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RESUMEN

La presente investigacién se refirié a la Evaluacion del rendimiento motor
en los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento deportivo de la
Universidad Técnica del Norte y su relacion con la Condicion Fisica en el
afno 2012.Propuesta Alternativa. El presente trabajo de grado tuvo como
propésito esencial diagnosticar la  condicion fisica en la que se
encuentran los estudiantes de la carrera de Entrenamiento Deportivo de la
Universidad Técnica del Norte ,ademas conocer el tratamiento de
valencias fisicas aplicados por docentes que imparten las materias
tedrico-practico .Para elaborar el marco Teodrico se recurrio a buscar
bibliografia especializada referente a las capacidades condicionales como
la velocidad,fuerza,resistencia,flexibilidad, esta informacion se recopilo en
libros,revistas,textos e internet Por la modalidad de investigacion
corresponde a un proyecto factible, se basdé en una investigacion
cualitativa, no experimental exploratoria, descriptiva, propositiva. Los
investigados fueron los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo de la UTN. La encuesta y los test de Condicién Fisica fueron la
técnica de investigacion que permitié recabar informacion relacionada
con el problema de estudio. Conocidos los resultados, se elabor6é una
guia metodolégica para mejorar la condicion fisica en los estudiantes de
la carrera de Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del
Norte. La guia metodoldgica contendra baremos adecuados a la carrera y
ademas se citara ejemplos para mejorar las capacidades fisicas de cada
uno de los estudiantes El desarrollo de las capacidades en la actualidad
ocupan un papel importante, estan presente en todos los ejercicios fisicos
los cuales van a constituir una de las formas mas significativas de la
actividad humana, es donde las caracteristicas fisicas, psiquicas de la
personalidad se manifiestan y se perfeccionan intimamente relacionadas.



ABSTRACT

The present investigation was referred to the assessment of motor
performance in students of the School of Sports Training, Technical
University of the North and its relation to Fitness Alternative
2012.Propuesta the year. The present work was aimed grade essential to
diagnose the physical condition in which students are career Sports
Training Technical University North also know the physical valence
treatment applied by teachers who taught theoretical and practical
matters. to establish the theoretical framework was used to search for
scholarly literature regarding conditional capabilities such as speed,
strength, endurance, flexibility, this information was compiled in books,
magazines, texts and internet for research mode corresponds to a feasible
project, was based on a qualitative, exploratory no experimental,
descriptive, proposals. The students were surveyed Race of the UTN
Sports Training. The survey and Fitness tests were the research technique
that allowed collecting information related to the problem of study.
Knowing the results, we developed a methodological guide to improve
fitness in students of the career of Athletic Training, Technical University of
the North. The scales contain adequate methodological guide to the race
and also cited examples to improve the physical abilities of each student's
capacity building currently occupy an important role, are present in all
physical exercises which will be one of the most significant forms of
human activity, is where the physical, psychological personality manifest
and perfected closely related.



INTRODUCCION

El deporte elite, de competicidn o llamado de alto nivel; cada vez
exige marcas y retos mas dificiles de superar y cuyo limite estd marcado
por el rendimiento y esfuerzo que supone el deportista; de manera que
una pequefia mejora del rendimiento deportivo supone un gran esfuerzo
del atleta y el equipo integral de trabajo técnico, tactico, médico y

psicologico.

Pero la realidad del deporte de competencia lleva a un
planteamiento del entrenamiento que con un caracter ludico - educativo;
esta condicionado por la busqueda de altos rendimientos; por lo que es
necesario elaborar y llevar a cabo una serie de pruebas fisicas, de

somatotipo y psicoldgicas.

Este trabajo de investigacion consta de seis capitulos en los que

he analizado de la siguiente manera:

En el primer capitulo se hizo una vision de la problematica que
tienen los estudiantes de la Universidad Técnica del Norte Facultad
FECYT carrera de Entrenamiento Deportivo en cuanto al rendimiento
motor, la misma que se relaciona con el problema planteado con sus

antecedentes, objetivos y su debida justificacion.

El segundo capitulo trata sobre del marco tedrico con la respectiva
fundamentaciéon teérica, proceso, niveles y estrategias que ayuden a
mejorar el rendimiento motor en el cual consta la busqueda de la

informacion cientifica.

Xi



En el tercer capitulo se planted la metodologia a estudiar como el
disefio de la investigacion, las técnicas e instrumentos aplicados par la
recoleccion de datos, la validez y confiabilidad de los mismos vy la
obtencion de la poblacion.

En el capitulo cuarto consta el analisis e interpretacién de las
encuestas y test aplicados a los estudiantes de la Universidad Técnica
del Norte Facultad FECYT carrera de Entrenamiento Deportivo, el cual se
presentd a través de tablas y graficos estadisticos, reflejando sus

respectivos analisis.

En el capitulo cinco estan determinas las conclusiones vy
recomendaciones dirigidas a los estudiantes de la Universidad Técnica
del Norte Facultad FECYT carrera de Entrenamiento Deportivo luego de

haber realizado la investigacion sobre el tema planteado.
El capitulo seis se desarroll6 una guia para mejorar el rendimiento

motor a los estudiantes de la carrera de Entrenamiento Deportivo, misma

que ayudara a los entrenadores a fortalecer y a mejorar esta disciplina

Xii



CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1 ANTECEDENTES

Como gestion permanente de vida institucional, la Universidad
Técnica del Norte, ha ofertado a la comunidad una alternativa de
formacion de profesionales docentes para los diferentes niveles
educativos, a través de la Facultad de Educacion, Ciencia y Tecnologia
(FECYT).

Al momento, la Universidad, es la unica que oferta estudios sobre la
actividad fisica, teniendo como dato importante que existe una carrera de
docencia en Cultura Fisica, que provee un titulo de Licenciatura, con

ocho semestres de estudio

La FECYT. Ha creado una escuela de programas, con el caracter de
semi-presencial y funciona los dias sabados; como parte de esta oferta
la UTN. Consta la Licenciatura en Entrenamiento Deportivo, de la cual ya

han habido promociones que terminaron este ciclo de estudios.

En la Provincia de Imbabura, los centros educativos en los diferentes
niveles cuentan con docentes de la actividad fisica que se dedican al
entrenamiento deportivo, sin que muchos de ellos tengan un titulo

profesional que los respalde.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
La situacion actual de los estudiantes de la Carrera de
entrenamiento deportivo de la Universidad Técnica del Norte en forma

general respecto a la condicidbn fisica general y particular es



practicamente desconocido debido a que los docentes no aplican test
fisicos adecuados, ademas no se tienen parametros para la evaluacion
debido a que no se evaluan fisicamente, simplemente se toman pruebas
académicas y esto los que alcanzan el maximo puntaje pueden ser
declarados aptos para estudiar la carrera pero sin embargo A través de la
Educacion Fisica, diferentes aspectos de la vida del ser humano se van
integrando en una red de relaciones que definen -caracteristicas
especiales en cada persona. Se debe vivir y experimentar nuestra propia
motricidad, de esa forma cada cual sera capaz de enfrentar situaciones y
sensaciones, tanto a nivel individual como grupal, que trascenderan en el
tiempo, ya sea como experiencias positivas o negativas, segun sus
propias capacidades y limitaciones. Todos necesitamos movernos para
lograr el desarrollo de nuestras potencialidades bioldgicas, psiquicas y
fisicas. La necesidad de movimiento es inherente a la naturaleza humana.

El movimiento es sinébnimo de salud, calidad y buenos habitos de vida.

Para el caso de la actividad fisica donde la ensefianza de las
acciones motrices se lleva a cabo en el Entrenamiento Deportivo, los
cuales como procesos pedagogicos deben garantizar la educacion unido
a la instruccién (transmision de conocimientos) con lo cual hay que lograr
la interiorizacién de las operaciones de las acciones motrices y la
formacion de las imagenes o representaciones ideo motrices y después
lograr la exteriorizacidon de estas imagenes o representaciones que se
encuentran fijadas y retenidas a través de las habilidades, los habitos

motores y las destrezas.

Una de las causas que afecta el rendimiento motor en los
estudiantes de la carrera de Entrenamiento Deportivo de la Universidad
Técnica del Norte es la falta de conocimientos, inadecuada motivacién y

la consecuencia seria el bajo rendimiento deportivo y calidad deportiva



1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA
¢ Cuales son los niveles del rendimiento motor en los estudiantes de la

carrera de Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del Norte?

1.4 DELIMITACION
Se trabajé con los estudiantes de la carrera de Entrenamiento Deportivo
de la Facultad FECYT

1.4.1. Delimitacion espacial
La presente investigacion se llevd a cabo en la Universidad Técnica del
Norte Facultad FECYT carrera de Entrenamiento Deportivo modalidad

semipresencial

1.4.2. Delimitaciéon temporal: Durante el afio 2012
1.5 OBJETIVOS
Objetivo General

e Evaluar el rendimiento motor a los estudiantes de la carrera de

Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del Norte

Objetivos Especificos
o Diagnosticar la resistencia aerdbica a los estudiantes de la carrera de

entrenamiento deportivo, a través del test de 1000 metros.

e Valorar la resistencia anaerdbica a los estudiantes de la carrera de

entrenamiento deportivo, a través del test de 40 metros

e Determinar la fuerza de las piernas y abdomen a los estudiantes de la
carrera de entrenamiento deportivo, a través del test de salto largo sin

impulso y abdominales en 30 segundos.



e Diagnosticar la flexibilidad a los estudiantes de la carrera de

entrenamiento deportivo, a través del test flexién profunda del cuerpo.

1.6 JUSTIFICACION
En la actualidad existe un gran desinterés por parte de la sociedad en
realizar actividad fisica, que esta ayudaria al desarrollo y buen

funcionamiento de nuestro organismo.

Las razones principales por las qué se va a investigar esta tematica
se debe a la falta del desarrollo motor de los estudiantes y la falta de
iniciativa de los docentes hacia la realizacion de la actividad fisica. De
acuerdo con la carrera se debe tomar en cuenta la teoria y la practica, de
esta manera se estaria dando una correcta formacién a los estudiantes.
Esta investigacion una vez culminada fue util y beneficiosa para los
estudiantes de Entrenamiento Deportivo para que se guien
adecuadamente en el mejoramiento de las capacidades fisicas (fuerza,
velocidad, resistencia, flexibilidad), también para mantener una condicion
fisica adecuada y mejorar el rendimiento motor y. Los resultados que
obtengamos nos serviran para el éxito en el futuro desempeno de los

estudiantes de la carrera de Entrenamiento Deportivo

Esta investigacion es factible porque se tiene los recursos humanos,
materiales, financieros y principalmente la colaboracién de los estudiantes
de la UTN Facultad FECYT carrear de Entrenamiento Deportivo para que
se realice correctamente la investigacion y los respectivos test. La
condicion fisica, forma fisica o aptitud fisica es un conjunto de atributos
fisicos y evaluables que tienen las personas y que se relacionan con la
capacidad de realizar la condicidon fisica como “la habilidad de realizar
adecuadamente trabajo muscular’, que implica la capacidad de los
individuos de abordar con éxito una determinada tarea fisica dentro de un

entorno fisico.



El concepto tradicional de condicion fisica evoluciond a partir de los anos
60-70 a un enfoque biomédico, ya que ciertos aspectos de la condicién
fisica se relacionan estrechamente con la salud de las personas, a los que
se ha denominado en conjunto condicién fisica saludable, definiéndose
como “un estado dinamico de energia y vitalidad que permite a las

personas llevar a cabo las tareas habituales de la vida diaria.



CAPITULO II

2. MARCO TEORICO

2.1. FUNDAMENTACION TEORICA

Las habilidades motoras, son aquellas que se relacionan con los
movimientos de locomocidén, manipulacion y equilibrio, las cuales van
avanzando naturalmente relacionadas a la edad de la persona. Por su
parte, las capacidades motoras como la fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad, agilidad y potencia, al igual que las habilidades, se
desarrollan segun la edad, pero ademas tienen la caracteristica de que
pueden aumentar y perfeccionarse con la ejercitacion continua y mejorar

en relacion a la madurez fisica.

2.1.1 FUNDAMENTACION FILOSOFICA
Teoria Humanista
La filosofia nos habla sobre la evolucion de la educacion fisica
hasta hoy en la actualidad todos los procesos de cambio han favorecido
al desarrollo del hombre. Nos desvinculamos de cualquier ideologia y
partimos de los valores humanos de autonomia y libertad, y de un
principio de auto exigencia profesional, y hay que ensefiar o dar a conocer

a los estudiantes y a la sociedad cosas que les pueda servir para su vida.

El movimiento humano es la mayor fuente de auto-conocimiento en
nuestra actividad formativa conociéndonos a nosotros mismos podemos

cocer a los demas y desarrollarnos con ellos y ser felices.

Hay que concientizar a la persona en su propio conocimiento, sus
necesidades y posibilidades. Lo que nos distingue como seres humanos

es la capacidad de movimiento inteligente, y el proceso que compromete



al ser humano para hacer algo es la educacion y todo esto nos lleva a una

correcta formacion de la persona.

Rogers comienza exponiendo algunas de sus convicciones
basicas, de las que la mas significativa es su defensa de la subjetividad
del individuo “cada persona vive en su mundo especifico y propio, y ese
mundo privado es el que interesa a la teoria, ya que es el que determina

su comportamiento”.

Todo individuo vive en un mundo continuamente cambiante de
experiencias, de las cuales él es el centro. El individuo percibe sus
experiencias como una realidad, y reacciona a sus percepciones. Su
experiencia es su realidad. En consecuencia, la persona tiene mas
conciencia de su propia realidad que cualquier otro, porque nadie mejor
puede conocer su marco interno de referencia (a diferencia del individuo
ignorante de si mismo que suponia Freud). Esto no implica que cada
persona se conozca plenamente; pueden existir zonas ocultas o no
conocidas que se revelaran en terapia, pero en ningun caso el terapeuta
ira por delante del propio cliente en el conocimiento del mismo. Nadie
tiene mejor acceso al campo fenomenoldgico que uno mismo. El
individuo posee la tendencia inherente a actualizar y desarrollar su
organismo experienciante, (proceso motivacional), es decir, a desarrollar
todas sus capacidades de modo que le sirvan para mantenerse y
expandirse. Segun este postulado, Rogers acepta una unica fuente de
motivacidn en la conducta humana: la necesidad innata de auto
actualizacion (ser, ser lo que podemos llegar a ser, ser nosotros mismos,

convertir la potencia en acto.

2.1.2 FUNDAMENTACION PEDAGOGICA
Teoria Naturalista
La Educacion Fisica es una disciplina pedagodgica capaz de aportar

estrategias didacticas para su desarrollo. Las tareas pedagogicas deben



ser propuestas por el docente para lograr un buen entendimiento con los
estudiantes. Debemos tener en cuenta que mediante la realizacion de
actividad fisica las personas mejoran su relacion en el ambito social,
logrando una integracion en la sociedad a través de la actividad fisica y
deportiva.Se trata principalmente de los conocimientos impartidos o dados
a conocer por los docentes, para que los estudiantes tengan bases y
aporten para su completo desarrollo, para que a futuro sea un buen
profesional y transmita todos los conocimientos adquiridos durante su
formacion académica tomando en cuenta la teoria y la practica, cabe
recalcar que se debe tener en cuenta la explicacion y demostracién para
lograr que el receptor en este caso el estudiante capte la idea o el

ejercicio a ejecutarse.

Los nombres son exactos por naturaleza, es decir, los nombres
guardan una relacion de necesidad natural con los objetos nombrados; las
entidades linglisticas y las ontolégicas estan en una relacion de
correspondencia conceptual. En otras palabras, el nombre es una
representaciéon exacta de los objetos del mundo. EI naturalismo, en
cuanto a que sostiene que existe una conexién natural entre las entidades
linguisticas 'y las entidades ontoldgicas, considera  que,
epistemoldgicamente, el andlisis del lenguaje ocupa un lugar central

dentro de su teoria filosoéfica.

Los nombres son como explica Cratilo, exactos por naturaleza,
resulta entonces que, al sostener que todos los nombres son exactos no
es posible que existan nombres falsos. Luego, no es posible hablar
falsamente, es decir, el discurso no puede decir lo que no-es, el discurso
transmite lo que es; y si el discurso no puede decir lo falso, entonces dice
la verdad. Esto trae consigo la idea de que la realidad esta re-presentada
con exactitud en el interior de los nombres, y sélo es suficiente conocer

los nombres para conocer la realidad



2.1.3 FUNDAMENTO PSICOLOGICO
Teoria Cognitiva

La psicologia cumple un papel importante en la sociedad y en los
estudiantes porque permite dar una orientacion correcta sobre lo que
quiere realizar. Su objetivo fundamental es alcanzar la formacién de la
personalidad, esto en nuestro tema permite un gran desarrollo en los
estudiantes. Los docentes deben estar conscientes de su personalidad y
caracter para realizar las diversas actividades fisicas y teoricas, saber
cdmo compartir sus conocimientos partiendo del ejemplo para llegar a los
estudiantes sin ningun problema, esto nos brinda un entendimiento
excelente y comprensivo. Se maneja una adecuada relacién docente-

estudiante.

La psicologia permite al estudiante tener una gran aceptacién de
las actividades que realiza y reconocer los errores para luego corregirlos.
La psicologia es la base fundamental para lograr tener un gran
desenvolvimiento de la sociedad en especial, principalmente la psicologia
nos brinda un proceso de formacién de la personalidad que es importante

para el desarrollo del deportista.

