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RESUMEN

El problema fundamental en el que se desarrolla el trabajo de grado, es que
existe falencias en cuanto al proceso de Coordinacion de Movimientos,
dando lugar a errores en cuanto al desplazamiento mecéanico de los
estudiantes de octavo de béasica de la Unidad Educativa San Francisco que
realizan actividad fisica, las cuales son dificiles de corregir mientras la edad
del deportista avanza, por lo que es preferible empezar a practicar desde
tempranas edades, esta falta de coordinacién susceptible de mejora incidira
en la velocidad si no se la corrige a tiempo. Entre las razones para que se
de esta problematica es que a la variable denominada Coordinacién no se
la ha dado la debida importancia por parte de los entrenadores, buscando
claro esta, resultados en el menor tiempo posible, olviddndose de que los
resultados vienen luego de los respectivos procesos de entrenamiento.
Entonces el objetivo general es, determinar como la coordinacién, incide en el
desarrollo de la velocidad, lo cual lo investigamos a través de encuestas y
test de velocidad a 78 estudiantes de octavo de basica. Para el desarrollo
del marco tedrico se ha tomado en cuenta autores de la talla de Platonov,
Blazquez, Dantas, Riuss, Lee, Flores, Cuerpo de maestros, entre los mas
conocidos de los cuales se ha extraido valiosos conceptos sobre la
Coordinacién y La velocidad. Una vez analizado el respectivo diagndstico se
concluye que los encargados del area fisica han relegado a un lugar
secundario al proceso de entrenamiento basado en las capacidades
coordinativas lo que se demuestra en base a los magros resultados
alcanzados en los test realizados. Entre las recomendaciones para atenuar
este problema es necesario aplicar como estrategia metodoldgica los
juegos recreativos propuestos mas adelante de este trabajo, los cuales se
basan en juegos de Coordinacion 6culo-pedal, Espacio Temporal, Agilidad y
Coordinacién, Equilibrio, Sincronizaciéon, Ritmo, entre otros. La mejora de
la Velocidad debe basarse mas en un trabajo de Fuerza Explosiva que de
Resistencia. Se analiza los impactos educativos, conductual, institucional,
los cuales en general tienen un impacto alto positivo para el presente trabajo
y por ultimo se analiza la estrategia para socializar la propuesta a los
docentes, estudiantes y grupos de interés del area de educacion fisica.

Descriptores: Coordinacion, Velocidad, equilibrio, adaptacion, sincronizacion, ritmo,

reaccién, orientacién, Fuerza, juegos, procesos.
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ABSTRACT

The fundamental problem with this proposal is that there are shortcomings in the
process of coordination of movements, leading to errors in the mechanical
displacement of students in eighth Basic Education Unit San Francisco who
exercise, which will be difficult to correct as the age of the athlete
progresses, so it is preferable to start practicing from an early age, this lack
of coordination susceptible of improvement will affect the speed if not
corrected in time. Among the reasons for this problem to occur it is that the
variable named coordination has not given due consideration by the coaches,
looking of course, results in the shortest time possible, forgetting that the
results come after the respective training processes. So the overall goal is
to determine as coordination, affects the development of speed, which we
investigated through surveys and test speed 78 eighth graders basic. To
develop the theoretical framework has been taken into account authors such
Platonov, Blazquez, Dantas, Riuss, Lee, Flores, Body of teachers, among the
best known of which is extracted valuable concepts Coordination and Speed.
After analyzing the respective diagnosis it concludes that the physical area
managers have been relegated to a secondary role to training processes
based on coordinative abilities as demonstrated on the basis of the poor
results achieved in the tests performed. Among the recommendations to
mitigate this problem must be applied as a methodological strategy
recreational games offered later in this paper, which are based on games
Coordination oculus-pedal, Temporary Space, agility and coordination,
balance, timing, rhythm, etc.. Improving the speed it should be based more on
work of Explosive Force of Resistance. educational, behavioral, institutional
impact analyzes, which generally have a positive impact this work high and
lastly the strategy is analyzed to socialize the proposal to teachers,
students and stakeholders in the area of physical education.

Descriptores: Coordinacion, Velocidad, equilibrio, adaptacién, sincronizacion,

ritmo, reaccion, orientaciéon, Fuerza, juegos, procesos.

xii



INTRODUCCION

La institucién nace el 30 de junio de 1958 de la mano de la Orden
Capuchina, con el nombre de Colegio particular serafico de la Divina
Pastora, con formacion para sacerdotes. El 15 de noviembre de ese afio
cambia el nombre a Colegio particular seminario San Francisco. En
estos Ultimos tiempos se transforma por los cambios en la ley de
educacion a Unidad Educativa. La institucion ha obtenido importantes
logros a nivel nacional como el ser reconocido como el mejor del pais tras
conocer las evaluaciones de la prueba Ser Bachiller por lo estudiantes de

tercer afio de béasica en el periodo lectivo 2013-2014.

Por otro lado, la problematica a investigarse estd enmarcada en
la coordinacion y su incidencia en el desarrollo de la velocidad , asi un alto
porcentaje de nifilos en edad escolar tiene algin grado de deficiencia del
desarrollo de la coordinacién motriz, puede chocar con otros nifios, tener
problemas para lanzar objetos y tener una forma a de caminar
defectuosa. En el aspecto netamente como el atletismo se observa en
la Unidad Educativa San Francisco que los estudiantes durante la
ejecucién de la carrera , no llevan la vista al frente mirando
hacia ambos lados alternativamente , ubicacibn de los pies, su
movimiento de brazos no es el adecuado, posicion del tronco, ubicacién de
rodillas , estas deficiencias de las capacidades coordinativas tiene como
efecto limitado desarrollo de variables como el equilibrio, ritmo,

sincronizacion, etc., lo que incide en el rendimiento de la velocidad.

La metodologia que se aplico tiene un enfoque cuantitativo cualitativo,
los métodos de investigacion aplicados son entre los principales el método
deductivo e inductivo, ademas del analitico y sintético apoyados por la

estadistica descriptiva con la cual se realizaron los gréaficos denominados
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pasteles que ayudaron a interpretar el problema de investigacion. La
muestra estuvo integrada por 78 estudiantes de octavo de basica, para

lo cual se realizé un censo dado que su poblacién es pequefia.

Los alcances de la investigacion es mejorar las capacidades
coordinativas de los estudiantes, lo que se espera ver reflejado en un mejor
rendimiento de la velocidad, ya que gracias al entrenamiento de estas
capacidades se conseguira una mejor coordinacion gestual y
automatizacion de los movimientos. Estas fortalezas permitirdn en un
futuro a través del deporte en un mayor posicionamiento de esta
institucion a nivel local y regional. Los limitantes seran contar con
recursos o materiales para realizar los diversos procesos de entrenamiento

de estas capacidades sometidas a investigacion.

La importancia de realizar este trabajo de grado es contar con un
documento que contribuya a la difusion de las variables coordinativas
como un factor determinante en el desarrollo de la velocidad, en

especial si se empieza por edades tempranas.

La propuesta del presente trabajo esta basada en una guia de juegos
recreativos, la cual se divide en dos unidades, en la primera se trabaja con la
variable Coordinacion y en la segunda se trabaja con la Velocidad. La
Coordinacion es aquella capacidad fisica neuromuscular de ajustar con
precision lo querido y pensado de acuerdo con la imagen fijada por la
inteligencia motriz a la necesidad del movimiento. La Velocidad es la
capacidad fisica que permite realizar un movimiento en el minimo tiempo
posible. En suma, se puede concluir que los estudiantes de octavo de
basica si pueden mejorar su Velocidad, Equilibrio, Coordinacion,
Sincronizacion, Ritmo, etc., mediante la incorporacion a la practica de
juegos recreativos en su rutina de ejercicios, un atleta lento puede llegar a

ser mas rapido, un
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deportista rapido puede llegar a ser incluso més rapido, a pesar de que
hay criterios divergentes de que la Velocidad depende de la genética
del deportista. No obstante, para mejorar la Coordinacion y por ende La
Velocidad en la propuesta presentamos los siguientes juegos
recreativos y un Sistema de Ejercicios para el desarrollo de la misma.
En sintesis, el trabajo de investigacién, esta estructurado en seis

capitulos, asi:

Capitulo | El problema de investigacion, hace referencia a los antecedentes,
planteamiento del problema, formulacién del problema, delimitacion,

objetivos y justificacion.

El capitulo Il Marco tedrico, hace referencia a la fundamentacion
tedrica, posicionamiento tedrico personal, glosario de términos,

interrogantes de investigacion y la matriz categorial.

Capitulo 11l metodologia de la investigacién, hace referencia al tipo

de investigacion, métodos, técnicas e instrumentos, poblacion y muestra.

Capitulo IV Andlisis e interpretacion de resultados de los datos

obtenidos en la investigacion.

Capitulo V Conclusiones y Recomendaciones de la investigaciéon de

acuerdo a los resultados y objetivos de la investigacion.
Capitulo VI  Propuesta  alternativa.  Titulo, justificacién,

fundamentacion, objetivos, ubicacion sectorial y fisica, desarrollo de la

propuesta, impactos, referencias y anexos.
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CAPITULO |

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes.

A nivel internacional la actividad deportiva del pais se ha visto limitada
a la obtencion de resultados en ciertas actividades deportivas como el
futbol y marginales como el atletismo, entre algunos factores que inciden
para que este no se haya desarrollado es la falta de un proceso adecuado
de entrenamiento, es mas el entrenamiento de las capacidades
coordinativas que son importantes para el desarrollo de la velocidad han
sido relegadas a un lugar secundario y no se lo ha hecho a edades
tempranas, lo que dificultad el desarrollo de la velocidad y de la
adquisicién de movimientos gestuales. La falta de un adecuado proceso
de entrenamiento de las capacidades fisicas y coordinativas ha incido

para la mejora y por ende la adquisicion de movimientos gestuales.

En el caso de la provincia, esta realidad no ha variado, existe un afan de
resultados, olvidandose que el manejo de las capacidades
coordinativas como la posicion del tronco, posicion de los pies,
movimientos de brazos no es el adecuado, etc. Lo que incide de forma
directa en el desarrollo de la velocidad, es mas la asociacion encargada
de planificar la actividad en la provincia no ha obtenido los resultados
esperados, ya que la provincia en el aspecto deportivo ha quedado relegada

a un segundo plano.

La institucion nace el 30 de junio de 1958 de la mano de la Orden

Capuchina, con el nombre de Colegio Particular Serafico de la Divina



Pastora, con formacién para sacerdotes. El 15 de noviembre de ese afio
cambia el nombre a Colegio particular Seminario  San

Francisco.

En 1966 se transforma en Colegio Particular de bachillerato en Humanidades
Modernas y desde agosto de 1973 es declarado como Colegio

Fisco misional.

Haciendo un poco de historia, cabe mencionar la fehaciente
intervencién de la comunidad de los capuchinos en la creacion de tan
prestigioso colegio. Desde lbarra, Otavalo, San Antonio, Caranqui, y
desde las faldas del Imbabura en nimero creciente blancos, mestizos,
cholos, indios puros acuden al convento de San Francisco en busca de
alivio para sus pesares y de la gracia sacramental. La prensa y la radio
locales han puesto de relieve en diversas ocasiones, la presencia

influyente de los capuchinos en Ibarra.

Con motivo del homenaje que se rindi6é al P. Serafin de Lezaun,
guardian del concepto en sus bodas de plata sacerdotales, resefia
publicada en el desaparecido diario “La Verdad” el 9 de mayo de 1945 en la
cual se comenta, desde que llegaron los capuchinos a esta ciudad, ha
cambiado y va cambiando cada dia el espiritu de la misma. Se va dejando
sentir la accion bienhechora de esta comunidad religiosa, cuyo apostolado
se refleja especialmente en la clase humilde el verdadero y auténtico

pueblo.

Actualmente funciona como Unidad Educativa San Francisco,
incorporandose a las nuevas normas dispuestas por el Ministerio de

Educacién.

En estos ultimos tiempos la Unidad Educativa ha obtenido importantes

logros a nivel nacional como el ser reconocido como el mejor del pais tras



conocer las evaluaciones de la prueba Ser Bachiller por lo estudiantes de
tercer afio de béasica en el periodo lectivo 2013-2014. En esa misma
temporada también destacaron en el Examen Nacional de Educacion
Superior, ENES, como la Unica institucion de Imbabura entre las 10 mas

destacadas de Ecuador.

Vale destacar la amplia difusion por parte de la prensa local por los
triunfos obtenidos ya sea en el campo intelectual como en el deportivo: al

respecto tenemos lo siguiente:

El rector de la Unidad Educativa, Armando Reina,
precis6 que el puntaje promedio obtenido por 93
estudiantes es de 975/1000. El Colegio San Francisco
se ubica en el primer lugar entre 3 333 instituciones
del Ecuador. En Ser Bachiller los estudiantes
rinden pruebas de conocimiento en las areas de
Lenguaje y Comunicacion, Matematica, Ciencias
Naturales y Estudios Sociales. (Diario El Norte S.A.,
2015, péag. 3)

Como en toda institucién, la actividad fisica, el deporte y la recreacion,
constituyen una herramienta fundamental para el desarrollo armdénico
de todas las destrezas y capacidades fisicas del individuo, que son los

pilares fundamentales para el aprendizaje de las destrezas deportivas.

En la revision bibliografica se comprobé que no existen estudios
especificos sobre estas variables a investigarse como son la
coordinacién y su incidencia en el desarrollo de la velocidad , mas se ha
encontrado trabajos de grado de grado que hablan sobre la coordinacion y
su incidencia en el basquet, (Zapata, 2013, pag. 22) de la Universidad
Politécnica Salesiana y otro estudio realizado por (Batallas J. , 2012, pag.
25) de la Universidad del Azuay, sobre la coordinacion y su incidencia en el
Karate donde se plantea como objetivo el andlisis de las capacidades

coordinativas que inciden en el desarrollo de este deporte.



Asi mismo, se busca con la investigacién detectar como los docentes
de Educacion Fisica aplican esta variable denominada Coordinacién y que
actividades realizan para el desarrollo de la misma y asi mismo la forma de

evaluacion de esta variable y su incidencia en el desarrollo de la velocidad.

Una de las dificultades que se obtiene con el término Coordinacion es
gue da lugar a confusiones. Este término Coordinacion tiene similitud con
Destreza, Habilidades Motrices, otros autores connotados lo sefialan, como
cualidades perceptivo cinéticas y otro autor lo encasillaba en el grupo de las
cualidades motrices. Esta situacién ha dado lugar a un sinniUmero de
conceptos, de caracterizaciones, dependiendo en gran manera de la
especificidad del campo donde se desea intervenir, como el fisiolégico,

neuromotor, mecanico, etc.

Sobre la Coordinacion existen muchas definiciones pero en general la
mayoria concluye que la Coordinacioén: “es el conjunto de procesos de
diferente naturaleza, que organiza las diferentes secciones motoras con el
fin de conseguir un objetivo previamente establecido” (Villada, 2014, pag.
231). Es decir, cuando el sujeto deja de realizar acciones torpes,
comienza a decirse que es coordinado. Las edades de inicio estan sobre
los -8 afios para ir mejorando poco a poco hasta los 14 afios. En la etapa
primaria el principal objetivo es dotar al alumno de un bagaje motor de
forma que vayan superando la calidad de sus movimientos. Vale decir
qgue en los deportistas de elite sus movimientos son tremendamente
coordinados, productos de los automatismos conseguidos por el

entrenamiento.

Nuestros estudiantes seran beneficiados con la blusqueda de superar
sus limitaciones en cuanto a la Coordinacién de sus movimientos, el
momento de aplicar la fuerza necesaria en el momento preciso, reaccionar a
la maxima velocidad ante diversos estimulos, y conservar la estabilidad

en situaciones donde es posible perderla.



Ademas de lo sefalado, el desarrollo de la coordinacion a través de
actividades que mejoren las capacidades coordinativas permite obtener
un buen funcionamiento entre el sistema nervioso central y la musculatura
esquelética en movimiento permitiendo una mayor sincronizacion
muscular, asi mismo, se busca mejorar la Coordinacion oculo - manual y
Oculo — pédica a través de la practica de juegos como la comba, salto de
valla, a la caza del balén, entre otros. En suma, la practica de una
Coordinacion adecuada permite que se mejore la parte gestual, que la
ejecucion sea automatizada, que el gasto de energia sea minimo. Estas
acciones permiten mejorar el rendimiento y supondran la adquisicion de
conductas motrices, que son importantes para el desarrollo integral de los

estudiantes de esta institucion.

Es importante que a futuro los docentes den la importancia necesaria
al desarrollo de la Coordinacién en las primeras etapas de educacion
basica, ya que esta tiene relacion directa con el mejoramiento de la
velocidad en los educandos, siendo esta un factor principal para alcanzar
buenos resultados deportivos para la Unidad Educativa San Francisco y
porque no en un futuro pertenecer al grupo de élite del pais. Para alcanzar
este objetivo se describe actividades que se presentan en la propuesta de

este trabajo de grado.

El Atletismo constituye el deporte base para toda practica deportiva a
la que se puede inclinar cualquier persona. De todos los deportes el
Atletismo es considerado como basico, por lo que resulta vital orientar
su practica de manera apropiada desde los niveles infantiles; a través, de
actividades ladicas que les permita desarrollar habilidades motrices y
destrezas especificas que fortalezcan las condiciones fisicas y técnicas de

guienes practican el atletismo de velocidad.

De no aplicarse los correctivos para superar las deficiencias anotadas,

en cuanto a la variable Coordinacién, que al mismo tiempo es



interdisciplinaria con la motricidad y su incidencia con el desarrollo de la
velocidad de los estudiantes , se corre el riesgo de perder recursos humanos
aptos para la practica de este deporte, ya que en la provincia existe una
poblacion con un biotipo apropiado para la practica deportiva , con los
cuales se obtendria mayores y mejores resultados, generando atletas

velocistas, con mayor proyeccion nacional y, por qué no internacional.

1.2. Planteamiento del Problema.

En la actualidad , a través de la técnica de la observacién se puede
detectar ciertas falencias en el desarrollo de la Coordinacion en los
movimientos , como es el caso que se da durante la ejecucion de la
carrera , los estudiantes no llevan la vista al frente mirando hacia ambos
lados alternativamente, su movimiento de brazos no es el adecuado,
posicion del tronco, ubicacion de los pies, elevacion de rodillas, etc., por lo
tanto, se debe comenzar el desarrollo de la variable Coordinacién y
destrezas basicas a partir de la etapa pre-escolar, en donde el estudiante
de la institucién pueda empezar a conocer y desarrollar sus habilidades y
capacidades motrices y asi poder realizar la ejecucién de movimientos
basicos y en donde los docentes de educacion fisica, deporte y
recreaciéon deben cumplir un rol protagénico esencial para el desarrollo
armonico y global de todas las habilidades y capacidades fisicas e
innatas de los estudiantes , en especial de las capacidades coordinativas
como equilibrio, sincronizacion, ritmo y reaccién, entre las principales.

Esto origina posteriormente el desarrollo de habilidades especificas
como; un velocista de alto rendimiento el cual estd pensado para alcanzar
la méxima velocidad posible en linea recta y uniforme al correr. Asi mismo el
mejoramiento de algunos de los gestos deportivos, hasta ciertas
destrezas de especializacién que requiere en la vida deportiva. En si, el
superar estas falencias en cuanto a la Coordinaciéon en los movimientos
permitira en el mediano plazo mejorar las destrezas deportivas atléticas

en pruebas de velocidad.



Dentro de las causas lejanas o estructurales se podria anotar que, el
Ministerio de Deportes, asi como las Federaciones Nacionales o Locales, no
cuentan con los recursos adecuados para establecer politicas, planes,
programas y proyectos que permitan establecer diagnosticos, tratamiento
pedagogico y didactico de la Coordinacion y su incidencia en la
velocidad como sustento para la practica de las habilidades atléticas en
edades tempranas. AUn mas, esta aseveracion se confirma dada la
reduccion del presupuesto para actividades deportivas por la crisis
econdémica que soporta actualmente nuestro pais en gran medida por la
baja del petréleo, el fortalecimiento del délar y un gasto publico oneroso.
(Pozo, 2016, pag. 12)

Hace falta una orientacion precisa en el tipo de actividades pre-
deportivas a desarrollarse, en algunos casos, por la limitada accion en los
establecimientos educativos durante las clases de Cultura Fisica, ademas
de la poca accion que ejercen los entrenadores, y el peso por los

resultados mediatos que exigen los directivos.

A manera de resumen podriamos sefalar que entre las causas
directas para gue existan falencias en el desarrollo de la Coordinacién en los
movimientos y su incidencia en el desarrollo de la velocidad en los

estudiantes de octavo de basica de la Unidad San Francisco tenemos:

En muchos casos la ausencia de profesionales de iniciacion del
entrenamiento deportivo, impide sacar mayor provecho de las variables
sujeta a investigacién como son la Coordinacién y su incidencia en el
desarrollo de la velocidad que tienen los potenciales practicantes del
atletismo. Igualmente, en general un menor porcentaje de las actividades
de clase se dedica al desarrollo de la Coordinacion de movimientos en los

estudiantes de esta unidad.

Por otro lado, los estudiantes inmersos como sujetos de estudio en la



presente investigacion son practicamente nuevos en la institucion y se podria
considerar que en la parte fisica estuvieron sujetos a diversos procesos de
entrenamiento en la cual no se la ha dado el seguimiento correspondiente al
desarrollo de las Capacidades Coordinativas y su incidencia en el
desarrollo de la velocidad de movimiento, frecuencia y de reaccion. Este
desfase en la secuencia o proceso de preparacion en sus inicios hizo que
se diera mas importancia al desarrollo de las capacidades condicionales,

aprendizaje de aspectos competitivos y especializacion precoz.

También se podria indicar que, gracias a la observacion, un segmento
importante de estudiantes no esta predispuesto y motivado para la
practica del atletismo lo que incide en el desarrollo de las capacidades
coordinativas y por ende en mejorar y adquirir una mejor forma gestual en

la practica del atletismo

Las deficiencias en el desarrollo de la coordinacion motriz ocupan un
importante segmento de la poblaciobn escolar, al respecto citamos la

siguiente nota:

Alrededor del 8 % de los nifios en edad escolar tienen algun
grado de deficiencia del desarrollo de la coordinaciéon motriz,
pudiendo estos tropezar con sus propios pies, chocar contra otros
niios, tener problemas para lanzar objetos y tener una forma de

caminar defectuosa. (Medline Plus, 2014, pag. 2)

La coordinacién neuromuscular se expresa de manera constante en
cada instante de la vida de ahi su importancia especialmente en el
campo deportivo y en este caso en el desarrollo de la velocidad. El
sistema nervioso y el sistema endocrino controlan que el cuerpo
funcione perfectamente, y esta en la predisposicion de cada individuo
que la Coordinacion se plasme de una manera agresiva, incoherente o

elegante.



Las deficiencias en cuanto a la coordinacién y su incidencia en la
velocidad conllevan una serie de efectos que lo enumeramos a
continuacion; es decir, estudiantes de la institucion que practican atletismo
con escasa coordinacion de movimientos en cuanto a equilibrio,
sincronizacion, ritmo, reaccion, desplazamientos, saltos, giros, lanzamientos,
control de objetos; desercion temprana de la practica deportiva; fomento del

campeonisimo y de resultados sin los debidos procesos de entrenamiento.

Por lo tanto es necesario atenuar estas falencias en cuanto a la
coordinacion, ya sea la coordinacion dinamica general y la coordinacién
Oculo segmentaria a través de la propuesta del presente documento, la cual
contiene juegos y ejercicios especificos para el desarrollo de esta variable.

1.3 Formulacion del Problema.

¢, Como incide la Coordinaciéon en el desarrollo de la velocidad, en los
estudiantes de octavo de basica de la Unidad Educativa San Francisco,
periodo 2015- 20167

1.4. Delimitacién de la Investigacion.

Unidades de Observacion.

Para realizar el trabajo de investigacibn se consideré a los
estudiantes de octavo de bésica, de la Unidad Educativa San Francisco,
de la ciudad de Ibarra.

Delimitacion Espacial.

La investigacion se realizo en las instalaciones de la Unidad

Educativa San Francisco, de la ciudad de Ibarra.



Delimitacion Temporal

La investigacion se realizo en el periodo 2015 — 2016.

