas y caminando poco a poco hacia un alto nivel que nos dara los

maximos resultados deportivos.

Al ser la Metodologia en general y en nuestro campo de estudio un
proceso metodoldgico cientifico con fundamentaciones tedricas, técnicas
y metodoldgicas ya dadas, sabemos de antemano que en los procesos de
aprendizaje de la preparacion fisica existe también un sin numero de
principios, métodos, técnicas y estrategias, cuyos efectos propios influyen
en el &mbito social de un territorio, asi pues podremos citar un fragmento
muy importante de la Ley del Deporte Ecuatoriano para dar la importancia
debida a esta investigacion, del cual solo tomaremos lo concerniente a

nuestro problema de investigacion.

Titulo VII

Del funcionamiento de las escuelas, academias, gimnasios o afines

de las diferentes actividades deportivas

Art. 65.- La Secretaria Nacional de Cultura Fisica,
Deportes y Recreacién autorizara, suspendera o
clausurara el funcionamiento de las escuelas,
academias, g@gimnasios Yy o0rganizaciones
comerciales en campos y actividades
deportivas.

Art. 66.- Sus actividades seran reguladas por las
resoluciones y disposiciones de la Secretaria

Nacional de Cultura Fisica, Deportes vy



Recreacibn que constituyen normas de

cumplimiento obligatorio.

Art. 67.- Se autorizara el funcionamiento de las
escuelas, academias, gimnasios o afines de las
diferentes actividades deportivas, si acreditan

los siguientes requisitos:

a) Obtener personeria juridica de conformidad

con la ley;

b) Némina de personal y titulos académicos que

respalden su profesion;

c) Planes y programas de estudio que se ajusten
a los lineamientos de la Secretaria de Cultura

Fisica, Deportes y Recreacion;

d) Lista de equipos e implementos deportivos

acordes a la actividad a desarrollar.

De acuerdo a este ejemplo tan patente, obviamente tenemos que estar en
un proceso de mejoras metodolégicas y profesionales de ensefianza del
deporte con miras a la excelencia, comenzando, en cada uno de los
gimnasios de nuestra ciudad de Ibarra, proceso por el cual nos guia el

conocimiento cientifico de nuestro problema de investigacion.

Determinada la importancia de los procesos metodologicos y su
influencia, describiremos los diferentes métodos en los cuales se

fundamentara nuestra investigacion.

2.1.2.1. Métodos de entrenamiento

Dra. Jeannette Ortiz (2008) dice:



El maestro no solo debe promover el conocimiento sino

que su tarea sera la de orientar al estudiante hacia el
conocimiento de si mismo, de sus cualidades, valores,
habilidades y destrezas, para que el nifio, el joven
reconozca en su persona niveles de potencialidades y
capacidades, ademas de preocuparse por formar
personas capaces de ser cada vez mejores y aprender
constantemente. (p.1)

Especificamente en nuestro campo o0 sea, la preparacion fisica, los
métodos también toman wuna connotacibn especial y diferentes
denominaciones. EI método es un conjunto de procedimientos, el
procedimiento fuera del contexto del método pierde su significacion en la
asimilacion de los conocimientos y en la formacion de habilidades y
habitos.

2.1.2.3. Clasificacion de los métodos de entrenamiento
Tomamos en cuenta un importante tema antes de usar un método en

particular.

Jorge Hegedus (2008) se refiere al tema en los siguientes términos:
El concepto de “adaptacion” parte de la idea de
“acomodar” o “ajustar”, acoplar una cosa con la otra.
Esto se aplica también al entrenamiento deportivo. En
este caso, el organismo del deportista trata de
“acomodarse” a la aplicacion sistematica y ordenada de
determinados estimulos o cargas de trabajo. Los
procesos de adaptacion pueden variar notablemente de
una persona a otra. Es lo que cominmente se designa en
el campo del entrenamiento deportivo como
“entrenabilidad”, es decir, algunos organismos son
susceptibles de reaccionar con elevada magnitud ante los

estimulos a los cuales son sometidos, mientras que en



otros casos, el proceso de adaptacion apenas si se

produce. (p.13)

La seleccion de los métodos depende de:
Del propésito y las tareas de la preparacion fisica
De las particularidades de los alumnos: edad, sexo.
De las condiciones de trabajo.

De las cualidades del entrenador.

Si partimos de que el propédsito fundamental de la preparacion fisica,
impone la variedad de los métodos, y que dentro de sus objetivos
fundamentales esta el lograr un adecuado desarrollo fisico en todos los
aspectos, se puede asegurar que esto no se puede lograr con la
utilizacién de un método unico, por lo que hay que aprovechar el mayor
numero de métodos y procedimientos como son las demostraciones, las

explicaciones orales, etc.

En relacién con la naturaleza del material de estudio se debe valorar si lo
gue se pretende es un desarrollo de habilidades o de capacidades, si es

de ensefianza, perfeccionamiento, etc.

Lépez Chicharro y Fernandez Vaquero (2008) toman en cuenta también la

frecuencia de entrenamiento, dicen:
Para la poblacién general la frecuencia de entrenamiento
recomendable se sitla en un rango de entre dos y cinco
sesiones a la semana. En sujetos sedentarios 0 poco
entrenados el aumento en la frecuencia de entrenamiento
no esta siempre asociado con mejores resultados. En
estudios a corto plazo parece que, en este tipo de
poblacion, tres sesiones a la semana producen una
mayor mejora en el rendimiento que cinco sesiones a la

semana. (p.476)



Al hablar de las particularidades de los alumnos hay que tener en cuenta
las particularidades de la edad, conocimientos y el sexo y de acuerdo a
esto hay que aprovechar ante todo el método global y poco a poco con el

avance de la instruccion aumenta la aplicacion del método por partes.

También debemos observar para seleccionar el método las condiciones
de trabajo ejemplo: cuando se trabaja a altas temperaturas se debe
calentar menos, cuando esta frio el clima incrementar el calentamiento,

etc.

Por ultimo podemos afirmar que los métodos dependen de las cualidades
del profesor. Si tiene la edad avanzada o no tiene buen dominio de la
técnica, debe elegir para ello, un alumno aventajado o una lamina o
pelicula para la demostracién y el refuerzo la explicacion oral. Sin
embargo, investigaciones sobre el 6ptimo aprovechamiento general de la
clase, ejecutados por el autor demuestran que existen profesores “muy
conversadores” que mantienen a los alumnos sin movimientos y pierden

intensidad al ejecutar los ejercicios.

El método de ensefianza - entrenamiento es de vital importancia en la
adquisicién y desarrollo de habilidades, habitos y destrezas del
entrenamiento fisico, y no solo como un ente pasivo, sino de forma
consciente y creadora. Aqui juega un papel preponderante la actividad
dirigente del entrenador o preparador fisico y la asimilacién activa
consciente y creadora de los alumnos o atletas.

Existen cuatro tendencias fundamentales:

La busqueda de métodos para el aprendizaje de habilidades técnico-
deportivas.
Los métodos para el perfeccionamiento de éstas.

Los que permiten el desarrollo de capacidades motrices.



Los meétodos que garanticen transmitile a los alumnos los

conocimientos tedricos de una disciplina deportiva, entrenamiento, etc.

Aqui se deben valorar las contradicciones, la secuencia l6gica que se dan
entre estas tendencias, partiendo de la concepcion de que el profesor no
pueda reemplazar a los alumnos en el aprendizaje y que la personalidad
se forma dentro de las actividades.

Para analizar el método como via para la direccion de la actividad
cognoscitiva del alumno resulta determinante la consideracién de la

unidad del aspecto externo e interno del método.

Determinar el aspecto interno del método constituye un elemento dificil,
esto se refiere al propio proceso de aprendizaje, debe permitir que la via

gue han utilizado logre los objetivos propuestos de una forma consciente.

Penetrar en el aspecto interno significa considerar:
Los procedimientos y las operaciones logicas que transcurren en el
proceso de aprendizaje.
A qué funciones didacticas responderan las distintas actividades del

entrenamiento.

De esta gran clasificacion que integra lo planteado por varios autores
se derivan un sin nimero de métodos, dada la caracteristica de la
preparacion fisica el grupo de métodos mas utilizados, son los

métodos que se agrupan asi:

Segun la fuente de adquisicion de los conocimientos, que a su vez se

dividen en 3 grandes grupos de métodos:

La seleccion de los métodos estd determinada por algunos factores, entre

otros:



- Edad, sexo, nivel de preparacion fisica, desarrollo de habilidades,

hébitos y destrezas del deportista.
Nivel profesional, edad, sexo, estado de la preparacion fisica y

dominio técnico - tactico del deporte por parte del entrenador.

Medios, programas, manuales, instalaciones, implementos

didacticos.

2.1.2.4. Métodos de ensefianza para el Entrenamiento Fisico

Segun Matveev y Novikov (2006) Fundamentos generales de la teoria y
metodologia del entrenamiento, los métodos para el entrenamiento

estan estructurados en tres grupos:
1.- Sensoperceptuales:
- Visual directo
- Visual indirecto
- Auditivos
- Propioceptivos
2.- Verbales:

Explicacion
Ordenamiento

Descripcion

3.- Préacticos:
- Para el aprendizaje:

Del todo o global

De las partes o fragmentario



Global - fragmento — global.

- Para el perfeccionamiento:

Estandar
Variable
Combinados
Juego

Competencia
2.1.2.5. Métodos de entrenamiento Sensoperceptuales

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema muy acertadamente:
Las sensaciones tactiles sobre el movimiento informan
sobre aspectos muy concretos del mismo. A través del
tacto adquirimos una serie de informaciones muy
valiosas en el ambito del ejercicio fisico. Roces,
presiones y dolores nos indican como se esté ejecutando
el movimiento en ese punto y como esté afectando a esa

zona o segmento corporal. (pl144)

La esencia fundamental de este grupo de métodos estd en lograr una
correcta imagen de los movimientos, ritmo y ubicacion espacio temporal.
En él se ve una influencia marcada del primer sistema de sefales, aunque

en algunas variantes participan los analizadores vestibulares.

Este grupo se subdivide a su vez en tres grupos de métodos: visuales

directos e indirectos, auditivos y propioceptivos.
2.1.2.6. Métodos de entrenamiento visuales directos

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema; “Por este canal se

transmiten las imagenes de las acciones que queramos que ejecuten



nuestros deportistas, la imagen de movimientos que queremos que
lleguen a realizar o lleguen a conocer”. (p.142)

Comprenden diversas formas de demostracion natural que es la
exhibicién de los propios ejercicios (en su conjunto o con elementos a

ritmo normal o retardado, etc.)

Los ejercicios fisicos logicamente se comprenden mejor al captarlo
también por los sentidos. En la practica la demostracion siempre va
acompafiada por wuna explicaciébn, un papel fundamental de Ila
demostracion debe ser lograr una imagen fiel y exacta del movimiento que
gueremos ensefiar, si no se acompafia con explicaciones puede limitar

las posibilidades del pensamiento.

2.1.2.7. Método de entrenamiento visual

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema; “El profesor (el técnico, el
experto, el animador, el entrenador...) emite informaciones visuales que
son percibidas por el sentido de la vista del alumno (del cliente, del
deportista, del atleta...)”. (p142)

La demostracion juega un papel de gran importancia para lograr una
correcta presentacion motora, errores en esta fase seran arrastrados por
el deportista de por vida sino son corregidos previamente, de ahi que los
profesores en esta etapa inicial en la ensefianza de una técnica o accion
motriz deban poseer un dominio técnico con un minimo de errores para

gue el alumno cree una imagen lo mas exacta posible.

El entrenador o profesor debe velar constantemente por mantenerse fisica
y tedricamente apto para lograr con su ejemplo, limpieza y calidad en la
demostracion, motivar a los estudiantes y a la vez desarrollar los gustos

estéticos y la fisionomia espiritual de dichos alumnos.



Para ejecutar la demostracion el profesor en primer término debe
analizar las caracteristicas de los alumnos a quien se le demostrara en

cuanto a edad, sexo, experiencia deportiva, nivel fisico y técnico, etc.

Ejecutar un estudio de la técnica basados en sus parametros técnicos
como son: distribuciéon, trayectoria y amplitud del cuerpo, fuerza y
rapidez de los movimientos, asi como la frecuencia y el tiempo de
cada accién y, ademas, deben dominar las fases de la accion técnica

como son: Preparatoria, principal y final.

Este elemento es importante ya que por lo general se tiende a demostrar
el ejercicio como un todo sin hacer hincapié en un aspecto como puede
ser la amplitud del cuerpo y sus partes. Ejemplo: en una sentadilla las
piernas a la anchura de los hombros. Después nos concentramos en la
distribucion continuando con todos los parametros lo que permite ademas

de mejorar la captacién de los alumnos una correccién de errores.

En cuanto al ritmo de la demostracion plantean los autores consultados
gue esta como minimo debe hacerse 3 veces, normal, lento, normal, asi
como los angulos que deben ser variados, de frente perpendicular al

grupo, asi como de espalda.

La demostracion debe ser precisa, accesible a todos, el tono emocional
de la demostracion debe estar acompafada por acciones Kinestésico —
gestual no verbal, o sea, por gestos que indiquen el dinamismo de la
accion y ayuden a la captacion de” la realidad” de la técnica de cada
movimiento. En una serie de casos se puede usar ademas de la
demostracion del profesor, el monitor, aparatos especiales tales como

tiras filmicas, video, etc.

2.1.2.8. Métodos de entrenamiento visuales indirectos



Gil Morales P. (2007) habla del tema en estos términos:

Otra forma de presentar la informacién por el canal visual
es através de soportes artificiales como fotografias,
dibujos, diapositivas, peliculas, etc.

Con estos medios podemos proporcionar tanto
informaciones globales (por ejemplo, una grabacion de
una demostracion completa) como analiticas (por
ejemplo, dibujo de algunas de las posiciones que

adoptamos en algun gesto deportivo). (p.143)

Se emplean para la formaciébn de representaciones previas de las
acciones motoras de las reglas y condiciones de ejecucién de las mismas,
para la determinacion y profundizacion de las imagenes obtenidas

mediante las percepciones directas.

Dentro de las formas que se pueden utilizar:

Demostraciones de medios visuales (dibujos, esquemas, etc.) en los
gue los movimientos, acciones o condiciones de su ejecucién son

reproducidos por recursos graficos o por el dibujo.

Dibujos de los movimientos de los alumnos (por el recuerdo o por

imagen).

Demostracion mediante maquetas modelos del objeto, (modelos del
cuerpo humano, modelos del sistema del cuerpo del gimnasta-

aparato).

Demostracién de situaciones tacticas del area de juego, maqueta de la
ruta a recorrer del método de orientacion, materiales, banderines,

pelotas, tableros con marcas, lineas delimitadas, etc. que indican la



direccion, la actitud de los movimientos, el punto de aplicacién de los

esfuerzos.

Una variante puede ser la informacion objetiva sobre el transcurso del
movimiento con el objetivo de correlacionarlo (fuerza del empuje con

las piernas y los brazos)

Si analizamos que el aprendizaje humano la mayor interrelacion con el
mundo exterior se da a través del o6rgano visual, es decir, del
mecanismo sensoperceptual de la vista. De ahi la importancia del
empleo de los medios de ensefianza y en especial de los medios
visuales que facilitan el Optimo aprovechamiento de nuestros
mecanismos sensoriales. Podemos ofrecerles algunos datos que
coinciden en destacar que el conocimiento del mundo exterior, el

hombre lo logra en esta proporcion aproximada.