2.1.4 FUNDAMENTO SOCIOLOGICO
Teoria Socio Critica.

Basandonos en el proceso educativo actual, tienen derecho todos
los estratos sociales a la formacion educativa, esto nos permite tener una
idea de que todos los estudiantes no se encuentran al mismo nivel de
preparacion para afrontar la educacion, por ello los niveles de aprendizaje
son bastante diferenciados. Se esta observando que todos los estudiantes
tienen los mismos derechos y posibilidades de prepararse en las

diferentes areas de formacion académica.

Caracteristicas de la Teoria Critica Mantenimiento de los principios

de razén y emancipacién. Emancipacion del individuo por si mismo, a



través del desarrollo del juicio y la critica. Integracién en los valores de la
sociedad y la a vez lucha por la transformacién del contexto social.
Formacion centrada en el desarrollo de procesos intelectuales y no en los
productos de éstos: el procedimiento mas importante que el producto, la
comunicacién mas que el contenido, el procedimiento mas la solucion del

problema.

Reivindica el derecho a la diferencia y a la singularidad del alumno,
animandole a ser fiel a si mismo para eliminar dependencias. La
educacion emancipadora y liberadora intenta desenmascarar situaciones
de dominio del hombre sobre el hombre. Se apoya en numerosos
conceptos de la Teoria de la Accibn Comunicativa de Habermas (1998)
Los valores basicos a desarrollar son los valores compartidos,
cooperativos, solidarios y liberadores, emancipadores a partir de una

critica basica a las ideologias.

La fijacion de los objetivos se realiza mediante procesos de didlogo
y discusion entre los agentes. La relacion teoria. Practica es indisoluble, a
través de una relacion dialéctica, a partir del andlisis de la contradiccion
presente en hechos y situaciones. La practica es la teoria de la accién.
Los contenidos deben ser socialmente significativos y las actividades
constructivas y de aprendizajes compartidos. Los medios didacticos que
utiliza son productos de la negociacion y el consenso, sobre todo de

técnicas de dinamicas de grupo y juegos.

El profesor es definido como investigador en el aula: reflexivo,
critico, comprometido con la situacion escolar y sociopolitica. Para Giroux
(1990), el profesor es un intelectual critico, transformativo y reflexivo,
agente de cambio social y politico. Su modelo de evaluacion primara las
técnicas dialécticas y el estudio de casos partiendo de técnicas

etnograficas.
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2.1.5 EVALUACION FiSICA

Muchas personas se preguntan que es una evaluacion? y para
qué?, si yo estoy bien jes posible que tu, te sientas muy bien pero la
realidad que una evaluacion fisica es hasta para las personas que estan

bien.

Cuando llevas tu carro al mecanico y el mecanico no diagnostica
de primera que tu carro tiene la transmisién dafada si la razén por la que
lo llevas es por un cambio de aceite. Asi debemos ser nosotros con
nuestro cuerpo a la hora de comenzar una rutina de ejercicios, un plan de
nutricién o simplemente una actividad recreativa porque por mas pequefia

que hagamos nuestra actividad va hacer beneficios para nuestra salud.

Por eso antes de realizar una de estas actividades y muchas mas
realizate una evaluacion fisica, donde realicen una serie de preguntas de
tu perfil clinico para asi proseguir con la evaluacién fisica evaluen tu
presion arterial, pulso en reposo, nivel de flexibilidad, porciento de grasa,
pruebas de fuerza y una prueba cardiovascular. Todas estas pruebas y
muchas mas puedes ser de conocimiento propio para el inicio de una
actividad fisica. Nosotros en Balan Fit poseemos un sistema de
evaluacion llamad, MICROFIT, es un sistema creado por el gobierno
americano y canadiense desde 1986. La prueba de valoracion del estado
fisico MICROFIT ofrece unos valores importantes para conocer el estado
de forma fisica de cada persona. Primero realizamos un rapido
cuestionario para conocer los habitos y la experiencia con la actividad
fisica, el historial de lesiones y dolencias, realizando después el test

fisico.
2.1.6 FICHA DEL DEPORTISTA

Es interesante, y a veces necesario, que en el gimnasio se

disponga de un fichero con informacién sobre cada alumno, que tenga
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algo mas que su nombre, fecha de nacimiento, domicilio y si esta o no al
corriente en el pago de las cuotas. Como orientacion, aqui van algunos
datos que conviene tener. No deberia ser obligatorio cumplimentarlos
(algunos pueden ser considerados una intromision en la intimidad), pero
si se le debe explicar al alumno el motivo por el que se le piden y por qué

conviene que se preste a darlos, y que él decida.

Datos personales generales: Nombre. Domicilio. Teléfono. Fecha
de nacimiento/Edad. Sexo. A quién avisar en caso de accidente (nombre

y teléfono). Profesion o Estudios.

Antecedentes y datos sanitarios generales: Lesiones previas
(antigedad y grado de curacion). Enfermedades previas o actuales.
Problemas sensoriales (deficiencias de vision o audicion). Alergia o
prohibicion de tomar algun medicamento (en especial en lo relativo a
analgésicos). Si existe algun tipo de defecto motriz ya se hara evidente en

el entrenamiento, pero también conviene saberlo con antelacion.

Habitos y actividad deportiva: ;Fuma? (¢ cuanto y desde cuando?).
¢ Bebe? (i cuanto, desde cuando y tipo de bebidas?). ¢ Horas de suefio?.
¢ Hay otro tipo de habitos que puedan influir en el rendimiento? Horario
laboral o de estudios. ¢ Practica otros deportes? (¢, A qué nivel? ;Con qué

frecuencia?).

Descripcion de estado fisico: Datos objetivos: Peso. Talla. Pulso en
reposo. Perimetro toracico (en inspiracion y en espiracion). Perimetro
abdominal. Datos subjetivos: 4En qué forma se considera el alumno?

¢, Coémo se siente fisicamente en general?
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2.1.7 Instructivo para realizar los test.

Quien lo realiza ha de entender correctamente como debe realizar el
ejercicio.

Ha de realizarse un calentamiento previo, ligero (no cansar al evaluado
antes del test).

No hacer los test seguidos. Respetar un intervalo de descanso tras cada
test. Se pueden hacer repartidos en mas de un dia.

Tener preparado el material necesario, cuando es el caso.

No hacer los tests bajo condiciones que puedan falsear los resultados
(mucho calor o frio, con el alumno cansado,...).

Anotar bien los resultados, y archivarlos con la ficha del alumno, para

posteriores comprobaciones y observacion de su evolucion fisica.

2.1.8 Condiciones para realizar la evaluacion
« Una hora antes no hacer ingesta de muchas calorias.
o Estar en el gimnasio 10 minutos antes de la evaluacion fisica.
« No tomar bebidas alcohdlicas, con cafeina/estimulantes o cualquier
tipo de preparado energético.
« Es fundamental llevar vestimenta adecuada para la evaluacion
(ropa deportiva).

2.1.9 Concepto y clases de evaluaciones

La mejor forma que tenemos de comprobar si cualquier actividad que
estamos realizando va por buen camino, es buscar una forma lo mas

cientificamente posible de medirla. A esto lo denominamos Evaluacion.

Como punto de partida hemos de saber que segun lo que queramos
evaluar estableceremos unas pruebas u otras, por lo que tendremos dos

grandes grupos:

Pruebas de Aptitud. Nos indican las condiciones generales que posee
un individuo para realizar cualquier actividad fisica. mediremos las

cualidades fisicas basicas del individuo.
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2.1.10 Pruebas de rendimiento deportivo.
Nos indican el nivel del individuo en un deporte determinado.
Existen diferentes formas de evaluar, segun los criterios en los que nos

basemos. Asi:

2.1.10.1 Evaluacion subjetiva:
Cuando el profesor-entrenador solo tiene en cuenta su opinion sobre el

individuo a evaluar.

2.1.10.2 Evaluacion objetiva:
Para la obtencidon de los resultados se utilizan instrumentos de medida

como el cronometro, cinta métrica, etc.

2.1.10.3 Evaluacion mixta: es una mezcla de las anteriores.
Objetos de la evaluacién

El principal objeto de la evaluacién es medir. Pero su utilizacién no va a
limitarse a medir solamente la condicion fisica que podamos tener, sino

que, por medio de ella podremos evaluar al programa y al individuo.

En cuanto al programa nos permitira conocer:

Hasta qué punto se alcanzan los objetivos propuestos.

Si es valido o si por el contrario, es necesario introducir algun
Cambio en cualquiera de sus aspectos.

En cuanto al individuo nos permitira conocer:

Si los medios y técnicas que emplea son los correctos.

Su forma fisica y su posible relacién con un grupo determinado.
Su condicioén organica y su grado de salud.

Los posibles cambios que se puedan ir originando.

Y valorar el propio rendimiento motor.

2.1.11 Qué es un test fisico?
Un test fisico es una prueba de aptitud o condicion de las

facultades fisicas. Nos indican las condiciones generales que posee un
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individuo para realizar cualquier actividad fisica. Generalmente se mide

las cualidades fisicas basicas del individuo.

2.1.12 Test de valoracion de la aptitud fisica

Son aquellos test encaminados a medir la aptitud de los atletas
para realizar ejercicios fisicos. Suelen utilizar sistemas de medicién
simples. Los test de valoracion de la aptitud fisica interesan a nivel de
Educacion Fisica y de iniciacién deportiva. Estos son los test de
aptitud fisica que desarrollaremos en cada trimestre en el area de

Educacion Fisica.

2.1.13.3 Ventajas de las pruebas de Evaluacion
Una de las ventajas mas importantes y que es fuente de
motivacioén, es la posibilidad que tenemos, con las pruebas de Evaluacién,
de valorar nuestro estado de forma. Ademas nos permite conocer
nuestros puntos débiles y fuertes, y compararemos nuestros resultados

con otros de la misma edad.

2.1.14 Instructivo e indicaciones de los test
Objetivo

Se debe indicar el propésito del test para el cual fue creado.
Terreno

Se refiere al espacio fisico donde se efectuara la prueba.

Material necesario
Enumerar los implementos y materiales didacticos que se ocuparan

en la realizacion de las pruebas
Descripcion

e Posicidén inicial

« Desarrollo
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« Finalizacion

Normas
Deberan colocarse reglas de procedimiento, a efecto de cumplir

con las caracteristicas e indicaciones de las pruebas.

2.1.14.1 Instrucciones para el ejecutante
El ejecutante debera saber la aplicacion de los tests. Para ello

debera efectuarse las instrucciones pertinentes.

2.1.14.2 Instrucciones para el controlador
El evaluador debera tener informacion precisa de la utilizacion,

protocolo e indicaciones del test.

2.1.14.3 Valoracion de la prueba
Se tabulara y analizara la informacion para emitir la valoracién

correspondiente, que permita la toma de decisiones.

2.1.14.4 Representacion grafica
De ser necesario se debera graficar el test para una mejor

comprension.

2.1.14.5 Observaciones
En este punto se colocaran aspectos no contemplados y otros

factores que tienen importancia en la toma de datos.

2.1.15 Alternativa de una bateria de test
La presente bateria de pruebas fisicas, podria utilizarse como una

opcion para evaluar la condicién fisica deportiva, por ejemplo del
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futbolista; donde cada una de las mismas mide elementos importantes,

aunque no de forma especifica de acuerdo a las caracteristicas

particulares de la disciplina. Sin embargo, puede proporcionar pautas del

perfil de condicion fisica de acuerdo a la utilizacién de los sistemas

energeéticos.
TEST OBJETIVOS
1) Velocidad reaccion Sm. Medir la velocidad de reaccion
2) Ir yvoker (4 x5m.) Medir la agjlidad.
3) Velocidad 40m. lanzado Medir la velocidad maxima
4) Salto largp sin impuko Determinar la fuerzaexplosiva de la
extremidad inferior.
5) Burpee-test (flexo-extensionde |Medir elestado general, yel grado de
brazos y piemas) coordinacion neuro-muscular.
6) Abdominalesen 45 seg. Examinar la fuerza-resistencia de los musculos
ahdominales.
7) Flexion del tronco Medir el grado de flexibilidad de los musculos
espinales e izquiotibiales.
8) Matsudo de 40 seg. Determinar la resistencia anaerdbica lactica.
9) Cooper Medir la capacidad aerébica.

2.1.16 Elaboracion de test para la educacion fisica

Los lineamientos generales sobre los pasos a seguir en la

elaboracion del test, deben seguir algunos procedimientos. Litwin y

Fernandez proponen lo siguiente:

Determinacion del objetivo

Determinacioén del nivel de dificultad.

Eleccion de las pruebas

Determinacién de validez, objetividad y confiabilidad

Preparacion de una bateria de test

Analisis de los resultados

Evaluacién de las pruebas.

Aplicacién

La medicién y evaluacion en el ambito de la educacion fisica y el

entrenamiento deportivo, no deja de ser indispensable por los multiples

usos que se le puede dar, entre ellos mejorar el programa educativo que

permita un beneficio adicional a los educandos. Por tanto, sera necesario
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incrementar el numero de baterias de test y mejorar los criterios de

calidad. A continuacién elaborar tablas normativas poblacionales.

2.1.17 Condicion Fisica

La condicion fisica es la suma del estado de las capacidades del
ser humano, si se refieren varios autores, Sanchez A. (1996) dice
“Aunque con el término "Condicion Fisica" queremos indicar que se trata
del conjunto de cualidades o capacidades motrices del sujeto,
susceptibles de mejora por medio de trabajo fisico, el término en si alude
tan so6lo a aquellas cualidades que permiten realizar un trabajo diario con
rigor y efectividad, retardando la aparicién de la fatiga buscando la
maxima eficacia mecanica (menor costo de energia posible y evitando el
resgo de la lesion.” (Documento en linea) disponible en:

http://www.juntadeandalucia.es/averroes/emilioprados/EF/confis.htm

Para Grosser (1988) en la recopilacion de Sanchez A., dice.
‘Podemos considerarla como la suma ponderada de todas las
capacidades fisicas o condicionales importantes para el logro de
rendimientos deportivos realizadas a través de la personalidad del
deportista. Se desarrolla por medio del entrenamiento de las capacidades
o cualidades fisicas, el acondicionamiento fisico, ya sea de tipo general
(basico para todos los deportistas) o especial (concreto para los
especialistas en un deporte).” (Documento en linea) disponible en:

http://www.juntadeandalucia.es/averroes/emilioprados/EF/confis.htm

Legido (1966) dice “el conjunto de cualidades anatémicas y
fisiolégicas que debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos
fisicos, trabajo, ejercicios musculares, deportes, etc.” (Documento en
linea) disponible en: http://www.efdeportes.com/efd133/capacidad-fisica-

basica-vs-cualidad-motriz.htm
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Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la
Condicién Fisica como bienestar integral corporal, mental y social

(Diccionario de las Ciencias del Deporte-1992).

Para Navarro (1990), “la condicion fisica es una parte de la
condicion total del ser humano y comprende muchos componentes, cada
uno de los cuales es especifico en su naturaleza. Supone, por lo tanto, la
combinacion de diferentes aspectos en diversos grados. Las resistencias
aerdbica y muscular, junto con la fuerza y la flexibilidad pueden
considerarse como aspectos de la salud relacionados con este concepto
de la condicion fisica.” (Documento en linea) disponible en:

http://www.juntadeandalucia.es/averroes/emilioprados/EF/confis.htm

2.1.18 Capacidades Fisicas

Para Roldan J., en su presentacion Las Capacidades Fisicas como
Base de la Sustentacion del Rendimiento Deportivo dice.

‘Las capacidades fisicas constituyen fundamentos para el
aprendizaje y perfeccionamiento de acciones motrices para la vida, que
se desarrollan sobre la base de las condiciones morfolégicas que tiene el
organismo. Representa uno de los componentes esenciales para el
desarrollo de la capacidad de rendimiento fisico del individuo a través
del entrenamiento deportivo. Las capacidades fisicas son aquellos
atributos positivos que caracterizan y determinan al individuo para el area
de la actividad fisica”. (Documento en linea) disponible en:

http://www.slideshare.net/DGIREDeportes/capacidades-fsicas#

Para la enciclopedia Wikipedia en su articulo Capacidades Fisicas
dice. “Las capacidades fisicas basicas son condiciones internas de cada
organismo, determinadas genéticamente, que se mejoran por medio de
entrenamiento o preparacion fisica y permiten realizar actividades
motrices, ya sean cotidianas o deportivas”. (Documento en linea)

disponible en: http://es.wikipedia.org/wiki/Capacidades_f%C3%ADsicas
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Para Bompa T., (1995), en su obra Periodizacion del Entrenamiento
Deportivo dice. “Fuerza, velocidad y resistencia son cualidades
importantes para obtener un rendimiento éptimo. La cualidad dominante
es aquella a la que el deporte exige una mayor contribucién (por ejemplo,
la resistencia en las carreras de fondo). La mayoria de los deportes
exigen un rendimiento pico de al menos dos cualidades. Las relaciones
entre fuerza, velocidad y resistencia dan por fruto cualidades fisicas y
deportivas cruciales. Un mejor conocimiento de estas relaciones ayudara
a entender la potencia y la resistencia muscular, asi como a planificar el

entrenamiento especifico de la fuerza para un deporte concreto.