1.5 Objetivos.

1.5.1. Objetivo General.

Determinar como la Coordinacién incide en el desarrollo de la
velocidad en los estudiantes de octavo de basica de la Unidad Educativa

San Francisco de la ciudad de Ibarra, periodo 201 5-2016.

1.5.2. Objetivos Especificos.

[ Realizar un diagnostico sobre las capacidades coordinativas y su
incidencia en el desarrollo de la Velocidad en los estudiantes de
Octavo de Basica que practica atletismo.

[ Identificar las habilidades deportivas, atléticas y juegos que aplican el
profesor para la mejora de la Coordinacion y su incidencia en el
desarrollo de la Velocidad en los estudiantes de octavo de basica.

[0 Valorar la capacidad de velocidad de reaccion, movimiento y
frecuencia en los estudiantes de octavo de bésica de la Unidad
Educativa San Francisco.

[0 Elaborar una propuesta alternativa para el desarrollo de la
Coordinacion y su incidencia en el desarrollo de la Velocidad en los
estudiantes de octavo de bésica de la Unidad Educativa San

Francisco.

1.6 Justificacion.

Este trabajo de grado permite determinar la importancia que
brindan los docentes del Area de Educacion Fisica de esta institucion al

10



desarrollo de la Coordinacion, entendida como aquella capacidad del
cuerpo para unificar el trabajo de diversos musculos, con la intencién

de realizar unas determinadas acciones.

Este trabajo investigativo, contribuye a mejorar los conocimientos
tedricos-practicos de los docentes del Area de Educacion Fisica,
con respecto a la evaluacion y al proceso metodologico para el

mejoramiento de la velocidad.

En esta investigacion se plantea una propuesta alternativa y
pertinente de solucion, a los problemas detectados en la metodologia que
utilizan los docentes de esta area en el proceso de entrenamiento deportivo,
creando un documento de ayuda con caracteristicas pedagodgicas y
didacticas utilizadas para desarrollar habilidades motrices basicas y
especificas, ademas para mejorar las herramientas de mediciéon de la

capacidad de velocidad.

La intencion principal de este trabajo es conocer lo referente al
tratamiento de la Coordinacién (equilibrio, sincronizacion, diferenciacion,
ritmo, reaccion, orientacion, etc.) y su incidencia en la velocidad que
implementan los instructores para el mejoramiento de la rapidez en sus

diferentes manifestaciones deportivas.

Adicionalmente, garantizar la informacion para una practica deportiva
bien planificada, lo que asiente a docentes de la institucion, entrenadores
y monitores, descubrir talentos deportivos que representen a la
Institucién y con el debido proceso puedan convertirse en atletas de
élite en la especialidad de velocidad, que es, en el caso de los 100

metros planos, la reina de este deporte.

Los beneficiarios directos de este trabajo de grado son los estudiantes

deportistas de esta Institucion , docentes e indirectamente entrenadores y
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monitores de las diferentes instituciones y clubes de atletismo de la
ciudad de Ibarra, puesto que podran contar con un mayor bagaje de
conocimiento sobre esta variable sometida a investigacion denominada
coordinacion y su incidencia en el desarrollo de la velocidad, lo que permite
obtener un mejor desempefio profesional y la obtenciébn a futuro de
mejores resultados educativos y deportivos. La utilidad técnica y practica
de esta investigacidn es que se cuenta con una guia para atenuar las
deficiencias en cuanto a las capacidades coordinativas y por ende mejorar
el rendimiento en cuanto a la a la velocidad de los estudiantes de octavo
de basica de la Unidad Educativa San Francisco de la ciudad de Ibarra.

1.7. Factibilidad

La ejecucion de la investigacion es factible, porque se cuenta con el
apoyo de la institucion inmersa en la problematica, los Docentes del Area de
Educaciéon Fisica y aun mas el investigador pertenece a esta institucion
formando parte del area antes sefialada lo cual facilita el estudio de

este trabajo de grado y la aplicacion de los test y encuestas respectivas.

Esta investigacion tiene como propésito fundamental generar un
conjunto estable de ideas sobre el desarrollo de la Coordinacién Motriz y

la influencia que esta tiene en el mejoramiento de la velocidad.

Ademads, existen los implementos necesarios y presupuesto para
llevar a efecto la investigacion y propuesta alternativa. El investigador
conoce y tiene relacion con el medio deportivo en donde se evidencia la
problemética. Existe amplia bibliografia sobre el problema a investigar
gue sirve como marco para atenuar las deficiencias en cuanto al

problema planteado.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1. Fundamentacion Teorica.

Teoria Base

Es importante que para atenuar las deficiencias en cuanto al
desarrollo de las capacidades coordinativas y por ende en el desarrollo de la
velocidad, el entrenamiento de las variables inmersa en la investigacion se
deben iniciar a edades tempranas, lo que permitird alcanzar un mejor

movimiento gestual y por ende alcanzar una mejora en la velocidad.

El sistema nervioso, la maduracion morfologica y
fisiologica de las células nerviosas alcanza su cenit
sobre los diez o 12 afios por lo que desde los ocho
hasta los 12 afios es una fase sensible para mejorar la
Velocidad de Reaccion y aspectos relacionados con
la frecuencia de la zancada. Desde el punto de vista
psiquico, también las capacidades de concentracion,
motivacion y volitiva, en este periodo de los ocho
afios a los doce afios son muy favorables, asi
mismo tienen grandes deseos de aprender y mayor
abstraccion para el trabajo fisico. (Cafizares, 2013,
pag. 27)

Por todo ello, es necesario que las practicas fisico — motrices, de los
estudiantes sujetos de estudio de la institucién, sigan una progresion
adecuada en la ensefianza de las habilidades y destrezas basicas, en
consecuencia es necesario que en este periodo el entrenador o profesor de
Educacion Fisica su atencion debera estar volcada sobre los aspectos
cualitativos de la habilidad, es decir en la forma correcta de la carrera en

cuanto a la posicion del tronco , cadera , tAndem del tren inferior ,etc. No
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olvidemos que el objetivo del estudiante que practica atletismo es ganar,
lo cual le hace olvidarse de correr bien.

Se podria decir que la habilidad es innata en cada ser humano, el
deportista que posea este atributo tendria mas ventajas de sobresalir en
el deporte, porque tienen la capacidad de cumplir sus objetivos con
mayor facilidad. Segun (Tsvetan, 2010), organismo para coordinar los

diferentes movimientos y acciones en tiempo.

En el caso de la velocidad hay deportistas de elite que han marcado
un hito en este deporte, como es el caso de Ben Johnson, el cual ha roto
varios records mundiales en la prueba de 100 m. planos, en el futbol
dltimamente se ha dado mucha importancia a las capacidades fisicas y
una de ellas de mucha importancia para alcanzar resultados es la
velocidad, un claro exponente de este deporte es Messi , en gimnasia la
recordada Nadia Comanneci con una notable elasticidad y precision en sus

movimientos.

La iniciacion deportiva se puede empezar a trabajar con los
estudiantes desde los primeros afios de basica de manera globalizada,
ya que mediante la practica deportiva se desarrolla una mejora paulatina de
la Coordinacién. Por motivo de estudio se plantea la Coordinacion en
estudiantes de octavo de basica como objeto de estudio y a la
velocidad como campo de accién en el atletismo. En opinion de (Vargas,
2013), la Coordinacion "Es la capacidad que tiene el cuerpo para realizar
cualquier movimiento en forma armoénica y voluntaria implicando a
diferentes segmentos corporales en una tarea concreta, nos referimos a
gue tiene que existir una idea de la accibn que hemos fijado de
DPtemHPD” (p. 78).

Por lo tanto, un adecuado nivel coordinativo sugiere un buen

funcionamiento del sistema nervioso central ademas de un aprendizaje
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motor adecuado. La coordinacion evoluciona de acuerdo a la edad, por
eso como se ha sefialado el entrenamiento a tempranas edades es

basico para en un futuro alcanzar réditos deportivos.

2.1.1. Fundamentacion Epistemoldgica.

Teoria Constructivista.

La teoria constructivista nos va a facilitar la comprensién ontoldgica
del alumnado, facilitar la ensefianza aprendizaje en el &rea de
educacion fisica, esta teoria en los dultimos afios ha tenido una
destacada importancia en el proceso de ensefianza aprendizaje. Al

respecto se puede anotar:

Que no es otra que suponer que la escuela es
promotora o facilitadora del desarrollo personal y
social y que el alumno, a través de actividades que
se lo permitan, es el actor principal en la medida en
que va asumiendo, progresivamente,
responsabilidades en las toma de decisiones en
las que el profesor le va dejando participar. (Vitaly,
2010, péag. 85)

En todo caso, se trata de hacer participe al alumno dentro del proceso
investigador de su propio conocimiento. EI alumno se convierte en un
indagador de su propia practica, se vuelve reflexivo y critico, y actia en
consecuencia. Sin embargo, no podemos pensar que la construccion del
conocimiento se realice de forma individual y unidireccional por parte del

alumno.

En esta interaccion social, el maestro juega un papel condicionante,
pero no determinante. En esta direccion, debemos destacar que el
maestro no ensefla, sino facilita las condiciones para que se
produzca el aprendizaje. Pero dentro de este entorno también hay que

tomar en cuenta la infraestructura con que se cuenta en la institucion,
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materiales y contenidos. Ya que la interaccion didactica que se da en el
patio de la Unidad Educativa, esta en relacion directa como lo que se da,
es decir el contenido de clase; con qué recursos didacticos se da la
clase y si cuenta con espacios apropiados para la ensefianza de la

materia.

2.1.2. Fundamentacion Filosofica.

Teoria Humanista.

Como toda ciencia que busca el descubrimiento del conocimiento, la
Teoria Humanista juega un papel importante, ya que basa su accionar
en una educacion democrética, centrada en el estudiante, preocupada tanto
por desarrollo intelectual, como por toda su personalidad,
enfatiza fundamentalmente la experiencia subjetiva, la libertad de

eleccion y la relevancia del significado individual. (Saavedra, 201 1),

Humanista tiene por objetivo la persona, su experiencia interior, el
significado que da a sus experiencias, enfatizando las caracteristicas
distintivas y especificamente humanas como son la creatividad,

autorrealizacion.

El fin que busca la Teoria Humanista es conseguir que los estudiantes
se transformen en personas auto determinadas con iniciativas propias
gue sepan colaborar con sus semejantes, convivir adecuadamente, que
tengan una personalidad equilibrada que les permita vivir en armonia con
los demés en las diferentes situaciones de la vida, donde las personas
aprenden a partir de la experiencia, sin preocuparse de la naturaleza

del proceso de aprendizaje.

La teoria humanista evalia la liberacion personal, la creatividad

propia y la espontaneidad del individuo en el proceso de aprendizaje. El
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ideal que persigue es el desarrollo del individuo respecto a si mismo y a
los demés. La teoria humanista evalla la libertad personal, la creatividad
propia y la espontaneidad del individuo en el proceso de aprendizaje. El ideal
gue persigue en el aspecto deportivo es el desarrollo del deportista, el

cual repercutird en el desarrollo de una sociedad mas humana.

2.1.3. Fundamento Sociolégico.

Teoria Socio Critica.

La investigacion se sustenta en esta teoria por que recoge aciertos del
activismo y el constructivismo, nace con la intencion de subsanar las
falencias de los enfoques tradicionales concibe como principio esencial
las multiples dimensiones del desarrollo integral del ser humano,
revalora la cultura y la ciencia acumulada por la humanidad, reivindica al
individuo como centro del proceso de aprendizaje. Las caracteristicas de

la teoria socio critica se manifiesta de la siguiente forma:

La Teoria Socio critica anima al educando a ser fiel
a si mismo para eliminar dependencias, Integra los
valores de la colectividad y la a vez lucha por la
transformacion del contexto social, demanda el
derecho a la diferencia y a la particularidad. El
profesor es definido como investigador en el aula:
reflexivo, critico, comprometido con la situacion
escolar y sociopolitica, los medios didacticos que
utiliza son productos de la negociacion vy el
consenso, sobre todo de técnicas creativas de
dinamicas de grupo y juegos donde el educando es el
centro de aprendizajes duraderos. (Goleen, 2011, pég.
25)

Corriente que reivindica la actividad del sujeto como centro del
aprendizaje, donde el proceso de aprender involucra dinamismo e
interactividad, donde los contenidos son interiorizados y supone una
elaboracién personal, los objetivos se realiza mediante procesos de dialogo y

discusion entre los agentes, los contenidos son socialmente significativos, los
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valores bésicos a desarrollar son los cooperativos, solidarios y liberadores,
emancipadores a partir de una critica bésica a las ideologias, el educador
es un intelectual critico, transformativo y reflexivo, agente de cambio
social y politico, la relacion teoria - practica es indisoluble, a través de una
relacion dialéctica, a partir del analisis de la contradiccion presente en
hechos y situaciones.

2.1.4. Fundamento Psicologico.

Teoria Cognitiva.

Esta proposicién tiene como objeto de estudio al aprendizaje en
funcion de la forma como se organiza y al estudiante como un agente
activo de su propio aprendizaje, donde el maestro o guia es un profesional
creativo quien planifica experiencias, contenidos con materiales cuyo
anico fin es que el estudiante aprenda. El objetivo de esta teoria es que el
alumno logre aprendizajes significativos de todo lo que aprende,
contenidos y experiencias, para conseguir su desarrollo integral y pueda
desenvolverse eficientemente dentro de la sociedad, es decir busca formar
un perfil de estudiantes creativos, activos, proactivos, dotados de
herramientas para aprender a aprender. Cardona (2004) en su obra
Psicologia del Aprendizaje de una persona, considera que el aprendizaje
es un proceso organizado en el que participa todo el organismo, aun

cuando nunca lo haya ejercitado” (p.32).

Pensamiento con el que se concuerda ya que el aprendizaje concebido
por la citada autora en realidad es un proceso integral y organizado que
conlleva a planificar, a buscar estrategias y los recursos para cumplir con el
proposito educativo que es formar al ser humano de forma holistica, es decir
como un todo. Concibe al sujeto como un ser critico, independiente y
creativo responsable de sus actos, donde su cumulo de vivencias,

experiencias, valores y capacidades lo hacen diferente de los demas y lo
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posibilitan a solucionar problemas de formas diversas. En suma, el
aprendizaje es mas adecuado cuando el estudiante lo va descubriendo por

SuUs propios arrestos.

2.1.5. Fundamento Pedagogico.

Teoria Naturalista.

En esta teoria el eje de la educacion es el estudiante. EI ambiente
pedagdgico debe ser muy flexible para que el deportista de la institucion
despliegue sus actitudes, cualidades, habilidades naturales en maduracion
y se proteja de lo inhibidor que puedan limitar sus capacidades
deportivas, ante la presencia de multitudes que puedan afectar su
estabilidad emocional. En este caso los profesores de esta institucion
deben buscar como objetivo el desarrollo natural del deportista y a la vez el
método de la educacion. El entrenador debe liberarse, el mismo, de los
fetiches de los procesos, de la disciplina, de las concentraciones de los
deportistas y ser solo un auxiliar o un amigo de la expresion libre, original
y espontanea de los adolescentes. Sobre esta teoria tenemos la siguiente

afirmacion:

El naturalismo es el aprendizaje que sigue el
desarrollo natural de los impuberes y no fuerza
el proceso de educacion. Permite el crecimiento
de los seres humanos sin interferencias o
restricciones indebidas; esta educacion debe
fomentar cualidades como la felicidad, Ia
espontaneidad y la curiosidad permitiendo al
educador ofrecer experiencias a los nifios donde
puedan desarrollar sus destrezas naturales. (Smith,
2011, pag. 61)

A diferencia de otras teorias, a este enfoque no le interesa el
contenido del aprendizaje, ni el tipo de saber ensefado, pues lo que

cuenta es el desenvolvimiento espontaneo del estudiante en su experiencia
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natural con el mundo que lo rodea por lo tanto segun esta teoria el
estudiante no debe ser condicionado por el entrenador, sino respetado en
su comunicatividad y creatividad natural y cuando lo solicite apoyado en
su formacion deportiva. De este modo segun esta teoria todo estaria

sujetado a las leyes de la naturaleza y no existiria el libre albedrio

2.1.6. Fundamentacion Axioldgica.

Teoria de Valores.

El deporte es y ha sido considerado un medio fundamental para la
transmision de valores tanto en el desarrollo personal, como social; afan de
superacion, integracion, tolerancia, constancia, trabajo en grupo,
autodisciplina, superacion, honradez, etc. virtudes deseables para todos los
estudiantes, que se pueda conseguirla a través del deporte y la guia de
los maestros y por afadidura permitird una mejor integracion de la
colectividad ibarrefia en la cual vivimos. La educacion fisica es una
herramienta muy importante para el desarrollo de los valores antes
citados. (Coleman, 2011), sefiala: “La formacion en valores cada dia cobra
mayor relevancia en nuestra colectividad, si educar significa dirigir, formar
el caracter o la personalidad, llevar al sujeto hacia una determinada
direccion, la formacion fisica, el entrenamiento deportivo nunca puede ser

neutral” (p. 17)

Los rasgos del deporte se avienen muy bien con las caracteristicas
de la sociedad actual y la complejidad de su cultura (organizacion,

codificacion, intercomunicacion, sistema de reglas, simbolismo.

Se podria determinar a nivel individual cual de los siguientes valores
personales es el mas y el menos importante: Humildad, obediencia,
juego limpio, reto personal, habilidad o autorrealizacién. Pero lo mas

importante para el alumno seria reconocer que si se ha obtenido una
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victoria es en base al esfuerzo y a la no utilizacion de sustancias
prohibidas o actos ilegales. El jefe de familia es un modelo en donde se
refleja el educando, por lo tanto, él debe ser el primero en transmitir a sus
hijos habitos o valores que fortalezcan su personalidad en la practica de

cualquier deporte.

2.1.7. Fundamentacion Educativa

Desarrollo Motor.

El desarrollo motor se considera como un proceso secuencial y
continuo, desde sus primeros afos el ser humano va adquiriendo a lo
largo de su vida, una serie de habilidades motrices como: saltar, correr,
gritar, etc. Este proceso se lleva a cabo mediante el progreso de
movimientos simples y desorganizados hasta alcanzar habilidades motoras
mas organizadas y complejas como puede ser la gimnasia olimpica. El
desarrollo motor no se produce de forma aislada, sino esta tiene relacion
con la herencia y la maduracion que el nifio posea. También depende por el
ambiente en que se desarrolle, si este posee espacios para que el nifio corra
e instrumentos para jugar como: columpios, juguetes. Segun (Wilrich,
2010), estudia la evolucion de las aptitudes motrices en el ser humano,
desde la etapa intrauterina hasta la muerte, un proceso que se
contempla siempre

teniendo en cuenta la constante (p.20). En consecuencia, a un
nifo, no se le debe impedir que corra, salte, grite, ya que se le esta

limitando el desarrollo de sus habilidades motrices
El nuevo comportamiento es el resultado de muchos factores:
[J El desarrollo del sistema nervioso.

[0 Las propiedades fisicas del cuerpo y sus posibilidades de

movimiento.
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(1 Elfin que el nifio estd motivado para alcanzar.
1 El apoyo del medio en que se desenvuelve. (Wilrich, 2010, pag.
20)

En conclusion, debemos tener presente que cada etapa es Unica, por lo
tanto, en cada uno el/la nifio/a tiene que completar su desarrollo, de no
hacerlo le repercutird no sélo en la proxima etapa del desarrollo, sino

para toda su existencia.

En la pubertad los estudiantes ya estan aptos para adquirir habilidades
especificas y en general se identifican ya con un solo deporte; el
refinamiento o pulimiento de habilidades es propio de este periodo,
alcanzan mayor Coordinacion, permitiéndole alcanzar un mejor
desempefio en la practica deportiva de su eleccion, iniciando la etapa de

la especializacién deportiva.

De acuerdo con (Santrock, 2014), 33pra los 11 + 12 afios el nifio debe
tener una elaboracién definitiva del esquema corporal, disponiendo ahora de

mas argumentos que lo hace un ser méas independiente y autbnomo.

Las estrategias didacticas que se emplean para el desarrollo
psicomotor, tiene que ver con la planificacion de la clase , las mismas que
son parte fundamental de la metodologia del trabajo, es decir como se va
a ensefar, buscando resultados pensados con anterioridad, basado en que
los alumnos desarrollen la motricidad fina y gruesa, asi mismo las
cognitivas y afectivas, esto se debe buscar a través de ejercicios
especificos de Coordinacién del cuerpo y equilibrio, manejar con destreza
objetos y materiales representar y crear imagenes + simbolos o juegos.
Una de las estrategias didacticas para desarrollar la psicomotricidad es el

juego:

El juego es una activad que realizan en constante
los alumnos esto les interesa ya que permite
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socializarse con sus compaferos de igual forma
desarrollan sus habilidades como el habla, el
movimiento de las partes del cuerpo por eso
hablar del juego forma parte del desarrollo vy
aprendizaje del alumno...El juego es una actividad
mas espontanea del alumno, este favorece que
expresen y desarrollen sus necesidades e interés
de comunicacién, establecen relaciones el nifio
se divierte y sobre todo aprehende a conocer su
contexto social... Para ello, en la préctica docente en
el desarrollo psicomotor tiene que ver con la
actividades de los movimientos corporales vy
desplazamiento que ha estado realizando con los
alumnos como actividades de correr, saltar, trepar,
etc., donde muestran las habilidades que poseen y
adquieren en el proceso de aprendizaje motoras, a
su vez incluyendo los materiales como son aros,
botellas, pelotas, etc. (Luna, 2011, pag. 40)

De la misma manera no solo existe el juego como estrategia para
desarrollar el aparato motor; existe cantos, cuentos, musica, dibujo. Las
actividades o ejercicios a emplearse dependen de la edad del alumno,
ya que a mas edad adquieren mayor Coordinacion de movimientos, pero
hasta cierto limite, de ahi se empieza a perder paulatinamente la
velocidad, agilidad, ritmo, etc. Por lo que es importante que el proceso
deportivo, en este caso de coordinacion y velocidad empiece a edades
tempranas y con una adecuada metodologia. A medida que el nifio
desarrolla las posibilidades motrices crecen ampliamente, llegando a ser

cada vez mas variadas y completas.

2.1.8 Coordinacioén

Vale sefalar que el término coordinacion da lugar a confusiones ya
gue sus conceptos parecen decir lo mismo, asi coordinacion puede ser
entendido como destrezas, cualidades perceptivo cinéticas, otros
entendidos lo involucran en el grupo de las cualidades motrices y
dltimamente la coordinacion motriz, esta siendo reemplazada por

habilidades motrices.
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A manera de conclusion podemos deducir que la Coordinacion si incide
en el desarrollo de la velocidad. Segun Platonov, (1995), la coordinacion
mMAas o menos intensa de un deportista es un factor importante para su

velocidad.

Es comun observar a padres de familia impedir que sus hijos jueguen,
sin darse cuenta de que esta prohibicion, ya sea la actividad de
lanzar objetos, trepar por las sillas, desplazarse en cuadrupedia, etc.,
supone reducir de forma importante, por una parte, el deseo natural de
jugar, y por otra, sus posibilidades sicomotrices. Cuanto méas estimulo
reciba el nifio, mejor evolucionara su coordinacion. Una persona
descoordinada contrae mas grupos musculares de los necesarios
perjudicando el movimiento, y realiza acciones innecesarias en un
trabajo que resultan superfluas. Una coordinacion adecuada permitira
cometer menores errores en los desplazamientos o carreras ya sean
cortas o de largo aliento. En suma la coordinacién mejora el rendimiento de

los estudiantes que adquieren estas habilidades o destrezas.

2.1.8.1 Concepto y actividades para su desarrollo

La coordinacion motriz es uno de los elementos cualitativos del
movimiento, que va a depender del grado de desarrollo del sistema nervioso
central (SNC), del potencial genético de los alumnos para controlar el
movimiento y los estimulos, y como no, de las experiencias y aprendizajes

motores que hayan adquirido en las etapas anteriores.