Mediante la vista 83%
Mediante el oido 11%
Mediante el olfato 3.5%
Mediante el tacto 1.5%
Mediante el gusto 1%

Estos datos permiten ilustrar como los medios visuales ya sean directos o
indirectos, garantizan un aprendizaje mas eficiente, esto que debe estar
cercano a la técnica ideal, ya que esa imagen sera la que se representara
en la memoria del alumno y por ende el patron que tratar4 de imitar y

ejecutar.

La aplicacion correcta de los métodos de demostraciéon ayuda mucho a la
mejor asimilacion de los ejercicios fisicos y a la rapida formacién de los

héabitos dinamicos.



Sin embargo, hay que recordar que si se aplican solamente los métodos
de demostracion, esto conducira a la ejecucion de los ejercicios solo por
imitacion y no a la interpretacion de los mismos con una clara

comprension, lo que se logra principalmente con los métodos orales.

2.1.2.9. Métodos de entrenamiento auditivos

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema; “Mediante este canal
también podemos recibir informaciones sonoras muy diversas (golpes,
ritmos, silbidos, etc) que son especialmente utilizadas en el ambito del
deporte o de las actividades fisicas.” (p.143)

En este método prevalece la participacién de los analizadores auditivos,
cuyo objetivo fundamental se dirige a la asimilacién del ritmo de ejecucion
del ejercicio por parte de los estudiantes, asi como para reconstruir las
caracteristicas temporales y espacio temporales del movimiento.

(Demostracion acustica, sonido del silbato, palmadas, etc.)

2.1.2.10. Métodos de entrenamiento propioceptivos

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema muy acertadamente:
Las sensaciones tactiles sobre el movimiento informan
sobre aspectos muy concretos del mismo. A través del
tacto adquirimos una serie de informaciones muy
valiosas en el ambito del ejercicio fisico. Roces,
presiones y dolores nos indican como se esté ejecutando
el movimiento en ese punto y como esta afectando a esa

zona o segmento corporal. (p.144)

Para el aprendizaje de nuevos movimientos no basta el conjunto de datos

gue los sentidos nos proporcionan acerca del mundo exterior. El



aprendizaje motor exige que también recibamos informacion sobre lo que

ocurre al mismo tiempo en el organismo.

Los estimulos kinestésicos que nos han permitido percibir las constantes
variaciones en los movimientos de las articulaciones y los musculos son

un importante presupuesto para la coordinacion de los movimientos.

Los métodos propioceptivos crean la sensacion dirigida del movimiento
(instalaciones especiales del movimiento, medios para sentir los
movimientos) como se puede observar a este grupo de método,
pertenecen las adaptaciones especiales de los que estan necesitados los

estudiantes para realizar los movimientos en una direccién necesaria.

2.1.2.11. Métodos de entrenamiento verbales

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema:
Las razones para considerar al lenguaje escrito como
encuadrado en el canal auditivo tienen que ver con el
hecho de que el lenguaje escrito, al igual que el hablado,
es verbal, es decir, ambos son mensajes regidos por un
cadigo linguistico(Morales et al,1994:364).(p.145)

La inclusién del lenguaje significa para el ser humano un requerimiento
por medio de un nuevo sistema funcional con nexos verbales. El
aprendizaje de un movimiento recibe en la mayoria de las veces su
impulso y ayuda por parte de una orden verbal o de una tarea planteada

verbalmente.

La palabra puede darle todas las sefiales necesarias, pueden sustituir a
todos los estimulos y pueden, por tanto, provocar todas las actividades y

reacciones del organismo que son coordinadas por este.



En cuanto a los métodos verbales como su nombre lo indica estan

influenciados por el segundo sistema de sefiales.

La funcion de la palabra en el proceso de una accioén fisica es muy valida:
por medio de la palabra se transmiten los conocimientos, se activan y
amplian las percepciones, se plantean las tareas, se forma una actitud
hacia ellas y se dirige el proceso de su cumplimiento y también se hace
efectiva la influencia moral y estética. Segun sea la funcion de la palabra

se aplican distintos métodos de su empleo.

2.1.2.12. Aplicacion del método verbal en el entrenamiento

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema; “Mediante este canal
también podemos recibir informaciones sonoras muy diversas (golpes,
ritmos, silbidos, etc) que son especialmente utilizadas en el ambito del

deporte o de las actividades fisicas”. (p143)

El método verbal se puede utilizar como explicacién y la orden como

forma de explicacion lo podemos observar en las siguientes maneras:

Explicacion resumida y la explicacion detallada: la primera se utiliza
cuando se ensefia un nuevo material y la segunda sirve para
complementar la primera y para aclarar cada parte del ejercicio. Debe
ser detallada pero no superflua, breve usando una terminologia acorde
a las edades de los alumnos.

Las explicaciones complementarias estan dadas durante la
demostracion cuando se usan medios y objetos, materiales, entre
otros, tienen por finalidad dirigir y ampliar las percepciones, corregir y

acentuar uno u otro aspecto del movimiento.



La correccion de errores al evaluar la accion de los alumnos durante el
cumplimiento de la tarea, el entrenador los hace saber con ello si este
conforme o no con su trabajo y, por consiguiente, orienta sus

esfuerzos ulteriores.

La charla o la llamada clase tedrica aqui el entrenador selecciona un
contenido: técnico, tactico, reglamento del sistema de conferencia, etc.
y dialoga con los alumnos en un intercambio organizado utilizando
todos los medios y métodos que estén a su alcance y que permitan

darle cumplimiento a los objetivos trazados.

Las contestaciones de palabras y las aclaraciones mutuas constituyen
por lo general, informaciones concisas, que hacen los alumnos a
requerimientos del maestro procurando formular con la mayor
precision posible sus puntos de vista sobre la tarea recibida o sobre el

ejercicio realizado.

El auto conversaciéon asi como formas de amplio independiente de la
palabra por palabra pertenecen al método de autoaprendizaje y auto
educacién. El método de auto conversacion consiste en la descripcion
para si de los elementos a realizar. ejemplo: al realizar una
combinacion en balonmano con un sistema de juego donde el alumno

repite mentalmente.

En el auto mandato se basa también en el empleo del vehiculo de la
palabra y el movimiento para el relato interno que consiste en
pronunciar frases con caracter de orden. Por ejemplo: “mas fuerte”,
“més impulso”, “suave”, “mas arriba”. Se hace figurar el proceso de la

actividad motora como factor de direccién de este proceso.

En cuanto a los ejercicios de orden son formas de influencia orales, se

caracterizan por su laconismo y caracter imperativo. En la esfera de la



educacién fisica fluctian entre los medios mas importantes de la
relacion de la actividad de los deportistas. La indicacién es empleada
también ampliamente como medio de instruccion previo planeamiento
y puntualizaciéon. Antes del método de orden se impone una

explicacion.

2.1.2.13. Métodos précticos

2.1.2.14. Métodos del ejercicio en el proceso de entrenamiento

Platonov V. (sexta edicion) describe claramente: “Desde el punto de vista
técnico, el conjunto de los métodos de entrenamiento se puede dividir en
tres grupos: orales, visuales y practicos, de hecho, siempre asociados

siguiendo multiples combinaciones”. (p.92)

Al utilizar los métodos debemos tener en cuenta la reiterada repeticion de
las acciones motoras (0 elementos de ellas) teniendo como condicion

rigurosa la reglamentacion.

Esto se organiza l6gicamente atendiendo al tipo de especialidad deportiva

0 a la capacidad que queramos desarrollar.

Por lo tanto esto se manifiesta en:

Un programa de los movimientos firmemente establecido (composicion
de los movimientos, orden de sucesion y vinculo existente entre ellos).
En una rigurosa formacion de la carga y la plena direccién de su

dinamica en el proceso de los ejercicios.

En una rigurosa relacion de los intervalos de descanso y en un orden
establecido con toda precision, de la alternacién del descanso y las

cargas.



Segun sean las particularidades del aprendizaje o perfeccionamiento

ulterior los métodos tiene distintas formas:

2.1.2.15. Método de ejercicio en el proceso de aprendizaje

La asimilacion inicial de las acciones motoras se puede realizar en su

totalidad o por parte asi:

2.1.2.16. Método del ejercicio del todo, global o sintético

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema tomando como referencia
un principio, de lo general a lo particular: “Es decir de una vision de la

totalidad pasaremos a los detalles o a las circunstancias especiales”.
(p-38)

Este método conocido por algunos autores como del todo, global o
sintético se utiliza la enseflanza de aquellos ejercicios formados por
movimientos simples en su estructura coordinativa y que esta a su vez no

pueda ser dividida como por ejemplo:

Pase de pecho en baloncesto, pase de voleibol, golpeo en fatbol, tiro

basico en balonmano, etc.

Aqui los movimientos se ensefian o perfeccionan desde el inicio, como
una estructura completa.
Por ejemplo: es necesario ensefiar al gimnasta a hacer la voltereta de

costado desde la vertical sobre los brazos en las barras paralelas.

El profesor muestra cédmo se hace el ejercicio, explica su técnica y el

gimnasta realiza todo el elemento completo.



También este método nos ayuda en la demostracion ya que garantiza una
representacion en conjunto del movimiento que por su grado de dificultad

debe ser ensefiado por fases.

A pesar de que se demuestra inicialmente de forma total se puede
separar algunos detalles no fundamentales. Orientando la atencién, sin
olvidarse de las tareas secundarias, este método permite asimilar
particularmente bien todos los detalles del ejercicio, puesto que ayuda
posteriormente a concentrar los esfuerzos del deportista en los diversos

componentes del habito.

Ejemplo: En gimnastas, se aprende a ejecutar la elevacion hacia adelante
pasando al apoyo desde atras en la barra fija asimilando en el método
total, puede perfeccionarla con la ayuda del método fragmentado. Al
principio repitiendo el ejercicio dirigira su atencion a la suspension en la
region escapular y la barra fija creando de esta manera mejores
condiciones para el paso de las piernas debajo de la barra y asi paulatina-

mente ira incorporando algunos detalles del todo mas importantes.

Al emplear los movimientos aprendidos para lograr el perfeccionamiento
se emplean procedimientos metodolégicos (orientacion, aprovechamiento

de recursos que alivian las condiciones exteriores, etc.)

Por lo general y sobre todo si la accion es complicada y se aprende
globalmente, se emplean en gran escala los ejercicios preliminares. Otras
ventajas de este método son de perfeccionar la técnica de ejecucion del
ejercicio fisico, elevando su efecto psicolégico y fisiolégico y asegura la
creacion de habitos motores enteros. Su aspecto negativo fundamental
estd en que ciertos elementos del ejercicio pueden ser asimilados

incorrectamente lo que hace mas dificil su correccién.



2.1.2.17. Método del ejercicio de las partes, fraccionado o analitico

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema tomando como referencia
un principio, de lo general a lo particular: “Es decir de una vision de la

totalidad pasaremos a los detalles o a las circunstancias especiales”.
(p-38)

Se emplea este método con la condicién de que la accion o el conjunto de
reacciones puedan ser fraccionados ejecutados por partes sin alterar
ningun parametro técnico que permita su posterior integracion como un

todo sin romper las estructuras de coordinacion de las diferentes fases. Ej:

En el remate de voleibol.
1.- Carrera de impulso.
2.- Frenaje.

3.- Despegue.

4.- Vuelo.

5.- Pegada.

6.- Caida.

Este método nos permite desarrollar diversas fases y movimientos por
separados para poder profundizar detalles de la técnica y corregir mejor
algun defecto. En el caso en que el fraccionamiento origina cambios en la
propia esencia del movimiento y una brusca alteracion de sus estructuras
gue aplica el primer método, cuando mas compleja sea la estructura del
movimiento mas se justifica el uso de este. Sin embargo, hay que tener en
cuenta el grado de preparacion y experiencia motriz del alumno, ya que
en la medida en que esta sea mayor es menos necesaria la enseflanza

por fases y puede inclusive fundirse algunos pasos metodolégicos.

Aqui es importante valorar que si un ejercicio consta de 4 partes al

aprender la segunda es necesario repetir la primera, en la tercera, la



primera y la segunda y con la cuarta las 3 primeras. Asi la unién entre
método, como es el método de la solucién de las tareas parciales de

movimiento.

Esto se caracteriza por una seria de ejercicios para el elemento estudiado,
pero en cada uno de estos ejercicios debe haber un componente analogo

a uno de los detalles del elemento estudiado.

La otra variante que propone es el método de ejercicios auxiliares donde
la estructura total de cada ejercicio se parece desde el principio al final

elemento estudiado.

Por ejemplo antes de ejecutar la vuelta con el impulso hacia delante
desde la vertical pasando a la vertical sobre los brazos (parada de mano)
en las barras paralelas, el gimnasta asimilara previamente esta vuelta al

apoyo.

El éxito de la ensefianza de los ejercicios depende en gran medida de una
correcta seleccién de los ejercicios auxiliares. En este aspecto hay que

tener en cuenta las siguientes observaciones:

Los ejercicios auxiliares deben ser analogos en cuanto a su estructura

al movimiento principal.

El plan de trabajo habra que distribuir los ejercicios segun su dificultad
creciente, tanto en lo que se refiere a la complejidad de coordinacion

de los movimientos como a los esfuerzos aplicados.

Una vez asimilado el ejercicio auxiliar anterior se debe pasar al

siguiente.



2.1.2.18. Métodos de los ejercicios en el proceso de
perfeccionamiento de los habitos motores y desarrollo de las

cualidades fisicas

Gil Morales P. (2007) describe de manera global, dice:
La estructura del “trabajo practico de entrenamiento” se
define por el hecho de que este se efectia de manera
continua o que se ve interrumpido por intervalos de
reposo. Sea cual sea esta estructura, este trabajo puede
efectuarse en régimen uniforme o en régimen variable
(progresivo o decreciente). Finalmente, segun los
ejercicios que se escojan, el entrenamiento puede revestir
un caracter general que apunte entonces a desarrollar
paralelamente diversas cualidades, o selectivo si esta
centrado en el desarrollo privilegiado de determinadas

cualidades. (p.93)

Para lograr el perfeccionamiento de los habitos y las capacidades uno de
los métodos mas definidos es también el método del ejercicio,
fundamentalmente los métodos del ejercicio se dividen en tres grandes
grupos: Los ejercicios Standard, los ejercicios variables y los ejercicios

combinados:

2.1.2.19. Los ejercicios Standard

Gil Morales P. (2007) describe de manera global el grupo de métodos

siguientes dice:

El entrenamiento por sesiones de trabajo “continuo de
intensidad uniforme” se utiliza, ante todo, para aumentar

las posibilidades aerobias, mejorar el rendimiento y



desarrollar la resistencia especifica en las disciplinas de
media y larga duracion.

El trabajo continuo de régimen variable ofrece una gran
variedad de combinaciones y puede ser utilizado en
perspectivas tan diferentes como la mejora de las
cualidades de velocidad o el desarrollo de la resistencia.
El método de entrenamiento por intervalos, practicado
muy ampliamente, hace intervenir de forma clasica, en
alternancia con las fases de reposo, ejercicios de

duracion e intensidad constantes. (p.94)

El proceso de ejercicio estandarizado los movimientos se repiten sin
ningun tipo de variaciones sustanciales de su estructura o de los
parametros externos de la carga, en tal caso cada repeticién sucesiva de
la carga externamente se mantiene igual, tanto por su volumen como por

su intensidad, dentro de las variantes del ejercicio estandar tenemos:

Estandar contindo
Estandar en cadena
Estandar a intervalo

Estandar variable

Método del ejercicio estandar continio es empleado generalmente
para desarrollar la resistencia general, sobre la base de ejercicios ciclicos.
Este método consiste en la realizacion del trabajo fisico con una
intensidad moderada con un ritmo uniforme. Tiene como ventaja la
coordinacion de las actividades de los sistemas que garantizan el

consumo de oxigeno directamente en la ejecucion del trabajo.