La combinacion de fuerza y resistencia crea resistencia muscular;
es decir, capacidad para ejecutar muchas repeticiones contra una
oposicion dada y durante un periodo de tiempo prolongado (figura 4). La
potencia o capacidad para realizar movimientos explosivos en el minimo
tiempo posible es producto de la integracién de una fuerza y velocidad
maxima. La combinacion de resistencia y velocidad se denomina
velocidad-resistencia. La agilidad es el producto de una combinacion
compleja de velocidad, coordinacién, flexibilidad y potencia, que se
manifiesta en deportes como la gimnasia, la lucha libre, el futbol
americano, el futbol, el voleibol, el béisbol, el boxeo, el salto de trampolin
y el patinaje artistico: cuando se combina agilidad y flexibilidad, el
resultado es movilidad o capacidad para recorrer un area de juego con
rapidez, buena coordinacién y sincronizacion. Entre la fuerza, la velocidad
y la resistencia existe una relacion de gran importancia metodologica. Las
bases sodlidas para un entrenamiento especializado se asientan durante

los anos iniciales de entrenamiento.
Para Vinuesa M. y Coll J., en su obra Teoria Basica del

Entrenamiento dicen. “Dividimos estas facultades para su estudio en tres

grupos:
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Cualidades basicas, cualidades complementarias y cualidades

derivadas.

Cualidades Basicas.- Entendemos como tales aquellas que
necesariamente participan en un grado apreciable en la mayoria de las
actividades fisico-deportivo.

Cualidades Complementarias.- Definimos de este modo las
cualidades que deben estar presentes en la ejercitacion fisica, pero no

necesariamente indispensables en la mayoria de las especialidades.

Cualidades Derivadas.- Denominamos asi aquellas que son
consecuencia de la wunion de varias capacidades basicas o
complementarias. Son las que realmente se manifiestan en la mayoria de
deportes”. (p. 89)

2.1.19 Fuerza

Para Zhelyazkov T., (2001) en su obra Bases del Entrenamiento
deportivo dice. “En el segundo caso la fuerza se estudia como origen de
los movimientos humanos (factor de traslado del cuerpo, sus partes u
otros objetos en el espacio), es decir, como propiedad constante del
hombre de efectuar determinada actividad (trabajo) motriz. Por
consiguiente la fuerza es la capacidad (cualidad motriz) del ser humano
para influir u oponerse a los objetos fisicos del ambiente externo mediante
la tensién muscular (contraccion) transmitida a través del sistema de

palancas de su cuerpo.” (p. 157)

Para Vasconcelos A., (2005) en su obra Planificacion y organizacion
del entrenamiento deportivo dice. “La practica demuestra una diversidad
de tipos de fuerza que son definidos como fuerza maxima, fuerza

explosiva y fuerza-resistencia.
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Por fuerza maxima podemos considerar la “mayor tensiéon que el
sistema neuromuscular puede producir en una contracciéon voluntaria

maxima”.

2.1.19.1 Fuerza Explosiva
Por fuerza explosiva entendemos la capacidad del sistema
neuromuscular para vencer resistencias con una elevada velocidad de

contraccion.

Por fuerza resistencia entendemos la capacidad del organismo para
resistir la aparicion de la fatiga en pruebas que soliciten una prestacion de

fuerza durante un periodo de tiempo prolongado.” (p. 67 — 69)

Para WEINECK J., (1986) en su obra Entrenamiento Total dice.
“‘Durante el entrenamiento se puede desenvolver dos aspectos de la
fuerza: una general otra especial.La fuerza general.- Involucra todos los
grupos musculares, independiente de la modalidad deportiva, siendo que
la fuerza especial es una manifestacion fisica de un determinado deporte,

asi como su factor correlativo especifico.” (p. 215)

2.1.20 Velocidad

Para Vasconcelos A., (2005) en su obra Planificacion del
entrenamiento Deportivo dice. “En la perspectiva de la metodologia del
entrenamiento podemos definir la velocidad como la capacidad del atleta
para realizar acciones motoras (movimientos) en el minimo tiempo y en

determinadas condiciones (deporte ciclicos o aciclicos).” (p. 66)

Para Zhelyazkov T., (2001) en su obra Bases del Entrenamiento
deportivo dice. “La velocidad es el objeto de estudio de la mecanica, ya
que caracteriza el trayecto recorrido por la unidad de tiempo V= sfi,

mientras que la rapidez es una cualidad motriz del ser humano que le
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permite realizar movimientos determinados o integros en el tiempo mas
breve posible, es decir, con la mayor velocidad posible, en las condiciones

concretas de la actividad motriz.” (p. 251)

2.1.21 Resistencia

Para Zhelyazkov T., (2001) en su obra Bases del Entrenamiento
deportivo dice. “La resistencia es la caracteristica especifica de la
actividad humana y refleja la capacidad del individuo para conservar
durante largo tiempo su capacidad de trabajo, independientemente de la

naturaleza del trabajo efectuado.” (p. 209)

Para WEINECK J., (2005), en su obra Entrenamiento Total dice. "Por
resistencia entendemos normalmente, la capacidad del deportista para de

soportar la fatiga psicofisica”. (p. 131)

Para FORTEZA A., (1979). Define a la resistencia como la
“capacidad que tiene el organismo de realizar una actividad fisica sin que
disminuya su efectividad (adaptacién al realizar un trabajo)” (pag. 20) es
decir, la resistencia constituye la capacidad de realizar un esfuerzo de

mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo posible.

Para Weineck J., (2005) en su obra Entrenamiento Total dice.
“Clases de resistencia.-De acuerdo como se producen los distintos

esfuerzos, podemos clasificar de la siguiente forma:

Resistencia total.- Se refiere cuando el porcentaje de musculatura total
esquelético empleada es superior a un tercio del total.
Resistencia parcial.- Se refiere cuando el porcentaje es inferior a la citada

cantidad.
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Resistencia aerobia.- Denominamos asi a la capacidad organica del
individuo para soportar esfuerzos prolongados de corta o media

intensidad en equilibrio de oxigeno.” (p. 131)

2.1.22 Potencia

Para Trew M. y Everett T., (2006) en su obra Fundamentos del
movimiento humano dice. “La potencia se define como la velocidad a la
que se realiza el trabajo. La unidad del trabajo es el vatio (W). La
velocidad con la que trabaja un musculo se la denomina potencia

muscular y se puede calcular mediante las siguientes formulas:

Potencia = fuerza (de contraccion) x velocidad (de contraccion)

Donde velocidad es la distancia de desplazamiento/unidad de

tiempo; es decir distancia de la contraccion.” (p. 113)

Para Castafier M. y Camerino O., (2001) en su obra La educacién
Fisica en la Ensefanza primaria dice. “La potencia es la capacidad de
efectuar un esfuerzo maximo en un corto periodo de tiempo. Suele

también entenderse bajo el concepto de fuerza explosiva. “(p. 103)

2.1.23 Flexibilidad

Para WEINECK J., (1989) en su obra Entrenamiento Total dice. “La
movilidad es la capacidad y cualidad que tiene el atleta de poder ejecutar
movimientos de grande amplitud angular por si mismo, o sobre la
influencia auxiliar de fuerzas externas (compafiero, aparato), con la sola
capacidad de estiramiento y de relajacion de los antagonistas (cf. Harre,
1976, 172). (p. 439).
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Para Brook N., () en su obra Entrenamiento de la Movilidad dice.
“La movilidad es la capacidad de accionar las articulaciones a través de

una amplia gama de movimientos.” (p. 7)

Para FERNANDES (1981), la flexibilidad es la capacidad fisica que
condiciona la capacidad funcional de las articulaciones dentro de dos

limites ideales de determinadas acciones.

Para WEINECK (1989), “el desarrollo de la flexibilidad, adaptado a
las exigencias del deporte practicado, tiene influencias positivas sobre el
desarrollo de los factores fisicos como fuerza, velocidad y habilidades
deportivas. Esto colabora con el desarrollo y perfeccionamiento de la

técnica del deporte entrenado.” (p. 440)

Un grado de flexibilidad insuficiente en las articulaciones limita el
desarrollo de la fuerza, de la velocidad y la coordinacion, dificultando la
coordinacién intramuscular e intermuscular, reduciendo el rendimiento
fisico y frecuentemente se convierte en una de las causas de lesiones en
los musculos y ligamentos (POLISCHUK 1996).

2.1.24 Coordinacion

Para Verkhoshansky Y., (2002) en su obra Teoria y metodologia del
entrenamiento deportivo dice. “La coordinacién es la capacidad de regular
las fuerzas externas e internas presentes en la resolucion de la tarea
motora, para lograr el resultado exigido en el aprovechamiento eficaz del

potencial motor del deportista.” (p. 245)

Para Borzi C., (1999) en su obra Futbol Infantil: Entrenamiento
Programado dice. “Basandonos en un concepto de Schnabel, definimos a
la coordinaciéon motriz para el deporte, como la capacidad de acoplar con
fluidez, ritmo y precision, los movimientos de las diferentes partes del

cuerpo para lograr una accion deportiva eficaz.” (p. 43)
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2.1.25 Ejemplos de test
Antes de la aplicacién de un test debemos tener en cuenta los

siguientes puntos:

Seleccionar la prueba del test de acuerdo con los objetivos que nos
hayamos propuesto.
Maxima concentracion a la hora de realizarlo.
Conocer las pruebas perfectamente, leyendo las instrucciones

previamente.

2.1.26 Test de aptitud fisica
En este apartado conviene aclarar que las pruebas que en se
presentan coinciden con las capacidades fisicas y motrices basicas, a

pesar de que dos de ellas mediran la agilidad, cualidad no basica.

2.1.27 Test del kildbmetro (Test de Resistencia).

Objetivo: Mide la adaptacion de los sistemas respiratorio y circulatorio a
esfuerzos en intensidades diferentes.

Desarrollo: Se recorre 1000 metros en el menor tiempo posible.

Normas: Tiene que tener el menor niumero de curvas y el terreno debe ser
llano.

Material: Cronometro.

Test del kilometro

Para estudiantes de

entrenamiento deportivo

Calificacién Varones
Muy bueno 3.01.

Bueno 3.02-3.41
Regular 3,42-4,32
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Deficiente 4,32

Fuente: Federacion deportiva Nacional del Ecuador 2006.

2.1.29 Test de los 40 metros (Test de Velocidad).
Objetivo: Medir la velocidad de traslacion partiendo de una velocidad
inicial igual a cero.
Desarrollo: Desde la salida baja recorrer 40 metros en el menor tiempo
posible.
Normas: Utilizar las tres posiciones de la salida baja y si se tienen utilizar
los tacos de salida y las calles.
Material: Crono.

Test de 40 metros

Para estudiantes de

entrenamiento deportivo

Calificacion Varones
Muy bueno 4,3-4,6
Bueno 4,7-5,1
Regular 5,2-5,4
Deficiente 5,5-5,7

Fuente: Augusto Pila Telefia 1998.

2.1.30 Test del salto horizontal (Test de fuerza).

Objetivo: mide la fuerza explosiva de las piernas.

Desarrollo: el alumno parado y con los pies ligeramente separados y a la
misma altura, saltara lo mas lejos posible.

Normas: en la caida no se apoyaran las manos en el suelo. Se medira
desde el suelo.

Material: cinta métrica.

Test salto largo sin impulso
Para estudiantes de entrenamiento deportivo

Calificacién Varones
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Muy bueno 2,41-2,18m.
Bueno 2,06-2,00m.
Regular 1,95-1,90m.
Deficiente 1,81-1,73m.

Fuente: Augusto Pila Telefia 1998.

2.1.30 Test de los abdominales (Test de Fuerza)

Objetivo: mide la fuerza explosiva muscular del tronco, parte anterior.

Desarrollo: Se hara el mayor numero de veces en 30 segundos.

Normas: no se contabilizaran las veces que no suba hasta las piernas, ni

las repeticiones en las que se hayan separado las manos. En cada bajada

el tronco debe tocar la lona.

Test abdominales en 30 seg
Para estudiantes de entrenamiento deportivo

Calificacion Varones
Excelente 72 cm.
Muy bueno 60 -50cm.
Bueno 51-41cm.
Regular 42 -23cm.
Deficiente 24 cm.

Fuente: Concentracion deportiva de Pichincha 2007.

2.1.31 Test de flexion profunda del tronco (Test de Flexibilidad)
Objetivo: medir el grado de flexibilidad del cuerpo.

Desarrollo: Cuenta el dedo medio de la mano mas retrasada.

Normas: No se puede levantar las puntas de los pies. El aparato se

abandona en equilibrio. El desplazamiento de las manos sera continuo y

simultaneo.
Material: Aparato como indica el dibujo.

Test de flexién profunda del tronco
Para estudiantes de entrenamiento deportivo

Calificacién Varones
Muy bueno 32-40cm.
Bueno 26-30cm.
Regular 20-24cm.
Deficiente 8-18cm.

Fuente: Concentracion deportiva de Pichincha 2007.
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2.1.32 Test de rendimiento deportivo
Podemos elaborar pruebas especificas aplicadas a la especialidad
deportiva, podemos cuantificar las cualidades motrices y las capacidades

fisicas que intervienen en un deporte concreto.

Si queremos valorar el rendimiento deportivo en el Baloncesto
podemos utilizar pruebas que midan la velocidad de desplazamiento, un

test que incluya todas las capacidades y cualidades.

Deben desprender resultados validos, fiables y operativos. Con todo
esto queremos justificar la presencia de esta prueba entre mil, y la
inexistencia de un baremo concreto. Este apartado servira de orientacién

al alumno para que elabore su propio test de rendimiento deportivo.

2.1.33 Test especifico de rendimiento deportivo (contraataque)
Objetivo: Medir el equilibrio y la velocidad de desplazamiento con el balon.
Desarrollo: Lanzamos el balén de baloncesto desde debajo de uno de los
aros del tablero, lo recogemos de un salto y al caer tras un rapido giro nos
dirigimos hacia el otro aro con bote de progresion y lo mas rapido posible,
deteniendo él cronometro a su llegada.

Normas: El bote debe ir en todo momento controlado.

Material: Campo de baloncesto y balén de baloncesto.

2.1.34 Test global de rendimiento deportivo (circuito técnico)

Debemos saber que el evaluado parte con una aptitud fisica determinada,
con independencia de estar previamente valorada o no. El ejecutante
tiene cierto grado de resistencia, velocidad, coordinacién, etc., y con este
test vamos a ver como pone a su disposicién de la técnica deportiva todas

sus valias.
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2.1.35 Baremos de puntuacion
Es importante que el alumno, al acudir a este apartado, tenga en
cuenta algunas cuestiones antes de su utilizacién. Los baremos que
aparecen, orientaran respecto a la colectividad asi como de su progresién

en las tomas.

A la hora de su consulta tienes que saber en primer lugar
encontrar la prueba en concreto, y que coincida con la edad y el sexo. Al
observar tu resultado, puede que no aparezca con exactitud, en ese caso

se calificara el inmediatamente inferior.

Puede también que tu resultado este repetido en un mismo afio y
edad, en ese caso deberas elegir la calificacion mayor. Recuerda que tu
valoracién de la aptitud fisica sera siempre la suma de los resultados de
las pruebas que hayas realizado. Esta suma la deberas comparar con la

toma posterior.

Vamos a ver en este tema una serie de requisitos y condiciones
basicas que ha de cumplir un programa de mejora de la aptitud fisica o de
mejora del rendimiento deportiva asi como algunas adaptaciones que
tienen en lugar en nuestro organismo. Algunos de estos aspectos ya se

han visto en otros temas pero que nos servira de recordatorio.

Al finalizar este tema, y tal como es su objetivo debemos ser
capaces de construir nuestro propio programa para mantener una buena
condicion fisica, de ello va a depender en gran medida nuestra salud o

nuestros resultados.
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Debemos decir que siempre que sea posible hemos de consultar a
algun especialista para que nos asesore y sobre todo antes de empezar
cualquier tipo de entrenamiento, es aconsejable y casi diriamos
imprescindible, consultar con un medico el estado de salud que tenemos,

esto es mas importante cuanto mayor sea nuestra edad.

2.1.36 Adaptaciones que se producen en el organismo

La practica continuada de algun deporte produce en nuestro organismo
una adaptacion que afecta a los siguientes sistemas:

Sistema Muscular

El entrenamiento continuado provoca en el Sistema Muscular tres
cambios importantes:

Mejora su fuerza.

Mejora su velocidad.

Mejora su resistencia.

Dentro de este sistema, el ejercicio continuo provoca un aumento en el
tamano de la fibra del musculo proporcional a la intensidad del esfuerzo,
perfecciona la coordinacién de los movimientos y favorece el intercambio
de oxigeno en el musculo incrementando y mejorando la red capilar.
Durante las fases anteriores las pulsaciones iban aumentando, ahora
necesitamos lo contrario, es decir las pulsaciones deben ir disminuyendo
suavemente.

Formas que utilizamos para medir el rendimiento de un individuo en una

actividad fisica.

2.1.37 Aptitud:

Senalan las facultades que posee un individuo para realizar una actividad
fisica.

Rendimiento deportivo: facultades que posee un individuo para realizar
un deporte determinado.

Subjetiva: soélo se tiene en cuenta la opinion del profesor.
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Objetiva: los resultados se obtienen con aparatos de medida.
Mixta: mezcla de las dos anteriores, con aparatos de medida y evaluacion
del esfuerzo.

Al finalizar este tema, y tal como es el objetivo, hemos de ser
capaces de construir nuestro propio programa de entrenamiento para
mantener una buena condicion fisica.

Mejorar su fuerza

Mejorar su resistencia

Mejorar su velocidad

Eficiencia del corazdon y de todo el aparato circulatorio. Disminuciéon de
sus pulsaciones en estado de reposo.