2.1.8.1.1 Definicién de Coordinacion

La coordinacién es una capacidad motriz tan extensa que admite una
gran pluralidad de conceptos. Dentro de estos connotados estudiosos de

la materia sujeta a investigacion han definido la coordinaciéon en las

siguientes palabras:
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La coordinacion es un aspecto motriz tan amplio
que origina la existencia de una gran diversidad de
conceptos., de caracterizaciones de factores
intervinientes sobre ella, dependiendo , en gran
manera, de la especificidad del campo en el que se le
va a definir , fisiolégico, neuromotor, mecanico, etc.,
Existen muchas definiciones sobre la coordinacion
motriz, pero la mayoria coincide que es el conjunto de
procesos de diferente naturaleza que organiza las
diferentes acciones motoras con el fin de conseguir
un objetivo previamente seleccionado. (Cuerpo de
Maestros, 2010, pag. 198)

Por lo tanto la coordinacién, es la capacidad de las diferentes partes
del cuerpo interconectadas con el trabajo de los diversos musculos, con la
finalidad de realizar unas determinadas acciones. La coordinacion se
podria afiadir, la podemos describir a través de las capacidades
fisicas condicionales integrada por la fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad y las capacidades coordinativas conformadas por las siguientes
subvariables: coordinacion, equilibrio, adaptacién, sincronizacion,
diferenciacion, ritmo, reaccion. Segun (Stevenson, 2014) “un movimiento es
coordinado cuando se ajusta a los criterios de precision, eficacia, economia

y concordancia” (p. 24).

Entonces un movimiento es coordinado, cuando se alcanza un
dominio de las capacidades sefialadas y estas se la puede alcanzar a
través de la practica a tempranas edades como lo recomiendan diversos
entendidos de esta materia incorporando juegos ludicos o ejercicios
relacionados con el desarrollo de estas capacidades fisicas o
coordinativas. Podemos correr rapido, alcanzar grandes distancias o
desplazar objetos pesados. Para convertir estas actividades en gestos

técnicos se necesita de Coordinacion.
La coordinaciéon es importante en las diversas practicas deportivas,

mas aun en carreras de velocidad donde los éxitos se definen por

centésimas de segundos. (Schreiner, 2010) &RPHntW, “XL LI3OrDLIFciRn Gs Xa
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capacidad del sistema nervioso central y de la musculatura esquelética
HncFDPnaQD aX deDOrroXXo VD uU OovRLI Gto pXanif PaRY- (p. 5). Se puede
deducir que la coordinacién esta vinculada principalmente al sistema
nervioso, esta permite armonizar la accién de diversos grupos musculares

en la realizaciéon de una serie de movimientos.

La coordinacion es una capacidad fisica que se complementa y
permite al practicante realizar movimientos ordenados y orientados a la
obtencion de un gesto técnico. Al respecto Alvarez del Villar recogido en
(Goleen, 2011) afirma: 3La coordinacion es la capacidad neuromuscular
de ajustar con precision lo querido y pensado de acuerdo con la imagen

fijada por el talento motriz a la QeHFHiVLd DeX LIGviOilPto” LP 1HQ

Desde el punto de la Educacion Fisica se suele asociar el concepto de
coordinacion con el de habilidad motriz, o destreza motriz, no siendo
exactamente lo mismo, se puede ser habil en una tarea motriz, pero torpe
en otra. Sin embargo los autores sefialan que con una buena intervencion
pedagdgica se puede alcanzar una motricidad voluntaria de tipo
intencional, que progresivamente aumentara el bagaje motor, de forma
gue se iran estabilizando conductas motrices que en origen no eran

habituales.

Un buen nivel coordinativo sugiere un buen
funcionamiento del sistema nervioso central ademéas de
un aprendizaje motor adecuado. Ello implica,
procesos complejos de nivel sensorial y global.
Gracias a la informacién sensorial y a las cualidades
coordinativas se pueden elaborar respuestas
motrices, modificarlas, segun la variacion de
elementos externos (velocidad, distancias, etc.). Por
tanto esto es clave para entender este concepto la
coordinacion es una cualidad que controla y elabora el
movimiento, la postura y el equilibrio sobre una base
muscular, asi para adquirir una buena coordinacion
debemos trabajar adecuadamente el esquema muscular
y las habilidades perceptivas espaciotiempo. (Cuerpo
de Maestros, 2010, pag. 178)
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A pesar de que hay criterios divergentes respecto al mejoramiento de
la velocidad, la mayoria de autores de renombre, sefialan que, si se puede
mejorar la coordinacion muscular a través del entrenamiento efectivo de la
repeticion del acto motor, el cual el sistema nervioso ira haciéndole mas
preciso y regulando la fuerza cada momento, a la vez que automatiza el
movimiento haciéndolo cada vez mas facil la ejecucién de un ejercicio de

velocidad o actividad fisica.

2.1.8.1.2 Componentes de la Coordinacion

La coordinacién no es un concepto facil de asimilar, ya que facilmente
se lo confunde con destreza o habilidad motriz, por lo que puede dar lugar
a confusiones. Asi los componentes de la coordinacién tienen varias

dimensiones como:

> LaFuerza

> El Equilibrio

> La Agilidad

> La Concentracion
> La Flexibilidad

> La Vision Periférica

> Control (calidad- cantidad). (Lee, 2010, pag. 78)

Un deportista qgue combine todas estas dimensiones practicamente es
un dotado como lo podemos observar en carreras de velocidad,
tenemos ejemplos vivos de deportistas que han batido records de
velocidad, especialmente en la prueba reina de atletismo, como es la
carrera de los 100 metros planos.

2.1.8.1.3 Caracteristicas cinéticas basicas de la coordinacion

El cuerpo para producir el movimiento transmite a una
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velocidad increible la operacion de procesos para que se produzca la
coordinacion en la actividad diaria o actividad fisica, dentro de esto también
tiene que ver las reacciones quimicas o enzimaticas. En los parrafos
siguientes describimos algunas caracteristicas cinéticas basicas de la

coordinaciéon, como precisiébn de movimientos, economia de movimiento,

fluidez, etc.
> Exactitud de movimientos (Equilibrio en la dimensién espacial).
> Economia de movimientos (Equilibrio en la dimensidon energética).
> Facilidad de movimiento (Equilibrio en la dimension temporal).
> Flexibilidad del movimiento (Equilibrio de las fuerzas musculares de

tension y freno).
> Regulacion de la tension (Relajacion y tono).
>  Aislamiento del movimiento (independencia muscular).
>  Adaptacion del movimiento (Equilibrio de la regulacion.
> Cambios sobre la marcha del movimiento. (Dietrich, 2011, pag. 179)

2.1.8.1.4 Tipos de coordinacion. Clasificacion

Generalmente la coordinacion se clasifica en funcién de dos aspectos
importantes, en funcién de si interviene el cuerpo en su totalidad o en
funcion de si solo interviene una parte del cuerpo. La clasificacion mas

extendida es:

Coordinacion Dindmica General: es el buen funcionamiento existente
entre el sistema nerviosos central y la musculatura esquelética en
movimiento. Se caracteriza porque hay una gran participacion

muscular. En la mayoria de los casos implicalocomocion.

Coordinacion Oculo-Segmentaria: es el lazo entre el campo

visual y la motricidad fina de cualquier segmento del cuerpo.

Puede ser o6culo- manual y Oculo-pédica. (Cuerpo de Maestros,
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2010, pag. 179)

En la coordinacion dinamica general (motricidad gruesa) los
ejercicios pueden ser menos dificultosos como el correr, saltar, gritar.
Pero para la practica de movimientos corporales dificultosos, es
necesario empezar con la motricidad fina, sobre todo para los nifios
pequefos y personas discapacitadas, hasta llegar a practicar ejercicios
mucho mas complicados que pueden llegar ser mortales por su grado de
dificultad, como darse un mortal en el aire. En el gesto del salto, la correcta
contraccion y relajacion secuenciada y ordenada de los mdusculos
aumentard la marca. Las actividades enmarcadas en esta dinamica

pueden ser:

\%

Carreras con apoyos determinados

> Carreras con saltos

> Cuadrupedias

>  Saltos sin desplazamiento

> Locomocién sobre los brazos con o sin ayuda

> Transporte llevando cargas distintas

> Giros y elementos que engloban la acrobacia. (Navas, 2010, pag.
43)

En la coordinacion 6culo-segmentaria (motricidad fina) de cualquier
segmento del cuerpo, que con la ejecucion de movimientos que demanda
control muscular particularmente de las manos y pies combinados con

la vista. Ejercicios relacionados a esta actividad tenemos los siguientes.

> Botar la pelota con las dos manos.

> Lanzar la pelota al aire y recogerla.

> Rodar la pelota por el suelo con una o dos manos.

> Por parejas lanzarse la pelota.

> Pasarse la pelota con bote intermedio. (Navas, 2010, pag. 45)
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En funcion de la relacibn muscular, bien sea interna o externa, la

coordinacion puede ser:

De acuerdo con (Marquez & Vallejo, 2013), la coordinacién muscular o
motora es la capacidad que tiene los musculos esqueléticos de un
deportista 0 persona de sincronizarse, coordinarse bajo parametros de
trayectoria y movimiento. El resultado de la coordinacion motora es
una accion deliberada, sincrénica y sinérgica. Tales movimientos
ocurren de manera eficaz por contraccion coordinada de la musculatura
necesaria asi como el resto de los componentes de las extremidades

involucradas.

La coordinacion muscular esta escasamente asociada con
procesos de integracion del sistema nervioso, el esqueleto y el
control del cerebro y la médula espinal. Un ejemplo de la coordinacion
muscular o motora seria el caso del atletismo en donde todo el cuerpo

estd en movimiento y funciona como una unidad.

El cerebelo sistematiza la informacion sensitiva que llega del cuerpo,
coordindndola con estimulos procedentes del cerebro, o que consiente
realizar movimientos finos y exactos. Junto a esta coordinacién de
movimientos, el cerebelo regula y controla el tono muscular. En suma, el
cerebelo es el 6rgano encargado de la motricidad en el ser humano es el que
regula los movimientos de nuestro cuerpo, este tiene un gran cantidad de
haces nerviosos que conectan con la medula espinal, de ahi la
necesidad que existe en nuestros deportistas de tener un adecuado
entrenamiento y el contar con el asesoramiento técnico del profesor de
Educacion Fisica de la institucion con el objeto de evitar lesiones, las

cuales en algunos casos pueden ser graves.

— Coordinacion Intermuscular (externa): referida a la

participacion adecuada de todos los musculos que se encuentran
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involucrados en el movimiento (Cometti, 2005). Esta permite la actividad

armonica de todos los musculos que intervienen en un gesto deportivo.

— Coordinacion Intramuscular (interna): es la capacidad del
propio musculo para contraerse eficazmente (Cometti, 2005). Esta
contraccion depende del nivel del entrenamiento que tenga el estudiante

0 persona que esté realizando cualquier deporte.

2.1.8.1.5 Factores que intervienen en la Coordinacion

La coordinacion va a influir de forma decisiva sobre la velocidad y la
calidad en el proceso de aprendizaje y destrezas técnicas especificas en los
estudiantes de esta unidad educativa, especialmente en los alumnos
sujetos de investigacion conformado por los estudiantes de octavo de
basica. Es por ello que la coordinacion es una cualidad neuromuscular
intimamente ligada con el aprendizaje de los estudiantes y que esta
determinada sobre todo por factores genéticos como es el caso en nuestro
pais, en el cual sobresalen en el deporte atletas del Valle del Chota y de

Esmeraldas que regularmente conforman las selecciones del pais.

A continuacién, vamos a sefalar aquellos factores que determinan la

Coordinacion:

> La velocidad de ejecucion.

> Los cambios de direccidn y sentido

> El grado de entrenamiento.

> La altura del centro de gravedad

> Laduracion del ejercicio.

> Las cualidades psiquicas del individuo

> Nivel de condicidn fisica.

> La elasticidad de masculos, tendones y ligamentos.

> Tamafo de los objetos (si son utilizados).
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La herencia.

La edad.

El grado de fatiga.
La tension nerviosa.
Memoria motriz.

Comprension de movimiento.

Reproduccion de movimiento. (Cuerpo de Maestros, 2010, pag.

Se puede concluir que hay un sinnumero de factores que determinan la

coordinacion siendo notorio que se debe poner especial atencién en el

grado de entrenamiento, la edad y la genética de cada deportista.

2.1.8.1.6 Proceso evolutivo de la coordinacién

De acuerdo a cémo evoluciona la coordinacién va mejorando y

estara en relacion directa a la mejora de las cualidades fisicas y la edad. Al

respecto sobre este tema se afirma:

1° Infancia (0-3 afos): Se adquiere la suficiente
madurez nerviosa...La mayoria de las
coordinaciones son globales, aunque ya comienzan
las primeras coordinaciones 6culo manuales al coger
objetos. Entre los 18-24 meses, se aprecia un mayor
desarrollo pudiendo abrir y cerrar puertas, ponerse
los zapatos, lavarse, etc.

Educacién Infantil (3-6 afios): El repertorio de
posibilidades crece con los estimulos que le llegan al
nifno. Las acciones coordinadas dependeran de la
adquisicion de un perfecto esquema corporal y del
conocimiento y control del propio cuerpo. La
actitud ludica propia de estas edades es protagonista
por excelencia de la formacion tanto motriz como
cognitiva y hacen que las formas motoras se vayan
enriqueciendo y complicando.

Educacion Primaria (6-12 afios): Se determina el
desarrollo del sistema nervioso y, por tanto, los
factores neuro-sensoriales de la coordinacion, de ahi
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gque sea la etapa ideal para la adquisicion de
experiencias motrices. La mala aptitud de retencidn
motriz en el primer ciclo y parte del segundo exige en
estas edades una profundizacion del aprendizaje a
partir de la repeticion de los ejercicios contribuyendo
de esta manera a la automatizacion del movimiento...
debido al desarrollo sensitivo y cognitivo, se refleja
una buena capacidad perceptiva y de observacion.
Los ajustes motores son muy eficaces.

Educacién Secundaria y Bachillerato (12-18 afos):
Desde comienzos de la pubertad hasta finales de la
adolescencia, tiene lugar la maduracion sexual y un
crecimiento general del cuerpo, esto conllevara un
retroceso en la Coordinacion de los movimientos. Mas
tarde, la Coordinacion mejorara en funcion de la
mejora de las cualidades fisicas. (Cuerpo de
Maestros, 2010, pag. 186)

En suma, se puede concluir en que cuantos mas estimulos reciba el
estudiante mejor evolucionara su coordinacién. Entre los 10 y 12 afios
segun los entendidos es la edad clave para aprender mejor los gestos

técnicos y conseguir una automatizacién de los movimientos.

2.1.8.1.7 Evaluacion de la Coordinacion

Algunos autores sefialan que existe una gran dificultad para evaluar
debido a la gran cantidad de factores intervinientes. En los siguientes
parrafos se presentan ideas para evaluar la coordinacion general y éculo
segmentaria basandose en el en uno de los métodos tradicionales como es el
examen psicomotor, teniendo en cuenta las dos fases que distinguen en la
evaluacion de la psicomotricidad: La primera fase de 2 a 6 afios y la
segunda fase de 6 a 12 afos, algunas de las pruebas que se pueden

realizar, son:

- Coordinacién Dinamica General: pruebas para evaluar la
coordinacion dinamica general:

» 2-6 afios: Con los ojos abiertos recorrer 2 m en linea

recta, poniendo alternativamente el talbn de un pie
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contra la punta del otro.

> 6-12 afos: Posicion de pie, una rodilla flexionada en
angulo recto, brazos a lo largo del cuerpo, impulsar por el
suelo una caja de cerillas durante 5 m.

> Salto al aire flexionando las rodillas para tocar los
talones por detrds con las manos. (Cuerpo de Maestros,
2010, pag. 706)

— Coordinacién Oculo-Segmentaria: pruebas para evaluar la
coordinacion oculo — segmentaria:

» 2-6 afios: Seguir un laberinto con una linea continua en 80” con la
mano dominante y 85” con la otra.

» 6-12 afios: Con una pelota de goma, dar a un blanco de 25x25 cm
situado a 1,5 m de distancia, con ambas manos. Recibir una pelota
lanzada desde 3 m con una mano (Alternamos). (Cuerpo de
Maestros, 2010, pag.706)

En el atletismo es importante que se realice evaluaciones a los
estudiantes de esta unidad educativa, con el fin de corregir las diversas
falencias que estos tengan ya estas impediran el desarrollo de esta
actividad en forma eficaz. Por ello es necesario que el docente
encargado deba aplicar la evaluacion de acuerdo a los objetivos que

busca.

— Factores que intervienen en la evaluacién de la coordinacion

Son muchos los factores que intervienen en la evaluacion de la
Coordinacion, de ahi que resulta un poco complicado la creacion de un

test. En la coordinacion intervienen:

La capacidad de reaccion.
La impulsién.

El cambio de direccién.

YV V VYV V

El mantenimiento del equilibrio.
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La posicion del gesto.

La sincronizacion de movimientos.

El grado de entrenamiento.

La elasticidad de musculos y tendones

La herencia

La edad

La estructuracion especio temporal. (Cuerpo de Maestros, 2010,
pag. 186)

YV V V V V V V

Es conveniente que se realice evaluaciones periddicas a los estudiantes
de la Unidad Educativa San Francisco inmerso en la investigacion, ya que
la Coordinacion va a interponerse de forma decisiva sobre la velocidad
y la calidad de los métodos de aprendizajes de habilidades y técnicas
especificas. Es por ello que la coordinacién es una condicion
neuromuscular profundamente ligada con el aprendizaje y que esta fijada,
sobre todo, por componentes genéticos. No obstante, siendo consciente
de lo sefalado el profesor puede elaborar una prueba de ejecuciéon

priorizando el objetivo u aspecto a ser evaluado.

2.1.8.1.8 Actividades para su desarrollo

Lo realmente educativo en estas actividades no es la rapidez ni la
cuantia de entrenamientos realizados, sino la calidad del trabajo
efectuado. El profesor debe ser un gran colaborador del estudiante
facilitando las condiciones adecuadas para que este viva sus propias

experiencias a través del ensayo y error.

- Coordinacion Dinamica General

Para realizar estas acciones se pueden utilizar diferentes velocidades,
combinaciones, ritmos, saltos, cambios de frente, etc., y con el apoyo

de insumos para la préactica de la actividad fisica como cuerdas,
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gomas eldsticas, conos, mancuernas, llantas, sogas, colchonetas, picas,

aros, etc.+

Y

Desplazamientos variados (pata coja, cuadrupedia, reptar,
trepar, etc.) con o sin implementos (patines)

Saltos de todo tipo: pies juntos, sobre un pie, salto largo,
triple salto, alternativos, ritmicos, etc.

Gestos naturales: tirar, transportar, empujar, levantar, etc.
Ejercicios de oposicion con el compafiero o en grupos.
Actividades ritmicas: bailes populares, modernos, canciones
bailadas,

danzas. (Cuerpo de Maestros, 2010, pag. 186)

Ademas, cualquier actividad en la que exista desplazamiento y una

gran intervencion muscular, mejorara el desarrollo y en el caso de la

velocidad optimizard el desarrollo de esta variable sometida a

investigacion en el presente trabajo, entre los juegos tenemos, por

ejemplo:

>

“Mueve tu cuerpo”. ;De cuantas formas puedes brincar y, a la vez,
agitar los brazos? 4Puedes hacer el movimiento contrario de las
piernas con los brazos?

“El automata”. Andar adelantando el brazo del mismo lado del pie
gue avanza.

4Quién es capaz de correr de esa forma? 4Y hacia atras? 4De qué
otra forma te puedes desplazar mientras los brazos hacen
movimientos contrarios?

“El globo”. ¢ De cuantas formas podemos llevar un globo sin ayuda
de las manos? 4Cuantos puedes llevar a la vez? 4y por parejas sin

utilizar las manos? (Cuerpo de Maestros, 2010, pag. 186)
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Coordinacion Oculo-Segmentaria

Para este tipo de coordinacion que no es mas que el lazo entre el
campo visual y la relacion mano — pie, se presenta los siguientes

ejercicios:

» Lanzamientos variados: con una mano, con la otra, con las dos,
con un pie.

» Golpeos con diferentes partes del cuerpo: cabeza, rodillas,
hombros, codos.

» Diferentes formas de recepcionar: con una mano, con las dos,
con los pies, con las piernas.

» Saltos sobre obstaculos, objetos y similares (ajuste viso-
motor). (Cuerpo de Maestros, 2010, pag. 187)

Para desarrollar la coordinacion 6culo segmentaria en los estudiantes
se presenta alguna diversidad de juegos en el que surgen multiples
actividades si se cambia las condiciones de ejecucion, en funcién de las
distancias, alturas, trayectorias, si se realizan con o0 sin
desplazamiento, con o sin obstaculos, o si se utiliza materiales (pelotas de

diferente tamafio y peso, balones, discos voladores, raquetas, etc.). :

> “Pies inmoviles”. Juego en conjunto en el que se trabaja los
lanzamientos y las recepciones de forma estética.

> “Bota, bota las pelotas”. ;Puedes botar dos balones a la vez?
¢De cuantas formas? ¢Y en desplazamiento? ¢En cuantas
direcciones? ¢Y con dos balones de distinto tamafio?

» “El quema”. Juego en conjunto en el que se trabaja los
lanzamientos y las recepciones de forma mas precisa'y en movimiento.
(Pinyol, 2010, pag. 172)
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2.1.9 La Velocidad

Velocidad y éxito, en el &mbito deportivo, suelen ir unidos, aunque la
velocidad no se manifiesta como una cualidad "pura”, sino que depende
de multitud de parametros: la técnica motriz, la fuerza maxima y explosiva
(que junto a la velocidad forman una "unidad dindmica"), los desequilibrios
musculares, la elasticidad muscular y la resistencia especifica condicionan
positiva o negativamente el desarrollo de la velocidad. Asi desde diversos
angulos se han formado definiciones de acuerdo al entorno en que se

desenvuelve esta variable.

Punto de vista de la fisica: La velocidad motriz es la relacién
entre la distancia o espacio y el tiempo que se invierte en

recorrerlo:

Punto de vista deportivo: La velocidad motriz es la cualidad que
posee el sujeto para realizar uno o varios movimientos en el menor

tiempo posible, pudiendo ser o no un desplazamiento.

Punto de vista motor: La velocidad en este caso se pone de
manifiesto en un gesto Unico sin producirse desplazamiento

del cuerpo. (Cafizares, 2013, pag. 35)

El patrén de velocidad y aceleracion de los movimientos deben ser
coordinados o armonizados de modo que cada parte del sistema de
palancas pueda hacer una contribucion optima de fuerza. La celeridad es
un factor determinante en los deportes explosivos como, por ejemplo:
saltos, sprints, mientras en las competiciones de resistencia su funcion
como factor determinante parece reducirse mientras mas largo sea el

recorrido.

Tras estos breves comentarios sobre la velocidad lo podemos
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clasificar de la siguiente manera:

1 Velocidad de desplazamiento o de traslacion

1 Velocidad de reaccion

1 Velocidad gestual o rapidez segmentaria. (Wanceulen, 2010, pag.
153)

Entre estos tipos de velocidad no existe correlacion alguna. Asi, por
ejemplo, puede haber sujetos muy rapidos en 100 m. (velocidad de
desplazamiento) y tener poca velocidad de reaccion.

a) Velocidad de Desplazamiento.

Es la velocidad que tiene un individuo para recorrer en el menor

tiempo posible. Podemos considerar tres tipos posibles de desplazamiento:

[0 Velocidad de aceleracién. Es la capacidad que permite
alcanzar la maxima velocidad en el menor tiempo posible, ya sea
partiendo de velocidad cero u otra dada. En una carrera de 100 m.
comprenderia desde la salida hasta aproximadamente los 30 0 40
m. durante la cual ponemos nuestro cuerpo desde la Velocidad cero

hasta la maxima posible. Los movimientos deben ser ciclicos.

1 Velocidad méaxima. También llamada velocidad lanzada. Es
la mayor velocidad de desplazamiento que se puede alcanzar. Esta
no se puede mantener mas de all4 de los 50 m o 6 segundos.
Serian entre los 30 m hasta los 80 m. de una carrera de 100 m.

[1 Resistencia a la velocidad. Es la capacidad de mantener una
velocidad préxima a la maxima el mayor tiempo posible, que
corresponderian, aproximadamente, a los ultimos 20 m. de una

carrera de 100 m lisos. (Wanceulen, 2010, pag. 85)
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La velocidad de desplazamiento o traslacion estd directamente
relacionada con el tiempo, por eso el reto de los atletas es bajar los
tiempos, si se espera lograr resultados, para lo cual deben estar
sometidos a un proceso especial de preparacion, bajar los tiempos no es

facil y depende de un sinnimero de factores.

b) Velocidad de Reaccidn.