Método de ejercicio estandar en cadena se realiza igual que el anterior
pero con ejercicios a ciclicos con caracter artificial se convierte en ciclico,

mediante repeticiones continuas ejemplo: 100 metros de trote + 50



metros caminando en cuclillas + 50 metros saltos de rana + 50 metros
carrera elevando muslo + 50 metros carrera topandose los glateos + 100
metros con carrera a maxima velocidad = 400 metros y se repiten 10

vueltas a la pista = 4000 metros = 4 KM.

Método de ejercicio estandar a intervalo se utilizan las cargas a
intervalo, sobre la base de repetir la misma carga cada determinado
intervalo de descanso relativamente estable ejemplo: Tramos de 200

metros. De velocidad con intervalos de descanso de 8- 15",

Nota: Los métodos anteriores se utilizan para la formacion vy
consolidacién de los habitos motores, para la manutencion del nivel de
capacidad de trabajo para la educacion de las capacidades motrices

utilizando formas diferentes.

Métodos del ejercicio estandar variable el rasgo esencial de todos los
métodos del ejercicio variable consiste en la variacion dirigida de las
influencias en el transcurso de los ejercicios. Esto se logra en cada caso

de diferentes formas:

» Mediante la variacion directa de los diferentes parametros de la
carga.

> Mediante la variacion de las formas del movimiento.

A\

Mediante la variacion de los intervalos de descanso.

> Mediante la variacion de las condiciones externas de la actividad.

Métodos variables del ejercicio:
Método del ejercicio contindo variable.
Método del ejercicio progresivo.
Método del ejercicio decreciente.

Método del ejercicio variable variado.



Método del ejercicio continto variable se utiliza con ejercicio ciclicos
naturales, variando las magnitudes fundamentales (ritmo y velocidad).
Ejemplo: variando la velocidad de la carrera en el transcurso de la

distancia con un programa no estandar.

Método del ejercicio progresivo la carga varia en una direccion en
sentido de aumento se debe que el descanso provoque que se garantice
las condiciones para el aumento incesante de la carga, el descanso son
completos o son externos nunca deben ser dirigidos pues limitan las
posibilidades de incrementar las cargas. Este método se utiliza para el

desarrollo de la fuerza, rapidez, agilidad y la técnica de los movimientos.

Método del ejercicio decreciente es contrario al anterior, la disminucién
de la carga se realiza a expensas de la variacion de factores secundarios
de influencia, ejemplo: disminuir la longitud de los tramos pero se
mantiene la velocidad. Este método se utiliza para el desarrollo de la

resistencia, estabilidad de los habitos, entre otras.

Método del ejercicio variable variado la carga varia constantemente
tanto en aumento como en disminuciéon ejemplo: en una carrera a
intervalos aumentar o disminuir en cada tramo. En la aplicacion de este
meétodo se puede emplear cualquier accion motriz, es usado para romper

cualquier estereotipo errébneo de habitos motores a fin de reestructurarlos.

Métodos combinados los grupos de métodos planteados anteriormente
se combinan a menudo en la practica, formando una especie de métodos
determinados. Esto se debe por una parte a que no todo material facilita
el empleo de uno u otro método en su forma general y por otra parte a
gue la agrupacion de las peculiaridades de distintos métodos permite
regular con mayor flexibilidad las cargas y el descanso a influir con mas

eficacia en los diversos procesos de adaptacion y de este modo dirigir de



la manera mas convincente el desarrollo de las cualidades y habitos

necesarios.

Dentro de las variantes fundamentales de este método tenemos:

Método del ejercicio progresivo repetido.
Método del ejercicio Standard variable.
Método del ejercicio regresivo repetido.

Método multiseriado a intervalo.

Método del ejercicio progresivo consiste en el aumento de las
exigencias al organismo a través de la disminucion de los intervalos de

descanso y el aumento de la velocidad de desplazamiento.

En este método se alterna la estandarizacion de la carga con el

incremento.
Ejemplo: 20 m x 4 = velocidad cercana al limite
300
20 m x 3 = velocidad cercana al limite
150

20 m x 2 = velocidad limite
55

Método del ejercicio estandar y variable se realiza a través de la
combinacion del ejercicio estandar y variable donde lo variable se repite

reiteradamente en el mismo orden.

Ejemplo: 400 metros rapido + 200 metros lento (varias veces).

Método del ejercicio progresivo repetido su utilidad principal consiste
en mantener alta la capacidad de trabajo para conservar la forma

dispositiva a expensas de un pequefio gasto energético en la realizacion



de la carga total del entrenamiento este método también se le llama
“simulado”.
Se analiza sobre la base de la creacién de un efecto de entrenamiento de

gran volumen. Ejemplo:

El levantamiento de peso grande y cercano al limite de los primeros
intentos da la posibilidad de incorporar una gran cantidad de unidades
neuromusculares, los siguientes intentos con pesos no limiten se realizan

sobre la preparacion Optima de la activad neuromuscular total de la carga.

Método Multiseriado a intervalos este método esta concebido para ser
utilizado en varias sesiones de entrenamiento consiste en la idea de un
dominado gradualmente una u otra actividad mediante la divisién inicial y
la siguiente unificacion por etapas de las partes al todo.

Ejemplo para la preparacion de la carrera de 800 metros.

200 m + 200 m + 200 m (descanso 7 )
300 m+ 300 m + 300 m (descanso 7 ‘)
400 m + 300 m + 200 m (descanso 6 ‘)
400 m + 400 m (descanso 5 )
500 m + 400 m (descanso 4 %)
600 m + 400 m (descanso 4 )

Existen dos grandes grupos de métodos que por su importancia deben

de ser analizados estos, son el método de juego y el de competencia.

2.1.2.20. Método del juego

Barrow H., y Brown J. (2008) dicen: “Este tiene una base genética,

aungue en general su forma esta moldeada por la cultura”. (p.175)

El concepto del método de juego refleja en la esfera de la educacién fisica

las particularidades metodoldgicas del juego, todo aquello que le



diferencia en aspectos de la metodologia de los demas métodos de la

educacion.

A este le son inherentes los siguientes rasgos:

La organizacion de la actividad a base de un “motivo” imaginario o
convencional (el propdsito; El plan de juego) que contemple el logro de
un fin determinado en unas condiciones de cambios constantes de la
situacion, en gran medida casual.

Cada alumno o deportista realiza un determinado papel.

Existe variedad de formas para lograr el objetivo, las reglas de juego
generalmente provee una linea general de este para lograr su objetivo
pero en la utilizacion de este método los alumnos pueden alcanzarlo
de diferentes formas:

Requiere de una amplia independencia de las acciones de los atletas
los altos requisitos que se plantean a su iniciativa agilidad,
ingeniosidad.

La modelacion de las relaciones tensas entre los individuos y entre los
grupos, la elevada emotividad. La emocionalidad del juego permite
“disimular” la carga en el juego y los alumnos realizan un volumen de
carga bastante grande a una intensidad alta como si no lo notara.

Este método se utiliza para el perfeccionamiento de los habitos
motores en diferentes condiciones; para la educacion compleja de las

capacidades motrices, para el perfeccionamiento de la agilidad.

2.1.2.21. Método competitivo

Gil Morales P. (2007) expresa acerca del tema;

La competiciéon deportiva se basa en demostrar la

supremacia en las destrezas propias del deporte. La

competicion es una de las caracteristicas propias del



término deporte cuando éste se emplea en sentido
riguroso. Asi el término deporte supone la competicion
fisica, mientras que el “deporte recreativo” asume, al
menos, una cierta rebaja en la competicion (menos seria,

menos intensa, casi inexistente). (p.32)

Su rasgo mas destacado es el enfrentamiento de las fuerzas en la lucha

para la conquista del titulo o por la consecucion de un elevado resultado.

Existen dos formas de utilizarlo:

a) La forma elemental.- Consiste en las formas de estimular el interés

y activarlo durante la ejecucién de diferentes ejercicios.

b) La forma desarrollada.- De una forma relativamente independiente
de organizacién de las sesiones de entrenamiento (de control, de

prueba, competencia o final).

Rasgos caracteristicos:

Reconocimiento del alto esfuerzo fisico y espiritual de atleta, tension
emocional.

Enfrentamiento de interés contrarios y a la vez, ayuda mutua,
responsabilidad reciproca en la lucha por alcanzar un objetivo comun:
la victoria.

Unificacion del objetivo de la competencia, del orden de la lucha por la
victoria y de la forma de valoracion de los logros. Las formas de
unificacion son las reglas de competencias iguales a todos.

Posibilidades limitadas de dosificar la carga.

El fondo de la rivalidad en el proceso de la competicion y también las

condiciones de su organizacion y celebracion. (Determinacion del



vencedor, estimulo por los éxitos alcanzados, etc.) Crean un fondo
especial de caracter fisiolégico y emocional que incrementa la influencia
de los ejercicios fisicos contribuye a la manifestacion al maximo de las

posibilidades funcionales del organismo.

Su dificultad fundamental esté en las posibilidades limitadas de regular la
carga para la direccion inmediata de las actividades de los alumnos. Los
diferentes métodos de aplicacion tienen un factor importante en su
proceso que lo identifica tal cual se lo va a aplicar en la practica de la
enseflanza de la preparacion fisica, esté factor importante son los
Principios, con el cual se determinara el camino a seguir de cada uno de
los métodos a emplearse por el preparador o entrenador en su
ensefianza. Sin olvidar que la Preparacion Fisica se fundamenta en la
Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo explicando asi su
vinculacion y pertenencia, que seguidamente se guia por los principios del
Entrenamiento Deportivo. Para una mejor concepciéon daremos el

concepto de Entrenamiento deportivo.

2.1.3. Entrenamiento Deportivo

Campos Granel y Ramén Cervera (2011) conceptualizan al E.D. asi: “El
entrenamiento deportivo constituye el elemento esencial a través del cual
se puede interpretar y entender el avance y el desarrollo del deporte

moderno” (p.3)

El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico cuyo objetivo
fundamental se enmarca en lograr potencializar las capacidades del atleta
hacia una actividad determinada: es un proceso a largo plazo que se
efectia en forma sistemética y progresiva y reconoce las necesidades y
capacidades del individuo. Los programas de ensefianza utilizan el
ejercicio para desarrollar las habilidades necesarias para una determinada

disciplina deportiva.



No es posible abordar la tematica del entrenamiento deportivo, sin
considerar los principios que lo sustentan, pues en ellos se van a resumir
aguellas generalidades que de una u otra forma se van a suceder y sin las
cuales es imposible desarrollar cientificamente la labor de preparar para
competir en optimas condiciones. Todo lo concerniente al entrenamiento
deportivo es importante conocerlo y resulta poco si se considera que
trabajamos con el hombre, y éste sin duda se merece que todo lo que se

le brinde enriquezca al final su vida material y espiritual.

2.1.4. Los principios del Entrenamiento Deportivo

Harold Barrow y Janie Brawn (2008) hablan Del tema asi:
Si un profesional acepta la relevancia de un corpus de
conocimiento, se han formulado principios a partir de
éste y tales principios forman parte de la base
fundamental sobre la que asientan la profesion, entonces
el profesional tiene la responsabilidad de observar estos

conceptos y guiarse por ellos (p.42)

Los principios del entrenamiento deportivo se definen como postulados de
caracter general y obligatorio aplicables en el entrenamiento deportivo de
cualquier disciplina deportiva. Estos principios estan comprobados
cientificamente a través de los estudios que provienen de diversas
ciencias y del propio deporte. Representan normas para la accién y
conduccion del mismo de validez general, basica y necesaria para el logro

de determinados objetivos.

Campos Granel y Ramon Cervera (2011) describen los principios:
Dichos principios establecen las condiciones basicas a
partir de las cuales se logra la adaptacion del organismo

a situaciones de estrés que conlleva la practica deportiva



Yy, como consecuencia ultima, abren la posibilidad a la

mejora del rendimiento motor y funcional.(p.5)

Los Principios del entrenamiento deportivo pueden ser tratados a través
de diferentes enfoques. Por ejemplo: el mas tradicional lo hace en funcién
de las caracteristicas de la carga, el atleta y de los sistemas afectados por
la carga. Otro enfoque toma como referente los criterios bioldgicos y

pedagogicos. Por ultimo, los basados en los procesos de adaptacion.

Principios que inician LR nlleX{lo= AN g:F
los procesos de e De la progresion
adaptacion e De la variacién

Principios que * Relacidn 6ptima entre carga y adaptacion
garantizan la * De la repeticion y la continuidad
adaptacion e De la periodizacién

Principios que ejercen ERREIVIENEL)
un control especifico RN ISEIFE eI NoIfe-{{=HI']
de adaptacion * Alternancia

Fig.1 Autor: David Mendoza.

Todos los programas de entrenamiento deben incorporar sus factores
fundamentales, es decir, aspectos, fisicos, técnicos, tacticos, psicologicos
y teodricos. Son una parte esencial de cualquier programa,
independientemente de la edad del sujeto, de sus posibilidades
individuales, de su nivel de entrenamiento o de la fase de entrenamiento.
Sin embargo, la importancia relativa otorgada a cada factor varia de

acuerdo con las caracteristicas del sujeto y del deporte o prueba deportiva



2.1.5. Preparacion fisica

Alfonso Jiménez y Marta Montil (2006) tomando en cuenta al ejercicio
fisico dicen:
Respecto a las formas eficaces de ejercicio, la
prescripcion de un régimen de actividad fisica adecuada
debe precisar el tipo de ejercicios frecuencia, su duracion
y sus intensidades relativa y absoluta. Los numerosos
beneficios de la actividad fisica se derivan de un
programa de ejercicios que responda a las siguientes
caracteristicas:
- poner en marcha grandes grupos musculares,
- superar el nivel habitual de actividad,

- precisar un aumento importante de consumo de energia.

(p.37)

De este criterio nos merece decir que la preparacion fisica forma la base
de la pirdmide, la base sobre la cual se construye el rendimiento
deportivo. Cuanto mas solida sea la base mas elevados seran los niveles

de la técnica, la tactica y del entrenamiento.

A

Entrenamiento psicoldgico mental

Fill _ Y

Entrenamiento tactico

Entrenamiento técnico

L2 LY

Preparacion o entrenamiento fisico

‘ z \

Fig.2 Autor: David Mendoza.



2.1.5.1. Preparacion fisica general y especifica

Tudor Bompa (2007) describe a la P.F. asi:
La finalidad del E.F.G.,

aspectos especificos del deporte, es mejorar la capacidad

independientemente de los
del trabajo fisico. Cuando mayor sea el potencial de
trabajo, mas facilmente se adapta el cuerpo al aumento
continuo de las demandas fisicas y psicolégicas del

entrenamiento. (p.67)

PREPARACION FISICA GENERAL:
- Conslderada como Flsloldgica.
- Cardiovascular.
- Desarrolla:

- Resistencia Organica.
Flexibilidad — Elasticidad.

- Fuerza.
- Coordinacion.

- Actian muchos grupos musculares.

- Gran varledad de ejerciclos.

- Intensldad poca o media.

- Yolumen: gran cantidad.

- Recuperacidn: serd escasa o amplia,
dependlende de los trabajos a

reallzar.

- De importancia fundamental a los
que emplezan.

PREPARACION FISC. ESPECIFICA:
- Conslderada como deportiva.
- Neuromuscular.,
- Desarrolla:

- Resistencia Anaerdbica.
Potencia.

Welocidad de reaccion.
- VWelpeidad.

- Actioan grupos localizados.