Aumento en superficie de intercambio y la maxima capacidad pulmonar.
Sistema muscular

Sistema

Cardiovascular

Sistema Respiratorio

Pulsaciones entre el 70% y el 85% de la maxima tedrica

Pulsaciones por encima del 85% de la maxima tedrica. Carrera de
velocidad, saltar, etc.

Aerdbico

Anaerobico

F. semanal

Duracion-volumen

Intensidad

Progresion

Entre 3y 5 dias

Entre 15 y 60 minutos para cada sesion

No menos del 70% de la maxima tedrica

2.1.38. Ventajas de la bateria de test
Pueden ser muchas las ventajas por las cuales se efectuan los
tests, pero los principales se pueden traducir desde dos angulos de
acuerdo a la emision de Alvarez del Villar (1992:266).
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2.1.38.1 Ventajas para el deportista
Desde el punto de vista del deportista la bateria de test constituye
un importante factor de motivacién, puesto que cada individuo puede

valorar su forma, en un momento determinado.

También es posible valorar los puntos fuertes y los débiles. Cada
jugador se preocupa por el resultado de sus tests y siempre trata de

superarse.

2.1.39 Premisas de la bateria de test

Desde el momento en que una bateria de test fisico, en el plano
practico, representa una prueba de esfuerzo, la que viene impuesta al
alumno o deportista, parece oportuno dar algunas explicaciones acerca

de la terminologia que se vaya imponiendo en el camino.

2.1.40 Parametros de control

Se definen como parametros algunos valores, donde el
funcionamiento debe ser estrictamente controlado, durante la ejecucion
de un test fisico. Los parametros de control principales son: la presion
arterial, el doble producto (gasto de oxigeno durante la prueba de
esfuerzo), y la frecuencia cardiaca. Por razones de aplicacién practica y

de uso comun, se tratara sélo de la frecuencia cardiaca:

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

En la carrera de Entrenamiento deportivo todo estudiante que
ingresa a esta especialidad debe tener una buena forma fisica,
aprovechando sus aptitudes naturales y desarrollando sus cualidades
fisicas por medio de ejercicios sistematicos y graduales que posibiliten la
adaptacion del cuerpo a un trabajo especifico y obtener el maximo
rendimiento deportivo posible. En la actualidad, no existe ningun deporte

gue no necesite de la Preparacion Fisica como instrumento fundamental
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para obtener el maximo rendimiento. Algunos deportes requieren mayor
trabajo fisico que otros, como por ejemplo, a nadie se le ocurriria pensar
que un jugador de futbol, o de basquetbol de primer nivel, no necesita un
Programa trabajo de Preparacion Fisica. Pero en otros deportes, donde el
trabajo corporal no es tan intenso, creemos erréoneamente que podemos
prescindir de un proceso de Preparacion del cuerpo. Esta concepciéon es
I6gicamente equivocada, dado que hasta los deportes menos activos
fisicamente, tienen su programa de Preparacion Fisica, aunque éste sea
mas simple y menos intenso. Es por ello que los docentes que dictan los
diferentes modulos sean estos tedricos y practicos deben impartir un
programa de acondicionamiento fisico permanente ya que los futuros
entrenadores se deben encontrar en Optimas condiciones listos para
efectuar una excelente demostracién, de igual manera se cree que un
entrenador debe ser el ejemplo en su forma deportiva. Ademas todos los
docentes de la carrera de entrenamiento deportivo deben aplicar los
sistemas de preparacion fisica a sus estudiantes y trabajar en diferentes
zonas de entrenamiento y experimentar los niveles de recuperacion luego

del ejercicio fisico.

Dentro de este periodo de Preparacion Fisica General, se le debe
indicar al futuro entrenador que se refiere al desarrollo de todas las
cualidades fisicas, como la fuerza, la resistencia, la velocidad, la
flexibilidad, etc., necesarias para la practica de cualquier deporte; como
asi también del desarrollo de todos los grupos musculares, de todas las
funciones organicas, sistemas energéticos y de movimientos variados.
Mediante la Preparacion Fisica General, obtendremos las condiciones
basicas, elementales para una posterior Preparacién Fisica Especial,
debido a que algunas cualidades desarrolladas en esta etapa, como por
ejemplo la fuerza y la resistencia, dan origen al desarrollo de otras
cualidades especificas como la velocidad, la coordinacién, la flexibilidad,
la habilidad, etc.
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2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Acido lactico.- Es un producto del metabolismo y no se genera solo
cuando estamos haciendo ejercicio, ya que incluso en reposo se esta
produciendo acido lactico en el interior de las células, en el proceso de

combustion de los hidratos de carbono para la obtencién de energia.

Actitudes.- Una actitud es formulada siempre como una propiedad de la

personalidad individual

Actividad.- No es mas que la facultad de obrar.

Aerodbico.- Accidn que se realiza con presencia de oxigeno.

Agilidad.- Es la capacidad que se tiene para mover el cuerpo en el

espacio.

Capacidades fisicas. Constituyen la expresion de numerosas funciones
corporales que permiten la realizacién de las diferentes actividades
fisicas.

Cientifico.- Perteneciente o relativo a la ciencia.

Condicion Fisica.-Podemos considerarla como la suma ponderada de
todas las capacidades fisicas o condicionales importantes para el logro
de rendimientos deportivos realizadas a través de la personalidad del
deportista.

Coordinacion.- Es el acto de concretar medios para una accién comun.

Cualitativo.- No se aprecia medida solo se atribuye y valora cualidades.

35



Cuantitativo.- Que tiene relacion con la cantidad.

Deficiencia.- Es un defecto, una imperfeccion o una carencia de alguna

cualidad propia de algo.

Destreza.- Habilidad, arte, primor o propiedad con que se hace una cosa

Dinamica.- Implica movimiento.

Educativa.- El proceso multidireccional mediante el cual se transmiten

conocimientos, valores, costumbres y formas de actuar.

Empirico.- Método que se funda solo en la experiencia.

Encuesta.- Estudio de un tema a partir de testimonios.

Entrenamiento.- Preparacion de personas especialmente para la

practica de un deporte.
Epistemologia.- Es la doctrina de los fundamentos y métodos del
conocimiento cientifico. También conocida como gnoseologia, su objeto

de estudio es la produccion y validacion del conocimiento cientifico.

Equilibrio.- Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una posicion

optima segun las exigencias del movimiento o de la postura.

Especifico.- Que caracteriza y distingue una especie de otra.

Estadistica.- Estudio que se presta a numeracion o recuento.

Estatica.- Significa estacionado o quieto o en equilibrio.
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Estudio.- Esfuerzo que pone el entendimiento aplicandose a conocer

alguna cosa.

Evaluacion.-Es un proceso sistematico, y riguroso de obtencién de
datos, incorporando al proceso educativo-deportivo desde su comienzo,
de manera que sea posible disponer de informacién continua y
significativa para conocer la situacion, formar juicios de valor con
respecto a ella y tomar las decisiones adecuadas para proseguir la

actividad educativa-deportiva mejorandola progresivamente.

Excéntrica.- Fase donde el musculo sufre un estiramiento.

Filosofia.- Segun ello, la filosofia puede definirse como un saber radical

que trata de conocer la totalidad de las cosas por sus ultimas causas.

Fisioldgico.- Que se manifiesta en el funcionamiento normal del

organismo.

Flexibilidad.-Es la capacidad de poseer una gran amplitud de
movimiento en las articulaciones. Cualidad que tiene el atleta de poder
ejecutar movimientos de grande amplitud angular por si mismo, o sobre

la influencia auxiliar de fuerzas externas.

Fuerza.- Capacidad de un musculo para acortarse y alargarse venciendo
una resistencia. Caracteristica humana, con la cual se mueve una masa
(propio cuerpo o implemento deportivo), su capacidad de dominar o
reaccionar a una resistencia por la accién muscular. Magnitud fisica de

caracter vectorial, donde F = m a, la unidad de la fuerza es el newton (N).

Habilidad.- potencial que el ser humano tiene para adquirir y manejar

nuevos conocimientos o destrezas.
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Herramienta.- Objeto elaborado a fin de facilitar la realizacion de una

tarea.

Inherentes.- Que por su naturaleza esta inseparablemente unido a algo

Isométrico.- Movimientos de concentracion fuera y dentro de la accion

del musculo.

Movimiento.- Accidn de moverse. Estado de los cuerpos mientras

cambian de posicién o de lugar.

Pedagogia.- es el arte de ensenar.

Potencia.- Cantidad de trabajo efectuado por unidad de tiempo.
Capacidad para ejecutar una cosa o producir un efecto. P = F. v, su

unidad es el vatio (W).

Proceso.- Es un conjunto de actividades o eventos que se realizan o

suceden con un fin determinado.

Rendimiento.- Producto o utilidad que da una cosa o persona.

Resistencia.- Se entiende por resistencia, la capacidad psicofisica de

soportar la fatiga.

Resultado.- Efecto y consecuencia de un hecho.

Salud.- Estado en el que el ser organico ejerce normalmente todas sus

funciones.

Técnica.- del griego téchne, arte, es un procedimiento o conjunto de

estos que tiene como objetivo obtener un resultado determinado.
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Test.- Prueba o examen. Término que se utiliza para referirse a una

prueba fisica.

Velocidad.- Es la capacidad de realizar uno o varios gestos, o de

recorrer una cierta distancia en un minimo de tiempo.

2.4 Interrogantes de investigacion

e ,Cual es la resistencia aerdbica a los estudiantes de la carrera de

entrenamiento deportivo, a través del test de 1000 metros?

e Cuadl es la resistencia anaerodbica a los estudiantes de la carrera

de entrenamiento deportivo, a través del test de 40 metros?

e Cual es la fuerza de las piernas y abdomen a los estudiantes de
la carrera de entrenamiento deportivo, a través del test de salto

largo son impulso y abdominales en 30 segundos?

e ;Cudl es la flexibilidad a los estudiantes de la carrera de
entrenamiento deportivo, a través del test flexién profunda del

cuerpo?
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO

Considerada como
la suma ponderada

de todas las
capacidades fisicas
o] condicionales
importantes para el
logro de
rendimientos
deportivos

realizadas a través
de la personalidad
del deportista.

Considerada como
la suma ponderada

de todas las
capacidades fisicas
o] condicionales
importantes para el
logro de
rendimientos
deportivos

CATEGORIAS = DIMENSION

Evaluacion
del
rendimiento
motor

Condicioén
fisica

Bateria de
test fisicos

Capacidades
condicionales

INDICADOR
Test de
resistencia

Test de fuerza
piernas, brazos
abdominales
Test de
velocidad

Test de
Flexibilidad

Resistencia
aerbbica
Resistencia
anaerobica
Velocidad
Fuerza
explosiva
Flexibilidad
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CAPITULO llI

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Tipo de investigacion

3.1.1 Investigacion de campo

En esta investigacion se utilizé la investigacion de campo ya que se
realizé un test a los estudiantes de la carrera de Entrenamiento Deportivo
con la finalidad de conocer sobre el rendimiento motor y su relacién con la

condicion fisica

3.1.2 Investigacion bibliografica

Este tipo de investigacion ayuddé para la recopilacion de
informacion mediante la ayuda de los libros, revistas, documentos,
fotografias, graficos, articulos, paginas de internet, etc. Todos estos
materiales ayudaran para el sustento del marco teorico de la presente

investigacion

3.1.3 Investigacion descriptiva
Permiti6 describir y recopilar datos para luego analizar
minuciosamente los resultados, a fin de extraer generalizaciones

significativas que contribuyan al conocimiento.

3.1.4 Investigacion Propositiva

Es la que se refiri6 que una vez conocidos los resultados del
presente trabajo de investigacion aplicado a los estudiantes de la Carrera
de Entrenamiento deportivo, se planteo una propuesta alternativa de

solucion para mejorar y mantener la condicion fisica de los investigados.
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3.2 METODOS
3.2.1 Métodos empiricos
3.2.1.1 La observacion Cientifica

Permitié visualizar entre varios problemas de investigacion, un
tema que este acorde a nuestra realidad, este método ayudo en todas las
etapas del trabajo de grado, para tener la direccién adecuada, del estudio
de la evaluacion del rendimiento motor en los estudiantes de Carrera de

Entrenamiento Deportivo de la UTN.

3.2.1.2 Rrecoleccion de Informacion

Permitio, recoger, procesar y analizar datos, acerca de los estudio
de la evaluaciéon del rendimiento motor en los estudiantes de Carrera de
Entrenamiento Deportivo de la UTN.esto se logré con el apoyo de ciertos
instrumentos y técnicas de investigacion, mismos que ayudd a conocer el
diagnostico y posteriormente efectuar una alternativa de solucion a esta

problematica planteada.

3.2.2 Métodos Teodricos
3.2.2.1 Método Cientifico

Es un de los métodos mas principales del proceso de investigacion,
porque ayuddé en cada una de las fases para ir diagnosticando,
construyendo, aplicando técnicas y métodos adecuados de investigacion

para llegar a una propuesta de solucién.

3.2.2.2 Método Inductivo
Permiti6 indagar, y averiguar a los estudiantes de la carrera de
Entrenamiento Deportivo sobre el rendimiento motor y su relacion con la

condicion fisica
3.2.2.3 Método Deductivo

Permitié analizar cada una de sus causas, sintomas y efectos que

se constituirdan en las preguntas de investigacion, para luego analizar
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3.2.2.4 Método Analitico

Este método permitié analizar en forma individual los test fisicos
aplicados a los sefores estudiantes de los diferentes semestres de la
Carrera en Entrenamiento deportivo.

3.2.2.5 Método Sintético
Este método permitié redactar las conclusiones y recomendaciones
una vez aplicado los test fisico a cada uno de los estudiantes de la

Carrera de entrenamiento deportivo.

3.2.2.6 Método Estadistico
Se utiliz6 para recolectar, presentar, analizar e interpretar los
datos, mediante graficos circulares o de barras para presentar la

informacion

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS.

TEST para evaluar el rendimiento motor y su relacién con la condicion
fisica a los estudiantes de la carrera de Entrenamiento Deportivo de la
Universidad Técnica del Norte

3.4 POBLACION

La poblacién con la que se trabajo fue de 122 estudiantes de la
Universidad Técnica del Norte Facultad FECYT carrera de Entrenamiento
Deportivo modalidad semipresencial durante el afio 2012 desglosados de
la siguiente manera:
Afos Cantidad

2do 20
4to 24
6to 16
7mo 20
TOTAL 80
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3.5 MUESTRA
Por tratarse de una poblacion pequefia se procedié a trabajar con toda la

poblacion de estudiantes.

44



CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

El cuestionario se disefio con el propdsito de conocer cual es el
criterio acerca del “Estudio de la evaluacion del rendimiento motor en los
estudiantes de la carrera de entrenamiento deportivo de la Universidad

Técnica del Norte en el afio 2012.Propuesta Alternativa

La organizacion y el analisis de los resultados obtenidos del test
de condicion Fisica evaluados a los estudiantes de Carrera de
Entrenamiento Deportivo fueron organizadas, tabuladas, para luego ser
procesadas en términos de medidas descriptivas, como frecuencias y
porcentajes de acuerdo a los items formulados en el cuestionario. Para

el respectivo andlisis se trato los siguientes puntos.