La velocidad de reaccion es la capacidad de responder motrizmente
en el minimo tiempo posible ante un estimulo sonoro, visual o tactil.
Se ejecutan gestos a ciclicos. Comprende Gnicamente la parte
correspondiente a la respuesta al estimulo, el proceso se divide en dos

partes.

a) Periodo latente, que se refiere al tiempo que transcurre desde
gue recibimos el estimulo por los 6rganos de los sentidos, hasta que llega
la placa motora del musculo. De las partes que comprende este
proceso solo pueden ser mejorables por el entrenamiento la recepcion del
estimulo por los 6rganos de los sentidos, aumentando la capacidad de
concentracion, y la organizacion o estrategia para la accion en el cerebro,
gracias a una mayor automatizaciéon del gesto. Sin embargo, el
recorrido del mismo por las vias aferentes y eferentes, no es mejorable ya
que depende del grosor de los nervios, y este parametro no es

influenciable por el entrenamiento.

b) Periodo de contraccion, que es el tiempo que tarda un
muasculo en contraerse una vez que le ha llegado el estimulo. Este

proceso si es mejorable por el entrenamiento. (Wanceulen, 2010, pag. 85)
Considerando todo lo anterior, vemos la necesidad de trabajar la

velocidad de reaccion en los primeros afios de la iniciacion deportiva,

puesto que es una capacidad que se comienza a desarrollar a edades

40



sumamente tempranas y el desarrollo alcanzado en edades superiores, se
relaciona directamente con el trabajo de ésta en las edades iniciales.
Teniendo en cuenta esto, podemos derivar el perfeccionamiento de la
velocidad al estado de maduracion de las estructuras del sistema

nervioso.

c) Velocidad Gestual

Es la capacidad de ejecutar un movimiento con una parte del cuerpo
en el menor tiempo posible. Como, por ejemplo, en un lanzamiento a
porteria en balonmano, en un golpe de revés en tenis o0 en una carrera, un
gesto con la cabeza en la linea de remate. La velocidad gestual también
puede ser ciclica como el skiping o aciclica como el salto de vallas, salida
de tacos, un regate en el futbol. También se le denomina velocidad

segmentaria, velocidad de ejecucién, velocidad de accion.

Entonces este gesto se caracteriza por ser un gesto aislado que solo
se repite una vez, los factores que influyen en la velocidad gestual o
movimiento rapido con una parte del cuerpo segun algunos autores tienen
gue ver con la parte fisiologica y fisica del atleta, las cuales presentaremos

en los siguientes parrafos:

[0 La capacidad de efectuar un solo movimiento con
contracciones musculares de maxima intensidad.

0 La velocidad gestual depende de la fuerza de contraccion
muscular.

[0 Distinguimos dos tipos de velocidad gestual: la velocidad gestual

pura y la velocidad gestual contra resistencia. (Commetti, 2007, pag. 27)
Con el aprendizaje de una habilidad motriz y la practica repetida de

un ejercicio se consigue activar las fibras rapidas, se consigue una mayor

velocidad realizando movimientos horizontales que verticales; el brazo
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es mas rapido que la pierna y es mas facil dominar para un diestro la
parte derecha que la izquierda. Se puede deducir que en una
competencia la rapidez de la velocidad gestual influirda decididamente en
el éxito o derrota de un deportista, ya que son movimientos decisivos, los

cuales dependen de los factores anotados anteriormente.

2.1.9.1 Ejercicios especificos.

Como se sefald la velocidad de reaccion es la capacidad de realizar
un movimiento segmentario o global en el menor tiempo posible.
La velocidad de reaccion es una forma de expresion de la velocidad,
presente en variados deportes y destrezas deportivas, esta especialmente
en el caso de la velocidad puede marcar la diferencia para el éxito o
fracaso en una competencia. Para desplegar la reaccién motora al estimulo
es ineludible que el muasculo del atleta este relajado. Para mejorar la

velocidad de reaccion se propone.

Juego: blanco y negro, carao seca,1ly 2
Carrera de los numeros

Carreras con cambios de direcciones

En espacio limitado, tratar de tocar al compafiero

Carrera colocados a un metro de diferencia

YV V. V VYV V V

Colocados en una misma linea, salir corriendo cuando la pelota

pasa por delante de cada uno (partida alta 'y en cuclillas)

» Sentados de espalda al profesor: cuando la pelota pica se dan
vueltay salen corriendo

» Idem de cubito dorsal y ventral

» Acostado de cubito ventral el profesor lanza la pelota, cuando
recibe , salen corriendo

» Sentado cabeza abajo, es tocado por el compafiero cuando el
profesor recibe

» Sentados de espaldas al profesor con piernas separadas, auna

sefial se dan vueltay corren

» De espaldas al profesor, ala orden realizan rol atrds y salen
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corriendo
Idem rol adelante
Acostados, elevar piernas a 90 °y a una orden salir corriendo

Cuadrupediay tripedia , variantes

YV V VYV V

Todos los juegos de relevos con y sin elementos en distancias
cortas. (Diez, 2012, pag. 34)

Como se ha sefalado en este documento un entrenamiento a edades
tempranas, mejoran las diferentes velocidades que se ha descrito |,
entre ellas la velocidad de reaccion , asi “a los 6- 7 afios es de 0,50
a 0,60 segundos mientras que sobre los 10 afios desciende a 0,40 —
0,25 segundos” (Commetti, 2007, pag. 165) . De acuerdo a lo anotado por
los expertos el tiempo propicio para desarrollar la velocidad de reaccion

serian las edades sefialadas.

2.1.10. Habilidades Deportivas.

A lo largo de nuestras vidas, aprendemos un sinfin de habilidades
deportivas que nos permiten mejorar nuestra relacion con el entorno.
Experimentamos a correr, saltar, lanzar, jugar, aprendemos también a
utilizar diferentes instrumentos vinculados a diferentes habilidades,
zapatos para correr, atarnos los cordones de los zapatos, colchonetas,
esquis, bicicletas. El deportista en especial tiene que desarrollar las
habilidades especificas a través de varias estrategias o procesos
metodoldgicos basada en la repeticidn y automatizacion del movimiento.
Las habilidades motrices tanto basicas como especificas son las

siguientes.

Habilidades motrices bésicas:
» Desplazamientos

» Saltos

» Giros

» Control de objetos.
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Habilidades motrices especificas
Propias del deporte
Las técnicas de expresion

Las danzas.

YV V V V

El mundo laboral. Flores citado por (Freire, 2016, p4g.15)

Para desarrollar las habilidades deportivas, es sumamente importante
la iniciacion del deporte en los estudiantes de esta unidad educativa a
edades tempranas, a través de la ejecucién de juegos recreativos con
el fin de mejorar sus habilidades o destrezas deportivas, por ejemplo la
coordinacion de movimientos en el caso de la velocidad debe incluir
simetria en el movimiento cuando se desplazan hacia atras, el movimiento
debe originarse desde los hombros, con los brazos colocados en el lateral
y las manos relajadas. Por ultimo, es importante recalcar la importancia
del juego en el desarrollo de habilidades motrices béasicas y especificas.

Al respecto se puede sefialar lo siguiente:

Las habilidades motrices, no son mas que el grado de
competencia de un sujeto frente a un objetivo,
para la consecucién del cual el movimiento juega un
papel primordial e insustituible... esta evoluciona con
la edad desde conductas motoras rudimentarias y
comunes a habilidades motrices especializadas y
especificas... los tipos de habilidades motrices
basicas son los desplazamientos, saltos, giros,
control de objetos. Las habilidades motrices
especificas son propias del deporte, las técnicas de
expresion, las danzas, el mundo laboral... Las
habilidades requeridas son mas globales que en las
otras actividades. Por ejemplo, en un lanzamiento en
carrera de balonmano, se combinan los tres tipos
de destrezas. (Blazquez, 2012, pag. 45)

Es importante destacar que estas habilidades deportivas como son la
fuerza, la velocidad, la fuerza - resistencia y coordinacion pueden
mejorarse a través de ejercicios recreativos que mejoren la

coordinacidon motriz. Para convertir estas habilidades o movimientos en
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gestos técnicos, precisan de coordinacion.

2.1.11. El Atletismo.

El Atletismo es un deporte que apasiona el cual incluso ha llegado a
profesionalizarse y compiten grandes marcas para que sus prendas lleve
el atleta mas exitoso. “Si se ofrece a la nifiez un atletismo en forma de
juegos de habilidades, competitivos 0 no, aquel puede convertirse en la

actividad deportiva por excelenc a” (Rius, 2005, pag. 416)

En nuestra ciudad se podria considerar que a este deporte no se la ha
dado la importancia necesaria, ya que solo se realizan pruebas a nivel
escolar y secundarias. Las pruebas de largo aliento son muy limitadas
entre ellas la méas publicitada es la Livita 15 K., es necesario que las
instituciones encargadas de desarrollar este deporte planifiquen para el

resurgimiento de este deporte.

El atletismo combina una serie de actividades y entre ellas de velocidad
la cual con la ejecucion de una buena coordinacion de las diferentes
capacidades tanto fisicas como coordinativas son determinantes para

alcanzar resultados. Al respecto se puede afiadir la siguiente cita:

Se conoce como Atletismo a un conjunto de
disciplinas en las que se pone a prueba la
velocidad, la fuerza, la resistencia de los
competidores. La competencia de Atletismo
consiste basicamente en carreras de velocidad o
resistencia, saltos, lanzamientos de objetos y una
combinacién de las anteriores...el Atletismo es el
deporte base para otras actividades deportivas e
incide en el éxito o fracaso de las mismas.
(Universiada Nacional BUAP, 2014, pag. 50)

El Atletismo es considerado uno de las actividades mas completas ya
gue se puede correr, saltar, lanzar, no solo beneficia el fortalecimiento de los

musculos ya sean de los miembros inferiores o superiores, sino también
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beneficia a los 6rganos internos del organismo, por ejemplo, el corazon,
pulmones entre otros. El aprendizaje debe empezarse en los primeros
afos. El entrenador debe tener en cuenta que en edades tempranas no
se debe buscar el maximo rendimiento, ya que puede acortar la vida
deportiva de un nifio por un rendimiento maximo precoz, que incluso puede

desencadenar en niveles de rendimientos mas bajos.

El atletismo comprende una serie de deportes que se aglutinan con
este nombre, alguna no tiene casi ninguna relacion entre ellas como el boxeo
y el lanzamiento de matrtillo; otras se asemejan, pero si existe diferencia
como, por ejemplo, entre un velocista y un atleta de largo aliento en el

cual la diferencia es que cada uno tiene distinta musculatura y peso

El Atletismo es una suma de especialidades
gue culturalmente se han agrupado bajo este nombre
general. Las similitudes entre el maraton y el
lanzamiento del martillo son muy pequefias: ni la
instalacién, ni la forma de entrenamiento, ni el biotipo
del ateta coinciden. Si bien constituyen un solo
deporte, su historia, sus técnicas, sus formas de
entrenamiento 'y las caracteristicas de cada
especialidad son muy diferentes. (Rius, 2005, pag. 13)

Es recomendable antes de iniciar la practica de Atletismo someterse a
un chequeo médico, el éxito de este deporte es que lo puede practicar
personas de cualquier edad. Al existir diversas modalidades de ejercicios
como aerdbicos, bailo terapia, carreras cortas o de largo aliento resulta muy
favorable su préactica para mantenerse con buena salud. Es importante
para el que inicia su practica hacerlo gradualmente para evitar cualquier

inconveniente.

2.1.11.1 La Velocidad en el entrenamiento infantil

El desarrollo de la velocidad durante la infancia y pubertad no debe

consistir solo en series y juegos de carrera. La velocidad es algo mas. El
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aspecto determinante sera la frecuencia gestual (la amplitud a alta
velocidad vendra condicionada por la fuerza). La velocidad en la infancia

se debe desarrollar mediante:

Actividades de frecuencia de carrera.

Reactividad del pie.

Ejecucion veloz de gestos y habilidades sencillas. Lanzamientos con
artefactos muy ligeros.

Desplazamientos.

Técnicas de carrera.

Amplitud de zancada sin crispaciones. (Kerlinger, 2013, pag. 145)

Los expertos sefalan que antes de la pubertad se debe realizar
mucho trabajo de técnica de carrera a alta velocidad, carrera en
frecuencia, saltillos con obstaculos pequefios, lanzamientos de artefactos
muy ligeros, saltar a la comba, progresivos buscando amplitud y sin
crispaciones. Al llegar la pubertad, sobre esta base de velocidad
segmentaria y de frecuencia gestual y con unos buenos fundamentos
técnicos se podra aplicar mas eficazmente las ganancias de fuerza

muscular.

Estas recomendaciones para la velocidad no deben excluir un trabajo
de amplitud de zancada, aspecto que sera determinante en la capacidad
de correr de prisa en el futuro. Por otro lado los ejercicios recomendados
para mejorar la velocidad en los estudiantes de octavo de béasica son
pruebas cortas de velocidad, entre estas tenemos: pruebas de 40 m.
vallas, 60 m. vallas, 40 m. y 60 m. planos.

40 m vallas estudiantes de 8-9 afios

60 m vallas estudiantes de 10-12 afios.

30 m estudiantes de 8-9 afios. No se genera acido lactico

De 30 a 60-80 m estudiantes de 10-12 afios (Kerlinger, 2013, pag.

O o 0o od
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145)

El desarrollo de la velocidad no es uniforme en los nifios y jovenes
ya que depende de varios factores, como la fuerza, las condiciones de
entrenamiento, la capacidad de coordinacion, de equilibrio, de reaccion, Hay
algunos nifios que sus velocidades es destacada en momentos muy
tempranos. Por el contrario, los retardados presentan la mejora de sus
rendimientos de correr en forma posterior y a menudo de forma
escalonada. Vale aclarar que velocidad es mas conocido en términos
mecanicos en donde velocidad = espacio / tiempo y en el aspecto atlético
es mejor interpretarla con el término rapidez. Hay que recordar que
factores como la coordinacion, equilibrio, son modificables mientras otros
como los genéticos no son susceptibles de cambio. En cuanto la

velocidad de movimiento se puede sefialar:

El desarrollo de la velocidad tiene su mayor
sensibilidad entre los 6 y 15 afios, atribuyéndole a
esto la alta excitacion de los mecanismos de
inervacion que regulan las actividades de los
movimientos del aparato locomotor.... Asi el periodo
de crecimiento de la frecuencia maxima de
movimientos se da entre los 7 a 17 afios. Este autor
también afirma que hacia los 12 - 13 afios, la
frecuencia de movimientos de los brazos en
comparacién con la edad de 8 afios aumenta en un
40%, la frecuencia de los pasos con carrera en el
puesto casi en un 70%; a la edad de 9 al0 afios se da
una frecuencia alta de los pasos en carreras de
velocidad... la frecuencia de movimientos a la edad
de 12 a 14 afos alcanza su méaximo nivel, pero el
aumento de la velocidad de movimiento es
considerable a los 10 — 12 afios, edad donde se dan las
condiciones favorables para el aumento de la
velocidad ...entendiendo que la velocidad tiene su
fase sensible entre los 7 y 12 afios y medio
aproximadamente, es pertinente considerar la
recomendacion en torno al trabajo de la velocidad de
resistencia, la cual no es pertinente trabajar en edad
infantil ni pre adolescente. (Ramos, 2013, pag. 87)
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De acuerdo a lo anotado el perfeccionamiento de la velocidad es
conveniente desarrollarla a tempranas edades entre los 6 y 15 afios ya que
se consigue la frecuencia maxima de movimientos, ya sea de brazos, de
los pasos de carrera, El trabajo de la velocidad de resistencia no es

conveniente realizarla en edades infantiles ni preadolescentes.

La rapidez de movimientos en las acciones deportivas es primordial,
ya que la efectividad en su ejecucion depende, en gran medida, de la
velocidad con la que se realice. Es la capacidad fisica que nos permite llevar
a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible. Los tipos de

velocidad y factores, obedecen especificamente a dos factores:

a) A la operatividad de la actividad del mecanismo neuromotor y

b) a la capacidad de movilizar rdpidamente el conjunto de
acciones motoras. El primer factor es sobre todo genético y se
perfecciona muy poco. El segundo se somete a la accion de
entrenamiento y constituye la principal reserva para el
desarrollo de las elementales formas de rapidez. (Platonov &
Bulatova, 2001, pag. 197)

Este autor comenta que existen diversos factores de los cuales
depende la velocidad y podrian dividirse en dos grandes grupos. Factores
fisiolégicos, factor muscular, también hay factores limitados
constitucionalmente y que no son susceptibles de mejoras como: la
longitud de la fibra muscular y su resistencia, la viscosidad del musculo. En
todos los musculos existen dos tipos de fibras musculares, las rojas o
de tipo I, capaces de mantenerse activas durante largos periodos de
tiempo, y las blancas o de tipo Il, que son rapidas y so6lo soportan
esfuerzos cortos. La mayor cantidad de estas Ultimas caracteriza a los
sujetos veloces. En conclusion, la mayoria de autores coinciden que los
factores mas importantes son: la elasticidad, técnica, tiempo de reaccion,

la aptitud.
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Otro factor que incide en la velocidad es el fisico, ente ellos estarian,
la amplitud de zancada, la frecuencia o velocidad de movimientos
segmentarios, la relajacion y coordinacion neuromuscular, la estatura,
el peso, la nutricion, la edad, al respecto sobre esta variable podemos

decir:

e Entre los 8 y los 12 afios se produce una mejora paulatina de la
velocidad de reaccion, de desplazamiento y gestual.

De los 13-14 a los 19 afios se incrementa la velocidad de
desplazamiento y se mantiene |avelocidad de reaccion.

e Ademds, se podria sefalar que hay cierta sefialar cierta
sensibilidad de los(as) nifios(as) al entrenamiento de la
velocidad de reaccion, a partir de los 8 afos, de la velocidad
de movimientos aciclicos y ciclicos a partir de los 10 afios en
nifias y de los 12 afios en niflos. (Platonov & Bulatova, 2001,
pag. 198)

2.1.11.2 Métodos y medios de entrenamiento para la velocidad.

Existen numerosos métodos para el entrenamiento de la velocidad
como capacidad fisica basica. Es importante para adoptar cualquier
método de entrenamiento, se cuente con los recursos adecuados, para
facilitar su practica, vale destacar que la mayoria de expertos en el
entrenamiento de la velocidad como Grosser, Platonov, recomiendan la
ejecucion de ejercicios similares a los que se deberan realizar en la
competicion. A continuacion, presentamos varias directrices metodologicas
de entrenamiento de velocidad en nifios y adolescentes, hay que
tener claro ciertos aspectos fundamentales, para evitar que los
estudiantes de la unidad educativa no presenten lesiones durante la
practica de este deporte, hechos que pueden interferir en el desarrollo de

su vida deportiva.
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Para perfeccionar cada componente de la velocidad
(por ejemplo, tiempo de reaccion, velocidad de un
movimiento) se aplican ejercicios breves, de menos
de 1 seg; con varias repeticiones de 5 - 10 seg.
Cuando se trabaja para aumentar el nivel absoluto
de la velocidad de desplazamiento en los deportes
ciclicos, la duracion de cada ejercicio puede oscilar
entre limites mas amplios: desde 5-6 seg hasta 1 min y
mas. (Platonov & Bulatova, 2001, pag. 203)

A) Para el entrenamiento de la velocidad de reaccién

Para llevar a cabo el entrenamiento de la velocidad, hay que tomar en
cuenta una serie de factores como: los movimientos deben
efectuarse siempre a una maxima velocidad, se deben realizar pocas
series y repeticiones, los desplazamientos deben ser cortos, no mas
de seis segundos, debe haber un descanso prolongado entre
repeticiones. Los métodos y medios para el desarrollo de las diferentes

manifestaciones de la velocidad serian:

1. Reacciones Simples:

Métodos:

e Meétodo de repeticiones ("reaccion repetida"). Consiste en repetir un
gesto ante un estimulo que lo provoca, para mejorar el tiempo de
reaccion.

e Método Parcial ("Método variado”). Trata de facilitar las condiciones de
ejecucion, buscando diferentes situaciones de variabilidad.

e Método Sensorial. Pretende desarrollar la capacidad de sentir, discernir

"pequefios espacios de tiempo". (Torres, 2006, pag. 127)

Medios:

e Salidas de diferentes posiciones corporales.
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e Relevos.

e Juegos de reaccion.

e Juegos de persecucion.

e Ejercicios de mejora técnica de la salida atlética. (Torres, 2006, pag.
128)

Este método busca la automatizacion de los movimientos para mejorar
el tiempo de reaccion, facilitando diversas situaciones que se pueden dar en
el entrenamiento como la velocidad del viento y al mismo tiempo
desarrollando las actitudes cognitivas del deportista. Se puede afadir que
este autor ya incorpora los juegos para el entrenamiento de la velocidad

de reaccion, como los juegos de reaccion y persecucion.

2. Reacciones Complejas

Métodos:

e Método de reaccion ante un objeto en movimiento. Mejora la
rapidez de percepcion y la ampliacion del campo visual.

e Meétodo de reaccion por eleccidén. Aspira a ensefiar al deportista a
utilizar informacién encubierta sobre las probables acciones del
adversario y, en definitiva, a escoger la mejor respuesta. Se
aplica con un criterio de dificultad progresiva. (Torres, 2006,
pag. 128) Medios:

e Ejercicios de preparacion especial (técnico-tacticos)

e Deportes predominantemente reactivos.

e Juegos de reaccion.

e Aparatos fotoeléctricos. (Torres, 2006, pag. 128)

Segun este método se incorpora mas dificultad al entrenamiento de la
velocidad de reaccion, como es el caso de un arquero que tiene que

realizar en segundos una accién para alejar el peligro, este tipo de
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reacciones pueden significar el éxito o fracaso de un deportista, en el
caso de un velocista, la reaccion determinara si consigue buenos tiempos
durante las competencias de velocidad. En el caso de un voleibolista tiene

gue anticipar la jugada en el menor tiempo posible.

B) Para el entrenamiento de la velocidad de movimiento:

Para el entrenamiento de la velocidad de movimiento hay dos

métodos: el método de competicion y el de repeticiones.

Métodos:

e Método de competicibn y juego reglamentado: con la
competicion aseguramos la maxima estimulacion de la velocidad

e Método de repeticiones. Requiere aprendizaje de las técnicas
antes de realizarlas con maxima velocidad. El problema que
tiene es gque la velocidad de un gesto se convierta en habitual.
(Torres, 2006)

Medios:

¢ Anivel genérico: agilidad, saltos, golpeos, votaciones, giros,
lanzamientos.

e A nivel especifico: ejercicios para la mejora técnica (parcial o
global) de los distintos deportes. (Torres, 2006, pag. 128)

De acuerdo con lo sefialado las caracteristicas de los métodos de
entrenamiento propuesto por este autor, parten de la automatizacion de los
movimientos, con el objeto de que este se convierta en un gesto técnico,

el cual incidira en el desarrollo de la velocidad.

C) Para el entrenamiento de la velocidad frecuencial.
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Métodos: El entrenamiento de este tipo de velocidad
de caracter ciclico se basa fundamentalmente en el
método de repeticiones, aunque no se descarta el uso de
otros métodos (juegos, competicion) ajustando los
parametros al tipo de esfuerzo requerido, para el
desarrollo general de esta manifestacion de la
velocidad. (Torres, 2006, pag. 129)

Medios:

A nivel genérico: relevos, juegos de persecucion, saltos, etc.,

A nivel especifico: realizacion del gesto competitivo. Ej.: para un velocista
realizariamos el llamado "abecedario de sprints", sprint lanzados, "Ins-and-
outs", carreras progresivas, sprints supra-maximos. (Torres, 2006, pag.
129)

Se puede deducir que en general el método de entrenamiento para los
diferentes tipos de velocidades parte de la importancia fundamental que da el
entrenador al método de repeticiones, ajustando los parametros de
acuerdo las edades de los estudiantes que hacen actividad deportiva,
especialmente de velocidad. Siguiendo a este autor la edad propicia para
el entrenamiento de la velocidad frecuencial seria de 10 a 12 afios,
manifestandose en esta edad, una fase sensible para la mejora de estas

manifestaciones en ambos sexos.