- Ejercicios especiflcos.

- Intensidad: media v alta.

- Yolumen: descanso progresivo.

- Recuperacidn: serd ninguna, media o
amplia, dependlendo de los trabajos a

realizar.

- De importancla fundamental para los
deportistas iniclados.

Fig.3 www.slideshare.net

Ahora ya hemos descrito en forma clara y corta los conceptos de la
preparacion fisica, pero, estos mismos se refieren a las cualidades que se
deben desarrollar y/o mejorar dependiendo de cada contexto aplicativo de

cada uno.



2.1.6. Capacidades Fisicas

Tudor Bompa (2007) se refiere a las capacidades asi:
La mayoria de movimientos incorporan elementos de
fuerza, rapidez, duracion, complejidad y amplitud de
movimiento. Ademas, se pueden distinguir aspectos
fisiolégicos particulares como fuerza, velocidad,
resistencia y coordinacion.....La capacidad de un sujeto
para ejecutar un ejercicio es la causa, y el propio
movimiento solamente es el efecto. (p.322)

Estas cualidades se agrupan de acuerdo a su campo de accion e
influencia deportiva en dos grupos basicos, Capacidades fisicas

condicionales y Capacidades fisicas Coordinativas.

2.1.6.1. Capacidades Fisicas Condicionales

Tudor Bompa (2007) se refiere a las capacidades condicionales asi:
La capacidad fisica se relaciona y depende, para un
cierto grado de demandas cualitativas, de su esfera
cuantitativa, cuyo trabajo fisico esta4 limitado por la
magnitud del nivel de fuerza, velocidad, amplitud de

movimiento, resistencia y fuerza.(p.322)

Aunque los especialistas en actividades fisicas y deportivas conocen e
identifican multitud de denominaciones y clasificaciones las mas
extendidas son las que dividen las capacidades fisicas en: condicionales,
intermedias y coordinativas; pero en general se considera que las
cualidades fisicas basicas son: Resistencia, fuerza velocidad, resistencia
y flexibilidad.



Resistencia

Flexibilidad

Fig.4 Autor: David Mendoza.

La Fuerza

Vladimir Platonov (sexta edicion) se refiere a la fuerza asi:

Tiende a desarrollar las diferentes cualidades de fuerza:
fuerza maxima, fuerza de empuje y resistencia a la fuerza,
cuyos testigos deben aumentar en valor méaximo. Pero
deben apuntar también a la mejora de la capacidad para
utilizarlos en la mejora de la competicion, en armonia con
las necesidades técnicas y de la actividad de los sistemas
vegetativos. (p.132)

En Fisiologia: Es la capacidad del sistema neuromuscular para vencer,
enfrentar o contrarrestar una resistencia. A continuacion en un gréfico

resumimos las clasificaciones de la fuerza segun su aplicacion deportiva:
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Fig.5 Autor: David Mendoza

La Resistencia

Tudor Bompa (2007) se refiere a la resistencia asi: “La resistencia se
refiere al tiempo durante el cual un sujeto puede efectuar un trabajo de
una cierta intensidad. La fatiga es el principal factor que limita y que al

mismo tiempo modifica el rendimiento”. (p.350)

Es la capacidad del individuo para soportar fisica y psiquicamente
esfuerzos medianos y largos y/o también como la capacidad de
recuperacion de un esfuerzo. A continuacion en un grafico resumimos

las clasificaciones de la resistencia segun su aplicacion deportiva.
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La Velocidad

Tudor Bompa (2007) se refiere a la velocidad asi: “La velocidad, o sea la
capacidad de desplazarse o moverse rapidamente, es muy importante

para la practica de un deporte”. (p.376)

Es la capacidad de reaccionar con maxima rapidez a un estimulo.
También se defina como la capacidad para ejecutar movimientos con
maxima rapidez. La velocidad exige una buena coordinacion y fuerza
motriz. A continuacion en un grafico resumimos las clasificaciones de la

velocidad segun su aplicacion deportiva:



Lavelocidad

L
Uz nEvmU

I3 podemas clackar par
P Vilogsad gt
g d et T i
[Vetacidad de detglazamiento|

ol eonaionada por sl toedicionada por lWJ

Tipa 2 estmiio
e
I e T
£

il

i

[T

Langibad o feg
bLrazos de palanca
i1

Ciphtidad de
Eonlratcion muscular

1
FIRLOET -ttt —LC LGSR O

i
[T ceimovniern

Fig.7 http://sucrevivedigital.net

|Carattersticas reuremertadnicas ¢ol naiua]

La Flexibilidad

Tudor Bompa (2007) se refiere a la flexibilidad asi:
La capacidad de ejecutar movimientos amplios se conoce
como flexibilidad, o a menudo movilidad, y es importante
en el entrenamiento. Es un prerrequisito del rendimiento
de habilidades de gran amplitud y aumenta la facilidad
con que los deportistas pueden ejecutar movimientos
rapidos. (p.383)

Se define como grado de amplitud de movimiento de una o varias

articulaciones. Mide o refleja la capacidad de elongacion de los musculos

o tendones. A continuacion en un grafico resumimos las clasificaciones de

la flexibilidad segun su aplicacion deportiva.
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2.1.6.2. Capacidades Fisicas Coordinativas

Tudor Bompa (2007) se refiere a las capacidades coordinativas asi:
“Tiene una importancia determinante para la adquisicion y el
perfeccionamiento de aspectos técnicos y tacticos, asi como para

aplicarlos en circunstancias poco habituales”. (p.387)
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Todas estas cualidades fisicas basicas tienen diferentes divisiones y

componentes sobre los que debe ir dirigido el trabajo y el entrenamiento.

Siempre debemos tener en cuenta que es muy dificil realizar ejercicios en
los que se trabaje puramente una capacidad Unica ya que en cualquier
actividad intervienen todas o varias de las capacidades pero normalmente
habr& alguna que predomine sobre las demas, por ejemplo en un trabajo
de carrera continua durante 30 minutos sera la resistencia la capacidad
fisica principal, mientras que cuando realizamos trabajos con grandes
cargas 0 pesos es la fuerza la que predomina y en aquellas acciones
realizadas con alta frecuencia de movimientos seria la velocidad el

componente destacado.



Por lo tanto la mejora de la forma fisica se debera al trabajo de
preparacion fisica o acondicionamiento fisico que se basara en el
desarrollo de dichas capacidades o cualidades fisicas y de sus diferentes
subcomponentes, el éxito de dicho entrenamiento se fundamenta en una
Optima combinacion de los mismos en funcién de las caracteristicas de
cada individuo (edad, sexo, nivel de entrenamiento, etc.) y de los objetivos

y requisitos que exija cada deporte.

CAPACIDADES MOTORAS
CAPACIDADES CONDICIONALES CAPACIDADES COORDINATIVAS
-Cuantitativas -Cualitativas

-Determinadas por los procesos

energeticos
¥ \ / y
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] Flexibtlidad Asociacion del movimiento

Resistencia 2erobica

Reststencia anasrobica

DESTREZA (habilidad, agilidad)
CAPACIDAD DE CONTROL Y ADAPTACION

Fig. 10 Autor. David Mendoza

2.2. Posicionamiento Teo6rico Personal

De acuerdo al aprendizaje de caracter de resultados significativos,
metodoldgico, progresivo, l0s nuevos conocimientos se incorporan en

forma sustancial-integral en la estructura cognitiva del deportista. Esto se



logra cuando el deportista 0 alumno relaciona los nuevos conocimientos
con los anteriormente adquiridos; pero también es necesario que el
alumno-deportista se interese por aprender lo que se le esta mostrando

de una manera dirigida profesionalmente y de forma responsable.

De acuerdo a la teoria cognitiva constructiva el aprendizaje se convierte
en aprendizaje, racionalista, relacionandose con los métodos de
aprendizaje, resultado de esta interaccion entre el alumno-deportista que
aprende, el contenido que es objeto de aprendizaje y el profesor que
ayuda al deportista a construir significados y atribuir sentido a lo que

aprende.

Considera que el aprendizaje humano es siempre una construccion

interior.

Asi la metodologia utilizada ir4 de acuerdo con:

La madurez de conocimientos del deportista o alumno.

La motivacion adecuada.

Que aprender signifique una nueva experiencia interesante.

Los resultados éptimos obtenidos.

El aprendizaje este orientado hacia el objetivo de cada uno del

participante por separado en forma integral.
- La practica que se realiza en preparacion fisica sea suficiente.

Siendo la metodologia de las capacidades cognitivas motrices y socio-
afectivas en el entrenamiento, la base para el camino adecuado a seguir,
la que reune todos los intereses y necesidades de los deportistas, a la
cual con orden y criterio podremos ir insertandoles a los entrenadores y
preparadores fisicos, con sus respectivos conceptos basicos para que la
calidad de ensefianza y preparacion sea la 6ptima mejorando el papel

tanto del entrenador como la imagen del gimnasio al que se debe, siendo



un factor de desarrollo y no de problema en el medio social deportivo de

los gimnasios de la ciudad de Ibarra.

Para lograr estos propositos requieren una adecuada concepcion del
producto o meta que queremos alcanzar con la siguiente investigacion.
Entre el aprendizaje basado, en la repeticion mecénica que puede llevar a
la robotizacion, y dejar hacer las actividades motrices sin ninguna
intervencion de las capacidades cognitivas y socio-afectivas que ha sido

hasta el momento la practica diaria del entrenador.
2.3. Glosario de Términos

Calentamiento.- Es un conjunto de actividades fisicas previas a una

sesion de entrenamiento.

Capacidades.- Se orienta a las cualidades fisicas que determinan la

condicion fisica de la persona y que son mejorables con entrenamiento.

Deportista.- Cualquier persona que por aficibn o profesionalmente

practica algun deporte.

Deporte.- Es toda actividad fisica que consta de reglas o normas que se

desarrolla en un &rea determinada o espacio.

Ocio cultural.- Término utilizado para explicar las actividades recreativas

en el medios social.

Metodologia.- Estudio los métodos de ensefianza en los procesos

deportivos.

Fundamento.- Principios basicos de la metodologia del entrenamiento
fundamentales para el dominio de las acciones motoras especificas de un

deporte especifico ej. Principio de sobrecarga.

Preparacion fisica.- Proceso mediante el cual se persigue el desarrollo

general y fisico especial del deportista.



Entrenador.- Es la persona experta que entrena, prepara Yy dirige para

algo.
Procesos pedagogicos.- Es el proceso de ensefianza —aprendizaje.

Ensefianza.- Es un proceso educativo reciproco entre el profesor-alumno

conocimiento encerrados en un ciclo continuo.

Procesos.- Es un programa 0 pasos a seguir de ejecucidn en un sistema

deportivo.

Principios.- Son normas generales basadas en leyes cientificas que

orientan las actividades del proceso de entrenamiento deportivo.

Planificacion.- Es la elaboracidn sistematica de la ejecucion y evaluacion

del entrenamiento de un atleta.

Periodizacion.- Es la division del tiempo justo més las actividades fisico

deportivas a realizarse en un periodo propuesto.
Macrociclos.- Fase de entrenamiento de 2 a 6 semanas.
Sesion.- Dia de entrenamiento subdividido con el tema a practicar.

Gimnasio.- Son centros de educacion y esparcimiento fisico donde se

practican diversas actividades deportivas.
P.F.- Preparacion Fisica.
P.F.G.-Preparacion Fisica General.
P.F.E.-Preparacion Fisica Especifica.
2.4. Interrogantes

¢,Cual es la metodologia que utilizan los entrenadores en la
preparacion fisica de los deportistas en los gimnasios privados de

la ciudad de Ibarra en el afio 20127



De acuerdo a la investigacion que se realizd6 no utilizan
metodologia cientifica sino de caracter empirico basado en datos
de experiencia y resultado o error personales, no objetivos con lo

cientifico.

¢,Cuales son los procesos de ensefianza que utilizan los
entrenadores en la preparacion fisica de los deportistas en los

gimnasios privados de la ciudad de Ibarra en el afio 20127

No utilizan ningln proceso sistematico de ensefianza solo se
adaptan al momento y de acuerdo a las necesidades de ese dia de
entrenamiento, sin tener un seguimiento o proceso de ensefianza

mas que el empirico en la preparacion fisica basica.

¢,Cual es la preparacion fisica que utilizan los entrenadores de los
deportistas en los gimnasios privados de la ciudad de Ibarra en el
afio 20127

Al no tener conocimiento de teoria y metodologia del
entrenamiento es clara la confusion y la no aplicacion de estos
contenidos en la clase de entrenamiento mas aun el
desconocimiento de sus procesos y aplicaciones dando solo una

direccion incompleta y falta de objetivos reales y concretos.



CAPITULO 1lI

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1. De Campo. Se la considera asi ya que se la realizara en los

mismos gimnasios y con los entrenadores y los deportistas.

3.1.2. Proyecto Factible. Ya que la solucion es viable para el problema
encontrado. Las variables pueden ser estudiadas de forma cuantitativa y

cualitativa, lo que sugiere una solucion practica.

3.1.3. Bibliografica. La informacion que se presenta dentro del marco
tedrico ha sido seleccionada de un grupo de libros y otros medios

bibliograficos, como material didactico y médulos académicos.

3.1.4. Descriptiva. Se va a realizar una explicacion de cémo se
manifiesta el problema en estudio. La investigacion busca especificar las

propiedades importantes de las personas sometidas al analisis.

3.1.5. Propositiva. Al final de la investigacion se propondra una solucién

al problema de estudio.



3.2. METODOS

3.2.1. Empiricos:

3.2.2.

Observacion directa. Al realizar la investigacién se observara de
manera directa lo que suceda en el transcurso de toda ella sin

tener que esperar de terceras personas.

La Medicioén. Todos los datos que se obtengan de la investigacion

seran medidos en forma cualitativa y cuantitativa.

Recoleccion de Informacion. EI momento que se necesita
emplear instrumentos de informacién, para que se pueda
conseguir los datos necesarios, necesitamos de instrumentos de
recoleccion de informacion.

Teodricos

Cientifico. Lo utilizamos en la realizacion del marco teorico, ya
que no es posible seleccionar buena informacion sin pasarla por

un analisis detallado.

Historico - l16gico. Cuando se necesita de situaciones pasadas en
las que el problema se ha manifestado es cuando este método se
pone de manifiesto sobre todo en la redaccion de los
antecedentes.

Analitico Sintético. Se lo utiliza principalmente en el analisis e

interpretacién de resultados y en una parte del marco teoérico.

Inductivo — Deductivo. Se observard de manera general para
luego llegar a una conclusion especifica de sus manifestaciones y

esto ayudara a una mejor guia para conseguir la propuesta.



Matematico. En el analisis e interpretacion de resultados es
imperiosa la necesidad de utlizar la estadistica para la

comparacion de los mismos aqui entra este método.

3.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS
3.3.1. La encuesta

Con encuestas se recogerd la mayor cantidad de informaciéon posible
acerca de la metodologia que utilizan los entrenadores en los gimnasios
de Ibarra y consta de 12 preguntas para los deportistas y 12 para los

entrenadores.
3.3.2. POBLACION

Para la recoleccion de la informacion se contara con 148 deportistas y 12

entrenadores un total de 160.
3.3.3. MUESTRA

La poblacion de entrenadores y deportistas encaja justamente con lo
requerido para la investigacion, por lo que la recoleccion de la
informacion se la realizard a todos. Por lo tanto el tamafo total de la

muestra es de 160 sumando la muestra de deportistas y el total de

entrenadores.
Gimnasios privados de la ciudad de Ibarra

Nombre del gimnasio Entrenador # Deportistas
GOD’'S GYM 2 32

WORLD GYM 1 32

OLIMPO 1 32
IRONMAN 1 32

HARD FORM 1 32

Fig.11




CAPITULO IV

4. Analisis e interpretacion de resultados

Los instrumentos de recoleccion de informacion se elaboraron con el
objetivo de conocer qué tipo de metodologia utilizan los entrenadores de
los gimnasios en la preparacion fisica de los deportistas de los gimnasios
de Ibarra en el afio 2012-2013.