- Andlisis descriptivo de cada pregunta.
- Gréfico, analisis e interpretacién de resultados en funcién de la
informaciéon tedérica, de campo y posicionamiento del

investigador.
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4.1 Test aplicado a los estudiantes de la carera de Entrenamiento

Deportivo

Instrumento dirigido a

los estudiantes de

entrenamiento deportivo en el aiio académico 2012

cODIGO

1pgd

2pgd

3pgd

4pgd

5pgd

6pgd

7pgd

8pgd

9pgd

10pgd
11pgd
12pgd
13pgd
14pgd
15pgd
16pgd
17pgd
18pgd
19pgd
20pgd
21pgd
22pgd
23pgd
24pgd
25pgd
26pgd
27pgd
28pgd
29pgd
30pgd
31pgd
32pgd
33pgd
34pgd
35pgs
36pgd
37pgd
38pgd
39pgd
40pgd
41pgd
42pgd
43pgd
44pgd
45pgd
46pgd
47pgd
48pgd

TEST FISICOS DE CONDICION FISICA

TIEMPO

4:08
3:46
3:24
3:59
4:41
4:36
4:09
3:25
4:00
4:04
3:46
3:37
3:43
5:12
3:43
4:20
3:40
5:21
4:37
3:53
4:50
4:38
3:39
6:08
3:34
3:29
4:56
3:59
4:16
4:51
3:40
4:38
4.14
3:30
5:36
4:59
5:20
5:51
4:13
4:30
4:30
3:09
3:47
3:16
5:00
3:53
3:24
4:37

1000 m

CONDICION

Cuantitativa

o
8%

A W

NwwwuwNwmwN@wmmaB

=
o o

BuwowuNu~N

A BUNNWN

la Carrera de

Cualitativa

D
MB
EX
B
D

o

D
EX
D
D
MB
MB
MB
D
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49pgd 4:26 4 D
50pgd 3:48 4 EX
51pgd 4:28 8 D
52pgd 4:27 4 D
53pgd 4:12 4
54pgd 4:44 5 M8
55pgs 4:11 3 D
56pgd 3:22 5 D
57pgd 3:40 10 D
58pgd 6:28 9 D
59pgd 4:11 2 D
60pgd 4:02 5 EX
61pgd 5:34 6
62pgd 3:47 2 e
63pgd 4:25 8 D
64pgd 4:01 a D
65pgd 5:32 6 D
66pgd 3:50 2 D
67pgd 3:35 8 MB
68pgd 4:05 9 D
69pgd 4:08 6 D
70pgd 5:10 6 D
71pgd 5:14 2
72pgd 3:55 2 M8
73pgd 4:39 7 MB
74pgd 5:34 3 D
75pgs 4:25 2 D
76pgd 3:29 4 D
77pgd 3:35 10 B
78pgd 3:53 9 D
79pgd 4:07 7 D
80pgd 5:29 6
2 D
EX
MB
B
D
D
EVALUACION DEL RENDIMIENTO MOTOR
1000 METROS
M EXELENTE
MUY BUENO
m BUENO
B REGULAR
B DEFIENTE

Autores: JACOME AZUCENA PATRICIA,  LAICA MARIO ENRIQUE



ANALISIS

Los estudiantes investigados de acuerdo a los test de rendimiento
motor, evaluados a los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo, se evidencio los siguientes resultados en la carrera de
1000m, el12% tienen una condicién excelente,19% muy bueno,6%
regular y 63% deficiente, o que se sugiere se trabaje en todos los

modulos la Condiciodn fisica como medio de mantenimiento.
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Instrumento dirigido a los estudiantes de Ila Carrera de

entrenamiento deportivo en el ano académico 2012

cODIGO

1pgd

2pgd

3pgd

4pgd

5pgd

6pgd

7pgd

8pgd

9pgd

10pgd
11pgd
12pgd
13pgd
14pgd
15pgd
16pgd
17pgd
18pgd
19pgd
20pgd
21pgd
22pgd

23pgd

24pgd
25pgd
26pgd
27pgd
28pgd
29pgd
30pgd
31pgd
32pgd
33pgd
34pgd
35pgs
36pgd
37pgd
38pgd
39pgd
40pgd
41pgd
42pgd
43pgd
44pgd
45pgd
46pgd
47pgd
48pgd
49pgd
50pgd
51pgd
52pgd
53pgd

TEST DE CONDICION FISICA
TIEMPO Velocidad
40 m

CONDICION

Cuantitativa Cualitativa

05.53
05.71
05.31
05.41
06.93
05.86
06.85
05.13
05.39
05.58
05.35
04.86
05.76
06.61
05.89
05.98
05.67
04.93
07.60
05.88
05.29
05.70
04.88 D
05.10
06.12
09.54
05.53
05.90
06.70
05.60
05.76
06.18
06.11
05.85
06.10
05.76
05.82
06.52
05.53
05.72
06.06
05.91
05.44
06.21
05.25
05.88
05.50
06.72
06.72
05.00
05.63
06.35
06.12

RRERNOORRRRERNRR
OO0DO0DUDODO0ODUDUDUDODODOO

=
o

BRrRNRRERRRRR
m m
O O 2 (o) O O 2

R R RORRRRPRWURRRRRERRRRRBRRRERRRRRERRRRRRO®D
O0OO0ODUDU0UOUODOUDOUODUDUUDODOUDOUDOUOUDOUDUDODODODOO0O OO

<
@
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54pgd 05.63 1 D
55pgs 05.94 1 D
56pgd 06.06 1 D
57pgd 05.94 1 D
58pgd 06.69 1 5
59pgd 05.50 1
60pgd 05.91 1 D
61pgd 06.96 1 D
62pgd 05.76 1 D
63pgd 05.94 1 D
64pgd 07.10 1 D
65pgd 06.63 1 D
66pgd 06.43 1 D
67pgd 05.06 9 D
68pgd 05.09 7
69pgd 06.50 1 D
70pgd 06.22 1 D
71pgd 05.47 1 MB
72pgd 05.50 1 B
73ped 05.69 1 D
74pgd 05.82 1 D
75pgs 06.91 1 D
76pgd 06.9 1 D
77pgd 05.97 1
78pgd 06.65 1 D
79pgd 05.81 1 D
80pgd 04.78 10 D
D
D
D
EX
EVALUACION DEL RENDIMIENTO MOTOR
2% 0%
0%
M EXELENTE
= MUY BUENO
= BUENO
B REGULAR
W DEFIENTE

Autores: JACOME AZUCENA PATRICIA,  LAICA MARIO ENRIQUE
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ANALISIS

Los estudiantes investigados de acuerdo a los test de rendimiento
motor, evaluados a los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo, se evidencio los siguientes resultados en la carrea de 40
metros, el 5% tienen una condicién excelente, 2% muy bueno,6%
regular y 93% deficiente, o que se sugiere se trabaje en todos los

modulos la Condicion fisica como medio de mantenimiento.
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Instrumento dirigido a los estudiantes de la Carrera de

entrenamiento deportivo en el ano académico 2012

cODIGO

1pgd

2pgd

3pgd

4pgd

5pgd

6pgd

7pgd

8pgd

9pgd

10pgd
11pgd
12pgd
13pgd
14pgd
15pgd
16pgd
17pgd
18pgd
19pgd
20pgd
21pgd
22pgd
23pgd
24pgd
25pgd
26pgd
27pgd
28pgd
29pgd
30pgd
31pgd
32pgd
33pgd
34pgd
35pgs
36pgd
37pgd
38pgd
39pgd
40pgd
41pgd
42pgd
43pgd
44pgd
45pgd
46pgd
47pgd
48pgd
49pgd
50pgd
51pgd
52pgd
53pgd

TEST DE CONDICION FISICA

CENTIMETROS

2.24
2.30
243
2,55
1.79
1.79
2.05
241
2.06
2,58
1.91
2,61
2.08
2.05
1.95
1.91
2.50
2.03
1.60
2.02
2.24
2.23
2.37
2.28
2.18
2,18
1.68
2.39
2.35
1.87
233
2.20
1.95
2.4
231
2.36
2.17
1.84
2.58
2.38
2.33
2.42
2,61
1.81
2.29
2.12
235
1.99
1.85
2.63
233
2.04
2.23

SALTO LARGO SIN IMPULSO

CONDICION

Cuantitativa

10
10

w

10

10

10

=
ov o

BEPROOLOONODOLOUOENGOOOO®OONNN

©o

=
o

O o Vv

Cualitativa

MB
MB
EX
EX
D
D
MB
EX
MB
EX
D
EX
MB
MB
D
D
EX
B
D
B
MB
MB
MB
MB
MB
MB
D
EX
MB
D
MB
MB
D
MB
MB
MB
MB
D
EX
MB
MB
EX
EX
D
MB
MB
MB
B
D
EX
MB
MB
MB
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54pgd 2.28 9 MB
55pgs 2.27 9 MB
56pgd 2.12 8 MB
57pgd 2.12 8 MB
58pgd 2.18 9 MB
59pgd 1.84 4 D
60pgd 2.51 10 EX
61pgd 2.23 9 MB
62pgd 1.71 3 D
63pgd 2.33 9 MB
64pgd 2.19 9 MB
65pgd 1.59 2 D
66pgd 2.00 7 B
67pgd 2.03 7 B
68pgd 2.27 9 MB
69pgd 2.57 10 EX
70pgd 1.73 3 D
71pgd 2.03 7 B
72pgd 2.33 9 MB
73pgd 2.42 10 EX
74pgd 2.00 7 B
75pgs 2.40 9 MB
76pgd 1.51 1 D
77pgd 2.26 9 MB
78pgd 2.03 7 B
79pgd 2.29 9 MB
80pgd 2.10 8 MB
EVALUACION DEL RENDIMIENTO MOTOR
SALTO LARGO
W EXELENTE
m MUY BUENO
BUENO
B REGULAR
W DEFIENTE

Autores: JACOME AZUCENA PATRICIA,  LAICA MARIO ENRIQUE

ANALISIS

Los estudiantes investigados de acuerdo a los test de rendimiento
motor, evaluados a los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo, se evidencio los siguientes resultados en el Salto largo sin
impulso, el18% tienen una condicion excelente, 51% muy bueno, 10%
bueno y 21% deficiente, lo que se sugiere se trabaje en todos los

modulos la Condicidn fisica como medio de mantenimiento.
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Instrumento dirigido a

los estudiantes de Ila Carrera

entrenamiento deportivo en el aino académico 2012

cODIGO

1pgd

2pgd

3pgd

4pgd

5pgd

6pgd

7pgd

8pgd

9pgd

10pgd
11pgd
12pgd
13pgd
14pgd
15pgd
16pgd
17pgd
18pgd
19pgd
20pgd
21pgd
22pgd
23pgd
24pgd
25pgd
26pgd
27pgd
28pgd
29pgd
30pgd
31pgd
32pgd
33pgd

TEST DE CONDICION FISICA

REPETICIONES

40
38
45
40
32
31
30
31
27
38
41
40
50
31
50
38
48
42
27
30
33
32
31
35
37
33
33
36
40
35
38
30
27

ABDOMINALES 30SG

CONDICION

Cuantitativa

10
10

1 o 0 o

10
10
10
10

10
10
10
10

0 W VW o u

Cualitativa

EX
EX
EX
EX
MB
MB
MB
MB
D
EX
EX
EX
EX
MB
EX
EX
EX
EX
D
MB
MB
MB
MB
EX
EX
MB
MB
EX
EX
EX
EX
MB
D
MB

de
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34pgd
35pgs
36pgd
37pgd
38pgd
39pgd
40pgd
41pgd
42pgd
43pgd
44pgd
45pgd
46pgd
47pgd
48pgd
49pgd
50pgd
51pgd
52pgd
53pgd
54pgd
55pgs
56pgd
57pgd
58pgd
59pgd
60pgd
61pgd
62pgd
63pgd
64pgd
65pgd
66pgd
67pgd
68pgd
69pgd
70pgd
71pgd
72pgd
73pgd
74pgd
75pgs
76pgd
77pgd
78pgd

31
32
19
37
40
35
36
18
35
31
44
39
36
34
32
36
41
39
30
30
33
39
34
39
25
33
39
41
24
29
36
25
28
39
39
35
30
33
38
43
36
37
30
32
33

10
10
10
10

10

10
10
10

10
10
10

MB

EX
EX
EX
EX

EX
MB
EX
EX
EX
MB
MB
EX
EX
EX
MB
MB
MB
EX
MB
EX

MB
EX
EX

EX

EX
EX
EX
MB
MB
EX
EX
EX
EX
MB
MB
MB
MB

55



79pgd 31 5 D
80pgd 27

EVALUACION DEL RENDIMIENTO MOTOR

AB. 30 SEG.

W EXELENTE

B MUY BUENO
BUENO

B REGULAR

m DEFIENTE

Autores: JACOME AZUCENA PATRICIA,  LAICA MARIO ENRIQUE

ANALISIS

Los estudiantes investigados de acuerdo a los test de rendimiento
motor, evaluados a los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo, se evidencio los siguientes resultados de abdominales en 30
segundos, el 51% tienen una condicién excelente, 35% muy bueno,1%
bueno y 13% deficiente, lo que se sugiere se trabaje en todos los

modulos la Condicidn fisica como medio de mantenimiento.

g}x

R

56



Instrumento dirigido a los estudiantes de la Carrera
entrenamiento deportivo en el aino académico 2012
TEST DE CONDICION FISICA
cODIGO FLEXIBILIDAD
CENTIMETROS
CONDICION

Cuantitativa Cualitativa

R R RRPRRRRRRRERRRRRERRRERRRRRERRRERRRERRRRRERRRERRRERRRERRRERRRRRERRRRERRRRRERRRERRRR
[*ielieiieiicleiiecieliviiviicleiieciiviieliviiciiviviieiiciiciicivieiviiviieieleiviiviiviieiieclviviiciivicivciciviiviiviieiviviiviiviieie]

de
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54pgd +7 1 D
55pgs -2 1 D
56pgd +4 1 D
57pgd +3 1 D
58pgd +1 1 D
59pgd +13 1 D
60pgd +15 1 D
61pgd +6 1 D
62pgd +3 1 D
63pgd +8 1 D
64pgd +4 1 D
65pgd +4 1 D
66pgd +9 1 D
67pgd +9 1 D
68pgd +5 1 D
69pgd +3 1 D
70pgd +1 1 D
71pgd +8 1 D
72pgd +11 1 D
73pgd +19 1 D
74pgd +10 1 D
75pgs +8 1 D
76pgd -12 1 D
77pgd +2 1 D
78pgd -3 1 D
79pgd +2 1 D
80pgd +5

EVALUACION DEL RENDIMIENTO MOTOR

FLEXIBILIDAD
6%

B EXELENTE

B MUY BUENO
= BUENO

B REGULAR

m DEFIENTE

Autores: JACOME AZUCENA PATRICIA,  LAICA MARIO ENRIQUE

ANALISIS
Los estudiantes investigados de acuerdo a los test de rendimiento
motor, evaluados a los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento

Deportivo, se evidencio los siguientes resultados en el test flexiéon del
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cuerpo, 100% deficiente, lo que se sugiere se trabaje en todos los

modulos la Condicion fisica como medio de mantenimiento.

4.2 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION
PREGUNTA DE INVESTIGACION N° 1
¢ Cual es la resistencia aerdbica a los estudiantes de la carrera de

entrenamiento deportivo, a través del test de 1000 metros?

De acuerdo a los resultados de la aplicacién del test de 1000 metros se
pudo evidenciar que los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento
Deportivo, en su mayoria tienen una condicidon fisica equivalente a
deficiente, pese a que hubo gran esfuerzo por parte de los estudiantes,
tienen bajas calificaciones pero para que sean evaluados de acuerdo a su
realidad y condicion, se elabord test de condicidn fisica propios para la

carrera

PREGUNTA DE INVESTIGACION N° 2
¢ Cual es la resistencia anaerobica a los estudiantes de la carrera de

entrenamiento deportivo, a través del test de 40 metros?

De acuerdo a los resultados de la aplicacion del test de 40 metros se

pudo evidenciar que los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento

59



Deportivo, en su mayoria tienen una condicion fisica equivalente a
deficiente, pese a que hubo gran esfuerzo por parte de los estudiantes,
tienen bajas calificaciones; pero para que sean evaluados de acuerdo a
su realidad y condicion se elabor6 test de condicion fisica propios para la

carrera

PREGUNTA DE INVESTIGACION N° 3
¢Cual es la fuerza de las piernas y abdomen a los estudiantes de la
carrera de entrenamiento deportivo, a través del test de salto largo

son impulso y abdominales en 30 segundos?

De acuerdo a los resultados de la aplicacién del test de salto horizontal
sin impulso tienen una condicion fisica muy buena y abdominales en 30
segundos tienen una condicion muy buena lo que se pudo evidenciar
que los estudiantes de la Carrera de Entrenamiento Deportivo, en su

mayoria tienen una condicion fisica aceptable

PREGUNTA DE INVESTIGACION N° 4
¢Cual es la flexibilidad a los estudiantes de la carrera de
entrenamiento deportivo, a través del test flexion profunda del

cuerpo?

De acuerdo a los resultados de la aplicacién del test de flexion profunda
del cuerpo (flexibilidad) se pudo evidenciar que los estudiantes de la
Carrera de Entrenamiento Deportivo, en su totalidad tienen una condicion
fisica equivalente a deficiente, pese a que hubo gran esfuerzo por parte
de los estudiantes, tienen bajas calificaciones; lo que se sugiere que sean

evaluados con test propios que ya fueron elaborados en la propuesta.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

e Mas de la mitad de los investigados de acuerdo a los test de 1000m,

el 63% tiene una condicidon deficiente.

e Cerca a la totalidad de los investigados en la carrea de 40 metros

lanzados, el 93% tiene una condicion fisica deficiente.
e La mitad de los evaluados de la Carrera de Entrenamiento Deportivo,
en el Salto largo sin impulso, el 51% tiene una condicién fisica muy

bueno.

e La mitad de los estudiantes investigados en el test de abdominales

en 30 segundos, el 51% tienen una condicion fisica excelente.

e La mayoria de los estudiantes de la Carrera de entrenamiento
deportivo investigados tienen una condicion fisica deficiente con
respecto a la flexion profunda del Tronco

5.2 Recomendaciones

e Que se evalué con baremos acordes a la edad y realidad de los

estudiantes de la Carrera de entrenamiento deportiva.
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¢ Que con los resultados obtenidos el grupo de trabajo de grado elabore
baremos propios y acordes a la realidad de la Carrera de

Entrenamiento Deportivo

e Alos estudiantes de la Carrera de entrenamiento deportivo de la UTN
se les sugiere realicen carreras continuas para mejorar la resistencia

aerobica.

e A los estudiantes de la Carrera de entrenamiento deportivo realicen
un acondicionamiento fisico de mantenimiento, para conservar la

condicion fisica
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA
6.1 TITULO DE LA PROPUESTA
PROPUESTA DE ESTRATEGIAS DIDACTICAS PARA MEJORAR LA
CONDICION FIiSICA Y ELABORAR BAREMOS PARA LOS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE EN EL ANO
2012.PROPUESTA ALTERNATIVA

6.2 JUSTIFICACION
La condicion fisica, forma fisica o aptitud fisica es un conjunto de
atributos fisicos y evaluables que tienen las personas y que se relacionan

con la capacidad de realizar actividad fisica

El concepto tradicional de condicion fisica evoluciond a partir de los
anos 60-70 a un enfoque biomédico, ya que ciertos aspectos de la
condicion fisica se relacionan estrechamente con la salud de las
personas, a los que se ha denominado en conjunto condicién fisica
saludable, definiéndose como “un estado dinamico de energia y vitalidad
que permite a las personas llevar a cabo las tareas habituales de la vida
diaria, disfrutar del tiempo de ocio activo y afrontar las posibles
emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que ayuda a
evitar enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el maximo de capacidad

intelectual experimentando plenamente la alegria de vivir”

De la misma forma, el nivel de condicion fisica puede influenciar y
modificar el nivel de actividad fisica en la vida diaria y es proporcional al
nivel de salud que posee una persona. De este modo, la condicion fisica

influye sobre el estado de salud de las personas y al mismo tiempo, dicho
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estado de salud influye, a la vez, en la actividad fisica habitual y en el

nivel de condicion fisica que tengan las personas.