Las cargas de entrenamiento, son el conjunto de ejercicios, ritmos y
distancias, que realizamos para estimular el organismo, provocandole
un estado de desequilibrio, este desequilibrio provoca a su vez, un trabajo

muscular gue se transforma en una mejora de la fuerza y la resistencia.
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Tabla N° 1. Relacién de las capacidades fisicas segln sexo, edad, en que

deben iniciar su entrenamiento.

l(':;::ddades 5-8| g.10 10-12 | 12 —14 | 14-16| 16—18 | 18—-20
deportivas anOs anos anos anos afos anos anos
Fuerza E- X F XX F- XXX
maxima. M- X M- XX M- XXX
F- XX F- XXX
Fuerza réapida. F=X M- X M- XX | M- XXX
Fuerza F-x F- XX F- XXX
Explosiva. M- X M- XX M- XXX
Resistencia a F- XX F- XXX
ia fuerza. = K M- X T |
Resistencia F- X F-X F- XX F- XX F- XXX
aerobia. M- X M- X M- XX M- XX M- XXX
Resistencia F X F- XX F- Y0
anaerobia. M- X M- XX M- XXX
Rapidez de F-X F-X F- XX F- XX F- XXX
reaccion. M- X M- X M- XX M- XX M- XXX
Rapidez de
traslacion a F-X F-XX F-XX F- XXX
maxima M- X M- XX M- XXX
velocidad.
F- X | F-X F- XX F- XXX
Movilidad M- X | M-x M- XX M- XXX
Capacidades F-X F- XX F- XXX
coordinativas M- X | M-XX M- XXX
Explicacion de los signos: X Inicio cuidadoso de 1-2 veces por semanas.
F- Sexo Femenino. XX Entrenamiento mas intenso 3 veces por semanas.
M- Sexo Masculino. XXX Entrenamiento de rendimiento.
A partir de aqui seguido.

Fuente: https://elblogdenube?.files.wordpress.com/2011/10/baremos-1.pdf

2.1.12. Instrumento para valorar la velocidad

Test.

En el test se requiere generalmente la realizacion de tareas. La
forma de realizar la tarea se utiliza después como indicador para aquellas
caracteristicas que se quiere medir. Segun (Heinemann, 2010, pag. 63),
“un test es una técnica estandarizada de recopilacion que permite
una descripcidon cuantitativa y controlada de caracteristicas de

variables de personas en una situacion exactamente definidas” (P.63).
Para medir el desarrollo de la velocidad se puede realizar test de

velocidad de 50 m. para medir la velocidad de reaccion y desplazamiento,

asi como ejercicios que incidan en el mejoramiento de la velocidad.
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Test de aptitud fisica.

Sabemos que la actividad deportiva es muy amplia y variada y que
los éxitos y hazafias solo son alcanzados por un numero pequefio de
deportistas poseedores de cualidades especificas que les permiten un
mejor desenvolvimiento en determinado deporte, todo ello
complementado con una soélida preparacion realizada a través de muchos
afios de trabajo y perseverancia, usando los medios cientificos y la
evaluacion como medio para verificar el avance logrado. De acuerdo con
(Guimaraes, 2002), “un Test de aptitud fisica sirve para controlar el
proceso de entrenamiento de un atleta, para constatar la eficiencia de los
sistemas de entrenamiento, asi como el progreso que van

experimentando nuestros atletas(p. 115).

Para medir o evaluar el desarrollo de las diversas variables
sometidas a investigacion es importante que se haga constantemente
evaluaciones periddicas para detectar si el alumno esta en un nivel

excelente, medio o bajo

Baremo.

Un baremo es una tabla de computos o0 en este caso tiempos que marcan
los deportistas a ciertas edades y distancias que nos dan la idea del
estado fisico en que se encuentra el estudiante. “baremos de calificacion
son los encargados de proporcionar una referencia entre las marcas
obtenidas en una determinada prueba y su valor asignado respecto a una
clasificacion que se toma como estandar” (Lopez, 2002, pag. 25). Un
baremo en educacion fisica nos sirve para ponderar en qué nivel esta en

este caso el estudiante de la unidad educativa San Francisco.
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Tabla N° 2. Baremos de 20 m. Varones Ydamas

E MB B R M
Menor a 2,70 Menor a 2,80 Menor a 2,90 Menor a 3 Menor a 3,10
Fuente: Dr. Hugo Pérez.
Tabla N° 3. Pruebas de velocidad carrera de 20 m.
12a 13 12a 13 14 anos 14 afos 15 afos 15 afos
anos afos masculino femenino masculino femenino
5,15 5,19 4,82 4,99 4,62 4,84
4,96 5,01 4,63 4,81 4,43 4,66
7,76 4.84 7,43 4.64 7,23 4,49
457 4,67 4,24 4.47 4,04 4,32
4,38 4,50 4,05 4,30 3,85 4,15
4,18 4,32 3,85 4,12 3,65 3,97
3,99 4,15 3,66 3,95 3,46 3,80
3,79 3,98 3,46 3,78 3,26 3,63
3,68 3,80 3,35 3,60 3,15 3,45
3,60 3,63 3,27 3,43 3,07 3,28
Fuente: https://elblogdenube2.files.wordpress.com/2011/10/baremos-1.pdf
Tabla N° 4. Baremos de 30 m.
5 4 3 2 1 0
EDAD E MB B R M P
7 7,60 7,80 8,00 8,20 8,40 8,60
8 6,91 7,11 7,31 7,51 7,71 7,91
9 6,33 6,53 6,73 6,93 7,13 7,33
10 5,85 6,05 6,25 6,45 6,65 6,85
11 5,51 571 5,91 6,11 6,31 6,51
12 5,07 5,27 5,47 5,67 5,87 6,07

Fuente: https://elblogdenubel.files.wordpress.com/2011/10/baremos-1.pdf

2.1.13 La Fuerza

Cualquier accion por parte nuestra supone un desgate de fuerza. La

eficacia de la preparacion de la fuerza segun los entendidos, esta en

relacion directa o tiene que ver mucho del equipamiento técnico del

proceso de entrenamiento. Ruiz (2012) sefiala 30Aajo el concepto de

fuerza del ser humano hay que entender su capacidad para vencer o

contrarrestar.
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También se puede sefalar que hay fuerzas externas como la
gravedad de la tierra (9.8 m/seg?), el propio peso de nuestro cuerpo. Cabe

destacar los siguientes tipos fundamentales de fuerza:

Fuerza méxima: Es la maxima fuerza posible que el sistema neuromuscular,

gue muestra un sujeto en una contraccién maxima voluntaria.

Fuerza rapida: Es la capacidad de vencer una resistencia menor que el
limite de las posibilidades teniendo en cuenta la mayor frecuencia posible en
un tiempo relativamente breve. Fuerza explosiva. - Es la capacidad de vencer
una resistencia menor gque limite de las posibilidades teniendo en cuenta el

menor tiempo de ejecucidon en una repeticion aislada.

Fuerza resistencia. — Es la capacidad de mantener un rendimiento de
fuerza en pruebas de duracion relativamente larga.(Platonov & Bulatova,
2001, pag. 33)

El desarrollo de la fuerza explosiva, fuerza rapida y fuerza méaxima son
determinantes en el progreso del rendimiento de los velocistas de pruebas
cortas, entre estas pueden ser de 60 m, 100 metros y estas
capacidades tienen que estar dentro de las directrices determinantes de la
planificacién en esta disciplina deportiva. Para entender estos términos
que ya en si son parecidos su interpretacion, citaremos algunos
ejemplos de como se desarrolla estas subvariables de la fuerza, en el
caso de la fuerza explosiva como ejemplo tenemos los lanzamientos,
arrancadas en la palanqueta y saltos en Atletismo; la fuerza maxima,
el ejemplo més relevante es la halterofilia; de la fuerza resistencia, se

puede citar como ejemplo la natacién o el remo.

2.1.13.1 Factores de incidencia en el desarrollo de la velocidad

Entre los factores que inciden en el desarrollo de la velocidad tenemos
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el entrenamiento de fuerza, entrenamiento de los procesos metabdlicos,
aprendizaje motor de los gestos, desarrollo precoz de la velocidad. En

este punto hablaremos de los dos aspectos primeros.

- Entrenamiento de fuerza

El desarrollo de la fuerza muscular incidira mucho en la capacidad de
rapidez de los atletas. No obstante, no puede ser cualquier tipo; en
funcién de la necesidad se debe trabajar en diferentes direcciones. Uno
de los errores mas grandes y frecuentes en el desarrollo de la fuerza esta en
hacer trabajo de pesas siguiendo rutinas de gimnasio. La musculacién
estética o del fitness actua sobre las fibras musculares de contraccion
lenta y no tanto de las rapidas, y persigue el agrandamiento del masculo

mas que la eficacia.

En atletismo se busca transferir la ganancia de Fuerza a la carrera, 0
lanzamiento, y con los ejercicios que se realiza en un gimnasio de pesas 0
musculacién estética esto no se consigue. En atletismo, significando
mucho, el trabajo de la fuerza con vista a la velocidad deberia seguir las

siguientes fases:

e Trabajo de regeneracion e hipertrofia moderada.

e Trabajo de desarrollo de la fuerza maxima.

e Desarrollo de la Fuerza Explosiva

e Desarrollo de la Fuerza Elastico Explosiva

e Desarrollo de la Fuerza Ref lejo- Elastico- Explosiva (en algunas

especialidades de saltos y de lanzamientos). (Rius, 2005, pag. 144)

El trabajo de fuerza con el fin de mejorar la velocidad siempre tendra
que estar combinado con actividades que posibiliten una transferencia.
Recuérdese que el trabajo de fuerza maxima y explosiva mejora la

coordinacion intramuscular, es decir, permite que un mayor numero de fibras
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musculares actien simultdneamente, aspecto fundamental en la velocidad.

- Entrenamiento de los procesos metabdlicos

La mejora de la velocidad requiere de una aportacion energética
determinada. Basicamente los sustratos metabdlicos provienen de las vias
anaerobicas alactica y lactica, sin embargo, la capacidad de generar
mas energia anaerobica dependera de la capacidad de las fibras de
contraccion rapida. Esto solo es posible si se lleva cabo el desarrollo de
las fibras musculares mediante un trabajo de fuerza méaxima y explosiva.

Generalmente el problema de mejorar la velocidad
por parte de nuestros entrenadores frecuentemente
como un problema de resistencia anaerébica lactica,
pero realmente debe considerarse una cuestion de
fuerza. Para mejorar la velocidad los instructores
locales buscan mejorar la potencia aerObica y la
capacidad anaerObica mediante un entrenamiento
fraccionado. Esto simplemente desarrollara las fibras
de contracciéon lenta y lo que se necesita es
movilizar a las fibras rapidas. “la mejora de la
resistencia a la velocidad es mas un trabajo de fuerza
explosiva, activa los tampones alcalinos (son bases
gue neutralizan el acido lactico) y permiten prolongar
los esfuerzos de velocidad” (Rius, 2005, pag. 144).

Si el deportista ademas de contar con una base de entrenamiento de
fuerza, este cuenta con una buena base aerdbica, este podra desarrollar

en mejor forma la potencia lactica.

2.1 .1 3.2 Los factores que influyen en la fuerza

De acuerdo a lo que se ha estudiado el responsable directo de la
Fuerza es la contraccion muscular, el que este sea efectivo depende de
algunos factores, unos determinados genéticamente y otros modificables
con el entrenamiento diario. Por tanto, podemos concluir de manera que

entre estos factores tenemos:
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e La estructura muscular propia.
e Latemperatura.

e El sistema 6seo y articular.

e El nivel de entrenamiento.

e Laedady el sexo. (Manchdn, 2013, pag. 5)

2.1.13.3 Sistema de desarrollo de la fuerza

El sistema de desarrollo de la fuerza esta dado por la fuerza explosiva
y la fuerza méaxima, al respecto sobre estas variables se puede

sefalar, lo siguiente:

- Fuerza méxima

Segun los entendidos el desarrollo de la fuerza
maxima es un proceso que puede durar de 4 a 6
semanas para lo cual hay diversos métodos de
entrenamiento los cuales deben ser combinados con
las demas capacidades para el entrenamiento de la
velocidad. “Para el desarrollo de la fuerza méaxima
hay que realizar primero un trabajo de hipertrofia,
entre estos tenemos aplicar el método isocinético
(mantener una velocidad de ejecucion, realizar
ejercicios para todos los grupos musculares, con
cargas muy bajas, puede utilizarse gomas en lugar de
mancuernas, etc.,i (Gonzalez J. , 2005, pag. 63)

Segun este autor con estas actividades preparamos los cimientos con
el fin de mejorar la potencia para luego levantar de manera segura,
las diversas fases de un proceso de entrenamiento de la fuerza.
Para el desarrollo de la fuerza maxima se debe preparar el organismo
durante varios afios mediante trabajo de: hipertrofia, fuerza explosiva y
resistencia a la fuerza con sobrecargas medias. Asi, este autor divide el
entrenamiento en tres fases: fuerza maxima concéntrica, fuerza maxima

excéntrica, otras formas combinadas.

61



- Fuerza explosiva

Como sefialamos anteriormente la fuerza explosiva es la capacidad
de fuerza en el menor tiempo posible. La posibilidad de progresar en la
fuerza explosiva, Es decir poniendo como ejemplo subir los pisos de una
estructura, vendra condicionada por el nivel de fuerza méaxima.
“‘Recuérdese que el trabajo de fuerza maxima y explosiva mejora la

condicién intramuscular” (Rius, 2005, pag. 144).
Esto quiere decir que un mayor numero de fibra musculares actien
simultaneamente, condicion indispensable para el mejoramiento de la

velocidad.

Tabla N° 5. Sistema de desarrollo de la fuerza explosiva

Multisaltos >  Alta intensidad de ejecucion. > > > Multisaltos verticales.
~ Pocas repeticiones Siempre sGradas
<~  desde parado y sin contra Saltos desde plintons,
movimiento. amortiguando la caida.
Cuestas >Mucha inclinacion >Distancias de hasta 20
>Méxima velocidad m

>Pocas repeticiones.
>Recuperacion total entre

rannticinnnce

Pesas >Halterofilia >Int. 30 al 70%
>Ejercicios especificos dirigidos >Rep. 2-6
a los gestos béasicos de cada >Pausade 3a5b’
especialidad. >Seriesde 3ab

>Frecuenciade 2 a 4

AAcIANAC~ fcAMAANA lae~
>Velocidad méaximay

avnlacivia

Esprints >Puestas en accion desde parado. >Salidas desde

posiciones diferentes.

Desplazamiento >Desplazarse con objetos que >Carreras con arrastres
con sobrecargas incrementen la resistencia al >Lastres
desplazamiento >Paracaidas
>Gomas.

Fuente: Rius (2005) Elaboracién: El Autor

La mejora de la fuerza méaxima segun lo anotado este en relacién

directa a una buena utilizacion de las manifestaciones elasticas y

62



reactivas del musculo y esta tendra incidencia en la velocidad y en el
éxito deportivo en cualquier deporte desde el lanzamiento de peso,
pasando por las careras de corto o largo aliento. Como hemos anotado
este autor da una gran importancia a la elasticidad del musculo a un

trabajo de la hipertrofia muscular.

- Fuerza eléstico- explosiva

La fuerza elastico explosiva se lo obtiene a través de multisaltos,

cuestas, pesas, sprints, desplazamientos con sobrecargas.

Tabla N° 6. Fuerza elastico - explosiva.

Multisaltos Alta intensidad de ejecucion. Multisaltos horizontales.
Pocas repeticiones sucesivas. |verticales de poca altura.

Siempre con contramovimiento.

Cuestas Hasta 20 m poca inclinacion cuestalPocas repeticiones.
abajo. Recuperacion total entre
Pesas Halterofilia. Alta velocidad de ejecucion.
Ejercicios generales. Pocas repeticiones pero

Ejercicios especificos dirigidos a fentrelazadas entre si o

los gestos basicos de la buscando acentuar el
especialidad concreta. estiramiento previo.
Esprints Carrera lanzada. Carrera libre. Supervelocidad.
Desplazamiento con |Desplazarse a alta velocidad. 3 repeticiones de sentadillas
sobrecargas Combinar pesas con saltos. seguidas de 3 saltos
Combinar pesas con verticales.
multilanzamientos. 3 repeticiones de triceps

Fuente: Rius (2005) Elaboracién: El Autor

Cuando se realiza un ejercicio de sentadillas con frenado brusco en la
bajada y subida explosiva, el musculo se deforma antes de la
contraccion. “Esta accion a alta velocidad con manifestaciones

excéntrica isométrica concéntrica permite acumular y liberara la energia
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elastica resultante de la recuperacion de la recuperacion de los

elementos musculares estirados, que se suma o contractil” (Rius, 2005,

pag. 118)

- Fuerza reflejo- elastico- explosiva

Parafraseando a Rius (2006) cuando la deformacién excéntrica del

muasculo es muy intensa (caida de la valla, batidas de saltos finales de

disco) en el reflejo miotatico actian mas fibras a fin de evitar una

deformacion o lesion del musculo. Esto significa que recluta mas

unidades motoras.

Tabla N° 7. Fuerza Reflejo - Elastico - Explosiva

Multisaltos > > Alta intensidad de ejecucion. > Multisaltos verticales.
Repeticiones sucesivas siempre sHorizontales con
con contramovimiento.. carrera de

aceleracion.

Cuestas > Hasta 20 m poca inclinacion >Pocas repeticiones.
cuesta y con chalecos lastrados.. >Recuperacion total

Pesas > Halterofilia. Ejercicios >2\]‘t+£;1n\/eT6‘aaaa ?jnen
localizados con mucha fase ejecucion.

> Ejercicios especificos dirigidos a
los gestos béasicos de la
especialidad acentuando la fase

Esprints > Carrera lanzada. >Carrera libre.

>Supervelocidad.
>Con chalecos lastrados.

Fuente: Rius (2005) Elaboracién: El Autor

Ademas de lo sefialado la fuerza tiene otras manifestaciones como la

resistencia a la fuerza, resistencia a la fuerza explosiva. La complejidad de la

capacidad de la fuerza del musculo hace un poco complicado divulgarla

con el fin de que sea comprensible para el trabajo del profesor de la

institucion del area fisica. Es asi, que hemos hablado solo de una parte
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de lo que comprende la fuerza y su desarrollo en la velocidad, también
existe otras formas de analizar las acciones musculares que generalmente
han sido poco tomadas en cuenta como: la fuerza ténica, la fuerza

ténico-fasica, la fuerza de construccion, la fuerza general.

2.1.13.4 Entrenamiento en la pubescencia (9 -14 afios)

Durante la infancia y pre pubertad el desarrollo
muscular se llevara a cabo mediante actividades
globales como trepas, arrastre, luchas empujes,
marchas por el monte, ciclo turismo, técnicas de
carrera, buscando el desarrollo muscular arménico y
coordinaciéon intermuscular general. “Es importante
resaltar que dentro del desarrollo muscular vy
buscando la coordinacién, estan presente los juegos
infantiles como: saltos, botes, sprints... se utilizara
balones medicinales y pelotas de tenis “ (Rius, 2005,
pag. 240)

El propio juego natural empujado por el instinto lleva a desarrollar esta
capacidad. En estas tempranas edades se debe potenciar estas
capacidades naturales con las reservas que marca la debilidad de las
inserciones del tenddén en el hueso. Todo este aprendizaje -
enseflanza supone en los jovenes estudiantes de octavo de basica,
sincronizar y adaptar las musculaturas a las prestaciones especificas del

gesto.

Ademas de los juegos sefialados, en la pubescencia se debe ejecutar
los ejercicios fundamentales con pesas y poner mucha atencién al

acortamiento de la musculatura isquiotibial.

Al entrar en la adolescencia se trabajara la fuerza en dos direcciones:

e Potenciar con cargas bajas (poca carga, alta velocidad
de ejecucion) mediante multisaltos, multilanzamientos vy

ejercicios con barra con muy poca carga. (Cargada dos tiempos y
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arrancada).

e La resistencia a la fuerza con cargas medias bajas 10
repeticiones con carga de (15 RM méaximo y 3 series). (Rius,
2005, pag. 128)

Es importante no realizar los ejercicios de pesas ni de multisaltos
como medio de entrenamiento sin que se sepa ejecutarlos correctamente.
Para cargar barras y discos se debe disponer de una musculatura
abdominal lumbar y paravertebral muy desarrollada a base de

trabajo especifico sistematico

2.2. Posicionamiento teorico personal.

La presente investigacion, tiene como referencia el modelo pedagdogico
humanista, la teoria constructivista y la axiologia como esencia para el
desarrollo de la personalidad y autoestima de quienes han logrado
experimentar una gama de movimientos. El desarrollo de la competencia
motriz durante la edad evolutiva ha sido propugnada desde un punto de

vista globalizador y funcional.

Es evidente que la actividad fisica ofrece mejoras en la salud de cada
individuo, desde tempranas edades, es conveniente iniciar la practica de las
capacidades coordinativas, por ejemplo, se dice que un movimiento es
coordinado cuando se ajusta a los criterios antes sefialados de exactitud,
eficiencia, eficacia y economia. La actividad deportiva, tiene esos mismos
beneficios, mas lo que se puede lograr como beneficios agregados y de
realizacion personal, como se observa en muchisimos casos.

En el ambito de la educacion fisica observamos como el término
coordinacion esta siendo sustituido por el termind habilidad motriz, el
término habilidad es un concepto genérico que puede dar lugar a muchas
interpretaciones, ya que podemos ser habiles en unas tareas motrices y

por el contrario torpes en otras. Lo que si se puede asegurar es que todas
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las habilidades corporales son el resultado de un buen desarrollo de la
coordinacion neuromuscular encargada del funcionamiento y desarrollo

de nuestro aparato locomotor.

Una practica organizada del deporte genera multiples beneficios
individuales, familiares y de la sociedad toda, de alli que sea necesario
aprovechar las condiciones de cada nifia y nifio para lograr resultados
gue van mas alla de la formacion fisica. En la etapa evolutiva, el desarrollo de
la coordinacion neuromuscular es crucial para la construccion adecuada de
la motricidad del individuo, pero no una coordinacion inespecifica y
descontextualizada, sino estrechamente vinculada a aquellas tareas que la
hacen necesaria, porque las tareas motrices de referencia para el
mejoramiento de la velocidad en los nifios, resultan en si mismas

necesarias.

2.3. Glosario de términos.

Aprendizaje motor. Es el proceso apropiado, perfeccionamiento y
estabilizacién del programa motor de una técnica deportiva determinada,

Cuyos componentes mas importantes son perceptuales o cognitivos.

Atletismo. Es una actividad fisica compuesta por
movimientos naturales (habilidades y destrezas basicas: caminar, correr,
marchar, saltar y lanzar un objeto) que el ser humano realiza desde sus
origenes y esta en la base en la mayoria de deportes.

Coordinacion. Es aquella capacidad del cuerpo para unificar el
trabajo de diversos musculos, con la intenciébn de realizar unas

determinadas acciones.
Iniciacion deportiva. Es un proceso cronolégico en el

transcurso del cual un sujeto toma contacto con nuevas experiencias

regladas sobre una actividad fisica deportiva. Es el periodo en que el
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nifio empieza a aprender de forma especifica la practica de uno o varios

deportes.

Desarrollo motriz. Es el desarrollo de las habilidades motoras en las
tempranas etapas de madurez del ser humano; puede ser, motriz fina:
capacidad de seguir un renglén al escribir, colorear, recortar, y motriz gruesa:

correr, brincar, bailar, etc.

Entrenamiento deportivo temprano. Es el proceso por el cual se
desarrollan las capacidades motoras y destrezas deportivas basicas en
el nifio, en correspondencia con su desarrollo psicobiolégico y las

fases sensibles.

Equilibrio. Es el conjunto de reacciones y relaciones del individuo a la
fuerza de gravedad. Se considera como la capacidad para asumir y sostener
cualquier posicion del cuerpo y para adoptar posturas correctas, gracias a la
regulacién del tono muscular. El equilibrio es a su vez el resultado de
numerosos movimientos ordenados por la accién del cerebro, que
procesa los datos propioceptivos y exteroceptivos, permitiendo al
individuo ubicar las partes de su cuerpo para contrarrestar la fuerza de
gravedad. El equilibrio depende entonces, de la armonia existente entre la
informacién que recibe el sujeto de parte de los érganos de los sentidos y la
respuesta correcta de las

masas musculares para obtener una posicién que satisfaga las

exigencias del movimiento que se realiza.
Fuerza. Bajo el concepto de fuerza del ser humano hay que
entender su capacidad para vencer o contrarrestar una resistencia

mediante la actividad muscular

Sincronizacion. Es la capacidad de poder transmitir en forma

progresiva y simultanea, la fuerza o esfuerzos que se produce en cada
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una de las partes del cuerpo que participan en el movimiento, logrando asi,
una multiplicacion geométrica de la fuerza, que en los movimientos de

inercia de cada masa muscular, acumulan mayor energia motriz.