La organizacion y andlisis de los resultados obtenidos en la aplicacion de
los diferentes instrumentos a los entrenadores y deportistas, fueron
organizados y tabulados para luego ser procesados en términos de
medidas descriptivas, como frecuencias y porcentajes, de acuerdo a los

items formulados en cada uno de los instrumentos.

Las respuestas dadas por los investigados se organizaron de la siguiente

manera:

Andlisis descriptivo de cada pregunta.

Gréfico, andlisis e interpretacion de los resultados en funcién de la

informacion tedrica y posicionamiento del investigador.

El programa estadistico empleado fue Microsoft Excel.



1.-PREGUNTA

¢,Cual seria la valoracioén al nivel de conocimientos del instructor en

cuanto a métodos de entrenamiento se refiere?
Tablal
Fuente: encuesta

Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia %
EXELENTE 49 33
MUY BUENA 60 40
REGULAR 31 21
POBRE 10 7
TOTAL 150 100
Frecuencia
7%
B EXELENTE
B MUY BUENA
i REGULAR
H POBRE

Fig12

Fuente: tabla 1
Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre el conocimiento
gue tiene el instructor en cuanto a los métodos se manifiesta que menos
de la mitad tiene un nivel de conocimientos muy buenos, la cuarta parte
maneja un nivel excelente, la tercera parte regular y una minoria tiene un

conocimiento pobre.



2.- PREGUNTA

¢, Qué tan claros son los objetivos en la preparacion fisica en la clase
de entrenamiento?
Tabla 2

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia %
EXTREMADAMENTE CLARO 18 12
MUY CLAROS 80 53
LIGERAMENTE CLAROS 38 25
NADA CLAROS 14 9
TOTAL 150 100
Frecuencia
9% 12% B EXTREMADAMENTE

CLARO
E MUY CLAROS

ki LIGERAMENTE CLAROS

E NADA CLAROS

Fig. 13
Fuente: Tabla 2
Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre los objetivos de la
preparacion fisica nos da a conocer que mas de la mitad tiene un nivel de
conocimientos muy claros, mas de la cuarta parte ligeramente claros, la

tercera parte extremadamente claros y una minoria nada claros.



3.-PREGUNTA

¢,Qué tan organizadas metodolégicamente son las clases de
preparacion fisica?
Tabla 3

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia %
EXTR.ORGANIZADA 25 17
MUY ORGANIZADA 74 49
LIGERAMENTE ORGANIZADA 38 25

NADA ORGANIZADA 13 9
TOTAL 150 100

Frecuencia
%% 17% B EXTREMADAMENTE
ORGANIZADA

EH MUY ORGANIZADA

i LIGERAMENTE
ORGANIZADA

Fig.14
Fuente: Tabla 3
Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados realizados de la
organizacion metodoldgica en clase de preparacion fisica conocemos que
menos de la mitad tiene una metodologia muy organizada, méas de la
cuarta parte ligeramente organizada, mas de la tercera parte

extremadamente organizada y una minoria nada organizada.



4.-PREGUNTA

¢,Qué nivel de informacién en cuanto a métodos de entrenamiento le

da su instructor para el desarrollo de la clase?

Tabla 4
Fuente: Encuesta

Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia %
MUY INFORMADO 70 47
POCO INFORMADO 42 28
LIGERAMENTE INFORMADO 24 16
NADA INFORMADO 14 9
TOTAL 150 100
Frecuencia

9%

E MUY INFORMADO

H POCO INFORMADO

kd LIGERAMENTE
INFORMADO

Fig.15
Fuente: Tabla 4

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre la informacion en
cuanto a métodos de entrenamiento que nos da a conocer el instructor es
menos de la mitad estdn muy informados, mas de la cuarta parte poco
informado, mas de la tercera parte ligeramente informado y una minoria

nada informado.



5.-PREGUNTA

¢ Tiene conocimientos de los métodos de entrenamiento con los

cuales usted se prepara, 0, su instructor se los ha informado?

Tabla 5
Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia %
DEFINITIVAMENTE SI 60 40
PROBALEMENTE SI 53 35
PROBABLEMENTE NO 24 16
DEFINITIVAMENTE NO 13 9
TOTAL 150 100

o Frecuencia

E DEFINITIVAMENTE SI
EH PROBALEMENTE SI

ki PROBABLEMENTE
NO

Fig.16
Fuente: Tabla 5

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacién.- Una vez obtenido lo resultados sobre los conocimientos
sobre los métodos de entrenamientos de preparacion fisica que nos da a
conocer el instructor es que menos de la mitad definitivamente si sabe
sobre los métodos, mas de la cuarta parte probablemente si, mas de la

tercera parte probablemente no y una minoria definitivamente no.



6.-PREGUNTA

¢, Qué tan agradable es la informacién que recibe de su preparador
fisico sobre el tipo de preparacion fisica que realiza usted?
Tabla 6

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia %
EXTREMADAMENTE AGRADABLE 24 16
MUY AGRADABLE 73 49
LIGERAMENTE AGRADABLE 38 25
NADA AGRADABLE 15 10
TOTAL 150 100
Frecuencia
10% 10% B EXTREMADAMENTE
AGRADABLE
B MUY AGRADABLE
i LIGERAMENTE
AGRADABLE

Fig.17
Fuente: Tabla 6

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre si es que es
agradable la informacion dada por los instructores nos da a conocer que
para menos de la mitad le es muy agradable, para mas de la cuarta parte
ligeramente agradable, mas de la tercera parte extremadamente

agradable y para una minoria nada agradable.



7.- PREGUNTA

¢, Qué tan insistente es el instructor en cuanto al desarrollo de las

cualidades condicionales y coordinativas en su preparacion fisica

general?
Tabla 7
Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza
Indicadores Frecuencia |%
EXTREMADAMENTE INSISTENTE 18 12
BASTANTE INSISTENTE 77 51
UN POCO INSISTENTE 42 28
NADA INSISTENTE 13 9
TOTAL 150 100

Frecuencia

9%  12% H EXTREMADAMENTE

‘ ’ INSISTENTE
28% v‘
Fig.18

Fuente: Tabla 7

H BASTANTE INSISTENTE

kil UN POCO INSISTENTE

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacién.- Una vez obtenido lo resultados realizados sobre la
constancia con la que el instructor nos ensefia las cualidades fisicas nos
da a conocer que en mas de la mitad del total es bastante insistente, mas
de la cuarta es un poco insistente, mas de la tercera parte

extremadamente insistente y en una minoria nada insistente.



8.-PREGUNTA

¢, Qué tan eficaz es el trabajo de su instructor en el desarrollo de las

cualidades condicionales y coordinativas en su preparacion fisica?

Tabla 8
Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %
EXTR. EFICAZ 24 16
MUY EFICAZ 74 49
LIGERAMENTE EFICAZ 42 28
NADA EFICAZ 10 7
TOTAL 150 100
Frecuencia
B EXTREMADAMENTE
EFICAZ
EH MUY EFICAZ
i LIGERAMENTE
EFICAZ

E NADA EFICAZ

Fig.19
Fuente: Tabla 8
Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido los resultados sobre la eficacia en
desarrollo de las cualidades fisicas conocemos que menos de la mitad
tiene un trabajo muy eficaz, méas de la cuarta parte es ligeramente eficaz,

mas de la tercera parte extremadamente eficaz y una minoria nada eficaz.



9.-PREGUNTA

¢ Qué nivel de preocupacion muestra el instructor en relacién al

aprendizaje por parte de los estudiantes en el entrenamiento?

Tabla 9
Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %

EXTR. PREOCUPADO 27 18
MUY PREOCUPADO 75 50
LIGERAMENTE PREOCUPADO 36 24
NADA PREOCUPADO 12 8
TOTAL 150 100

e,  Frecuencia

‘ E EXTREMADAMENTE
PREOCUPADO

E MUY PREOCUPADO

ki LIGERAMENTE
PREOCUPADO

Fig.20
Fuente: Tabla 9
Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre el nivel de
preocupacion en el aprendizaje de sus alumnos se dio que la mitad es
muy preocupada, menos de la cuarta parte es ligeramente preocupado,
mas de la tercera parte es extremadamente preocupado y una minoria

nada preocupado.



10.-PREGUNTA

¢Conoce o0 le dieron a conocer qué cualidades fisicas debe

desarrollar en su preparacion fisica?

Tabla 10
Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %

DEFINITIVAMENTE SI 51 34

PROBABLEMENTE Sl 61 41

PROBABLEMENTE NO 26 17

DEFINITIVAMENTE NO 12 8

TOTAL 150 100
Frecuencia

8% E DEFINITIVAMENTE SI

. EH PROBABLEMENTE Sl

ki PROBABLEMENTE NO

Fig.21
Fuente: Tablal0

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre el conocimiento de
las cualidades fisicas a desarrollar sabemos que menos de la mitad
probablemente si conocen, méas de la cuarta parte definitivamente si, mas

de la tercera parte probablemente no y una minoria definitivamente no.



11.-PREGUNTA

¢El nivel profesional que tiene su instructor es el adecuado para su
aprendizaje?
Tabla 11

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %
DEFINITIVAMENTE SI 66 44
PROBABLEMENTE Sl 49 33
PROBABLEMENTE NO 24 16
DEFINITIVAMENTE NO 11 7
TOTAL 150 100
Frecuencia
7% B DEFINITIVAMENTE SI
H PROBABLEMENTE SI
i PROBABLEMENTE
NO

Fig.22
Fuente: Tablall

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacién.- Una vez obtenido lo resultados sobre la capacidad
profesional de su instructor para su aprendizaje se dio que menos de la
mitad definitivamente si tienen un buen nivel, mas de la cuarta parte
probablemente si, mas de la tercera parte probablemente no y una

minoria definitivamente no.



12.- PREGUNTA

¢,Como considera el trabajo desplegado en su entrenamiento con su
instructor o preparador fisico?
Tabla 12

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia |%
EXTR. PROVECHOSO 25 17
MUY PROVECHOSO 80 53
LIGERAMENTE PROVECHOSO 34 23
NADA PROVECHOSO 11
TOTAL 150 100
Frecuencia
7% H EXTREMADAMENTE
5 PROVECHOSO
MUY PROVECHOSO
i LIGERAMENTE
PROVECHOSO

E# NADA PROVECHOSO

Fig.23
Fuente: Tabla 12

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados del trabajo que desarrolla
el instructor sabemos que mas de la mitad es muy provechoso, menos de
la cuarta parte ligeramente provechoso, mas de la tercera parte

extremadamente provechoso y una minoria nada provechoso.



GRAFICOS DE LOS CUESTIONARIOS PARA LOS ENTRENADORES

1.-PREGUNTA

¢Usted aplica, en el entrenamiento fisico, las metodologias
necesarias para optimizar el desarrollo en sus alumnos?
Tabla 13

Fuente: Encuesta

Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %

SIEMPRE 8 5

CASI SIEMPRE 4 3

RARA VEZ 0 0

NUNCA 0 0

TOTAL 150 100

Frecuencia
330 O 0%  SIEMPRE
‘ B CASI SIEMPRE

kd RARA VEZ
ENUNCA

Fig.24
Fuente: Tablal3

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre si aplica en el
entrenamiento las metodologias necesarias para el desarrollo fisico se
respondié, que mas de la mitad siempre y que menos de la mitad casi

siempre las utiliza.



2.-PREGUNTA

¢Las metodologias para la ensefianza de la preparacion fisica son:
fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad?
Tabla 14

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %

DEFINITIVAMENTE SI 9 6
PROBABLEMENTE Sl 3 2
PROBABLEMENTE NO 0 0
DEFINITIVAMENTE NO 0 0
TOTAL 150 100

o Frecuencia
0%

E DEFINITIVAMENTE
S|

E PROBABLEMENTE SI

Fig.25
Fuente: Tablal4
Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados de que fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad, son metodologias para la ensefianza
se da a conocer que las mas de la mitad de los encuestados ratifican que
definitvamente si y una cuarta parte que probablemente si son

metodologias de ensefianza.



3.-PREGUNTA

¢Aplica la preparacion fisica general y especial para direccionar el

entrenamiento de sus alumnos?

Tabla 15
Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %
SIEMPRE 6 4
CASI SIEMPRE 4 3
RARAVEZ 2 1
NUNCA 0 0
TOTAL 150 100
Frecuencia
17% 0%
H SIEMPRE
H CASI SIEMPRE
i RARAVEZ
E NUNCA

Fig.26
Fuente: Tabla 15

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido los resultados sobre si aplican la
preparacion fisica general y especial en el entrenamiento sabemos que la
mitad aplican, mas de la cuarta parte lo hacen y mas de la tercera parte

rara vez.



4.-PREGUNTA

¢Utiliza la preparacion fisica especial antes de la preparacion fisica
general para el entrenamiento de sus alumnos?
Tabla 16

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %

DEFINITIVAMENTE SI 7 5
PROBABLEMENTE Sl 5 3
PRBABLEMENTE NO 0 0
DEFINITIVANENTE NO 0 0
TOTAL 150 100

% Frecuencia

0% E DEFINITIVAMENTE
S|

EH PROBABLEMENTE SI

ki PRBABLEMENTE NO

Fig.27
Fuente: Tabla 16

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre la aplicacion de la
preparacion fisica especial antes que la general en el entrenamiento, mas
de la mitad definitivamente si lo hacen, mas de la cuarta parte

probablemente si.



5.-PREGUNTA

¢cUtiliza usted el método competitivo en la preparacion

general?
Tabla 17
Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza
Indicadores Frecuencia | %
SIEMPRE 6 4
CASI SIEMPRE 5 3
RARA VEZ 1 1
NUNCA 0 0
TOTAL 150 100
Frecuencia
8% 0%
H SIEMPRE

\

E CASI SIEMPRE
i RARA VEZ
ENUNCA

Fig.28

Fuente: Tabla 17
Elaborado por: David Mendoza

fisica

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre el uso del método

competitivo en la preparacion fisica general, mas de la mitad lo usan, mas

de la cuarta parte casi siempre y menos de la tercera parte rara vez.



6.-PREGUNTA

¢Para el desarrollo de las cualidades fisicas basicas siempre se toma
en cuenta las condicionales y las coordinativas?
Tabla 18

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %
DEFINITIVAMENTE SI 2 1
PROBABLEMENTE Sl 9 6
PROBABLEMENTE NO 0 0
DEFINITIVAMENTE NO 1 1
TOTAL 150 100
Frecuencia
o 8% = DEFINITIVAMENTE
0% S|
B PROBABLEMENTE Sl
= PROBABLEMENTE
NO
B DEFINITIVAMENTE
NO

Fig.29
Fuente: Tabla 18

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados, mas de la mitad
probablemente si lo hacen, menos de la cuarta parte definitivamente si y

menos de la tercera parte definitivamente no.



7.-PREGUNTA

¢El orden que usted utiliza los métodos para el perfeccionamiento de

los habitos motores y desarrollo de las cualidades es el mismo que

en la teoria de la preparacion fisica?

Tabla 19

Fuente: Encuesta

Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %
SIEMPRE 6 4
CASI SIEMPRE 4 3
RARA VEZ 2 1
NUNCA 0 0
TOTAL 150 100
Frecuencia
0%
H SIEMPRE

i CASI SIEMPRE
ki RARA VEZ
EHNUNCA

Fig.30

Fuente: Tabla 19

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre el orden en que

aplica los métodos la mitad siempre aplica, mas de la cuarta parte casi

siempre y mas de la tercera parte rara vez.