6.3. FUNDAMENTACION
¢ Qué es condicion fisica?

Toda persona posee fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacion y
velocidad. Estas cualidades fisicas basicas estan desarrolladas de forma
diversa en cada persona de acuerdo con el esfuerzo que debe realizar
diariamente o en su actividad deportiva. El estado individual de las

cualidades es el que determina la condicidn fisica.

Todas estas caracteristicas pueden mejorarse mediante el
entrenamiento diario o constante. Un entrenamiento concreto puede influir

sobre facultades desaprovechadas e incluso mejorarlas.

Cuando se entrena de manera razonable, se pueden mejorar las
debilidades fisicas, llevando a la armonizacion de la condicién fisica, asi
como también a una disminucién del tiempo necesario para la

recuperacién del desgaste fisico.

El cuerpo humano puede ser entrenado a cualquier edad, aunque
las adaptaciones al entrenamiento ocurren con menor rapidez.La
disminucioén de la fuerza a consecuencia de la edad puede ser retardada
claramente por medio de un entrenamiento especial e incluso puede ser
frenada completamente. La capacidad de resistencia puede conservarse
durante un tiempo considerablemente mayor. No se trata de correr una
maraton, pero precisamente a una edad avanzada un entrenamiento de
resistencia correctamente dosificado contribuye de forma significativa al
bienestar. También la movilidad de las articulaciones y la capacidad de
elongacién de los musculos pueden ser conservadas y mejoradas en gran

parte.

64



A cualquier edad puede mejorar su condicion fisica. Una persona
de 60 afos bien entrenada tiene una mayor capacidad de rendimiento

fisico que una persona de 40 afios no entrenada.

Esfuerzo y descanso, la clave del éxito

El entrenamiento fisico significa, en primer lugar, consumo de
energia, solamente en la fase de recuperaciéon después del esfuerzo, el
cuerpo vuelve a normalizar las reservas energéticas. Si el ejercicio esta
dosificado correctamente y la recuperacion es adecuada, el nivel de
recuperacion de la energia superara los niveles anteriores al comienzo del
esfuerzo. Por lo tanto, habra conseguido un aumento de energia y un
beneficio por el entrenamiento. Un ejercicio dosificado correctamente
supone la obtencion de un beneficio gracias al entrenamiento y con ello
un mejor rendimiento en la fase final de recuperacion. Ademas de la
eleccion de los ejercicios que integran el programa, la dosificacion del

esfuerzo durante los mismos en fundamental.

Recuerde siempre que para cualquier entrenamiento, hay que
hidratarse antes, durante y después de la actividad La condicién fisica es
susceptible de mejora y ya desde las primeras olimpiadas en la Edad
Antigua, se intuy6é la necesidad de huir de la improvisaciéon en la

preparacion de los atletas.

A través del tiempo, gracias a los atletas, médicos y entrenadores y
a su trabajo conjunto, se deja atras la improvisacion y se da paso a una
sistematizacion del ejercicio fisico para el logro de unos objetivos
concretos:
e Mejorar la salud general
e Permitir la participacion prolongada y eficaz en todo tipo de
actividades fisico deportiva, ya sean de caracter competitivo o

recreativo.

65



El Calentamiento

La Fuerza

La Resistencia

La Velocidad

Programa de mejora de la Condicion Fisica. (Guia Salud y Deporte.

Fundacién Eroski)

El calentamiento

El calentamiento es un conjunto de actividades que sirven para
preparar al organismo previamente a la aplicacion de ejercicios mas
exigentes con la finalidad de poner en marcha los sistemas funcionales y

obtener asi mejores resultados en la actividad que vayamos a realizar.

¢ Incremento de la temperatura corporal y muscular.

e Mejora de la elasticidad muscular.

e Aumento de la frecuencia cardiaca (numero de pulsaciones por
minuto) y de la frecuencia respiratoria (nUmero de respiraciones por
minuto.

e Facilita la coordinacion entre los musculos agonistas y antagonistas.

e Aumenta el grado de concentracion, motivacién y autoconfianza de
cara a la actividad posterior.

o Favorece la atencion y la percepcion visual.

e DEPORTIVOS.

e Mejora de las capacidades fisicas tanto las condicionales ( basicas)

como las coordinativas.

Tipos de calentamiento:

Existen diferentes tipos de calentamiento atendiendo a tres factores:
1- La actividad posterior que se vaya a realizar.

2- El tipo de actividad que se realice durante el calentamiento.

3- La presencia o no de desplazamiento en los ejercicios que se realicen.
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En funcién de la actividad posterior que se vaya a realizar distinguimos
dos tipos de calentamiento:

- C. de entrenamiento: se realizan tareas concretas en funcién del objetivo
que se quiera conseguir con la actividad. (Tocar el balén en los rondos en
el caso del futbol, entradas a canasta en baloncesto, mejorar el nivel de

flexibilidad en gimnasia ritmica.).

- C. de competicién: prepara fisica y psicoléogicamente para la

competicion.

En funcion del tipo de actividad a realizar durante el calentamiento

distinguimos tres tipos:

- C. General: es valido para toda actividad fisico-deportiva y esta dirigido a

los principales grupos musculares del sujeto.

- C. Especifico: dirigido a aquellos grupos musculares implicados en una

modalidad deportiva concreta.

- C. Pasivo: no se realizan ejercicios fisicos y en su lugar se utilizan otros

medios como el masaje, la hidroterapia......

En funcion de la presencia o no de desplazamiento existen dos tipos de

calentamiento:

- C. Dinamico: es aquel calentamiento en el que existe desplazamiento.
Este calentamiento puede ser realizado de diferentes formas ( carrera

continua, carrera + ejercicios, juegos de carrera etc..)
- C. Estético: es aquel calentamiento en el que no existe desplazamiento.

Podemos distinguir dentro de él dos partes como son la movilidad articular

y los estiramientos.
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La resistencia

Es la capacidad fisica basica de realizar un esfuerzo prolongado

retardando la aparicion del cansancio.

Tipos de resistencia:
Se distinguen dos tipos en funcion de como el organismo obtiene la
energia necesaria para poder trabajar (viene definida por la intensidad y

duracion del ejercicio fisico).

Resistencia aerdbica: es la capacidad del cuerpo de soportar un
esfuerzo de poca intensidad y mucha duracion (mas de tres minutos). La
frecuencia cardiaca esta entre 140-170 ppm. El organismo es capaz es
capaz de llevar a los musculos musculo el oxigeno y los nutrientes que

éstos piden para trabajar.

Resistencia anaerdébica: es la capacidad del cuerpo para soportar un
esfuerzo de intensidad elevada durante el mayor tiempo posible
(normalmente menos de tres minutos). La frecuencia cardiaca es superior
a 170 ppm y puede llegar hasta las 200 ppm. El cuerpo no es capaz de
dar el suficiente oxigeno y nutrientes a los musculos para trabajar, por lo
que se crea una deuda de oxigeno y obtiene la energia por otras vias

energéticas.

Factores que determinan la resistencia:

Hay unos factores comunes en todo esfuerzo de resistencia que la

condicionan:

e Utilizacién de las fibras de contraccién lenta (tipo | o rojas), que son
las que tienen gran capilarizacion, muy importante a la hora del aporte
de oxigeno durante el esfuerzo.

e Envio de estimulos nerviosos al sistema nervioso central para

soportar la fatiga.
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e Adecuacién de la respiracién para poder oxigenar al maximo (ej. El
doping sanguineo por transfusidn hace aumentar el hematocrito
(numero de glébulos rojos en sangre) que hace mejorar el transporte
de oxigeno).

Métodos de entrenamiento:

- Continuos:

Carrera continua: Carrera a ritmo constante durante un tiempo
determinado, que puede oscilar entre los 10 minutos y las 3 horas. Puede
variar la intensidad del ejercicio segun la velocidad de la carrera , la

duracion, la inclinacion del terreno, etc...

Fartleck: Carrera continua variando el ritmo y la distancia

- Fraccionados:

Circuito: Consiste en la sucesiéon alternativa de estaciones que se
trabajan de forma consecutiva con intervalos de descanso. Por ejemplo,

30 segundos de trabajo, 30 segundos de descanso.

Trabajo intervalico: Consiste en alternar ejercicios de alta intensidad con

descansos completos. Ej. Sprints (50 metros), descanso de un minuto.

La velocidad
La velocidad puede ser definida como “la capacidad fisica basica

de realizar acciones motrices determinadas en el menor tiempo posible”.

La velocidad puede ser considerada una cualidad neuromuscular,
ya que en su desarrollo intervienen los procesos metabdlicos,
determinados por las capacidades condicionales, y por otro lado los
procesos de direccion del sistema nervioso central determinados por las

capacidades coordinativas.
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- El sistema nervioso capta y transmite estimulos.
El sistema nervioso recibe una sefial a través de los sentidos(oido,
vista, tacto..), y la envia a través de los nervios al cerebro. El tiempo

empleado en este proceso interno se denomina TIEMPO DE LATENCIA.

- El sistema muscular ejecuta el trabajo mecanico.

Cuando el impulso nervioso llega al musculo, este se contrae, las
palancas empiezan a funcionar y podemos observar la manifestacion
externa del movimiento. El tiempo que transcurre entre la recepcion del
estimulo en el musculo y la manifestacion externa del movimiento se
denomina TIEMPO DE REACCION.

Tipos de velocidad:
Se distingue entre:

- Velocidad de Reaccion.

Puede ser considerada como la suma del tiempo de latencia mas el
tiempo de reaccion. Un ejemplo claro lo tenemos cuando el juez da la

salida en una carrera de 100 metros.

- Velocidad Gestual.

Puede ser considerada como la capacidad de realizar movimientos
0 ejercicios separados en el menor tiempo posible. Recordad el circuito
que hicimos, donde se incluian cinco deportes diferentes(toque de dedos
en voley, pases de pecho en baloncesto, conduccion con el pie y remate

con la cabeza en futbol sala....)
- Velocidad de Desplazamiento.

Es la capacidad de desplazarse de un punto a otro en el menor tiempo

posible.
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Factores que influyen en la velocidad:
La velocidad esta condicionada por una serie de factores
fisiolégicos que nos predisponen a ser mas 0 menos rapidos. Los mas

importantes son:

PARA LA VELOCIDAD DE REACCION.
- El tipo y la intensidad del estimulo.

- La concentracion.

- El nivel de entrenamiento.

- El sexo y la edad.

PARA LA VELOCIDAD GESTUAL.

- Lateralidad (un futbolista zurdo tendrd mayor velocidad gestual en su
pierna izquierda que en su pierna derecha).

- Extremidad. Los brazos son mas rapidos que las piernas.

- Trayectoria. Los movimientos horizontales son mas rapidos que los

verticales.

PARA LA VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO.
- La Frecuencia de movimientos (pasos que se dan).

- La amplitud de los movimientos (centimetros de la zancada).

Medios para el entrenamiento de la velocidad:

Para el desarrollo de la velocidad se pueden utilizar los siguientes medios
de entrenamiento:

- Ejercicios de técnica de carrera como skipping, tobillos, talones
desplazamientos amplios

- Juegos de persecucion, como los que realizamos en clase (tu la pillas,
las cuatro esquinas, la palmeta,..).

- Salidas desde diversas posiciones, ante diferentes estimulos.

- Saltos horizontales Saltos verticales, Cuestas.
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FASES EN UNA PRUEBA DE VELOCIDAD (100 METROS):

0 m. 30-40 m. 80 m. 100 m.

SALIDA META

Las fases que se dan en esta prueba caracteristica de velocidad son las
siguientes:

1) Velocidad de Reaccién

2) Aceleracién

3) Velocidad Maxima

4) Resistencia a la Velocidad

Para mas informacion consulta el siguiente documento LA VELOCIDAD

Observa el video de la final de 100 m. de las Olimpiadas de Pekin.
Consejos para calentar:
- El calentamiento debe tener una duracién minima de 10-15 minutos en

una clase de 50 minutos.

- Se debe respirar con normalidad segun la intensidad de los ejercicios,

sin forzar la inspiracion ni la respiracion.

- Quien tuvo una lesion debe comenzar movilizando la parte que estuvo
lesionada antes de que empiece el calentamiento general; después de
que finalice éste, debera continuar trabajando dicha parte para la sesion.

- El calentamiento tiene que acabar con unas 120 pulsaciones / minuto.
Recuerda que las pulsaciones se toman en la mufieca, cuello o corazon,
pero nunca con el dedo pulgar.

- También hay que realizar ejercicios de vuelta a la calma.

- Es necesario considerar los conceptos de progresion y de alternancia.
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La adaptacion al esfuerzo.

Ya sabemos que cuando practicamos actividad fisica mejoramos la
condicion fisica y por tanto la salud. Ademas, concretando mas, sabemos
sobre qué aspectos influye la actividad fisica, aumenta la musculatura,
fortalece el corazén, mejora la respiracion, y todo lo que ya vimos en la

anterior Unidad. Pero ¢ por qué se producen estos cambios?.

Se llama adaptacion y es la respuesta que el organismo da ante un
determinado estimulo. Son cambios duraderos que permiten responder de

manera mas facil a estimulos que puedan recibirse.

Sabiendo esto, podemos decir que la adaptacién produce cambios en

aparatos y sistemas, que mejoran la condicion fisica.

Factores de la Condicién Fisica.

La condicion fisica de cada individuo y las diferentes capacidades o
cualidades motrices que la conforman, dependen de los siguientes

factores, entre otros:

1) Del desarrollo conforme a la edad.

2) De las condiciones genéticas de los diferentes sistemas y aparatos del
cuerpo humano, de los 6rganos que los forman (corazén y musculos).

3) De los mecanismos de direccién coordinativa del sistema nervioso
central.

4) De las capacidades psiquicas (fuerza de voluntad, la confianza en uno
mismo, la motivacion, la buena disposicion, la alegria, la emocién, la

vitalidad y el temperamento).
5) De las relaciones con el entorno y del referente a los habitos de vida.

6) De la época del inicio del entrenamiento (desde cuando se entrena la

persona).
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7) De la tipologia corporal.

4 .- Manifestaciones de la Condicion Fisica.
Basicamente es posible distinguir entre:

* Condicién Fisica General.

* Codicié Fisica Especial.

La condicion fisica general tiene que ver con un amplio entrenamiento de
base y el desarrollo continuo y arménico del sistema cardiovascular, la

fuerza y la flexibilidad, y constituye la base de casi todos los deportes.

La condicién fisica especial se limita al desarrollo de las capacidades

especificas de un deporte.

El entrenamiento ha de permitir mejorar las diferentes capacidades o
cualidades motrices, que determinan la condicién fisica. Los elementos

que determinan los sistemas de entrenamiento son:

Componentes de la condicidn fisica

Legido (1966) en el Congreso Internacional de Medicina del Deporte
consideraba que la condicion fisica o condicién biologica, como él la
denomina, se podria considerar como un edificio sostenido por dos
fuertes pilares que serian las condiciones anatdémicas y fisiolégicas, y
sobre ellos estarian superpuestas la condicion motora, la condicién

nerviosa y la condicién de habilidad y destreza. (Cuadro anexo)

La importancia de la condicion fisica versus la actividad fisica

No toda la actividad fisica es saludable: sélo la mejora de la
condicion fisica, es decir, las modificaciones fisiolégicas que subyacen a
la practica de actividad fisica habitual son las que pueden explicar este

fenédmeno.
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Parece ser que lo importante es mantener un estilo de vida activo
durante el tiempo libre que permita mantener una condicién fisica
saludable. La condicion fisica es mejor predictor de riesgo de mortalidad y
morbilidad que la actividad fisica, es mas, una buena condicién fisica

parece atenuar el riesgo de mortalidad asociado a la obesidad

¢ Porqué, entonces, promover la practica de actividad fisica de
forma genérica, y no plantear directamente la mejora de la condicion

fisica? Desde una perspectiva de salud publica,

Blair et al. Argumentan que es preferible animar a las personas a
ser fisicamente activos en mayor medida que a mantenerse en forma, ya
que es previsible que los sujetos sedentarios alcancen lo segundo si

cumplen lo primero

Valoracion de la condicion fisica

A continuacién, describiremos cédmo se evallan las variables que
componen la condicion fisica en diferentes estudios, incluyendo aquellas
que tradicionalmente se relacionaban con el rendimiento deportivo, para
lo que abordaremos todos estos conceptos desde un enfoque amplio de

condicion fisica como el que da la definicion del President’s

Councilon Physical Fitness and Sport: “Capacidad fisica de llevar a cabo
tareas cotidianas con vigor y atencion, sin caer en la fatiga y con
abundante energia para disfrutar de actividades recreativas durante el
tiempo libre asi como para afrontar emergencias inesperadas” Al igual
que ocurria con la valoracion de la cantidad de actividad fisica habitual, la

medida de la condicion fisica no esta exenta de problemas.
Algunos autores afirman que la relacién entre el rendimiento

obtenido a través de test y pruebas de condicion fisica y la salud futura no

ha sido bien establecida
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Valoracion de la flexibilidad
La valoracion del rango de movimiento de una articulacién debe
realizarse de forma aislada y especifica para cada movimiento. En el

contexto de un laboratorio, se usan gonidmetros o flexémetros

En estudios de campo o con muestras grandes se suele utilizar el
test de “sit and reach” para medir la flexibilidad del tronco, y aunque su
validez no es todo lo correcta que se podria desear, la fiabilidad de esta

medida se considera aceptable

Medida de los componentes musculares
La instrumentacion empleada en la valoracion de la fuerza
muscular normalmente incluye dinamometros isocinéticos o isométricos, o

bien test de una repeticidn maxima

La resistencia muscular puede ser valorada a través de
dinamdémetros musculares isométricos o isocinéticos, o bien con el uso de

ergometros

Al igual que ocurre con la flexibilidad, en el caso de la fuerza cada
musculo o grupo muscular debe ser medido de forma aislada,
individualmente. Algunos test, al requerir esfuerzo maximo o causar

algunas molestias al evaluado, no son aptos para que un nifo los realice.