Ritmo. Es la capacidad de poder dividir las fases del movimiento en el
tiempo y el espacio, de manera ordenada, registrando y reproduciendo en la
ejecucion del movimiento, el ritmo dado exteriormente, integrandolo al
ritmo propio ya interiorizado, al enfocarlo hacia una tarea-objetivo que
depende de la percepcion, principalmente, de estimulos acusticos. Desde la
perspectiva pedagdgica, la educacidén ritmica debe ser enfocada y
adecuada hacia los ritmos espontaneos y naturales del nifio, para que
una vez interiorizados, sean base de una integracion de estimulos

ritmicos variados a su capacidad de movimiento.

Diferenciacién. La posibilidad de destacar en el movimiento, la
participacion ordenada de diversos grupos musculares indistintamente, es
requerida para que el individuo que efectda una accion, logre rapidez

exactitud y economia en su ejecucion.

La diferenciacién, tiene como resultado, el regular la velocidad de
contraccién muscular de cada musculo agonista y antagonista en
el movimiento que se realiza. La capacidad de diferenciacion, adquiere
gran importancia en cada fase del movimiento, sobre todo en aquellos

gue re quieren de precision.

Habilidad motriz. Por habilidad motriz entendemos la competencia
(grado de éxito o consecucién de las finalidades propuestas) de un sujeto
frente a un objeto dado, aceptando que, para la consecucion de este
objetivo, la generacién de respuestas motoras, el movimiento desempefia

un papel primordial e insustituible.

Velocidad. Podemos definir la velocidad como la capacidad del
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deportista para realizar acciones motoras (movimiento) en el minimo
tiempo y en determinadas condiciones de reaccion y frecuencia (deportes

ciclicos y aciclicos).

Velocidad de movimiento. Dantas, E. Es sefial que la velocidad de
movimiento es una habilidad motora y, como tal, tiene una determinacion
genética. Se considera que depende de tres factores: amplitud de
movimiento, fuerza del grupo muscular empleado y de la eficiencia

del sistema neuromotor.

Velocidad de reaccion. La velocidad o tiempo de reaccion se define
como el tiempo que el deportista tarda en responder a un estimulo
acustico, visual, toma de decision y es igual al tiempo latente. Hay que
diferenciar la rapidez de la velocidad. (Vila, 2010)

2.4 Interrogantes de investigacion.

¢, Cuales son los conocimientos y contenidos sobre la coordinacion
que utilizan los instructores para el desarrollo de la velocidad en los
estudiantes de octavo de basica de la Unidad Educativa San Francisco, de
la ciudad de Ibarra?

¢,Como identificar las habilidades deportivas-atléticas y juegos que aplica
el instructor para la mejora de la coordinacion y su incidencia en el

desarrollo de la velocidad en los estudiantes de octavo de basica?

¢,Como valorar la capacidad velocidad de reaccion, movimiento y
frecuencial en las estudiantes de octavo de basica de la Unidad
Educativa San Francisco?

¢,Cuadles son las recomendaciones metodoldgicas para el desarrollo de
la coordinacion y su incidencia en el desarrollo de la velocidad en los
estudiantes de octavo de basica de la Unidad Educativa San Francisco de la

ciudad de Ibarra?
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2.5 Matriz categorial.

Tabla N° 8. Matriz categorial

CONCEPTO |CATEGORIAS DIMENSIONES |INDICADOR

La coordinacion es
aquella capacidad
del cuerpo para

unificar el trabajo de
diversos

musculos, con la
intencion de realizar
unas determ inadas
acciones.

Podemos definir la
velocidad

como la
capacidad del
deportista para
realizar acciones
motoras
(movimiento) en el
minimo tiempo

y en determinadas
condiciones de
reaccion y
frecuencia
(deportes ciclicos

y aciclicos).

Fuente: Investigacion directa
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CAPITULO 1l

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipos de investigacion

El tipo de investigacion es de carécter cualitativo, cuantitativo, se
denomina cualitativo porque analiza y descubre preguntas las preguntas de
investigacion que se va a utilizar en el diagnostico sobre la coordinacion y su
incidencia en el desarrollo de la velocidad en los estudiantes de octavo de
basica de la Unidad Educativa San Francisco, de las cuales se ha hecho las
respectivas observaciones. Es de tipo cuantitativo porque las variables
inmersas en la problematica, serdn medidas, y tabuladas a base de las
estadistica, las variable investigada son las capacidades coordinativas,
ademas de la velocidad con sus tipos de velocidad de reaccién,
movimiento y frecuencial; en cuanto al problema identificado es no
experimental por tratarse de una propuesta factible y presenta una

via de solucién al problema.

3.1.1. Investigacién Bibliografica

Este tipo de investigacion bibliografica ayudo a la recopilacion de
informacion mediante el manejo de libros, documentos, articulos, textos,
fotografias, etc. Todos estos documentos ayudaron al desarrollo del
marco tedrico para que el trabajo de investigacion tenga la direccion
deseada de acuerdo a las categorias férmulas en matriz categorial.

3.1.2. Investigacién de Campo.

Por ser una actividad netamente practica, la investigacion se realizara
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en el campo, se trata de explicar las causas y efectos del objeto de
estudio; los resultados a arrojarse daran informacién sobre el
conocimiento de las capacidades coordinativas ; entre estas se
investigara la coordinacion, equilibrio, sincronizacion, ritmo, reaccion y
velocidad , ademas de la observacion y valoracion directa a los estudiantes
de octavo de bésica en el proceso de aprendizaje y entrenamiento de los

fundamentos del atletismo.

3.1.3. Investigacién descriptiva.

Este tipo de investigacion se utilizo para descubrir cada uno de los
pasos del problema de investigacion en este caso de los procedimientos
en el proceso del desarrollo de las capacidades coordinativas y su
incidencia en el desarrollo de la velocidad en los estudiantes de octavo de

béasica de la unidad educativa San Francisco de la ciudad de Ibarra.

3.1.4. Investigacion Propositiva.

Sirvié para plantear una alternativa de solucion luego de conocer los
resultados, en este caso del estudio de los procedimientos pedagogicos y
didacticos para el desarrollo de la coordinacion y su incidencia en el
desarrollo de la velocidad en los estudiantes de octavo de basica de
la Unidad Educativa San Francisco

3.2 Métodos.

3.2.1. Método cientifico.

Este método sirvié para desarrollar una serie de pasos sistematicos e
instrumentos que nos llevan al conocimiento cientifico, cada una de
las etapas del proceso de investigacion desde el problema de

investigacion, hasta la propuesta que es la solucion al problema
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planteado acerca de las falencias en el proceso de aprendizaje
ensefianza de la coordinacion y su incidencia en el desarrollo de la
velocidad en los estudiantes de octavo de basica de la Unidad Educativa

San Francisco de la ciudad de Ibarra.

3.2.2. Método deductivo

El método deductivo permitira presentar conceptos, definiciones,
presentadas en el marco tedrico de caracter general, las cuales nos
servirdn para plantear conclusiones de carécter especificas y sus posibles
recomendaciones para las falencias detectadas a los estudiantes
respecto a la coordinacion y su incidencia en el desarrollo de la velocidad,
es decir se logré analizar el problema en su contexto general, para luego
ir analizando cada una de sus causas, sintomas y efectos, para luego

construir las preguntas de investigacion con su respectivo analisis.

3.2.3 Método inductivo

Permitid analizar cada una de las preguntas de investigaciébn con sus
respectivas variables como coordinacion, equilibrio, sincronizacion, ritmo,
reaccion, velocidad de reaccion, movimiento, frecuencia, etc. y al mismo
tiempo obtener conclusiones de caracter general del objeto de estudio,
en este caso de los estudiantes de octavo de bésica.

3.2.4. Método analitico

El analisis permitié al investigador conocer la realidad de
los procedimientos pedagogicos y didacticos implementados por los
instructores para el desarrollo de las capacidades coordinativas y su
incidencia en el desarrollo de la velocidad en los estudiantes de octavo

de basica.
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3.2.5 Método sintético

Se utiliz6 para condensar y redactar las conclusiones y
recomendaciones acerca de la investigacion planteada una vez concluido
el analisis de cada pregunta con sus respectivas variables. Y por dltimo de
los test aplicados a los estudiantes de octavo de bésica se extrajo también
los respectivos andlisis de las cuales se tomaron las respectivas

conclusiones.

3.2.6 Método estadistico.

Se utiliz6 un conjunto de técnicas para recolectar, presentar,
analizar e interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros y
diagramas los resultados.

3.3 Técnicas e instrumentos

Para realizar el presente trabajo de investigacion la técnica que se
utiliz6 es la encuesta a los estudiantes de octavo de bésica, la cual
contiene las variables a investigarse como son la coordinacion, equilibrio,
ritmo, sincronizacion, equilibrio, de las cuales se extraera las
respectivas conclusiones y se planteara las recomendaciones con el fin
de atenuar las falencias detectadas en el diagnéstico. Ademas se realizara
una entrevista al encargado del area de educacion fisica y se buscara el
aporte tedrico de personas especializadas en el tema; ademas de los test
de velocidad a aplicarse a los estudiantes de octavo de basica que se

orientan a la practica de las pruebas de velocidad.

3.4 Poblacion y muestra

3.4.1 Poblacion.

La poblacion para el presente proyecto estd conformada por los
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estudiantes de octavo de basica de la Unidad Educativa San Francisco, tanto
varones como mujeres, la cual estd conformado por 40 estudiantes de
octavo de basica del paralelo A y 38 estudiantes del paralelo B, dandonos
una suma total de 78 estudiantes. Por ser una poblacion pequefia, no se ha
aplicado la formula correspondiente para sacar la muestra, por lo tanto se
hard& un censo en donde se tomard en cuenta para el proceso de
investigacion a los 78 estudiantes de estos paralelos que laboran en

jornada matutina.

Tabla N° 9. Poblacién y Muestra.

Basica Alumnos
8A 40
8B 38

Total 78

Fuente: Unidad Educativa Unidad Educativa San Francisco - Ibarra Elaboracion: El autor

Muestra.
No se realiz6 la muestra por que la poblacion es pequefia, por lo cual

se realizd un censo a los 78 estudiantes de octavo de béasica de la Unidad

Eucativa San Francisco de la ciudad de Ibarra.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1 Analisis descriptivo de cada pregunta.
1. (Cree usted que las capacidades coordinativas son
indispensables para el desarrollo de la velocidad?

Tabla N° 10. Capacidades coordinativas

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 30 38%
No 25 32%
N/C 23 29%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Gréafico N° 1. Capacidades coordinativas

Fuente: Encuestas Elaboracién: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacién

Del trabajo de campo realizado se ha podido detectar que la mayoria
de estudiantes, sefialan que las capacidades coordinativas si tienen
incidencia en el desarrollo de la velocidad, un segmento también
importante de estudiantes de octavo de basica sefiala, que estas
capacidades no inciden en el desarrollo de la velocidad. De los
resultados seflalados se puede deducir que existe un
desconocimiento sobre la coordinacion de movimientos por parte de
los estudiantes, por lo que es necesaria su difusion sobre su importancia
en el desarrollo de la velocidad.
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2. ¢Cree usted que mejorando la capacidad coordinativa de
equilibrio se mejorara el gesto técnico y en consecuencia se

mejorara la velocidad?

Tabla N° 11. Equilibrio

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 60 77%

No 17 22%
N/C 1 1%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Gréafico N° 2. Equilibrio

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion.

De acuerdo con el cuadro anterior podemos observar que la mayoria de
los estudiantes de la unidad educativa sujeto de estudio, estan de
acuerdo en gque, mejorando la capacidad coordinativa de equilibrio, se
mejorara la velocidad, Solo una minoria de estudiantes no estan de
acuerdo con esta afirmacién y no contestan a esta pregunta. Es fundamental
trabajar con esta variable ya que permite mantener una posicion éptima del

cuerpo segun las exigencias del movimiento o de la postura.
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3. ¢Considera usted que mejorando la capacidad coordinativa de

reaccion se mejorara el gesto técnico y en consecuencia se mejorara la

velocidad?
Tabla N° 12. Reaccion
Alternativa Frecuencia Porcentaje
Si 53 68%
No 25 32%
N/C 0 0%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Gréafico N° 3. Reaccidén

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacién

Segun las encuestas una mayoria de estudiantes estan de acuerdo en
gue mejorando la capacidad coordinativa de reaccion se mejorara el
gesto técnico y en consecuencia se mejorara la velocidad, un segmento
nada despreciable de estudiantes sujetos a las encuestas no estan de
acuerdo con esta afirmacién. Mejorando gradualmente las diversas
capacidades coordinativas y entre ellas la capacidad de reaccion, se
pueden atenuar errores mecanicos que pueden ser corregidos con

ejercicios moderados.

79



4. ¢Considera

capacidades

coordinativas

de  equilibrio,

gue es importante que las

coordinacioén,

sincronizacion, ejerciten desde los primeros afios del deportista

con el objeto de corregir errores mecanicos en las carreras de

velocidad?
Tabla N’ 13. Capacidades coordinativas

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Muy importante 40 51%
Importante 28 36%
Poco importante 5 6%
Nada importante 5 6%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracién: Mijahil Flores

Grafico N° 4. Capacidades coordinativas

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Analisis e interpretacion:

Una vez obtenidos los resultados de las encuestas a los estudiantes,
una mayoria de ellos de ellos sefiala que es muy importante que la
coordinacion de movimientos se ejercite desde los primeros afios del
deportista, solo una pequefia minoria de ellos sefiala que este poco
importante y nada importante. Es significativo que los docentes estimulen
a sus estudiantes, ya que este proceso en sus primeros afios es cuando
mas evoluciona su coordinacion y en consecuencia es la edad propicia para

mejorar los gestos técnicos.
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5. Cuando usted realiza desplazamientos cortos, considera
gue su ritmo de movimientos es:

Tabla N° 14. Ritmo

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Excelente 2 3%
Muy Bueno 5 6%
Bueno 22 28%
Regular 46 59%
Insuficiente 3 4%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Gréafico N° 5. Ritmo

4% 3%

6%
.

" Excelente
- Muy Bueno

¥ Bueno

“ Regular

~ insuficiente

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion

De acuerdo a la interrogante, la mayoria de los estudiantes
investigados sefiala, que su ritmo de movimiento es regular, Una minoria
de ellos sefialdé que su ritmo de movimiento es excelente. Se comprueba
que hay falencias en cuanto al desplazamiento con variaciones de

ritmo, este puede ser grupal o individual.
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6. ¢De las siguientes actividades y ejercitaciones, sefiale cuél de
ellas se préactica comunmente durante la actividad fisica,

para el mejoramiento de la velocidad de los estudiantes de octavo de

basica?
Tabla N° 15. Actividades y ejercitaciones

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Juegos de velocidad con reaccion 16 20%
Carreras con cambio de direccion 11 14%
Desplazamientos 16 20%
Saltos horizontales y verticales 5 6%
Competencias atléticas 31 40%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

~ Juegos de velocidad con
reaccion

" Carreras con cambio
direccion

¥ Desplazamientos.

“ Saltos horizontales y
ve rtica les

Grafico N° 6. Actividades y ejercitaciones

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion

De acuerdo a las encuestas, la mayoria de los estudiantes investigados
responden, que comunmente se ejercitan para el mejoramiento de la
velocidad con competencias atléticas y desplazamientos, mientras una
minoria sefala que se ejercita con saltos horizontales y verticales. De lo
sefialado se deduce que el docente da mas importancia a las
capacidades fisicas que a las coordinativas.
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7. El mejoramiento de la velocidad en los estudiantes de
octavo de basica se busca desarrollar a través de:

Tabla N° 16. Mejoramiento de la velocidad

Alternativa Frecuencia [Porcentaje
Juegos de velocidad de reaccién 10 13%
Juegos de velocidad de desplazamiento 11 14%
Carreras 24 31%
Ejercicios técnicos 7 9%
Competencias 26 33%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracién: Mijahil Flores

Gréafico N° 7. Mejoramiento de la velocidad

Fuente: Encuestas Elaboracién: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion

De acuerdo la pregunta planteada, de los 78 estudiantes encuestados,
la mayoria de ellos opinan, que el mejoramiento de la velocidad se
ejercitan con carreras, juegos de velocidad de desplazamiento y reaccion.
Solo un pequefio porcentaje de ellos manifiestan que se ejercitan con
ejercicios técnicos. De acuerdo a los porcentajes determinados se puede
deducir que los juegos son secundarios en el proceso de preparacion de
los estudiantes, dando preponderancia a fines inmediatista como la
busqueda de resultados y triunfos.
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8. De los siguientes test. Seflale uno de los que su
instructor generalmente utiliza durante las clases de Educacion

Fisica, para evaluar la velocidad de desplazamiento:

Tabla N° 17. Test

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Test de 60 m. 34 44%
Test de 30 m. 16 20%
Test de reaccion 19 24%
Otros test 9 12%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

¥Test de 60m

¥Test de 30m
™ Test de reaccién

» Otros test

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion.

La mayoria de los encuestados sefialan, que generalmente se realiza
el test de 60 m. Solo un pequefio segmento afirma que se realizan otros
tipos de test para evaluar la velocidad de desplazamiento. Es importante
medir periddicamente la evolucién de los deportistas respecto a esta
variable y detectar las debilidades y aplicar los correctivos

correspondientes.
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9. Considera usted que su entrenador utiliza métodos y técnicas
con un enfoque ladico para el desarrollo de la coordinacion de

movimientos y su incidencia en el desarrollo de la velocidad:

Tabla N° 18. Métodos y Técnicas

Alternativa Frecuencia porcentaje
Siempre 8 10%
Casi siempre 17 22%
A veces 28 36%
Nunca 25 32%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Grafico N° 9. Métodos y Técnicas

| <R <

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion

La mayoria de los estudiantes de basica comentan que a veces 0
nunca se utilizan métodos y técnicas con un enfoque ludico, un segmento
pequefio de estudiantes estiman que siempre se utiliza un enfoque
lidico para el desarrollo de la coordinacion de movimientos y su
incidencia en la velocidad. De acuerdo a la evaluacion cualitativa
sefialada se puede deducir que es notable la deficiencia en cuanto a
la aplicacion de métodos y técnicas Iudicas para mejorar la
coordinacién y por ende desarrollar la velocidad en los estudiantes objeto

de estudio.
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10. ¢Con que frecuencia se hace evaluaciones, sobre la evolucion
y mejoramiento de la coordinacién de movimientos y su incidencia en
el desarrollo de la velocidad en los estudiantes de octavo de basica de la
Unidad Educativa San Francisco?

Tabla N° 19. Frecuencia

Alternativa Frecuencia porcentaje
Frecuentemente 6 8%
Regularmente 8 10%

A veces 33 42%
Casi nunca 31 40%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracién: Mijahil Flores

Gréafico N° 10. Frecuencia

~ Frecuentemente
.Regularmente

«A veces

. Casinunca

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion

La mayoria de los estudiantes de la Unidad Educativa sometida
a investigacion sefiala que a veces o casi nunca se hace evaluaciones sobre
la variable independiente coordinacibn y su efecto en la variable
dependiente velocidad. Una minoria de los investigados sefiala que se lo
hace frecuentemente o regularmente. Es importante medir periddicamente
como evolucionan las variables sometidas a investigacion, después de ser

aplicada la guia propuesta en el presente trabajo.
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11. ¢Considera Usted que un estudio sobre la coordinacién de
movimientos en los estudiantes de octavo de bésica que practican

atletismo es?:

Tabla N° 20. Estudio

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Muy importante 61 78%
Importante 12 15%
Poco importante 4 5%
Nada importante 1 1%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil FloresGrafico N° 11. Estudio

_:Muy:importante

T Importante

¥ Pocolimportante

¥ Nada importante

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion

La mayoria de estudiantes encuestados de esta Unidad Educativa
sefiala que es muy importante e importante que se realice un estudio
sobre la coordinacion de movimientos y su incidencia en el
desarrollo de la velocidad. Solo un pequefio segmento de estudiantes
investigados sefiala que es poco importante y nada importante. Es
necesario mantener estudios actualizados, especialmente sobre una
variable como la coordinacion, a la cual no se la ha dado la debida
importancia en el desarrollo de la velocidad y en si dentro de los procesos

deportivos.
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4.2 Andlisis e interpretacion de resultados sobre la valoracion de

test fisicos.

Tabla N° 21. Valoracion Test Velocidad de 30 m.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Excelente 8 10%
Muy bueno 9 11%
Bueno 7 9%
Regular 20 25%
Malo 18 23%
Pésimo 17 22%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Gréafico N° 12. Valoracion Test Velocidad de 30 m.

" Excelente
“ 'Muy bueno

¥ Bueno

*Regular

* Malo
_ Pésimo

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion

Segun el cuadro descrito anteriormente se puede observar que la mayoria
de estudiantes estdn en el rango regular, malo y pésimo. Solo un
segmento pequefio de estudiantes estd en el rango de muy bueno y
excelente. Se evidencia un deficiente desarrollo de la capacidad de
velocidad, por la carencia de coordinacion de movimientos ordenados y
dirigidos a la obtencion de un gesto técnico, el cual incide en el desarrollo

de la velocidad.
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Tabla N° 22. Test Velocidad de 40 m.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
Excelente 8 10%
Muy bueno 10 13%
Bueno 11 14%
Regular 23 29%
Malo 11 14%
Pésimo 15 19%
Total 78 100%

Fuente: Encuestas Elaboracion: Mijahil Flores

Grafico N° 13. Test Velocidad de 40 m.

Fuente: Encuestas Elaboracién: Mijahil Flores

Andlisis e interpretacion

Segun el cuadro descrito anteriormente, la

~ Excelente
~/Muy bueno

¥ Bueno

*Regular

* Malo
_ Pésimo

mayoria de

estudiantes sometidos al test de 40 m. tienen una calificacion de regular,

malo, pésimo, Solo un segmento pequefio tiene la calificacion de

excelente y muy bueno. De acuerdo o con los porcentajes se puede

anotar que existe un bajo desarrollo de la capacidad de velocidad de

reaccion, por lo que si se quiere resultados, se necesita mas coordinacion.
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Segun el trabajo de campo realizado a los estudiantes de octavo de
basica de la Unidad Educativa San Francisco, se pudo detectar que una
mayoria de ellos desconoce sobre las capacidades coordinativas y su
incidencia en desarrollo de la velocidad, es mas se pudo descubrir que
desconocen argumentos, conceptos elementales sobre la coordinacion de
movimientos y velocidad; ademas de la técnicas e instrumentos que se

utiliza para evaluarles durante las practicas de velocidad.

A través de las encuestas se ha identificado que el docente de esta
institucion da mas importancia a las competencias atléticas para el
mejoramiento de la velocidad que al desarrollo de las capacidades
coordinativas ya sea esta general o coordinaciéon 6culo- segmentaria.
En suma, se podria afiadir que los entrenadores se olvidan que las
capacidades coordinativas van a influir en forma decisiva sobre la
velocidad y la calidad de los procesos de aprendizajes de destrezas y
técnicas especificas.

Para valorar las capacidades fisicas, en este caso de la velocidad de
reaccion, movimiento y frecuencia se hacen generalmente evaluaciones
de 40 m, 60 m, etc, asi mismo no se practica evaluaciones de las diversas
capacidades coordinativas como son el equilibrio, sincronizacion, ritmo,
diferenciacion, etc., siendo esta variable un factor muy importante para
conseguir la automatizacion de movimientos y por ende mejorar la

velocidad.
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Una mayoria significativa de estudiantes de octavo de basica, sefiala
gue es muy importante que las capacidades coordinativas de equilibrio,
diferenciacion, ritmo, reaccion, adaptacion, entre las principales, se ejercite
desde los primeros afios de iniciacion del deportista, ya que este proceso
en sus primeros afios es cuando mas evoluciona su coordinaciéon y en
consecuencia es la edad propicia para mejorar los gestos técnicos y

por ende mejorar la velocidad.

La mayoria de los estudiantes de basica comentan que a veces 0 nunca
se utilizan métodos y técnicas con un enfoque ludico, para mejorar la
coordinacion de movimientos y su incidencia en el desarrollo de la
velocidad. Esto se evidencia con severidad en los resultados que
aproximadamente las dos terceras parte de los estudiantes de octavo de
bésica presentan valoraciones entre pésima, mala y regular en los test de

velocidad realizados.