8.-PREGUNTA

¢Usted domina la teoria y metodologia de la preparacion fisica?

Tabla 20
Fuente: Encuesta

Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %
DEFINITIVAMENTE SI 9 6
PROBABLEMENTE Sl 2 1
PROBABLEMENTE NO 1 1
DEFINITIVAMENTE NO 0 0
TOTAL 150 100
Frecuencia
8% 0% B DEFINITIVAMENTE Sl
B PROBABLEMENTE Sl
[ PROBABLEMENTE
NO

B DEFINITIVAMENTE
NO

Fig.31
Fuente: Tabla 20

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre el dominio de la
teoria y la metodologia mas de la mitad definitivamente si lo hacen,
menos de la cuarta parte probablemente si y menos de la tercera parte

probablemente no.



9.-PREGUNTA

¢Las cualidades de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad
siempre seran cualidades coordinativas?
Tabla 21

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %
SIEMPRE 5 3
CASI SIEMPRE 7 5
RARA VEZ 0 0
NUNCA 0 0
TOTAL 150 100
Frecuencia
0% 0%
= SIEMPRE
B CASI SIEMPRE
RARA VEZ
= NUNCA

Fig.32
Fuente: Tabla 21

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre si las cualidades
mencionadas en la pregunta siempre serdn coordinativas mas de la mitad

respondieron casi siempre, mas de la cuarta parte siempre.



10.-PREGUNTA

¢Los métodos sensoperceptuales son parte de

ensefianza en el entrenamiento deportivo?

Tabla 22
Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

los métodos

DEFINITIVAMENTE SI 3 25
PROBABLEMENTE Sl 9 75
PROBABLEMENTE NO 0 0
DEFINITIVAMENTE NO 0 0
TOTAL 12 100

Frecuencia
0%
0%

E DEFINITIVAMENTE SI

EH PROBABLEMENTE SI

ki PROBABLEMENTE
NO

Fig.33
Fuente: Tabla 22
Elaborado por: David Mendoza

de

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre si los métodos

sensoperceptuales son métodos de ensefianza respondieron mas de la

mitad probablemente si y una cuarta parte definitivamente si.



11.-PREGUNTA

¢Utiliza usted todos los métodos necesarios para el desarrollo de
las cualidades fisicas?
Tabla 23

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %

SIEMPRE 8 5

CASI SIEMPRE 4 3

RARA VEZ 0 0

NUNCA 0 0

TOTAL 150 100
Frecuencia

0%
0%

E SIEMPRE
i CASI SIEMPRE
i RARA VEZ

EHNUNCA

Fig.34
Fuente: Tabla 23

Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados sobre el uso de los
métodos para el desarrollo de las cualidades fisicas, respondieron mas de

la mitad siempre y mas de la cuarta parte casi siempre lo hacen.



12.-PREGUNTA

¢La teoria y la metodologia del entrenamiento deportivo son los
mismos conceptos que se aplican en los gimnasios?
Tabla 24

Fuente: Encuesta
Elaborado por: David Mendoza

Indicadores Frecuencia | %
DEFINITIVAMENTE SI 1 1
PROBABLEMENTE SI 6 4
PROBABLEMENTE NO 5 3
DEFINITIVAMENTE NO 0 0
TOTAL 150 100
Frecuencia
0% 8% H DEFINITIVAMENTE SI

m PROBABLEMENTE SI

/

PROBABLEMENTE
NO

B DEFINITIVAMENTE
NO

Fig.35
Fuente: Tabla 24
Elaborado por: David Mendoza

Interpretacion.- Una vez obtenido lo resultados respondieron la mitad
gue probablemente si, mas de la cuarta parte probablemente no y menos

de la tercera parte definitivamente si.



CAPITULO V
5. Conclusiones y recomendaciones
5.1. Conclusiones

Luego de verificar los resultados obtenidos en la investigacion hemos

llegado a las siguientes conclusiones:

-Los entrenadores en su mayoria, no siguen un proceso o desconocen

los objetivos generales de la preparacion fisica en sus entrenamientos.

-La mayoria de entrenadores imitan los entrenamientos, por
desconocimiento de estrategias metodoldgicas adecuadas para la

ensefianza y el desarrollo de la preparacion fisica.

-En cuanto a las metodologias del entrenamiento se puede afirmar que
existen deficiencias en el desarrollo de las cualidades fisicas y su
preparacion debido a que no estan vinculando la teoria con la practica del

entrenamiento.

-La escasa utilizacion de las metodologias adecuadas para el
entrenamiento conlleva a un bajo nivel de asimilacion, rendimiento y/o
resultados pasajeros e infimos en el aspecto fisico, un bajo nivel de
sociabilizacion de estos mismos, resultando dificil mejorar y optimizar el
servicio de una manera mas profesional en el aprendizaje de la

preparacion fisica en los gimnasios.

-La propuesta de una guia de aplicacion de los diferentes métodos de y
para la preparacion fisica hara que el entrenador desarrolle por completo
el aprendizaje en sus instruidos y mejore su perfil de ensefianza en cada

uno de sus gimnasios.



5.2. Recomendaciones

Luego de haber obtenido las conclusiones, procedemos a hacer las

siguientes recomendaciones:

-Hacer un seguimiento sistematico y progresivo durante el
entrenamiento con metodologias adecuadas para mejorar los

resultados de los deportistas en forma integral.

-Debe existir capacitaciones continuas o periddicas para el
mejoramiento de la enseflanza y el aprendizaje reciproco en los
profesionales al frente de los deportistas y/o clientes de los

gimnasios.

-Poner en practica la Teoria y Metodologia del entrenamiento
deportivo.

-Elaborar entrenamientos y preparar la clase de acuerdo a los
lineamientos basicos de la preparacion fisica apropiados para sus
instruidos.

-Utilizar la guia como un medio de orientacion y ayuda para que
los instructores apliguen adecuadamente los diversos métodos y
lineamientos de la preparacién fisica que permitan afianzar,
mejorar y desarrollar el entrenamiento en los gimnasios de forma

mas profesional.
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CAPITULO VI

6. Propuesta
6.1. Titulo de la propuesta

METODOS BASICOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA
PREPARACION FiSICA.

6.2. Justificacion e Importancia
Pablo a. Gill (2007) hace una importante aclaracion asi:

Un individuo acude a un técnico para que le ayude a
mejorar su condicion fisica. El técnico evalua al cliente vy,
a continuacion le propone una serie de actividades para
alcanzar los objetivos propuestos. Las actividades y
ejercicios estan ajustados al nivel y circunstancias del
cliente, de forma que los ejercicios concretos (el tipo, las
series y repeticiones, la supuesta dieta, el régimen e
vida, etc.) son adecuados para este cliente concreto.
(p.172)

Previo a la investigacion realizada en los gimnasios de Ibarra se
evidencia la necesidad que tienen los instructores de utilizar un
documento de apoyo que permita mejorar el trabajo en los
entrenamientos, potenciando las diferentes condiciones fisicas de los

deportistas o clientes brindando mayores y mejores servicios para



alcanzar su desarrollo y satisfaccion integral a través de la aplicacién

consiente de la teoria y metodologia del entrenamiento.
La propuesta que se presenta es practica y accesible, permite:

- Respetar la evolucion natural progresiva y sistemética de las

capacidades fisicas presentes e individuales en cada uno de nosotros.

- Entender las necesidades e intereses tanto de los instructores como de

nuestros deportistas y/o clientes.
- Respetar las diferencias individuales y ritmo de aprendizaje.

- Adquirir conocimientos significativos; sobre todo para transformar los
gimnasios en un verdadero centro de preparacion fisica saludable y ética

profesional con responsabilidad.

- Estoy seguro que este manual que es producto de una investigacion
cientifica comprobada y basada en muchos autores reconocidos en el
medio deportivo y educativo mas la experiencia en el medio de trabajo en
el que me desenvuelvo sirva para el mejoramiento de la calidad de
entrenamiento, enseflanza y aprendizaje deportivo, no solo de los
gimnasios de nuestra ciudad si no que se propague a todo este sector
deportivo que desee dar un cambio en la imagen de lo que son los

gimnasios en nuestro medio y que desee darle un cambio para bien.

6.3. Fundamentacion
Cristian Iriarte (2011) describe al entrenamiento asi:

El entrenamiento deportivo tiene por objeto que un atleta
rinda a niveles 6ptimos segun los requerimientos que
plantea un deporte en particular. Para esto se lleva a cabo
intensos programas de entrenamiento que tienen por

objeto incrementar el potencial motor através de un



mejoramiento de la Fuerza, Resistencia, Velocidad y la
Flexibilidad, para lograr estos incrementos se recurre a la
repeticion de ciertos ejercicios y técnicas de movimientos
que mejoran la capacidad de respuesta del organismo en
general a un nuevo agente (que es el deporte en

cuestion). (p.11)

La presente guia esta basada en concordancia con lo que es la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo de acuerdo a nuestro medio
donde el entrenador debe ofrecer al cliente o deportista un entrenamiento

de calidad y de caracter profesional responsable.

La Metodologia de la Preparacion fisica constituye un proceso con el
objetivo de conseguir y establecer la condicion fisica de un deportista de
manera que pueda dar lo mejor de si mismo en el transcurso de una
competicion. La preparacion fisica se basa en la Teoria del Entrenamiento
y el fin es alcanzar el méximo rendimiento dependiendo del &mbito de
aplicacion. Debemos tener en cuenta la edad y las caracteristicas del
medio que tenemos, con el fin de aumentar las capacidades de los
deportistas y caminando poco a poco hacia un alto nivel que nos dara los

maximos resultados deportivos.

El conflicto didactico cognitivo se presenta como un obstaculo en la
posibilidad de mejorar el aprendizaje de la preparacién fisica y la

aplicacién de sus diferentes metodologias.

Teniendo en cuenta que bajo la nueva ley del Buen Vivir estamos
sujetos al mejoramiento y profesionalizacion de la actividad fisica
responsable y sistematica, que se toma muy en cuenta en la cita

siguiente:
Titulo VII

DEL FUNCIONAMIENTO DE LAS ESCUELAS, ACADEMIAS,
GIMNASIOS O AFINES DE LAS DIFERENTES ACTIVIDADES



DEPORTIVAS

Art. 65.- La Secretaria Nacional de Cultura Fisica, Deportes y
Recreacidon autorizara, suspendera o clausurara el funcionamiento
de las escuelas, academias, gimnasios Yy organizaciones

comerciales en campos y actividades deportivas.

REGLAMENTO

Art. 66. EIl tramite para autorizar el funcionamiento, suspension o
reapertura de escuelas, academias, gimnasios o afines de las
diferentes actividades deportivas, se realizara ante la Secretaria
Nacional de Cultura Fisica, Deportes y Recreaciéon (SENADER), a
través de las Federaciones Deportivas Provinciales y de conformidad
con el Reglamento Especial, dictado para el efecto por el Consejo
Directivo de la SENADER.

Art. 66.- Sus actividades seran reguladas por las resoluciones y
disposiciones de la Secretaria Nacional de Cultura Fisica, Deportes

y Recreacion que constituyen normas de cumplimiento obligatorio.

c) No6mina de personal y titulos académicos que respalden su

profesion;

d) Planes y programas de estudio que se ajusten a los lineamientos

de la Secretaria de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion;

e) Lista de equipos e implementos deportivos acordes a la actividad

a desarrollar;

Art. 68.- Son causas para suspender el funcionamiento o clausurar
las escuelas, academias, gimnasios o afines de las diferentes

actividades deportivas, las siguientes:



c) No contar en forma permanente con los profesionales

autorizados para el ejercicio docente.

Con esta recomendacion estamos de acuerdo en la necesidad de estar al
dia tanto en lo profesional como en lo legal para darnos cuenta la
necesidad relevante de saber mas y preparar mejor a las personas bajo

nuestra responsabilidad y cuidado.

Dra. Jeannette Ortiz Estrategias para el Aprendizaje Activo editorial
CODEU, (2008):

Los profesores que solo se limitan a ensefar estrategias
estan limitando el contenido general de un tema. Si no
tienen la capacidad de abordar el tema de una manera
profunda, estaran solo motivando, divirtiendo al alumno,

Yy N0 conseguiran su objetivo planteado. (p.6)

6.4. Objetivos

6.4.1. Objetivo general

Proponer una guia que permita la aplicacion correcta de las
metodologias y la preparacién fisica adecuada en los clientes y

deportistas de los diferentes gimnasios privados de la ciudad de Ibarra.
6.4.2. Objetivos especificos

Mejorar la calidad en la Preparacion Fisica en los gimnasios.
Aplicar metodologias propuestas en el manual para un buen

desarrollo del aprendizaje de la Preparacion Fisica.

Contar con un instrumento que sirva para la planificacion diaria de

los instructores y mejoren sus obijetivos.



6.5. Ubicacion Sectorial y Fisica

PAIS Ecuador
PROVINCIA Imbabura
CANTON Ibarra
INSTITUCIONES Privadas
POBLACION Mixta
INFRAESTRUCTURA Propia y Arrendada

6.6. Desarrollo de la Propuesta

El deseo de realizar actividad fisica se ha convertido en un fenémeno
social, legal, econémico y politico en cuanto al estado se refiere, tomando
en cuenta esto, el ser humano es un ser activo con capacidades fisicas
globales generales que tiene o debe de mantener para su salud tanto
emocional, psicologica y fisica, con sus respectivas implicaciones
sociales. De esta forma debemos de aclarar que estas cualidades de
caracter fisico a las que hacemos mencién son béasicas como; fuerza,
resistencia, velocidad, flexibilidad, que bien desarrolladas o niveladas
provocan grandes cambios, beneficios y satisfacciones al ser humano,
dando como resultado la belleza fisica y/o el mantenimiento del cuerpo

bajo los estandares que dicta el contexto de cada individuo.

Asi con lo descrito sabemos que es una gran responsabilidad cuidar
mejorar, desarrollar y mantener estos aspectos, bajo estandares
profesionales y éticos de nuestros deportistas y clientes. De esta forma
los entrenadores tenemos una gran responsabilidad para con nuestros
deportistas y nuestro comportamiento como su guia en el entrenamiento
se vera reflejado en ellos.




Steve Bavister-Amanda Vickers (2012) dice:

Comportamiento (lo que haces o dices)...El nivel de
comportamiento afecta a lo que la gente hace en su
entorno y eso incluye lo que piensa ,dice, escucha, co6mo
reacciona y las acciones consientes que toma con la
intencion de conseguir algo. Si tu te retiras de una

situacion, de alguna manera sigues siendo influyente.
(p-29)

Como criterio he tomado los métodos mas basicos y aplicables del
entrenamiento, en el medio de los gimnasios, con objetivos concretos y
reales a ese contexto, que no necesariamente es de alto rendimiento o

deportivo competitivo en esencia.

Aplicando lo béasico e importante de la preparacion fisica en las

principales cualidades a mejorar o desarrollar denominada guia.

El nombre de la guia elaborada lleva por nombre Guia didactica basica
de los Métodos de Entrenamiento para la preparacion fisica de los
deportistas de los gimnasios de la ciudad de Ibarra a continuacion se

da a conocer el contenido de la misma.

6.7. Factibilidad

Esta propuesta fue factible realizarla a los entrenadores de los gimnasios
investigados, ya que necesitan un documento de apoyo que les ayude a
mejorar su trabajo diario a través de la aplicacion cientifica de los
métodos del entrenamiento deportivo en el aprendizaje de sus

deportistas.