Fuera de las condiciones de laboratorio se emplean ejercicios tales
como flexiones de brazos o sentadillas, en los que se le pide al sujeto que
realice tantas repeticiones como le sea posible. La fiabilidad de algunas
de estas pruebas, comparadas con las de laboratorio, suele ser
aceptable. Las flexiones de brazos tienen un coeficiente mayor de 0,8 si
se comparan con técnicas dinamométricas de medida de la fuerza del

miembro superior
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Preparacion fisica, habilidades y destrezas motrices

Principios basicos del entrenamiento

El entrenamiento fisico consta de cuatro principios basicos los
cuales son: Principio de la adaptacién, Principio de la progresion, Principio
de la continuidad y Principio de la alternancia . Estos son de suma
importancia para lograr una buena condicion fisica y por ende un

efectivo entrenamiento.

La flexibilidad

Cuando hablamos de flexibilidad, nos referimos a la capacidad que
tienen los deportistas para lograr un mayor desplazamiento de los huesos,
éste término tiene estrecha relacion con la elasticidad, que es la

capacidad de estiramiento de los musculos.

Habilidades motoras basicas
Las habilidades motoras basicas son aquellos movimientos que se
presentan de manera natural en el hombre como correr, saltar, caminar,

etc.

Niveles y capacidades individuales fisicas
Los niveles y capacidades fisicas varian en cada uno de nosotros, y son

determinados por diferentes factores.

Principios basicos del entrenamiento

El entrenamiento fisico consta de cuatro principios basicos los
cuales son: Principio de la adaptacion, Principio de la progresion, Principio
de la continuidad y Principio de la alternancia. Estos son de suma
importancia para lograr una buena condicion fisica y por ende un efectivo

entrenamiento.
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Niveles y capacidades individuales fisicas
Cuando realizamos ejercicio fisico, nuestro organismo debe

adecuarse a las exigencias del ambiente.

Cada persona es unica e irrepetible, es por esto que nuestras
cualidades o capacidades fisicas varian en cada individuo, y, mediante
nuestro entrenamiento, se nos ofrece la posibilidad de mejorar las
capacidades de nuestro cuerpo. Existen diversos factores que determinan
nuestras capacidades, las cuales podemos dividir en dos grupos:

capacidades condicionales y capacidades coordinativas.

6.4 OBJETIVOS
Objetivo General
e Proponer a los docentes de la carrera de Entrenamiento Deportivo

un instrumento util que ayude a mejorar la condicion fisica.

OBJETIVO ESPECIFICO
e Mejorar la condicién fisica en los estudiantes de la carrera de
entrenamiento deportivo de la Universidad Técnica del Norte en el

afo 2012 por medio de una guia de entrenamiento.
e Socializar la guia con los docentes de la carrera de
Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del Norte que

ayude a mejorar la condicién fisica de los estudiantes.

6.5 Ubicacion sectorial y fisica
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Nombre de la Instituciéon: Universidad Técnica del Norte
Ciudad: Ibarra

Cantoén: Ibarra

Provincia: de Imbabura

Barrio: El Olivo

Facultad: FECYT

Carrera: Entrenamiento Deportivo

Modalidad: Semipresencial

6.6 Desarrollo de la propuesta
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

TEMA:

GUIA PARA MEJORAR LA CONDICION FiSICA DE LOS ESTUDIANTES
DE LA CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE LA
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE EN EL ANO 2012.PROPUESTA
ALTERNATIVA

AUTORES:
JACOME ARMAS AZUCENA PATRICIA

LAICA HEREDIA MARIO ENRIQUE
DIRECTOR:

MSc. VICENTE YANDUN

Ibarra, 2012
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INTRODUCCION

Se entiende por Educacién Fisica: la habilidad de realizar un
trabajo diario, con vigor y efectividad, retardando la aparicién de la fatiga,
realizandolo con el menor gasto energético y evitando lesiones.

“Habilidad de realizar un trabajo diario... ”, es decir, no hablamos
solo en términos de rendimiento deportivo, sino de cualquier actividad
personal.“Trabajo realizado con vigor y efectividad... ” , lo que implica no
s6lo una potencia, sino también una coordinacién en los movimientos, con

el fin de que sean todos eficientes.

“Dicho trabajo sera realizado retardando la aparicién de la fatiga,
con el menor gasto energético y evitando lesiones”, Io que junto a los
demas conceptos incluidos en la definicion, nos da una idea global de
salud global, que se sumara a una mejora en la calidad de vida o bien a la

busqueda de un mayor rendimiento deportivo.

La condicion fisica es susceptible de mejora y ya desde las
primeras olimpiadas en la Edad Antigua, se intuyd la necesidad de huir de
la improvisacion en la preparacion de los atletas.A través del tiempo,
gracias a los atletas, meédicos y entrenadores y a su trabajo conjunto, se
deja atras la improvisacién y se da paso a una sistematizacién del
ejercicio fisico para el logro de unos objetivos concretos: Mejorar la salud
general y Permitir la participacion prolongada y eficaz en todo tipo de
actividades fisico - deportivas, ya sean de caracter competitivo o

recreativo.

CLASIFICACION DE LOS SISTEMAS. -
Estos sistemas han surgido de la union de esfuerzos de deportistas y

meédicos vinculados, principalmente, al atletismo y, concretamente, a la

especialidad de carreras.
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Esta clasificacion clasica de sistemas naturales y fraccionados
se ha en plena naturaleza y aprovecha las caracteristicas fisicas del

entorno.

El sistema fraccionado quiere significar una artificiosidad en el
sentido de buscar unas caracteristicas determinadas al terreno, y

ademas, fraccionar la distancia en diversas partes.

En la actualidad la clasificacion mas aceptada es:
Sistemas continuos:

Carrera continua.

Fartlek.

Entrenamiento Total ( mixto ? )
Sistemas fraccionados:

e Interval training.
e Sistemas de repeticiones ( cuestas ).
e Cuestas.

Sistemas mixtos.

SISTEMAS CONTINUOS. -

Son los que se realizan sin pausa alguna, una determinada “carga”
de entrenamiento. Entendemos por carga (cualquier indice que implique
un esfuerzo controlado, ya sea una distancia, un ejercicio gimnastico, un
levantamiento de peso, un ejercicio de aplicacion especifica de un

deporte...).

CARRERA CONTINUA
Es utilizada por todo tipo de deportista en la primera fase de su

entrenamiento. Se le llama de diversas formas : footing, jogging...

Caracteristicas. -

Se trata de:
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e Un esfuerzo ligero.

¢ Un ritmo constante de ejecucion.

e Realizacién a un ritmo cardiaco de hasta 140 - 150 pulsaciones por
minuto ( puls / min. ).

e Desde el punto de vista fisiolégico podria decirse que el aporte de
oxigeno por la respiracion, compensa el gasto producido.

La carrera continua es un sistema de desarrollo de la resistencia
aerdbica de los deportistas cuya especialidad se fundamente en esta

cualidad.

Es un buen medio para mejorar la condicion fisica general de los
deportistas que precisan una base sobre la que realizar un gran trabajo de

entrenamiento posterior.

Es un medio ideal para el mantenimiento de la condicién fisica

general de cualquier persona.

La carrera continua es también muy utilizada como primera parte
del calentamiento. Es importante que este sistema se desarrolle sobre un
terreno mas o menos llano que permita un trabajo de intensidad

constante.
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EL FARTLEK. -
Es una variacién de la carrera continua ya que la utiliza como base
pero con una caracteristica que lo diferencia: el Fartlek es un juego de

ritmos diferentes. Asi podemos trabajar:

La carrera a ritmo constante y moderado ( c. c. ).

Las aceleraciones.

El mantenimiento de un ritmo intenso durante una distancia.
Las desaceleraciones.

Originalmente se trataba de un método natural y ha ido
evolucionando de tal forma que ahora los cambios de ritmos, su

intensidad y duracion, estan perfectamente premeditados y programados.

Su objetivo es la mejora de la resistencia (aerébica y anaerdbica).

Puede incidir mas sobre la mejora de una u otra, dependiendo de la
intensidad y duracion de los cambios de ritmo. Desarrolla incluso la
potencia cuando el terreno contiene cuestas, y la frecuencia, si se realizan

bajadas a gran velocidad.

EL ENTRENAMIENTO TOTAL. -
El  “método natural” de Hébert - sistema mas natural, mas
dinamico y completo de la gimnasia sueca (estatica) - y otras

aportaciones de especialistas, generan el llamado entrenamiento total.
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El entrenamiento total es, en esencia, la suma de la carrera
continua, el fartlek y ejercicios gimnasticos donde pueden estar

representadas las habilidades basicas ( lanzamientos, saltos, giros, ... ).

Asi pues, los elementos fundamentales de este sistema son :

e Desplazamientos a ritmo moderado.
e Cambios de ritmos.

e Ejercicios de saltos, lanzamientos, trepas, equilibrios...

Es un sistema de entrenamiento para las primeras fases del
entrenamiento deportivo, incluso, para realizar en plena temporada,

cuando se precisa una recapitulacion del trabajo general.

Por su dinamismo y la variedad de sus elementos, incide en el

desarrollo de :

La resistencia (aerdbica y anaerdbica).

La potencia.

La flexibilidad (con ejercicios gimnasticos).

La velocidad, en cuanta mejora la potencia y la resistencia muscular.

Algunos especialistas ubican este sistema dentro de los mixtos, ya
que también puede implicar, en algunos momentos, una division del

trabajo que se realiza con pausas de recuperacion activas.

SISTEMAS FRACCIONADOS. -

Son sistemas donde el esfuerzo a realizar se fracciona en partes, v,

en consecuencia, existen unas pausas de recuperacion entre una y otra.
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Dentro de esta clasificacion incluimos, tanto a los sistemas
tradicionales, basados en el atletismo - interval training, carreras de ritmo -
como a otros sistemas mas modernos y generales que buscan el
desarrollo de cualidades basicas concretas - sistemas de desarrollo de la
fuerza, de la flexibilidad... - .

Asi pues, quedan incluidos en este grupo, los sistemas intervalicos
y los de repeticiones.

Todos los sistemas fraccionados responden a la idea de realizar
repeticiones, de un determinado esfuerzo, entre los que se incluye una

pausa de recuperacion, total o parcial, segun el sistema que se emplee y

los efectos deseados.

SISTEMA INTERVALICO: EL INTERVAL TRAINING. -

Consiste en la realizacion de repeticiones de esfuerzos de
intensidad submaxima ( entre el 75 y 90 % de las posibilidades

individuales de la persona ), separadas por una pausa de descanso.

Hay que tener en cuenta 4 variables dentro del sistema de
desarrollo de la condicion fisica :

D : Distancia.

| : Intensidad.

Re : Repeticiones.
Rec : Recuperacion.
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Las variables se combinan atendiendo a los objetivos que se
persigan y, en general, puede afirmarse que dependeran del estado de la
persona, el momento del curso o temporada y la especialidad
deportiva.La distancia, varia de 100 a 400 metros. Las mas largas son las
que se utilizan para el desarrollo de la resistencia aerdbica. La intensidad
submaxima de un 75 % y hasta un 90 % para personas con una buena
condicion fisica de base. Las repeticiones varian segun los objetivos que
se persigan. A partir de 10 es cuando se producen los efectos fisioldgicos
La recuperacion llegara hasta los 2 ° y constituyen siempre una
recuperacion parcial y no total. Debemos encontrarnos alrededor de las
120 puls. / min. de la frecuencia cardiaca para comenzar una nueva

repeticion de la distancia elegida.

SISTEMAS DE REPETICIONES. -
Se incluyen todas aquellas féormulas que toman una distancia

determinada, o bien, un esquema de trabajo y lo repite un numero
determinado de veces, variando la intensidad y la recuperacion, segun los

objetivos que se hayan marcado.
Los sistemas repetitivos se orientan al desarrollo de las distintas

cualidades fisicas basicas, segun determinen sus variables de intensidad,

duracion, recuperacién y repeticiones.
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Para el desarrollo de la velocidad, la intensidad se eleva casi al
100% de las posibilidades de la persona, la duracion es corta, y la

recuperacion larga, tal que permita el descanso del sistema nervioso.

Algo similar ocurre con el desarrollo de la fuerza, que precisa de un

trabajo de alta intensidad y largas recuperaciones.

En los sistemas de repeticiones podemos ubicar los propios del
atletismo, como son las carreras de ritmo, que sirven de base a la
preparacion de deportistas de distintas especialidades, o bien todo
sistema en el que se repita una determinada carga de entrenamiento,
como por ejemplo : sistemas que se emplean en el levantamiento de
pesas para el desarrollo de la fuerza. También entrara en este grupo las
repeticiones de un determinado gesto motriz, con el objetivo de mejorar la
flexibilidad, la velocidad de ejecucion, la potencia de un grupo muscular
determinado...

LAS CUESTAS. -
La cuesta constituye un sistema clasico clasificado, antiguamente,

dentro de los sistemas naturales por su realizacion en plena naturaleza.
Hoy la incluimos en los sistemas fraccionados, pues dividimos la carga
total de una sesion de entrenamiento en partes, y entre ellas, se realizan

unas pausas de recuperacion.
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Existen las 4 variables de cualquier sistema fraccionado, y de su
combinacion, dependera el logro de unos efectos u otros, en el desarrollo

de la condicion fisica.

La cuesta es un sistema adecuado al desarrollo de la resistencia,
pero también se utiliza para mejorar la potencia de impulsion cuando son
bastante pronunciadas, e incluso ayudan a la mejora de la velocidad -

frecuencia - cuando se realizan a favor de pendiente.

SISTEMAS MIXTOS. -
Son los que toman parte de las caracteristicas de los sistemas
continuos y de los sistemas fraccionados.

El circuito es el exponente principal de este tipo de sistemas. Estos
nacieron como una alternativa para el trabajo de la resistencia en lugares

pequefios y, generalmente cerrados, por necesidades climatoldgicas.
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Un circuito consiste, en esencia, en:

¢ Un numero determinado de actividades.

e Cada actividad se inserta en un lugar fisico denominado
estacion”.

e Se comienza la realizacion por una estacion determinada hasta
concluir el paso por todas ellas.

e La realizacion, varias veces, de las actividades de todas las

estaciones, da la idea de un trabajo circular.

En cada estacion, la actividad se repite un numero determinado de
veces, de acuerdo a los objetivos marcados. Estas repeticiones pueden

ser fijas o variables, lo que nos lleva a analizar dos tipos de circuitos :

1. Numero fijo de repeticiones.

2. Tiempo fijo para cada estacion.

La recuperacion en este tipo de sistema nos lleva a una doble tipologia

e Circuito semi - continuo: implica la recuperacion sélo en el tiempo
minimo imprescindible para cambiar la estacion.

e Circuito fraccionado: amplia la pausa de recuperacion y adquiere una

importancia similar a la pausa del Interval Training.
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La alternativa de zonas del cuerpo en la actividad del circuito, posibilita

que la recuperacion entre estaciones sea, practicamente nula y, un excelente

sistema para el desarrollo de la condicion fisica general.

EIERCICIO FISICO ¥ SALUD
Un estilo de vids

ﬁbﬂi

» "q"‘I-J

Sistema Finalidad Caracteristicas
Carrera continua Resistencia aerébica Carrera, a ritmo
moderado, de
larga duracién en
terreno llano y sin
pausa.
Fartlek Resistencia aerdbica y Juego de ritmos y
anaerobica. distancias
Entrenamiento Total Desarrollo general de todas Juego de ritmos,
las condiciones fisicas. distancias y
diversas
actividades o]
ejercicios
gimnasticos.
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Interval Training

Resistencia aerébica y anaerébica

Alternancia  entre
un esfuerzo de
intensidad
subméaxima y una
recuperacion
parcial.

Sistemas de repeticiones

Depende de la combinacion de las

Combinacion de las

y Repeticiones.
l Recuperacion.

variables. 4 variables segun
los objetivos
perseguidos.
Trabajo de repeticiones con Fuerza B |ntensidad
pesas ¥ puracion.

Repeticiones  de  distancias
medias; intensidad submaxima

y recuperacion corta.

Resistencia anaeroébica.

resistencia anaerébica. Potencia.

Velocidad (Frecuencia).

Repeticiones  de  distancias Velocidad

cortas , Intensidad maxima y

recuperacion larga.

Repeticiones de un esquema de Flexibilidad

trabajo - ejercicio de flexibilidad

Cuestas Resistencia aerodbica ylo Ver cuadro -

ejemplo de cuestas.