Los estudiantes de octavo nivel de la Unidad Educativa San
Francisco en forma mayoritaria expresan con un criterio favorable que es
importante y necesaria la elaboracion de un instrumento que oriente los
procesos para el desarrollo de las capacidades coordinativas y su

incidencia en el desarrollo de la velocidad.
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5.2 Recomendaciones

Es necesario que los docentes de esta unidad educativa, del area de
Educacion Fisica, difundan aspectos conceptuales y practicos sobre la
importancia de la variable independiente denominada coordinacion y su
incidencia en el desarrollo de la velocidad, ya que esta permite mejorar la
calidad del proceso deportivo tanto en su aspecto de equilibrio,
coordinacion, ritmo, reaccién, sincronizacion, etc., permitiendo en el corto
plazo realizar movimientos ordenados y dirigidos a la obtencién de un
gesto técnico, lo que permitirda en un corto plazo, obtener mejores
resultados en cuanto a la mejora de la velocidad en los estudiantes

inmersos en esta investigacion.

Ademéas de la auto preparacion e innovacion pedagdgica —didactica es
fundamental que los docentes de esta area inicien el desarrollo de la
capacidades coordinativas en los estudiantes desde tempranas edades,
ya que la coordinacion y el equilibrio ejercen una fuerte influencia en el
desarrollo de las capacidades fisicas basicas. El descuido en el trabajo de
estas cualidades en edad escolar, es quizas segun los entendidos el punto
mas dificil de revertir en el ambito de la Educacién Fisica y el deporte en

etapas posteriores.

Para atenuar las debilidades respecto al ritmo, sincronizacion,
equilibrio, etc. en cuanto al desplazamiento en pruebas cortas de
velocidad es necesario aplicar como estrategia metodoldgica los juegos
recreativos propuestos en el presente trabajo, estos juegos son
aproximadamente cuarenta y seis, los mismos que permitirdn corregir
errores mecanicos de los estudiantes durante los desplazamientos o
pruebas de velocidad, permitiendo mejorar las evaluaciones o

calificaciones de los estudiante de octavo de basica de esta institucion.

Los juegos deben ser parte fundamental de la estrategia metodoldgica
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para mejorar la coordinacion de movimientos y su incidencia en el
desarrollo de la velocidad, ya que ellos nos permiten desarrollar y
perfeccionar habitos y habilidades y las destrezas dentro del proceso de
entrenamiento, asi como las habilidades motrices basicas y de

coordinacion.

Se recomienda que para mejorar las escalas de calificacion de los test
realizados en pruebas de desplazamiento de velocidad y reaccion a los
estudiantes de octavo de basica, se debe aplicar el método de juego:
corre, y gana, el petrificador, las araflas y las moscas, atrapa el rabo,
etc., estos juegos permitiran mejorar la coordinacion y el equilibrio, al
mismo tiempo ejercer una fuerte influencia en el desarrollo de las

capacidades fisicas basicas.
Se recomienda a los docentes del area de educacién fisica, la

incidencia en el desarrollo de la Velocidad en los estudiantes de octavo de

basica de la Unidad Educativa San Francisco.
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5.3. Contestar las interrogantes de investigacion.

¢,Cuéles son los conocimientos y contenidos sobre Ila
coordinacién y su incidencia en el desarrollo de la velocidad en los
estudiantes octavo de basica de la Unidad Educativa San Francisco,
de la ciudad de Ibarra?

Segun el trabajo de campo realizado a los estudiantes de octavo de
basica de esta Unidad Educativa, se pudo detectar que la mayoria de
ellos no conoce sobre que es las capacidades coordinativas y como inciden
en el desarrollo de la velocidad, es decir no conocen aspectos
conceptuales y practicos sobre esta variable independiente denominada
coordinacion y como, con una adecuada coordinacion de movimientos
se convierten en gestos técnicos permitiendo con un trabajo adecuado
mejorar la velocidad de los estudiantes inmersos en esta investigacion.
Es caracteristico en nuestros educandos manejar procesos deportivos
caracterizados por el empirismo, sin aplicar fundamentos tedricos basicos
para el desarrollo de la velocidad. No existe un adecuado proceso de
ensefanza- aprendizaje de las capacidades coordinativas y de como estas
inciden en la velocidad, ya que estas mejoran la coordinacién de
movimientos de los deportistas y aun mas si se lo practica desde una
edad temprana. En sintesis se puede anotar que hay una falta de
aplicacion de los contenidos y el proceso metodolégico para evaluar las
capacidades coordinativas y como inciden en el desarrollo de la velocidad en

los estudiantes de octavo de béasica de esta Unidad Educativa.
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¢Como identificar las habilidades deportivas-atléticas y juegos
que aplica el docente para la mejora de la coordinacion y su incidencia en
el desarrollo de la velocidad en los estudiantes de octavo de basica de la

Unidad Educativa San Francisco?

De acuerdo a las encuestas efectuadas a los estudiantes se deduce
que los docentes identifican las habilidades deportivas a través de
competencias, carreras, ejercicios técnicos; identificando que los
docentes dan prioridad a la obtencion de resultados répidos, al
campeonismo, olvidandose de los procesos que debe tener todo
deportista, es decir no se da la importancia adecuada al desarrollo de las
capacidades coordinativas como equilibrio, ritmo, diferenciacion,
sincronizacién, entre otras, a través de juegos recreativos que minimicen
los errores mecanicos en cuanto a la reaccién, desplazamiento, frecuencia,
qgue inciden en la velocidad. Esto se evidencia con severidad en los
resultados en el que aproximadamente las dos terceras parte de los
estudiantes de octavo de basica presentan valoraciones entre pésima,

mala y regular en los test de velocidad realizados.

¢,Como valorar la capacidad de velocidad de reaccion, frecuencia,
desplazamiento, en los estudiantes de octavo de basica de la Unidad

Educativa San Francisco, de la Ciudad de Ibarra?

De acuerdo a las encuestas es notorio que las estrategias
metodolbgicas como los juegos recreativos para mejorar la coordinacion y su
incidencia en el desarrollo de la velocidad no han sido considerados por los
entrenadores de la institucion, lo que se confirma en los magros resultados
alcanzados en los test de velocidad en donde la mayoria de
estudiantes entra en la escala de malo, pésimo o regular, es decir hay
insuficiencia en la velocidad de reaccion, frecuencia y desplazamiento.
Para atenuar estas falencias en la coordinacion y su incidencia en el

desarrollo de la velocidad se propone los siguientes juegos: juegos de
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coordinacion, coordinacidon- espacio temporal, coordinacion 6culo pédica,
agilidad y coordinacion, velocidad y coordinacién, conduccion y

coordinacion, anticipacion motora, entre otros.
En sintesis los juegos, y los test pedagogicos, como método y medios

respectivamente han sido subutilizados en el mejoramiento y entrenamiento

deportivo de los estudiantes de octavo de basica que practican atletismo.
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CAPITULO VI
PROPUESTA ALTERNATIVA
6.1 Titulo de la propuesta

“GUIA METODOLOGICA PARA MEJORAR LA COORDINACION Y SU
INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD EN LOS
ESTUDIANTES DE OCTAVO DE BASICA, DE LA UNIDAD EDUCATIVA
SAN FRANCISCO, PERIODO 2015-2016”

6.2 Justificacién e importancia

Las razones por la que se presenta esta propuesta es con el fin de
atenuar las deficiencias encontradas en el diagnostico entre las cuales se
detecta con claridad que existe una mayoria de estudiantes que no coordina
adecuadamente sus movimientos en los desplazamientos de velocidad, la
misma se comprueba cuando cualitativamente se obtiene calificaciones
de regular en la mayor parte de estudiantes de la Unidad Educativa sometida

a investigacion.

Otra de las razones importantes y motivo de este estudio es que la
mayoria de los estudiantes sefialan que comunmente se préactica para el
mejoramiento de la velocidad carreras, desplazamientos o competencias,
es decir lo que se prioriza es tener éxito lo mas rapido posible,
olviddndose de que el éxito de un deportista proviene de un adecuado

proceso de entrenamiento.

De acuerdo a los estudios sefialados, una vez mas se afirma que para
el desarrollo de la velocidad no se ha dado un proceso adecuado,

olvidandose o relegando a segundo lugar el desarrollo de las capacidades
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coordinativas, entendidas estas como la capacidad de equilibro,
Coordinacion, sincronizacion de movimientos, ritmizacion, reaccion.
Razones estas que justifican la presencia de este estudio para superar las
deficiencias en los procesos de entrenamiento en cuanto a la coordinacion y

velocidad.

La importancia de entrenar las capacidades coordinativas radica en
gue se mejora la capacidad del cuerpo para unificar el trabajo de diversos
musculos, con la intencion de realizar determinadas acciones, es decir
hay una sincronizacion precisa en los movimientos de las diferentes

partes del cuerpo en relacion al tiempo y al espacio.

Los beneficiarios directos de la propuesta son los propios estudiantes,
los cuales mejoraran la coordinacién de movimientos a través de juegos
presentados en el presente trabajo, los beneficiarios indirectos seran los
docentes y demas personas inmiscuidas en el area de Educacion Fisica,
ya que tendran un documento sencillo y practico que les servira como

guia a aplicarse con diversos juegos de coordinacion y velocidad.

Factibilidad

El presente es factible ya que el investigador pertenece a la institucion
en el &area de Educacion Fisica y cuenta con la posibilidad de
experimentar con el objeto de estudio y asi mismo se cuenta con la
apertura de las autoridades, alumnos y colegas del area sefalada del
establecimiento para levantar la informacion, respaldado con bases
tedricas de conocidos autores de la educacion fisica, obteniéndose la
informacion de fuentes primarias a base de un trabajo de campo y
secundarias a través de documentos y en la red virtual, sobre el tema
propuesto denominado: La coordinacion y su incidencia en la velocidad en
los alumnos de octavo de basica de la Unidad Educativa San Francisco de

la Ciudad de Ibarra.
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- Factibilidad legal.

Es factible el desarrollo de este proyecto ya que se ampara en la
Constitucion en sus articulos 343, Art. 381, art 383. Y en la Ley de deporte y

recreacion en sus articulos 3, art. 11.

6.3 Fundamentacion de la propuesta

6.3.1 Pedagogia constructivista

La fundamentacion de la propuesta se enmarca en la pedagogia
constructivista en donde los estudiantes de octavo de basica no son sujetos
pasivos que Unicamente reciben un conjunto de estimulos, inadecuados y
disciplinandoles, sino el alumno es el verdadero protagonista del
aprendizaje, es decir “el alumno pone en practica los juegos recreativos
para mejorar la velocidad. Los origenes de esta teoria se los halla en los
planteamientos de Vico, Kant, Marx y Darwin. Sin embargo puede
considerarse la teoria de Piaget como el punto de partida del

constructivismo” (Onofre, 2008, pag. 5).

La concepcion constructivista del proceso de ensefianza aprendizaje
en los alumnos de octavo de basica de la unidad educativa parte o se
supone de que la institucion educativa inmersa en el presente proyecto es
promotora y facilitadora del desarrollo social y personal del alumno, es
decir la institucién facilita los procesos deportivos para mejorar la
coordinacion , en cuanto a aspectos de equilibrio, ritmo, sincronizacion,
diferenciacién , que son los componentes a mejorar para conseguir la
velocidad, es decir el alumno es el actor principal en la medida que va
sumiendo, progresivamente, responsabilidades en la toma de decisiones

que el docente de Educacion Fisica le va dejando participar.

Asi pues, una metodologia basada en un modelo horizontal en donde
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todos estan al mismo nivel y no hay jefes, es consciente con los principios
constructivistas y encaminados a favorecer la toma de decisiones
consecuente y responsables en los estudiantes debe tener en cuenta los

siguientes principios pedagdgicos:

El estudiante es el verdadero protagonista del proceso de ensefianza-
aprendizaje. No tiene que ser solo un mero ejecutor de tareas sino que debe
saber construirlas, por qué y para que las realiza; debe asimilar de
forma préactica el conocimiento de su cuerpo, como funciona, sus
propias posibilidades de movimiento y coordinacion del mismo, ser capaz de
resolver planteamientos motrices y comprobar su mejora tanto en
competencias motoras, como en el desarrollo de conocimiento y
actitudes (Camacho, 2010). Este protagonismo de los estudiantes de
la Unidad Educativa, no debe confundirse con libertinazgo. Es
necesario que el docente de Educacion Fisica también intervenga,

actuando con autoridad.

El profesor de Educacion Fisica actuard como un facilitador del
proceso de enseflanza aprendizaje de las capacidades coordinativas y
su incidencia en la velocidad, asi mismo propondra los tipos de juegos
con los que se piensa mejorar la coordinacién de movimientos, con el
efecto de reducir los errores mecanicos de los estudiantes en cuanto a la
velocidad, es mas dentro de este entorno es vital respetar las propuestas
del alumno en cuanto a que juego o ejercicio se debe aplicar para mejorar
la coordinacioén y su incidencia en la velocidad.

La iniciacién deportiva puede producirse desde mucho
mas antes, no con la practica directa de esos deportes,
sino a través de la estimulacion de actividades
facilitadoras como los juegos ludicos, para la
posterior practica deportiva especifica, en este caso
de obtener una mejora de la coordinacion de
movimientos lo que tendra como efecto optimizar los
tiempos de los estudiantes durante los ejercicios de
velocidad. Diemm, L (1979) citado por (Blazquez, 2012,
pag. 25)
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- Algunas teorias acerca del juego

El juego en si mismo se podria decir que disminuye el grado de
competencia, en el cual su funcién es mas netamente social, en el cual los
sujetos inmerso en el juego liberan las tensiones, en el juego no
importa quién gana o pierde y su grado de tension disminuye, lo que no
sucede a nivel de competencia donde los nervios pueden influir en el
desarrollo de la competencia, entonces la situacibn es mas estresante.
Segun (Pinos, 2011) , “El juego es una actividad recreativa donde
intervienen uno o mas participantes. Su funcién principal es proporcionar
entretenimiento y diversion

a los lu%adores” (. 23)

De todas formas los juegos pueden influir en los estudiantes, ya que
ayuda al estimulo mental y fisico de los mismos y al mismo tiempo ayudan
a desarrollar y corregir errores en la coordinacion de movimientos y su
efecto en la velocidad, ademas contribuyen al desarrollo de habilidades
practicas y psicoldgicas. Asi, en la bibliografia sobre juegos encontramos
una diversidad de actividades para diversos objetivos ya sea individual o

en grupos y de acuerdo a la edad del deportista.

El juego es una valiosa ayuda que estimula el desarrollo global de la
inteligencia, ademas la practica del juego desarrolla valores como
solidaridad, honor, constancia, paciencia, respeto y el desarrollo de la moral,
colabora en la adquisicion de esquemas y estructuras que facilitan la
elaboracion de operaciones cognitivas. A cada etapa de desarrollo
corresponde un tipo de juego.

Para desarrollar la frecuencia, la zancada, la velocidad de
desplazamiento se presenta en la propuesta diversos tipos de juego de
juego, ya sea de coordinacion, de diferenciacion, 6culo manual, de ritmo,

etc. cada tipo de juego tiene su objetivo, su forma de desarrollo, regla,
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insumos a utilizarse, variantes, observaciones, evaluacion. El docente de
la Unidad Educativa al aplicar este tipo de juegos no debe ser un simple
observador del proceso de ensefianza aprendizaje, por el contrario, tiene
que ser un sujeto activo facilitador de las tareas encomendadas al

alumno.

El hecho méas importante de la aplicacion de los juegos ladicos en el
desarrollo de la coordinacion y velocidad, es el hecho de que todo juego
descrito en el presente trabajo esta dotado de placer, que produce la
actividad ludica, y a ese mismo placer que hace que el juego se mantenga
en pie desafiando el cansancio, con la aplicacién de los juegos se
busca a través de la repeticién de los mismos mejorar los gestos técnicos
en el momento de ejecutar los desplazamientos o reacciones de

velocidad.

Las diferentes clases de juegos propuesta en el presente trabajo se
pueden realizar en diversos escenarios al aire libre o bajo techo, en
campo abierto. Cada juego tiene su objetivo especifico a desarrollar
sea de reaccion, equilibrio, coordinacién, ritmico, entre otros; es cuestiéon
del entrenador dar mayor o menor continuidad a un juego. Los juegos
recreativos se diferencian de los ejercicios en que estos ultimos se puede
decir se utilizan mas a nivel competitivo, mientras los primeros buscan
divertirse y al mismo tiempo corregir errores mecanicos en base a la
repeticion. En otras palabras a nivel competitivo unos saborean el sabor de
la victoria, mientras el perdedor sufre en silencio y asume las pérdidas

econdmicas y conflictos sociales.
- Clasificacién del juego.
Hay un sinnumero de calificaciones en cuanto a los juegos, para el

desarrollo de este trabajo tomaremos en cuenta los juegos motores y juegos

escolares, estos se pueden clasificar en:
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Juegos Motores: Los juegos motores son innumerables, unos desarrollan
la coordinacion de movimientos como los juegos de destreza, juegos de
mano; boxeo, remo, juego de pelota: basquetbol, futbol, tenis; otros juegos

por su fuerza y prontitud como las carreras, saltos etc.

Los juegos escolares los dividiremos en tres grupos, de acuerdo

a su accion:

a) Juegos de velocidad: En estos juegos priman la carrera y el salto;
hay habilidad, arte y tactica del movimiento, predominando
una Coordinacion motriz impecable.

b) Juegos de fuerza: Estos juegos exigen un gran despliegue de
energias, producen por lo general fatiga y congestion.

c) Juegos de destreza: Estos juegos se caracterizan por el empleo
econdémico del esfuerzo, por la combinacion apropiada de los
movimientos para alcanzar un fin.

d) Juego de agilidad: Son todos los juegos que permite cambiar de
posicion en el espacio y hacer recorridos con variantes
posiciones corporales (saltos, carreras con obstaculos).

e) Juegos de equilibrio: Son aquellos que desarrollan la capacidad
para controlar la gravedad en relacibn con el plano de
sustentacién y la elevacion del punto conservador de la gravedad.
(Velarde, 2010, pag. 110)

Se puede deducir que los juegos son una herramienta esencial para el
desarrollo de la coordinacion y su incidencia en el desarrollo de la velocidad,
por lo cual el docente debe darle la importancia necesaria, especialmente
durante el periodo de iniciacién de la actividad deportiva del estudiante,
momento que es cuando mas asimila y desarrolla la coordinacién motriz
como el hecho de saltar, correr, equilibrio , ritmo, coordinacion de
movimientos lo que se traduce en atenuar errores en el momento de

desplazamiento o reaccion.
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- Caracteristicas esenciales del juego

Los juegos tienen su objetivo, recursos con que cuenta, detalles de
como se va a jugar, variantes que pueden darse en el juego, asi las

caracteristicas esenciales del juego son

El juego se articula libremente de acuerdo a los objetivos planteados.
2. El contexto en que se desarrolla dicho proceso es ficticia, ya que se
estructura mediante una combinacidn de datos reales y datos
fantaseados.
3. Es reglamentado en el sentido de que durante su transcurso se van
estableciendo acuerdos o reglas, en forma deliberada y severamente
aceptada.

4. Produce placer o diversién. (Gonzalez M. , 2010, pag. 231)

De acuerdo a lo sefalado un juego se caracteriza por que dispone de
reglas o reglamentos que deben ser respetados, la idea del juego es que
se asimile valores de respeto y cooperaciéon por parte de los
estudiantes, ademas lo caracteristico de un juego es que ademas de que
produce diversion o alegria, poco a poco se van corrigiendo defectos que
tiene los estudiantes al practicar ejercicios de velocidad, que segun los

entendidos es posible de mejorar a través del entrenamiento.

- Desarrollo fisico

El juego contribuye a desarrollar habilidades motrices como saltar,
correr, lanzar objetos, al saltar las cajoneras o cualquier obstaculo , todos
estas actividades contribuyen al desarrollo muscular y mejorar sus
movimientos de coordinacion ya sea en forma global o segmentaria, se

puede decir que con estas actividades también desarrollan sus destrezas.

En el presente trabajo se desarrollan una serie de juegos o actividades

ludicas (juegos motores, juegos predeportivos) dentro de estos también
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hay algunos juegos tradicionales que ayudan a desarrollar la parte
muscular de los estudiantes, es decir el juego tiene un doble sentido
ayuda al desarrollo fisico y al mismo tiempo es fuente de una sana diversion
y placer. Durante el proceso del juego se aprende nuevas habilidades y se
perfecciona las que tiene, como se sefiald, en un juego hay ganadores o
perdedores pero esto ocupa un lugar secundario. El estudiante de octavo de
basica de esta unidad educativa al practicar la actividad deportiva a
través de juegos va desarrollando gradualmente todas sus facultades
fisicas desarrollandola cada vez mas, cuando lo juegos tiene un grado de

dificultad superior.

Proceso evolutivo de la coordinacion

Segun cémo evoluciona la coordinacibn y automatizacién de
movimientos las capacidades o cualidades fisicas como la velocidad de
reaccion, frecuencia y aceleracion iran mejorando. Al respecto sobre este

tema se afirma:

Educacion Primaria (6-12 afios): Se determina el desarrollo
del sistema nervioso y, por tanto, los factores neuro-
sensoriales de la coordinacion, de ahi que sea la
etapa ideal para la adquisicibn de experiencias
motrices. La mala aptitud de retenciéon motriz en el primer
ciclo y parte del segundo exige en estas edades una
profundizaciéon del aprendizaje a partir de la repeticion de
los ejercicios, contribuyendo de esta manera a la
automatizacion del movimiento. Al final del segundo ciclo
y todo el tercer ciclo, debido al desarrollo sensitivo y
cognitivo, se refleja una buena capacidad perceptiva y de
observacién. Los ajustes motores son muy eficaces.
Educacién Secundaria y Bachillerato (12-18 afios): Desde
comienzos de la pubertad hasta finales de la adolescencia,
tiene lugar la maduracién sexual y un crecimiento general
del cuerpo, esto conllevara un retroceso en la
coordinacion de los movimientos. Mas tarde, la
coordinacién mejorarda en funcion de la mejora de las
cualidades fisicas. (Cuerpo de Maestros, 2010, pag. 161)

De acuerdo a cémo evoluciona la edad se adquiere la suficiente

madurez nerviosa y muscular como para asumir las tareas y control
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del propio cuerpo, asi mismo las coordinaciones oculo-manuales,
motricidad, cognitiva van evolucionando y se hace mas precisa al coger
objetos. En la edad de 6 a 12 afios se considera la edad ideal para la
adquisicion de experiencias motrices a partir de la repeticion de ejercicios
y de la automatizacién de los mismos. En la edad de 12 a 18 afios segun
los entendidos se experimenta un retroceso en la coordinacion, mas tarde

la coordinacion mejora en funcion de las cualidades fisicas del estudiante

6.4 Objetivos
6.4.1 Objetivo general

e Elaborar una guia metodoldgica para mejorar la coordinacion y su
incidencia en la velocidad en los estudiantes de octavo de

basica de la Unidad Educativa San Francisco.

6.4.2 Objetivos especificos

e Realizar un diagnéstico sobre las capacidades coordinativas y su
incidencia en el desarrollo de la Velocidad en los estudiantes de

Octavo de Basica que practica atletismo.

¢ Identificar las habilidades deportivas, atléticas y juegos que aplican
el instructor para la mejora de la Coordinacion y su incidencia en el

desarrollo de la velocidad en los estudiantes de octavo de basica.

e Valorar la capacidad de velocidad de reacciébn, movimiento y
frecuencial en los estudiantes de octavo de basica de la Unidad

Educativa San Francisco

e Elaborar una propuesta alternativa para el desarrollo de
la Coordinacion y su incidencia en el desarrollo de la Velocidad en
los estudiantes de octavo de basica de la Unidad Educativa

San Francisco.
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6.5 Ubicacion sectorial y fisica

Ecuador
Sierra
Imbabura
Ibarra
Oviedo y San Juan Calle

6.6 Desarrollo de la propuesta

El desarrollo de este trabajo consiste en proporcionar a los docentes
del &rea de Educacién Fisica, una guia de actividades Iudicas
recreativas, con la finalidad de mejorar la coordinacién y su incidencia en
la velocidad a través de la practica de las capacidades coordinativas
descritas en las siguientes variables que van a permitir operacionalizar
el presente trabajo como: coordinacion, equilibrio, sincronizacién,
diferenciacion, ritmo, reaccion. Las mismas que se presentan a través
de diversos tipos de juegos, algunos ya conocidos u otros recién

creados.