Esta guia contiene los conocimientos teéricos y practicos universales en
la aplicacion para el mejoramiento del rendimiento deportivo en cualquier

nivel, ain mas, el de salud en nuestro contexto de gimnasio.
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Meétodos de entrenamiento para la

Preparacion Fisica
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METODO DE ENTRENAMIENTO VISUAL

La demostracion juega un papel de gran importancia para lograr una
correcta presentacion motora, los errores en esta fase serdn arrastrados
por el alumno de por vida sino son corregidos previamente, de ahi, que
los profesores en esta etapa inicial en la ensefianza de una técnica o
accion motriz deban poseer un dominio técnico con un minimo de errores,

para que el alumno cree una imagen lo mas exacta posible.

CANAL TIPO DE INFORMACION

Demostraciones(método directo)
Canal visual Simulaciones (método directo)
Medios auxiliares(método indirecto)

Fig.36




METODO DE ENTRENAMIENTO AUDITIVO

En este método prevalece la participaciéon de los analizadores auditivos,
cuyo objetivo fundamental se dirige a la asimilacién del ritmo de ejecucion
del ejercicio por parte de los deportistas, asi como para reconstruir las
caracteristicas temporales y espacio temporales del movimiento.

(Demostracion acustica, sonido del silbato, palmadas, etc.)

CANAL TIPO DE INFORMACION

Descripciones

Canal auditivo Explicaciones

Sonidos de ayuda

Fig.37




METODO DE ENTRENAMIENTO ORAL

La funcion de la palabra en el proceso de una accién fisica es muy valida;
por medio de la palabra se transmiten los conocimientos, se activan y
amplian las percepciones, se plantean las tareas, se forma una actitud
hacia ellas y se dirige el proceso de su cumplimiento y también se hace
efectiva la influencia moral y estética. Segun sea la funcion de la palabra

se aplican distintos métodos de su empleo.

CANAL TIPO DE INFORMACION

Descripciones verbales
Canal oral Explicaciones orales
Escritura de ayuda

Fig.38




METODO DE ENTRENAMIENTO SENSOPERCEPTUAL

La propiocepcion es el sentido que informa al organismo de la posicion de
los muasculos, es la capacidad de sentir la posicion relativa de partes
corporales contiguas. La propiocepcion regula la direccion y rango de
movimiento, permite reacciones y respuestas automaticas, interviene en el
desarrollo del esquema corporal y en la relacién de éste con el espacio,
sustentando la accion motora planificada. Es la capacidad que tenemos

de conocer nuestra postura con los ojos cerrados.

CANAL TIPO DE INFORMACION

Auditiva  Equilibrio
Canal Sensoperceptuales Muscular Coordinacién
Articular  Visual

Fig.39
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METODO DE ENTRENAMIENTO DEL TODO, GLOBAL O SINTETICO

M. Izquierdo (2008) nos describe un punto importante a tomar en

cuenta:

Uno de los primeros pasos en el analisis de movimiento
es conocer las caracteristicas fisicas del cuerpo humano.
La informacidn relativa a la estructura y el crecimiento de
los huesos, articulaciones y musculos es de gran utilidad
para determinar si un determinado tipo de actividad es

apropiada o por el contrario es de gran riesgo... (p.18)

Se utiliza la ensefianza de aquellos ejercicios formados por movimientos
simples, este método nos ayuda en la demostracion, ya que garantiza una
representacion en conjunto del movimiento, que por su grado de dificultad
no debe ser ensefiado por fases en su estructura coordinativa y que ésta
a su vez no pueda ser dividida. El profesor muestra como se hace el
ejercicio, explica su técnica y el gimnasta realiza todo el elemento

completo. En un solo movimiento.

Fig.40



Fig.40

METODO DE ENTRENAMIENTO DE LAS PARTES, FRACCIONADO O
ANALITICO

Se emplea este método con la condicion de que la accion o el conjunto de
reacciones puedan ser fraccionados, ejecutados por partes, sin alterar
ningun parédmetro técnico que permita su posterior integracion como un

todo, y sin romper las estructuras de coordinacién de las diferentes fases.




Fig.41

Fig.41
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PERFECCIONAMIENTO DE LOS HABITOS MOTORES Y
DESARROLLO DE LAS CUALIDADES FISICAS

Marcelo M. Gémez (2006) cita algo muy importante a tener en cuenta al
aplicar los métodos subsiguientes: “El hombre tiene la capacidad de
organizar sus percepciones agrupandolas en conjuntos homogéneos,

segun determinados criterios”. (p.18)
EJERCICIOS ESTANDAR

El proceso de ejercicio estandarizado los movimientos se repiten sin
ningun tipo de variaciones sustanciales de su estructura o de los
parametros externos de la carga, en tal caso cada repeticion sucesiva de
la carga externamente se mantiene igual, tanto por su volumen como por

su intensidad, dentro de las variantes del ejercicio estandar tenemos:

Método de ejercicio estandar a intervalo

Se utilizan las cargas a intervalo, sobre la base de repetir la misma carga
cada determinado intervalo de descanso relativamente estable ejemplo:

Tramos de 200 ms. De velocidad con intervalos de descanso de 8- 15",

200m - 8- - 200m - 8 - 200

Fig.42




Métodos del ejercicio estandar variable

El rasgo esencial de todos los métodos del ejercicio variable consiste en
la variacion dirigida de las influencias en el transcurso de los ejercicios.

Esto se logra en cada caso de diferentes formas:

v' Mediante la variacion directa de los diferentes parametros de la
carga.

v" Mediante la variacion de las formas del movimiento.

\

Mediante la variaciéon de los intervalos de descanso.

v Mediante la variacion de las condiciones externas de la actividad.

Método del ejercicio continto variable

Se utiliza con ejercicio ciclicos naturales, variando las magnitudes
fundamentales (ritmo y velocidad).
Ejemplo: variando la velocidad de la carrera en el transcurso de la

distancia con un programa no estandar.

Fig.43




Método del ejercicio progresivo

La carga varia en una direccion en sentido de aumento se debe que el
descanso provogque que se garantice las condiciones para el aumento
incesante de la carga, el descanso son completos o0 son externos nunca
deben ser dirigidos pues limitan las posibilidades de incrementar las

cargas. Este método se utiliza para el desarrollo de la fuerza, rapidez,

agilidad y la técnica de los movimientos.

L,

El ejercicio debe ser
realizado de tal

manera que la carga

|
o

il " -.! '1..‘

suba mas en cada

repeticidon de acuerdo
a la preparacion fisica
individual

1 repeticidn 30 k

Fig.44

Pres de banca declinada.

Ejemplo: 1 repeticion con 20 k, 1 repeticion 30 k, 1 repeticion con 40 k etc.

(En forma ascendente)



Método del ejercicio decreciente

Es contrario al anterior, la disminucién de la carga se realiza a expensas
de la variacion de factores secundarios de influencia, ejemplo: disminuir la

longitud de los tramos pero se mantiene la velocidad. Este método se

utiliza para el desarrollo de la resistencia, estabilidad de los habitos, etc.

Fig.45

Pres militar sentado.

Ejemplo: 8 repeticiones con 40k, 8 repeticiones 30k, 8 repeticiones con

20k, etc. (En forma descendente.)



Método del ejercicio variable variado

La carga varia constantemente tanto en aumento como en disminucién
ejemplo: en una carrera a intervalos aumentar o disminuir en cada tramo.
En la aplicacion de este método se puede emplear cualquier accion
motriz, es usado para romper cualquier estereotipo erréneo de habitos

motores a fin de reestructurarlos.

Fig.46

Ejercicios para piernas y muslos.

Ejemplo: 10repeticiones con 40 k, 10 repeticiones 30k, 10 repeticiones
con 20k, 10 repeticiones 30, 10 repeticiones con 40k, etc. (En forma

descendente y ascendente.)



METODOS COMBINADOS

Los 2 grupos de métodos planteados anteriormente se combinan a
menudo en la préactica, formando una especie de métodos determinados.
Esto se debe por una parte a que, no todo material facilita el empleo de
uno u otro método en su forma general, y por otra parte a que la
agrupacioén de las peculiaridades de distintos métodos permite regular con
mayor flexibilidad las cargas y el descanso a influir con mas eficacia en
los diversos procesos de adaptacion, y de este modo dirigir de la manera

mas convincente el desarrollo de las cualidades y habitos necesarios.

Dentro de las variantes fundamentales de este método tenemos:

Método del ejercicio progresivo repetido

Método del ejercicio Standard variable

Método del ejercicio regresivo repetido

Método multiseriado a intervalo



Método del ejercicio progresivo repetido

Consiste en el aumento de las exigencias al organismo a través de la
disminucién de los intervalos de descanso y el aumento de la velocidad
de desplazamiento. En este método se alterna la estandarizacion de la

carga con el incremento.

Ejemplo: 20 m x 4 = velocidad cercana al limite
300

20 m x 3 = velocidad cercana al limite
150

20 m x 2 = velocidad limite

Método del ejercicio estandar y variable

Se realiza a través de la combinacién del ejercicio estandar y variable

donde lo variable se repite reiteradamente en el mismo orden.

Ejemplo: 400 metros rapido + 200 metros lento (varias veces).

Método del ejercicio regresivo repetido

Su utilidad principal consiste en mantener alta la capacidad de trabajo,
para conservar la forma dispositiva a expensas de un pequefio gasto
energético en la realizacién de la carga total del entrenamiento, este
método también se le llama “simulado”. Se analiza sobre la base de la

creacion de un efecto de entrenamiento de gran volumen.

Ejemplo:



El levantamiento de peso grande y cercano al limite de los primeros
intentos da la posibilidad de incorporar una gran cantidad de unidades
neuromusculares, los siguientes intentos con pesos no limite se realizan

sobre la preparacion optima de la activad neuromuscular.

Método Multiseriado a intervalos

Este método estd concebido para ser utilizado en varias sesiones de
entrenamiento consiste en la idea de un dominado gradualmente una u
otra actividad mediante la division inicial y la siguiente unificacion por

etapas de las partes al todo.

Ejemplo:

Para la preparacion de la carrera de 800 metros.
200 m +200 m + 200 m (descanso 7 ‘)
300 m + 300 m + 300 m (descanso 7 ‘)

400 m + 300 m + 200 m (descanso 6 ‘)

400 m + 400 m (descanso 5 )
500 m +400 m (descanso 4 %)
600 m +400 m (descanso 4 %)

Método del juego

El concepto del método de juego refleja en la esfera de la educacién y la
preparacion fisica, las particularidades metodoldgicas del juego, todo
aquello que le diferencia en aspectos de la metodologia de los demas
métodos de la educacion. Este método se utiliza para el

perfeccionamiento de los habitos motores en diferentes condiciones; para



la educaciébn compleja de las capacidades motrices, para el
perfeccionamiento de la agilidad. Para la educacién de las cualidades de
la personalidad. La modelacion de las relaciones tensas entre los
individuos y entre los grupos, la elevada emotividad. La emocionalidad
del juego permite “disimular” la carga en el juego y los alumnos realizan
un volumen de carga bastante grande a una intensidad alta como si no lo

notaran.

Método competitivo

Su rasgo mas destacado es el enfrentamiento de las fuerzas en la lucha

para la conquista del titulo o por la consecucién de un elevado resultado.

Existen dos formas de utilizarlo:

La forma elemental.- Consiste en las formas de estimular el

interés y activarlo durante la ejecucién de diferentes ejercicios.

La forma desarrollada.- De una forma relativamente independiente
de organizacion de las sesiones de entrenamiento (de control, de

prueba, competencia o final).
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NOCIONES BASICAS DE PREPARACION FiSICA GENERAL

Christian Tibaudeau (2007) advierte muy acertadamente que hacer

antes de una preparacion fisica:

Conocer las fortalezas y debilidades relativas del atleta le
permitira a usted escoger los métodos de entrenamiento
que mejor se ajusten a sus necesidades. Por ejemplo, un
individuo con un sistema nervioso poco eficiente se
beneficiard de medios de entrenamiento que aumente su
conduccidén nerviosa. Otro atleta puede tener un sistema
nervioso muy eficiente, pero una baja cantidad de masa
muscular. Este atleta se beneficiara con un aumento en el
“tamafio de su motor”. Ademas, algunos individuos
poseen lo que se denominan “desequilibrios
musculares”. Si los muUsculos agonistas y antagonistas
de la misma articulacién se encuentran desequilibrados
puede aumentar el riesgo de lesion. Conocer qué
musculos son demasiado débiles comparados con su
antagonista le permitira a usted escoger los ejercicios
que no solo mejoren el rendimiento, sino ademas

reduzcan la posibilidad de lesion. (p.28)

Es un proceso mediante el cual se persigue el desarrollo general y fisico
del deportista. Es una actividad fundamental en el entrenamiento
deportivo que consiste en desarrollar, mantener o perfeccionar de manera
racional, las cualidades y capacidades fisicas necesarias en la accion
deportiva. Se divide en: preparacion fisica general y preparacion fisica

especial.
Harold Barrow y Janie Brown (2012) Hombre y Movimiento. Dice:

Como resultado de su herencia bioldgica, el género
humano esta dotado para vivir en un tipo de entorno que

exija aptitud fisica, pero se encuentra en otro con



requerimientos muchos menores y caracterizado por un
sinfin de fuerzas desintegradoras. En el hombre se estan
manifestando actualmente ciertos deterioros que reflejan
de alguna forma el influjo de estas fuerzas debilitantes.
Tal flaqueza biolégica no es una condicién permanente,
puesto que no deriva de fuerzas externas del individuo.
Presumiblemente, el género humano aun conserva el
poder y el conocimiento para dirigir su propio destino.
Queda por ver si también tiene la voluntad y el sentido de

los valores. (p107)

CUALIDADES CONDICIONALES

Son aquellas cualidades que determinan la condicién fisica de la persona

y que son mejorables con el entrenamiento.

Resistencia
S
/N
Fuerz PFGV ocidad
N\ /
N~—

Flexibilidad

Fig.47 David Mendoza.



FUERZA

Axel Gottlob (2008) dice: “Cualquier principiante que se someta a un
entrenamiento muscular intensivo durante un periodo de uno a dos afios
puede doblar su fuerza corporal en todas las articulaciones sin necesidad

de convertirse en un atleta de competicién” (p.4)

Es la capacidad del sistema neuromuscular para vencer, enfrentar o

contrarrestar una resistencia.

CON RELACION CON RELACION AL
I‘ A LA VELOCIDAD TIEMPO DE EJECUCION
v l v
FUERZA FUERZA FUERZA FUERZA
MAXIMA RAPIDA EXPLOSIVA RESISTENCIA

v v
T e wnem

ALTA BAJA

VELOCIDAD VELOCIDAD

Fig.48



RESISTENCIA

Tudor Bompa (2007) se refiere a la resistencia asi: “La resistencia se

refiere al tiempo durante el cual un sujeto puede efectuar un trabajo de

una cierta intensidad. La fatiga es el principal factor que limita y que al

mismo tiempo modifica el rendimiento”. (p.350)

Es la capacidad del individuo para soportar fisica y psigquicamente

esfuerzos medianos y largos y/o también como la capacidad de

recuperacion de un esfuerzo. A continuacién en un gréafico resumimos las

clasificaciones de la resistencia segun su aplicacion deportiva.

RESISTENCIA
AEROBIA.

RESISTENCIA.

.

RESISTENCIA
GENERAL.

POR EL CARACTER DEL
CONTENIDO DEL EJERCICIO

DITETE <EFF -

RESISTENCIA
ESPECIAL.