6.6.1 Juegos para mejorar las capacidades coordinativas

Antes de continuar con la propuesta haremos una breve e sintesis de
las dos variables con la que se trabajo el presente proyecto, como
sefialamos anteriormente en el marco teorico, las coordinaciones es una
capacidad fisica que permite al deportista realizar movimientos coordinados
y dirigidos a la obtencion de un gesto técnico. Es decir la coordinacion
complementa a las capacidades fisicas béasicas y coordinativas para
hacer de los movimientos gestos deportivos. Podemos realizar cualquier
tipo de movimiento: velocidad que son movimientos cortos y rapidos;
resistencia al trotar durante una hora, fuerza al desplazar objetos
pesados, de reaccion, de sincronizacion, Ritmo, de coordinacion, entre

otros. Para convertir estos movimientos en gestos técnicos, se precisa de
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coordinacion.

- Coordinacion

Sobre la coordinacion existen muchas definiciones pero en general la
mayoria concluye que la coordinaciéon: “Es el conjunto de procesos
de diferente naturaleza, que organiza las diferentes secciones motoras con
el fin de conseguir un objetivo previamente establecido” (Villada, 2014,
pag. 231). Es decir cuando el sujeto deja de realizar acciones torpes,
comienza a decirse que es coordinado. Las edades de inicio estan sobre
los -8 afios para ir mejorando poco a poco hasta los 14 afios. En la etapa
primaria el principal objetivo es dotar al alumno de un bagaje motor de
forma que vayan superando la calidad de sus movimientos. Vale decir
que en los deportistas de elite sus movimientos son tremendamente
coordinados, productos de los automatismos conseguidos por el

entrenamiento.

- La Velocidad

La velocidad de movimiento es una destreza motora y tiene una
influencia genética. “La rapidez es una cualidad inherente a cada persona o
individuo en la cual influye la edad. Esta rapidez tiene que ver con el
sistema neuromuscular el que a su vez esta entrelazado con el sistema
musculo- esquelético” (Rius, 2005, pag. 196) La rapidez o lentitud con
él que se realiza dicho desplazamiento depende en ultima instancia de
los muasculos inmersos en dicho movimiento, la cual a su vez esta en
contacto con el sistema neuromuscular, a mas de las reacciones
bioquimicas especificas para cada tipo de fibra, sean estas lentas o rapidas

y la relajacién de los masculos antagonistas.

La mayoria de autores concuerdan en que la velocidad es un

movimiento rapido que se lo realiza en el menor tiempo posible, pero cual
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es la diferencia ente rapidez y velocidad, ya que ambos términos
parecen decir lo mismo, para ser mas especificos en mecanica, la
velocidad esta definido por la formula, V = S / T, mientras en atletismo
ambos resultan sindbnimos, para el atleta es mas significativo rapidez que

velocidad

- Factores de incidencia en el rendimiento de la velocidad

Los factores que inciden en el rendimiento de la velocidad son varios
entre estos tenemos el entrenamiento de la fuerza, entrenamiento de los
procesos metabolicos, aprendizaje motor de los gestos, desarrollo precoz
de la rapidez, de estos consideraremos por su afinidad con el trabajo

propuesto los siguientes:

Aprendizaje motor de los gestos: la buena técnica de los
gestos permite una mayor coordinacién Intermuscular
(sincronizacion de los musculos implicados en la accion
global) con la consiguiente relajacion de los antagonistas.
Desarrollo precoz de la rapidez: Durante la infancia los
procesos de aprendizaje van grabando una serie de
patrones motores que conforman el perfii motor del
individuo. Al llegar a la pubertad estos patrones motores
dificilmente pueden modificarse. (Rius, 2010, p.144)

De acuerdo a lo anotado, se puede concluir que los aprendizajes mas
complejos deben llevarse a cabo en la infancia o edad escolar; ya que
los gestos técnicos 0 gestuales aprendidos tardiamente dificilmente se
podran realizar a la misma velocidad que los aprendidos de nifios, es decir
que mas dificilmente es corregir un movimiento gestual a edades mas

avanzadas.

Métodos para el desarrollo de la velocidad

Segun se ha revisado la bibliografia, hay variados métodos para el

desarrollo de la velocidad, unos han tenido relativo éxito, otros se han
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perdido en el anonimato, entre ellos tenemos:

e Método de repeticion estandar a intervalo: Repetir el ejercicio
con alta intensidad y poco volumen

e Meétodo del juego didéactico: Juegos de movimientos rapidos,
juegos deportivos en terreno reducidos.

e Método de la competencia: Los métodos del juego didactico y de la
competencia son muy propicios para la clase por la satisfaccion de
necesidades de movimientos y alegria que proporcionan dentro de la
clase, ademas como métodos productivos, propician el desarrollo del
pensamiento creador y aspectos educativos dentro de la clase.
(Garcia, 2013, pag. 25)

— Los juegos

Los juegos son la expresion mas importante de la motividad del
individuo. “Desde la fijacion de los primeros esquemas sensoriales en
el recién nacido, pasando por la capacidad de simbolizacion,

representaci
on y terminando en los procesos de socializacién, integracion en
grupos cooperativos, el individuo encuentra en la actividad lddica su
herramienta mas privilegiada, aportando al desarrollo de la personal
dad” (Pinos, 2011, pag. 33)

Con un entrenamiento adecuado, un corredor lento puede llegar a ser
mas rapido, un corredor rapido puede llegar a ser incluso mas rapido y
un buen atleta puede incluso llegar a ser excelente. De acuerdo a lo
seflalado por este autor cualquier persona o estudiante en este caso
puede llegar a mejorar su velocidad, coordinacion y equilibrio mediante la
incorporacion de ejercicios propuestos en el presente trabajo. En el estudio
de cada juego se distinguen los siguientes apartados tipo de juego, objetivo,

desarrollo, reglas, variantes, observaciones, evaluacion, gréfico.
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Existe una serie de juegos que permiten mejorar la coordinacion de
movimientos, entre estos tenemos: salto de valla, salta con tu compafiero,
saltando la soga, cola de pafuelo, pata coja, florball, balén conducido, el
equilibrista, los bolos, carrera de huevo, pelea de sumo, figuras, los diez

pases, diferenciacion dinamica, a la caza del baldn, pasar y recibir , etc.
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UNIDAD I

JUEGOS Y EJERCICIOS PARA MEJORAR LA COORDINACION

Objetivo.

Establecer actividades ludicas que permitan desarrollar de forma creativa
las capacidades coordinativas en los estudiantes de octavo de basica de

la Unidad Educativa San Francisco de la Ciudad de Ibarra.

Presentacion.

Los juegos constituyen una herramienta para el desarrollo de las
capacidades fisicas como coordinativas las cuales incidiran en el proceso
deportivo de los estudiantes de octavo de basica, ademas la actividad
fisica permite recrear, crear, desarrollar valores y lo mas importante el
adquirir habilidades y destrezas en la coordinacién de movimientos que
irAn dando paso a otras actividades o0 procesos deportivos mas
complejos, ademas propician el desarrollo del pensamiento y el
fortalecimiento de la personalidad. Estos juegos permitiran el desarrollo
de las capacidades de coordinacibn que segun los entendidos son

susceptibles de mejorarse y por ende el mejoramiento de la velocidad.

Estos juegos o actividades estan pensados para nifios de 7 a 14
afos, aunque muchas veces en una sesién de entrenamiento con
deportistas sénior se pueden aplicar y asi desconectarse del duro
trabajo diario y liberarse del stress, lo cual hace que mejore su salud y le
permita hacer mas sociabilidad con el grupo a través de estos juegos

recreativos.

Durante el desarrollo de la propuesta observaremos que existen juegos

individuales, el peso mayor recae en los juegos de conjunto, donde los
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participantes subordinan los intereses individuales a los del colectivo,
influyendo en el establecimiento de patrones de conducta.

La coordinaciéon es un elemento del movimiento que es fundamental
en todos los deportes, esta se refiere al movimiento de dos o mas partes
del cuerpo. Afadir ciertos ejercicios de coordinacion durante las practicas
de educacion fisica puede ayudar a mejorar la coordinacién. Para mucha
gente el ejercicio es sudar mas, levantar mas peso, correr mas kilometros.
Pero si se desea mejores resultados, se necesita mas coordinacion.
Tanto si juega al tenis como si se corre carreras cortas o largas
distancias, unos ejercicios sencillos unos minutos al dia pueden mejorar
la conexién entre tu cerebro y tus musculos, ayudarte a batir tus marcas y

tener menos lesiones.

Con los juegos que se presentan a continuacion se pretende superar
las falencias detectadas en el diagndstico en cuanto a las capacidades
coordinativas como son el equilibrio, la coordinacion, sincronizacién, ritmo,
diferenciacion, reaccion, las cuales al ser ejecutadas debidamente por parte
de nuestros docentes permitirdn sin lugar a dudas mejorar a los
estudiantes objetos de investigacion realizar movimientos ordenados y
dirigidos a la obtencién de un gesto técnico, los cuales incidiran en el

mejoramiento de la velocidad.

La guia que se disefia pretende contribuir al aprendizaje significativo de
la variable coordinacion y su incidencia en el desarrollo de la velocidad,
estan basados en juegos recreativos como: El salto de la valla, salta con
tu compafero, la comba, cola de pafuelo, pata coja, entre otros.
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COORDINACION

Juego N°. 1

Nombre del
juego:
Salto de valla.

Obijetivo: Coordinacion éculo- pedal

Desarrollo: Con una distribucion anarquica de las vallas en el terreno, cada
alumno debera resolver la situacion de pasar todas las vallas marcandose un
recorrido libre. Se cronometrara el tiempo que tarda cada alumno.

Variante: Todas las vallas deben estarpasadas porla cara de los
contrapesos

Recursos: vallas

Evaluacion:

Tomar el tiempo que tarda en cada recorrido, y comparar los resultados con
los deméas estudiantes de la clase. Comparar los resultados después de cada
juego para verificar la efectividad de las actividades ludicas realizadas por el
docente durante las clases de educacion fisica
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Juedo N°. 2

Tipo de juego: Coordinacion — Espacio temporal.

Nombre del juego: Objetivo:  Desarrollar la cooperacion y la
Salta con tu percepcion espacio-temporal.
compariero

Desarrollo: En grupos de cuatro debera, ir corriendo agarrados de una|
cuerda, la cual ha de ir tirante, y a la vez salvar los distintos obstaculos que
le salgan al paso. Debera saltar los bancos y esquivar las sillas.

\Variante: Que el grupo realice el recorrido con los ojos cerrados, guiandole

otro grupo.

Recursos: Bancos, sillas y cuerda

Evaluacion:
Comparar los resultados después de cada juego para verificar la efectividad

de las actividades ludicas realizadas por el docente durante las clases de
educacion fisica.
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Juego N°. 3

Tipo de juego: Trabajar la Coordinacién Oculo- Pédica

Nombre del juego: |Objetivo: trabajar la Coordinacion éculo- pédica.
Saltando la soga  |Mejorar la condicion fisica a través de la
resistencia y velocidad.

Desarrollo: saltar la soga es un ejercicio com un tanto en boxeo como en
las artes marciales para mejorar el trabajo de los pies, el balance y la
Coordinacion. Entraras en un ritmo, luego de algo de practica, asi que
variatu  rutina una vez que estés confortable con los movimientos
béasicos. Corre en el lugar mientras saltas la soga, salta en un pie, alterna
patear un pie hacia afuera y cruzar la cuerda en frente de ti. Experimenta
diferentes combinaciones de trabajo  con los pies para desafiartu
Coordinacion.

Variante: Saltar con un pie, con los dos pies.

Recursos: Soga
Evaluacion:
Comparar los resultados después de cada juego para verificar la

efectividad de las actividades ludicas realizadas por el docente durante
las clases de educacion fisica
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Juego N°. 4

Tipo de juego: Agilidad y Coordinacion
Nombre del Obijetivo: Desarrollar la Agilidad y la Coordinacion

juego: 5 Dindmica General
Cola de pafiuelo

Desarrollo: los alumnos en filas de cinco integrantes, deben ir tomados
de la cintura o de los hombros, indicando que el Ultimo llevara: un
pafiuelo enganchado por atras ( a la altura de la cadera), y el primero de
cadafiadebe quitar €l pafiuelo alos aros grupos, se recomienda:

- hacer varios grupos indicandoles que el pafiuelo debe estar visible y
facil de agarrar y que elijan el nombre de cada grupo y, con ayuda del
docente lo escriba en un gafete y se lo pegue al nifio que va adelante.

Complemento: considerando el nombre que cada equipo eligié, escriba
en tarjetas las letras que representan al nombre, revuélvala e invite a los
equipos a que ordena las letras apoyandose en el referente del gafete en
donde anteriormente se escribio el nombre del equipo

Evaluacion:
- Evaluar a los alumnos que tengan serias dificultades para coordinarse y

logra el objetivo. o
- Evaluar la Coordinacion de movimientos de cada grupo

- Las actitudes de colaboracion.
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Juego N°. 5

Tipo de juego: Coordinacién dindmica general — equilibrio.

Nombre del Objetivo: Pasarselo en grande e intentar llegar el

juego: primero a la meta después de cubrir el recorrido

Pata coja establecido (generalmente 100 o 150 metros). Al caerse
hay que levantarse lo mas rapidamente posible para
continuar la carrera.

Desarrollo:
Los participantes deben asirse un pie con la mano e intentar cubrir la carrera
saltando sobre el otro pie. Por mas dificil que resulte mantener el

equilibrio, no se puede soltar el pie para ponerlo en el suelo, pues eso
supone la descalificacion.

Variante: Puede trabajar con el otro pie que no ha trabajado

Recursos: Ninguno

Evaluacion:

Comparar los resultados después de cada juego para verificar la efectividad

de las actividades ludicas realizadas por el docente durante las clases de
educacion fisica.

JUEGOS DE EQUILIBRIO (EQUILIBRIO COORDINACION)
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Juego N°. 6

Tipo de juego: Velocidad y coordinacion

Nombre del Objetivo: Desarrollar la velocidad y coordinacion
juego:
Florball

Desarrollo: Dos equipos de cuatro alumnos/as. Intentar introducir una bola o
pelota de tenis golpeandola con un stick de hockey que tendrd cada
jugador. Cada equipo debera realizar 5 pases antes de meter la pelota en la
porteria.

Esencia del Juego: Golpear la pelota con un stick de hockey e intentar
meterla en la porteria.

Variante: Se puede jugar con portero

Recursos: Porterias, stick, pelota.

Evaluacion:

Comparar los resultados después de cada juego para verificar la efectividad
de las actividades ludicas realizadas por el docente durante las clases de
educacion fisica.
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Juego N°. 7

Tipo de juego: Juegos de Conduccién y Coordinacion

Nombre del Objetivo: Desarrollar la Velocidad y Coordinacion
juego:
Balon conducido

Desarrollo: Se marcara una distancia a recorrer, los alumnos/as se situaran
detras de una linea de salida. A una sefial comenzaran los estudiantes a
recorrer la distancia conduciendo el balén en distintas posiciones (con la
mano, con el pie, con la cabeza, etc.)

Esencia del Juego: Recdrrer una distancia conduciendo un balén en
distintas posiciones.

Variante: introducir, conos y picas en el recorrido

Recursos: Balones

Evaluacion:

Com parar los resultados después de cada juego para verificar la efectividad
de las actividades ludicas realizadas por el docente durante las clases de
educacion fisica.
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Juego N°. 8

Tipo de juego: Equilibrio

Nombre del juego: | Objetivo: Conseguir que no te alcancen, e intentar

- equilibrarse con un pie.
El equilibrista.

Desarrollo: Es como el pilla — pilla. Se la quedan tres compairieros, y al que
cojan se queda en el sitio a la pata coja y se salva cuando otro compariero
que este libre lo toca.

Variante: Se podria utilizar una pelota para el equilibrio.

1-1/
Recursos: No hace falta

Evaluacion:

Comparar los resultados después de cada juego para verificar la efectividad
de las actividades ludicas realizadas por el docente durante las clases de
educacion fisica.
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Juego N°. 9

Tipo de Juego: Equilibrio- Coordinacién

Nombre del Objetivo: Conseguir aguantar el equilibrio.
juego:
Los bolos.

Desarrollo: se haran cuatro equipos. Este juego se parece al del Gran Prix.
Algunos alumnos, estaran subidos en el banco. Ellos tendran que aguantar el
equilibrio cuando los demés equipos les bombardeen con pelotas, tanto por,
delante como por detras, ya que estara rodeado. Gana el equipo que consiga
mantenerse mas tiempo en el banco.

Variante: Se puede trabajar con tres equipos

Observaciones: Hay que tener mucho cuidado, ya que nos podemos caer
del banco y hacernos dafio, por lo tanto precaucién. Y es importante que las
pelotas no hagan dafio, para la seguridad de los alumnos.
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Juego N°. 10

Nombre del juego: | Objetivo: Conseguir aguantar el equilibrio.
Carrera de huevo

Desarrollo: en cuatro grupos, los comparfieros tienen que llegar a la meta
estipulada con una cuchara de plastico en la boca sin que se caiga la pelota de
pin-pon. Gana el equipo que lo consiga. Si se cae la pelota se tiene que volver a
empezar. Las manos no se pueden utilizar.

Esencia del juego: equilibrarse con una cuchara en la boca, aguantando una
pelota de pin-pon.

Variante: se podria utilizar pelotas de tenis que pesan mas.

Recursos: Cucharas de plastico, pelotas de pin-pon.

Evaluacion: Comparar los resultados después de cada juego para verificar la
efectividad de las actividades Iudicas realizadas por el docente durante las
clases de educacion fisica.
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Juego N°. 11

Nombre del Objetrvo: Consegur aguantar & equilibrio

Desarmrollo: se pondran en pareja, denfro de un aroc, hombmo con hombero
manos detras, tenemos gue empuiarcon el hombmo hasta sacar al

com panero del aro. Los hom bros no se pueden separar.
Esencia del jusgo: equiibrarse por parejas dentro de un ano.

Variante: en vez de con el hambro, & punto de equilibrio podria serla
espalda

Objetivo: Conseguir aguantar &l equilibrio

Pelea de sumo

Desamrollo: se pondran en pareja, dentro de un aro, hombro con hombro v
manos detras, tenemos gue empuiarcon el hombmo hasta sacar al

com panero del aro. Los hom bros no se pueden separar.
Esencia del juego: eguiibrarse por parejas dentro de un ano.

Variante: en vez de con el hambro, & punto de equilibrio podria serla
espalda
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El Suscrito Rector de la UNIDAD EDUCATIVA "SAN FRANCISCO", a peticion
de la parte interesada,

CERTIFICA

Que el Sr. Estudiante de la Universidad Técnica del Norte de la
especializacion en Entrenamiento Deportivo, PATRICIO MIJAHIL
FLORES ORTEGA, con Cédula No. 1003368436, realizo la aplicacion de la
propuesta a los estudiantes y docentes del Area de Cultura Fisica de la
UNIDAD EDUCATIVA "SAN FRANCISCO”, para la realizacion del Trabajo de
Grado con el Tema: “"LA COORDINACION Y SU INCIDENCIA EN EL
DESARROLLO DE LA VELOCIDAD EN LOS ESTUDIANTES DE OCTAVO DE
BASICA DE LA UNIDAD EDUCATIVA SAN FERANCISCO DE LA CIUDAD DE
IBARRA PERIODO 2015-2016".

Este CERTIFICADO servira para constancia de la actividad realizada.
Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad.
El interesado dara el uso que estime conveniente a este documento.

Ibarra, 27 de enero de 2017

ML/ Calceds JC.
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El Suscrito Rector de la UNIDAD EDUCATIVA"SAN FRANCISCO", a peticién
de la parte interesada,

CERTIFICA

Que el Sr. Estudiante de la Universidad Técnica del Norte de la
especializacion en Entrenamiento Deportivo, PATRICIO MIJAHIL
FLORES ORTEGA, con Cédula No. 1003368436, realiz6 la socializacion de
la propuesta a los Estudiantes y Sres. Docentes del Area de Cultura Fisica
de la UNIDAD EDUCATIVA "SAN FRANCISCO”, para la realizacion del
Trabajo de Grado con el Tema: “GUIA METODOLOGICA PARA MEJORAR LA
COORDINACION Y SU INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD
EN LOS ESTUDIANTES DE OCTAVO DE BASICA DE LA UNIDAD EDUCATIVA
SAN FRANCISCO DE LA CIUDAD DE IBARRA PERIODO 2015-2016".

- Se adjunta la némina de los estudiantes de los Octavos Afos de
Educacién Basica con las firmas respectivas para verificar la socializaicion.

Este CERTIFICADO servira para constancia de la actividad realizada.
Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad.
El interesado dard el uso que estime conveniente a este documento.

Ibarra, 27 de enero de 2017

£
Arq. MARCO LAFUENTER &/
Rector Iscro?‘f'

ML/ Caicedo JC.
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\\ B85 / / AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION

“ac.@o® A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Teécnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional,
determiné la necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de
apoyar los procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto,
para lo cual pongo a disposicién la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO
“CEDULA DE | 1003368436

IDENTIDAD:

:glﬁu%é%g? Y | Flores Ortega Patricio Mijahil

DIRECCION: LOS CEIBOS

EMAIL: mijahil_Scat@hotmail.com

TELEFONO FIJO: ;r‘%‘;sliouo 0995969597

DATOS DE LA OBRA

TiTULO: “LA COORDINACION Y SU INCIDENCIA EN EL
DESARROLLO DE LA VELOCIDAD EN LOS
ESTUDIANTES DE OCTAVO DE BASICA, DE LA
UNIDAD EDUCATIVA SAN FRANCISCO, DE LA
CIUDAD DE IBARRA, PERIODO 2015-2016”

AUTOR (ES): Flores Ortega Patricio Mijahil

FECHA: AAAAMMDD 2016/07/21

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: PREGRADO [ POSGRADO

TITULO POR EL QUE | Licenciado en la Especialidad de Entrenamiento

OPTA: Deportivo.

ASESOR /DIRECTOR: Msc. Hugo Fabian Pérez
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Flores Ortega Patricio Mijahil, con cédula de identidad Nro. 1003368438, en calidad de
autor {es) y tituler (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital v autorizo a la
Universidad Técnica del Norle, la publicacién de la obra en el Repositerio Digital Institucional y
uso del archive digital en la Biblicteca de la Universidad con fines académices, para ampliar la
disponibilidad del material v como apoye a la educacidn, investigacidn v extension; en
concordancia con la Ley de Educacién Suparior Articulo 144,

3. CONSTANCIAS

El autor {es) manifiesta (n) que la obra objelo de la presente autorizacidn es original v se la
desarrollo, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es ariginal y que es
(san) el (los) titular (gs) de los derechos patimoniales, por lo que asume (n) la responsabilidad
sobre el contenido de la misma y saldréd (n] en defensa de la Universidad en caso de
reclamacian por parte de terceros.

Ibarra, a los 21 dias del mes de Julio del 2016

EL AUTOR:

{Firma).....5&
Nembre: Flores Ortega Patricio Mijahil
C.C. 1003363436
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‘\g: b tEslﬂM DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
e A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

¥ao, Flores Ortega Patricio Mijahil, con cédula de identidad Nro. 1003388436, manifiesto
mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del More los derechos patrimaniales
consagrados en la Lay de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5 y 6, en calidad de

aulor (es) de la obra o trabajo de grado fitulado “LA COORDINACION Y SU
INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DE LA VELOCIDAD EN LOS
ESTUDIANTES DE OCTAVO DE BASICA, DE LA UNIDAD EDUCATIVA
SAN FRANCISCO, DE LA CIUDAD DE IBARRA, PERIODO 2015-2016",
Qué ha sido desarrollada para aptar por el Titula de Licenciado en la Especialidad de

Entrenamiento Deportivo. en la Universidad Técnica del Norte, quedando |a Universidad
facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En mi condicion de
autor me reservo los derechos morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo
este documento en el momento que hago entrega del trabajo final en formato impreso y
digital a la Biblioteca de |a Universidad Técnica del Marte,

lbara, alos 21 dias del mes de Julio del 2016

(Firma)..... :._;1— S
Nombré: Flures Ortega Patricio |'u'1|13h||
Cédula: 1003368436
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