POR EL SISTEMA ENERGETICO
MAYORMENTE UTILIZADO.

= REISTENCIA
ANAEROBIA.

|

RESISTENCIA
ESTATICA.

POR EL MODO DE TRABAJO DEL
MUSCULO ESQUELETICO.

I

POR EL VOLUMEN DE LA
MUSCULATURA IMPLICADA.

:

RESISTENCIA
DINAMICA.

RESISTENCIA
LOCAL.

v

RESISTENCIA
REGIONAL.

.

RESISTENCIA
GLOBAL.

PORLA DURACION DE LA CARGA FISICA Y COMO FORMA BASICA PARA EL
TRABATO EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO PUEDE SUBDIVIDIRSE EN:

l RESISTENCIA
AEROBIA.
= Corta duracién (10 — 20 seg.) * Corta duracién (3 — 10 min.)
* Media duracion (20 — 60 seg.) * Media duracion (10 —30 min.)
® Larga duracién (60 — 120 seg.) * Larga duracién (+ de 30 min.)

Fig.49



VELOCIDAD

Tudor Bompa (2007) se refiere a la velocidad asi: “La velocidad, o sea la
capacidad de desplazarse o moverse rapidamente, es muy importante

para la practica de un deporte”. (p.376)

Es la capacidad de reaccionar con maxima rapidez a un estimulo.
También se defina como la capacidad para ejecutar movimientos con
maxima rapidez. La velocidad exige una buena coordinacion y fuerza
motriz. A continuacidén en un grafico resumimos las clasificaciones de la

velocidad segun su aplicacion deportiva.
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FLEXIBILIDAD

Tudor Bompa (2007) se refiere a la flexibilidad asi:
La capacidad de ejecutar movimientos amplios se

conoce como flexibilidad, o a menudo movilidad, y es



importante en el entrenamiento. Es un prerrequisito del
rendimiento de habilidades de gran amplitud y aumenta la
facilidad con que los deportistas pueden ejecutar

movimientos rapidos. (p.383)

Se define como grado de amplitud de movimiento de una o varias
articulaciones. Mide o refleja la capacidad de elongacion de los musculos
o tendones. A continuacion en un grafico resumimos las clasificaciones

de la flexibilidad segun su aplicacion deportiva.
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CAPACIDADES FiSICAS COORDINATIVAS

Tudor Bompa (2007) se refiere a las capacidades coordinativas asi:
“Tiene una importancia determinante para la adquisicion y el
perfeccionamiento de aspectos técnicos y tacticos, asi como para

aplicarlos en circunstancias poco habituales”. (p.387)
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Por lo tanto, la mejora de la forma fisica se debera al trabajo de
preparacion fisica o acondicionamiento fisico que se basard en el
desarrollo de dichas capacidades o cualidades fisicas, y de sus diferentes
subcomponentes, el éxito de dicho entrenamiento se fundamenta en una
optima combinacién de los mismos en funcién de las caracteristicas de
cada individuo (edad, sexo, nivel de entrenamiento, etc.) y de los objetivos

y requisitos que exija cada deporte.

l CAPACIDADES MOTORAS |

CAPACIDADES CONDICIONALES

-Cuantitativas

CAPACIDADES COORDINATIVAS
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NOCIONES SOBRE PREPARACION FiSICA ESPECIFICA

La PFE busca el desarrollo de los habitos y cualidades motoras
especificas de acuerdo a los requisitos y exigencias del deporte y el

caracter del esfuerzo neuromuscular.

PREPARACION FISICA GENERAL:
- Conslderada como Fislologica.
- Cardiovascular.

- Desarrolla:

Resistencia Organica.
Flexibilidad - Elasticidad.
Fuerza.

Coordinacion.

- Achian muchos grupes musculares.

- Gran varledad de ejerclcios.

- [ntensidad poca o media.

- Yolumen: gran cantidad.

- Recuperaclén: serd escasa o amplia,
dependlendo  de  los  trabajos a

reallzar.

- De Importanclia fundamental a los
que emplezan.

PREPARACION FISC. ESPECIFICA:
- Conslderada como deportiva.
- Neuromuscular.

- Desarrolla:

Resistencia Anaerdbica.
Potencia.

Velocidad de reaccion.
Velocidad.

- Actian grupos locallzados.

- E]ercicios especificos.

- Intensidad: media v alta.

- Yolumen: descanso progresivo.

- Recuperacidn: serd ninguna, media o
amplla, dependlendo de los trabajos a

reallzar.

- De importancla fundamental para los
deportistas iniclados.

Fig.54

Preparacion Fisica Especifica

Adaptado del libro de Bompa (2003) en su obra Periodizacion teoria y

metodologia del entrenamiento dice.

“El entrenamiento fisico especifico se debe elaborar

basdndose en los cimientos fraguados por el

entrenamiento fisico general. El principal objetivo de la

E.F.E es continuar el desarrollo fisico del deportista



moldeandolo a las caracteristicas fisicas y fisioldgicas del

deporte escogido.”
Perfeccionamiento de las capacidades fisicas especificas

El desarrollo de las capacidades fisicas especificas podria iniciarse al final
de la etapa preparatoria, aunque este tipo de entrenamiento prevalece
durante el periodo competitivo. Su finalidad es el perfeccionamiento de las
C.F.E. y el potencial del deportista para reunir los requerimientos

especificos del deporte.

Ejercicios especificos para el desarrollo de las capacidades fisicas

especificas

Estos ejercicios tienen una accion directa de mejora sobre la preparacion
fisica especifica. Mejoran las habilidades técnicas ya que son muy
parecidos a los patrones técnicos de la habilidad especifica. Durante la
mayoria de periodos de entrenamiento, deben predominar los ejercicios
especificos, porque un ejercicio tiene un efecto de entrenamiento

proporcional al tiempo y frecuencia de su practica.

Se deben realizar ejercicios especificos para implicar los masculos que
hacen los gestos principales, que son LOS MUSCULOS QUE ACTUAN
DIRECTAMENTE EN LA REALIZACION DEL MOVIMIENTO DESEADO.

6.8. Impactos

6.8.1. Impacto social: permite que los gimnasios sean vistos como
verdaderos centros de entrenamiento serio y a sus entrenadores como

coparticipes de ello.

6.8.2. Impacto educativo: permite una mejor ensefianza sistematica y

organizada de los entrenamientos en su preparacion fisica.



6.8.3. Impacto deportivo: esto se logra al mejorar la metodologia en la

preparacion fisica por parte de los entrenadores.
6.9. Difusion

Una vez elaborada la guia didactica basica de los métodos de
entrenamiento para la preparacion fisica de los deportistas de los
gimnasios de la ciudad de Ibarra se procedié a la difusion y entrega del
manual a los diferentes gimnasios especialmente a los instructores que en
ellos laboran propendiendo a mejorar sus entrenamientos de una forma

mas adecuada y cientifica.
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ARBOL DE PROBLEMAS

Metodologia que utilizan los entrenadores en la
preparacion fisica de los deportistas en los gimnasios de
la ciudad de Ibarra en el afio 2012.
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MATRIZ DE COHERENCIA

TEMA:

Metodologia que utilizan los Entrenadores en la Preparacion Fisica de los

Deportistas en los gimnasios privados de la ciudad de Ibarra en el afio
2012.

FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢, Qué metodologia utilizan los

entrenadores en la preparacion

fisica de los deportistas en los
gimnasios privados de la ciudad de

Ibarra en el afio 20127

Determinar la metodologia que

utilizan los entrenadores en la
preparacion fisica de los deportistas
de los gimnasios privados de la

ciudad de Ibarra en el afio 2012.

INTERROGANTES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢, Qué métodos utilizan los

entrenadores en la preparacion
fisica de los deportistas de los
gimnasios privados de la ciudad de

Ibarra en el afio 20127?

¢, Qué tipos de preparacion fisica
utiizan los entrenadores en la
formacion de los deportistas de los
gimnasios de la ciudad de Ibarra

20127

Determinar el proceso

metodolégico para la preparacion
fisica impartida por los entrenadores
de los gimnasios privados de la

ciudad de Ibarra en el afio 2012.

Identificar los tipos de preparacion
fisica que utilizan los entrenadores
en la formacion de los deportistas
de los gimnasios privados de la

ciudad de Ibarra en el afio 2012.
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MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO

CATEGORIA O
VARIABLE

DIMENSIONES

INDICADOR

La metodologia

es normativa

(valora), pero
también es
descriptiva
(expone) o]
comparativa
(analiza). De

acuerdo al tema
estudia los
métodos de
ensefianza en
los procesos

deportivo.

Metodologia

Preparacion

Fisica

Métodos de
entrenamiento para

la preparacion fisica

Métodos del
aprendizaje del
ejercicio y
perfeccionamiento
de los movimientos
en P.F.

Métodos de los
ejercicios en el
proceso de
perfeccionamient
o de los hébitos
motores y
desarrollo de
cualidades para
P.F.

P.F.GENERAL

P.F.ESPECIAL

-Métodos Sensoperceptuales
-Métodos visuales directos
-Métodos visuales indirectos
-Métodos auditivos
-Métodos propioceptivos
-Métodos verbales

-Método del todo, global o sintético
-Método de las partes, fraccionado
o analitico

-Los ejercicios Estandar:
M.S. Continuo

M.S. en cadena

M.S. a intervalo

-Método del ejercicio Estandar
variable, variantes:

M del ej. Continuo .v

M. del ej. .progresivo

M. del ej. Decreciente

M .del ej. variable variado
-Métodos combinados

M ej. Progresivo repetido
M ej. .S .variable

M ej. Progresivo repetido
M Multiseriado a intervalos
Método del juego

Método competitivo

CONDICIONALES
FUERZA
RESISTENCIA
VELOCIDAD
FLEXIBILIDAD
COORDINATIVOS
ACOPLAMIENTO
ORIENTACION
DIFERENCIACION
EQUILIBRIO
ADAPTACION
RITMO

Fig.57




Metodologia Y Preparacion Fisica
Entrenamiento Deportivo Universidad Técnica del Norte

Junto con saludarle, deseo invitarle a usted a responder el presente
cuestionario. Sus respuestas, estimado cliente y/o deportista tienen por
objeto recoger su importante opinidbn sobre su preparacion fisica y las
metodologias que recibe por parte de los profesionales, en quien confia,
en sus respectivos gimnasios, muchas gracias por sus respuestas

francas.

1. ¢Cual seria la valoracion al nivel conocimientos del instructor en

cuanto a métodos de entrenamiento se refiere?

o Excelente
0 Muy buena
o Regular

o Pobre

2. ¢Qué tan claros son los objetivos de la preparacion fisica en clase

de entrenamiento?

Extremadamente claros
Muy claros

Ligeramente claros

o O O O

Nada claros

3. ¢Qué tan organizadas metodoldégicamente son las clases de

preparacion fisica?

Extremadamente organizada
Muy organizada
Ligeramente organizada

o O O O

Nada organizada



4. ;Qué nivel de informacién en cuanto a métodos de entrenamiento

le da su instructor para el desarrollo de la clase?

(0]

(0]
0]
0]

Muy informado
Un poco informado
Ligeramente informado

Nada informado

5. ¢Tiene conocimientos de los métodos de entrenamiento con los

cuales usted se prepara o su instructor se los ha informado?

0]
(0]
0]
0]

Definitivamente si
Probablemente si
Probablemente no

Definitivamente no

6. ¢ Qué tan agradable es la informacion que recibe de su preparador

fisico sobre el tipo de preparacion fisica que realiza usted?

o O O O

Extremadamente agradable
Muy agradable
Ligeramente agradable

Nada agradable

7. ¢Qué tan insistente es el instructor en cuanto al desarrollo de las

cualidades condicionantes y coordinativas en su preparacion fisica

general?

(0]
0]
0]
0]

Extremadamente insistente
Bastante insistente
Un poco insistente

Nada insistente



8. ¢ Qué tan eficaz es el trabajo de su instructor en el desarrollo de
las cualidades condicionales y coordinativas en su preparacion
fisica?

Extremadamente eficaz

o

Muy eficaz

Ligeramente eficaz

o O O

Nada eficaz

9. ¢Qué nivel de preocupacién muestra el instructor en relacién al

aprendizaje por parte de los estudiantes en el entrenamiento?

Extremadamente preocupado
Muy preocupado

Ligeramente preocupado

o O O O

Nada preocupado

10. ¢Conoce o le dieron a conocer que cualidades fisicas debe

desarrollar en su preparacion fisica?

Definitivamente si
Probablemente si

Probablemente no

o O O O

Definitivamente no

11. ¢ El nivel Profesional que tiene su instructor es el adecuado para

su aprendizaje?

Definitivamente si
Probablemente si

Probablemente no

o O O O

Definitivamente no



12. ; Como considera el trabajo desplegado en su entrenamiento con

su instructor o preparador fisico?

Extremadamente provechoso
Muy provechoso

Ligeramente provechoso

o O O O

Nada provechoso



CUESTIONARIOS PARA LOS ENTRENADORES

Estimado Colega:

Junto con saludarle, deseo invitarle a responder la presente encuesta.
Sus respuestas, confidenciales y andnimas, tienen por objeto recoger su
importante opinidn sobre el conocimiento que maneja en la metodologia y
preparacion fisica que utiliza en los entrenamientos de sus alumnos. Ello
con el fin de conocer y optimizar el conocimiento para su mejor aplicaciéon

en los gimnasios. Gracias por su colaboracion.

1. ¢Usted aplica, en el entrenamiento fisico, las metodologias

necesarias para optimizar el desarrollo en sus alumnos?

Siempre
Casi siempre

Rara vez

o O O O

Nunca

2. Las metodologias para la ensefianza de la preparacion fisica son:
fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad.

Definitivamente si

0

0 Probablemente si
o Probablemente no
0

Definitivamente no

3. ¢Aplica la preparacion fisica general y especial para direccionar el
entrenamiento de sus alumnos?

Siempre
Casi siempre

Rara vez

o O O O

Nunca



4. ¢Utiliza la preparacion fisica especial antes de la preparacion

fisica general para el entrenamiento de sus alumnos?

Definitivamente si
Probablemente si

Probablemente no

o O O O

Definitivamente no

5. ¢Utiliza usted el método competitivo en la preparacion fisica

general?

Siempre
Casi siempre
Rara vez

Nunca

6. ¢Para el desarrollo de las cualidades fisicas basicas siempre se

toma en cuenta las condicionales y las coordinativas?

o Definitivamente si
0 Probablemente si

o Probablemente no
0]

Definitivamente no

7. ¢ElI orden en que usted utiliza los métodos para el
perfeccionamiento de los habitos motores y desarrollo de las

cualidades es el mismo que en la teoria de la preparacion fisica?

o Siempre

o Casisiempre
0 Raravez
0

Nunca



8. ¢Usted domina la teoria y metodologia de la preparacion fisica?

o
0]
(0]
0]

Definitivamente si
Probablemente si
Probablemente no

Definitivamente no

9. ¢Las cualidades de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad

siempre seran cualidades coordinativas?

©c O O O

Siempre
Casi siempre
Rara vez

Nunca

10. ¢Los métodos Sensoperceptuales son parte de los métodos de

ensefianza en el entrenamiento deportivo?

Definitivamente si
Probablemente si
Probablemente no

Definitivamente no

11. ¢Utiliza usted los métodos necesarios para el desarrollo de las

cualidades fisicas?

o

0]
0]
0]

Siempre
Casi siempre
Rara vez

Nunca

12. ¢La teoria y metodologia del entrenamiento deportivo son los

mismos conceptos que se aplican en los gimnasios?

o

Definitivamente si



0 Probablemente si
o0 Probablemente no

o Definitivamente no
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