()

Circuito (Dependiendo de la
combinacién de las variables
y las caracteristicas de los

ejercicios.)

Resistencia aerdbica. Resistencia

anaerobica. Fuerza. Velocidad.

Flexibilidad.

Division  de  un
espacio en
“estaciones”. En
cada una de ellas
se realiza una
determinada

actividad, y se pasa
sucesivamente por

todas.

¢Debemos de utilizar baremos?

Ya hemos

referido anteriormente la

importancia de

interpretar correctamente lo que nos ofrece la evaluacién. Solo una

evaluacion objetiva, o al

menos mayormente objetiva, como la

organizada con test motores puede conducirnos a interpretar lo que

nos ofrece, ya que de ella obtendremos resultados medidos con

elementos precisos como el cronémetro, el n° de repeticiones, la
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precision en las habilidades motrices, etc. Estos resultados pueden
complementar el juicio personal del profesor para obtener una mas

completa evaluacion.

¢, Como elaborar un baremo de calificacion?

Para el profesor es mucho mas cémodo utilizar baremos de
caracter general, ya que le evita el gran trabajo de procesar los datos
resultantes para confeccionar tablas de calificacién; sin embargo no
siempre disponemos de estos o sabemos de la necesidad de renovar
las pruebas que tras varios periodos provocan desgaste y pérdida de

motivacion debido a la rutina.

La utilizacion de estas tablas de calificacion es un proceso
laborioso y lento debido a la gran cantidad de informacion que tenemos
que manipular, por esta razén, en no pocas ocasiones el profesional
desanima, no utilizando algunas pruebas apetecibles, o intenta realizar

aproximaciones que carecen del rigor evaluador deseable.

Si disponemos de un equipo informatico podemos de forma
facil y rapida obtener la escala de valores adecuada a nuestros datos

recogidos.

Si bien el procedimiento que utilizaremos es de facil y
comodo manejo, es importante que el profesor conozca una sintesis
del proceso de datos en la elaboracion de un baremo de calificacion,

para posteriormente crear nuestras propias tablas de busqueda.
En cualquier bloque de contenido podemos utilizar pruebas

que midan el grado de avance o aprendizaje del alumno en la practica,

habilidad, expresion, o desarrollo de sus diversas capacidades.
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Por ejemplo, puede ser que decida aplicar por primera vez
una prueba que consiste en realizar 10 pases de balén con el pie, desde
un punto fijo a doce metros de distancia y hacer pasar el mévil entre dos
postes o pivotes con una separacion entre ambos de un metro. El
entrenamiento de fortalecimiento muscular ha demostrado que ayuda a
los nifios y adolescentes a mejorar la fuerza, el tamafo y la resistencia de
los musculos, ademas del tejido conectivo (huesos, tendones, ligamentos,
meniscos etc.) a través de métodos seguros, eficaces y divertidos, cuyos
beneficios han sido probados por diversidad de estudios. Entre los

multiples beneficios podemos mencionar:

Incremento de la fuerza y el tamaiino muscular.

« Mejoras notables en fuerza y resistencia del tejido conectivo (huesos,
tendones, ligamentos, meniscos etc.).

e« Mejor desempeno deportivo por desarrollar las habilidades y la
flexibilidad.

« Disminucion de la incidencia de lesiones deportivas.

e Juega un papel preponderante en los programas de reduccion de
grasa corporal (obesidad).

« Eleva el umbral contra el estrés escolar.

e Mejora la autoestima y la interaccion social, y

Muchos beneficios mas

Se inicia el movimiento con los brazos abiertos,
aproximadamente a 90 grados, se elevan y se aproximan a una
distancia de 10-15 centimetros, extendiendo casi completamente los
codos. Luego se inicia el descenso a la posicidn inicial, hasta
completar el numero de repeticiones indicado. Es importante que el
movimiento sea continuo en todo el trayecto, que se respire de forma

natural y no descienda mas alla de donde senala la fotografia.
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Como elaborar baremos de 1000 metros planos
Primer paso. Colocamos los resultados en columnas.
4:08 3:46 3:24 3:59 4:41 4:36 4:09 3:25 4:00 4:04
3:46 3:37 3:43 5:12 3:43 4:20 3:40 5:21 4:37 3:53
4:50 4:38 3:396:08 3:34 3:29 4:56 3:59 4:16 4:51
3:40 4:38 4.14 3:30 5:36 4:59 5:20 5:51 4:13 4:30
4:30 3:09 3:47 3:16 5:00 3:53 3:24 4:37 4:26 3:48
4:28 4:27 4:12 4:44 411 3:22 3:40 6:28 4:11 4:.02

5:34 3:47 4:25 4:01 5:32 3:50 3:35 4:05 4:08 5:10
5:14 3:55 4:39 5:34 4:25 3:29 3:35 3:53 4:07 5:29

Segundo paso Buscamos los resultados maximo y minimo

5,20y 3,24

5,20 — 3,24 = 1,96+1 =2,96

Tercer paso: Partiendo de la amplitud determinamos el numero de
intervalos y el tamafio de cada uno. Es preferible que el niumero de
intervalos sea siempre de 20, porque asi lo acomodamos a nuestro

sistema de calificacién que va de 0 a 10.

Para determinar el tamano del intervalo dividimos la amplitud de los
resultados por el numero de intervalos (2,96/20 =0,15 luego le
redondeamos a 0,15

Intervalos

5,05- 5,20

4,50-5,06

4,35-4,51

4,20-4,36

4,05-4,19

3,50-4,06

3,35-3,51

3,20-3,36

3,05-3,19

3,00-3,04
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Cuarto paso. Tabulamos los resultados que anteriormente colocamos en
columnas, distribuyéndolos en un sitio correspondiente con lo que

obtenemos estos resultados

Intervalos Tabulacion F F.A

5,05 5,20 [ 13 80
4,50 5,06 Il 6 67
4,35 4,51 [l 10 61
4,20 4,36 Il 7 51
4,05 4,21 (i 11 44
3,50 4,06 Il 4 33
3,35 3,51 e 19 29
3,20 3,36 I 10 10
3,06 3,19 0

Determinacién de los percentiles

Intervalos Tabulaciéon F FA R P
5,05 5,20 [T 13 80 520 1
4,50 5,06 I 6 67 5,06 2
4,35 4,51 [ 10 61 451 3
4,20 4,36 Il 7 51 4,36 4
4,05 4,21 [ 11 44 421 5
3,50 4,06 Il 4 33 4,06 7
3,35 3,51 [l 19 29 3,51 8
3,20 3,36 I 10 10 3,36 9
3,05 3,19 0 3,19 10

Como elaborar baremos 40 metros velocidad

Primer paso. Colocamos los resultados en columnas.

05.53 05.71 05.31 05.41 06.93 05.86 06.85 05.13 05.39 05.58
05.35 04.86 05.76 06.61 05.89 05.98 05.67 04.93 07.60 05.88
05.29 05.70 04.88 05.10 06.12 09.54 05.53 05.90 06.70 05.60
05.76 06.18 06.11 05.85 06.10 05.76 05.82 06.52 05.53 05.72
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06.06 05.91 05.44 06.21 05.25 05.88 05.50 06.72 06.72 05.00
05.63 06.35 06.12 05.63 05.94 06.06 05.94 06.69 05.50 05.91
06.96 05.76 05.94 07.10 06.63 06.43 05.06 05.09 06.50 06.22
05.47 05.50 05.69 05.82 06.91 06.91 05.97 06.65 05.81 04.78

Segundo paso Buscamos los resultados maximo y minimo
6,85y 3,24
6,85 - 3,24 = 3,6+1 =4,6

Tercer paso: Partiendo de la amplitud determinamos el numero de
intervalos y el tamafio de cada uno. Es preferible que el nimero de
intervalos sea siempre de 20, porque asi lo acomodamos a nuestro

sistema de calificacién que va de 0 a 10.

Para determinar el tamano del intervalo dividimos la amplitud de los
resultados por el numero de intervalos (4,6/20 =0,2 luego le redondeamos
a 0,20

Intervalos

6,65-6,85

6,40-6,64

6,20-6,39

6,00-6,19

5,40-5,59

5,20-5,39

5,00-5,19

4,40-4,59

4,20-4,39

4,00-4,19

Cuarto paso. Tabulamos los resultados que anteriormente colocamos en
columnas, distribuyéndolos en un sitio correspondiente con lo que

obtenemos estos resultados

Intervalos Tabulacion F F.A
6,65 —-6,85 i 13 80
6,40- 6,64 11 6 67
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6,20-
6,00-
5,40-
5,20-
5,00-

6,39
6,19
5,59
5,39
5,19

4,40 - 4,59

4,20-
4,00

4,39
4,19

2
3

e

Determinacion de los percentiles

Intervalos
6,65 -6,85

6,40-
6,20-
6,00-
5,40-
5,20-
5,00-

6,64
6,39
6,19
5,59
5,39
5,19

4,40 — 4,59
4,20- 4,39
4,00 4,19

Tabulacion

5
4
10

Como elaborar baremos de Salto largo sin impulso

61
59
56
19
14
10

F.A
80
67
61
59
56
19
14
10

Primer paso. Colocamos los resultados en columnas.

2.24
1.91
2.24
2.33
2.33
2.33
2.23
2.03

Segundo paso Buscamos los resultados maximo y minimo

2.30
2.61
2.23
2.20
242
2.04
1.71
2.33

2.43
2.08
2.37
1.95
2.61
2.23
2.33
242

2,63y 1,60

2.55 1.79 1.79
2.05 1.95 1.9
2.28 218 2.18
241 2.31 2.36
1.81 2.29 212
2.28 2.27 212
2.191.59 2.00
2.00 240 1.51

2.05
2.50
1.68
217
2.35
212
2.03
2.26

241 2.06 2.58
2.03 1.60 2.02
2.39 2.35 1.87
1.84 2.58 2.38
1.99 1.85 2.63
2.18 1.84 2.51
2.27 2.57 1.73
2.03 229 210

R
6,85
6,64
6,39
6,19
5,59

5,39
5,19
4,59
4,39

4,19
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2,63 -1,60 = 1,03+1 =2,03

Tercer paso: Partiendo de la amplitud determinamos el numero de
intervalos y el tamafio de cada uno. Es preferible que el nimero de
intervalos sea siempre de 20, porque asi lo acomodamos a nuestro

sistema de calificaciéon que va de 0 a 10.

Para determinar el tamafio del intervalo dividimos la amplitud de los
resultados por el numero de intervalos (2,03/:20 =0,10 luego le
redondeamos a 1

Intervalos

2,53 2,64

243 2,54

2,33 2,44

2,23 2,34

2,13 2,24

2,03 2,14

1,93 2,04

1,83 1,94

1,73 1,84

1,63 1,74

Cuarto paso. Tabulamos los resultados que anteriormente colocamos en
columnas, distribuyéndolos en un sitio correspondiente con lo que

obtenemos estos resultados

Intervalos Tabulacién F FA
2,53 2,64 il 6 80
2,43 2,54 M 4 74
2,33 2,44 T 13 70
2,23 2,34 (I 14 57
2,13 2,24 [ 8 43
2,03 2,14 [ 9 35
1,93 2,04 [ 7 26
1,83 1,94 [ 9 19
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1,73 1,84 (1111 10 10
1,63 1,74 0

Determinacion de los percentiles

Intervalos Tabulacién F FA R P
2,53 2,64 [ 6 80 264 10
2,44 2,54 M 4 74 254 9
234 243 [T 13 70 243 8
2,24 2,33 (T 14 57 233 7
2,14 2,23 [ 8 43 223 6
2,04 2,13 [ 9 35 213 5
1,94 2,03 [ 7 26 203 4
1,84 1,93 il 9 19 1,93 3
1,74 1,83 [ 10 10 1,83 2
1,64 1,73 0 1,73 1

Como elaborar baremos de Abdominales 30 seg

Primer paso. Colocamos los resultados en columnas.
40 38 45 40 32 31 30 31 27 38
41 40 50 31 50 38 48 42 27 30
33 32 31 35 37 33 33 36 40 35
38 30 27 31 32 19 37 40 35 36
18 35 31 44 39 36 34 32 36 41
39 30 30 33 39 34 39 25 33 39
41 24 29 36 25 28 39 39 35 30
33 38 43 36 37 30 32 33 31 27

Segundo paso Buscamos los resultados maximo y minimo

45y 24
45- 24= 21+1 =22

Tercer paso: Partiendo de la amplitud determinamos el numero de
intervalos y el tamafio de cada uno. Es preferible que el nimero de
intervalos sea siempre de 20, porque asi lo acomodamos a nuestro

sistema de calificacién que va de 0 a 10.
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Para determinar el tamano del intervalo dividimos la amplitud de los

resultados por el numero de intervalos (22/20 = 1,1 luego le redondeamos

a1
Intervalos
44 45
42 43
40 41
38 39
36 37
34 35
32 33
30 31
28 29
26 27

Cuarto paso. Tabulamos los resultados que anteriormente colocamos en
columnas, distribuyéndolos en un sitio correspondiente con lo que

obtenemos estos resultados

Intervalos Tabulaciéon F F.A
44 45 1 5 80
42 43 I 1 75
40 41 [ 9 74
38 39 i 11 65
36 37 i 5 54
34 35 1 5 49
32 33 (T 21 44
30 3 [ 14 23
28 29 [ 8
26 27
Determinacion de los percentiles
Intervalos Tabulacién F FA R P
44 45 1 5 80 45 10

42 43 I 1 75 43 9
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40 441 [ 9 74 41 8
38 39 [ 11 65 39 7
36 37 [ 5 54 37 6
34 35 [ S 49 35 S
32 33 i 21 44 33 4
30 31 [T 14 23 31 3
28 29 [T 8 8 29 2
26 27 0 27 1

Como elaborar baremos flexibilidad

Primer paso. Colocamos los resultados en columnas.
+13 +14 +3 +2 +9 +7 +2 +9 -4 +17

+5 +12 +19 +2 +1 +4 +6 +4 +5 -5

2 +3 +4 +10 -2 +7 +5 +8 +16 +9

+7 +7 +7 +17 15 -10 +7 +10 -3 -2

+5 47 +13 +11 -2 -9 +3 -5 +12 +2 +3
+9 +6 +7 -2 +4 +3 +1 +13 +15 +6 +3

+8 +4 +4 +9 +9 +5 +3 +1 +8 +11 +19
+10 +8 -12 +2 -3 +2 +5 -8 -3 +3

Segundo paso Buscamos los resultados maximo y minimo

17y 4

17-4=13+1 =14

Tercer paso: Partiendo de la amplitud determinamos el numero de
intervalos y el tamafio de cada uno. Es preferible que el nimero de
intervalos sea siempre de 20, porque asi lo acomodamos a nuestro

sistema de calificacion que va de 0 a 10.

Para determinar el tamano del intervalo dividimos la amplitud de los
resultados por el numero de intervalos (14/:20 = 0,7 luego le

redondeamos a 1

Intervalos
16 17
14 15
12 13
10 11
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Cuarto paso. Tabulamos los resultados que anteriormente colocamos en

columnas, distribuyéndolos en un sitio correspondiente con lo que

obtenemos estos resultados

Intervalos
16 17
14 15
12 13
10 11
8 9
6 7
4 5
2 3
0 1

Tabulacion

Determinacion de los percentiles

Intervalos
16 17
14 15
12 13
10 11
8 9
6 7
4 5
2 3
0 1

Menos de 1

Tabulacién
11
Il
1]
[
[
m
mn
[
It

A N O m

12
11
10

A N o0om

F.A
80
75
73
69
64
54
42

31
21

0

FA R

80
75
73
69
64
54
42
31
21

O = A a
- W O N

© a4 w o N

n°)

a NN W A 00O N 0O © =

o
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6.7 IMPACTOS

Con la implementacién de la propuesta queremos lograr que los
docentes de la carrera de Entrenamiento Deportivo, utilicen esta guia
como un medio de consulta y capacitacion permanente, para obtener

excelentes resultados en cuanto a la condicion fisica de los estudiantes.

6.7.1 Impactos Social.

Con la implementacion de la propuesta de los baremos de
calificacion los estudiantes de la Carrera de entrenamiento deportivo
seran evaluados de acuerdo a su edad y con test confiables y validos, los
estudiantes cuando conozcan de los resultados se encontraran motivados
para seguir mejorando la condicién fisica y ademas la forma de

prepararse en las cualidades fisicas, que beneficiaran a los deportistas

6.7.2 Impactos Educativo

“El impacto educativo es un proceso docente- educativo se traduce
en sus efectos en el mejoramiento de la condicién fisica, centrado en el
mejoramiento profesional y humano del hombre y su superacion social.
Dicha definicion tiene que ver mas con el espacio y el sujeto de estudio en
el que se desarrolla el impacto, mismo que tiene muchas dimensiones de
estudio, tales como la superacién personal y profesional, en lo referente a
la evaluacién del rendimiento motor. En este marco lo que se pretende es

medir la calidad de la educacién y los resultados de la misma.

6.8 DIFUSION

Una vez concluido la propuesta de estrategias didacticas y
elaboracion de baremos de acuerdo a su edad sobre la condicion fisica,
es necesario realizar la socializacién con los docentes estudiantes de
la carrera de Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del

Norte durante el ano 2012
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ANEXO N° 1

ARBOL DE PROBLEMAS

Mala condicidn fisica en o
Desconocimiento de sus
los deportistas de la . .
forma fisica desmotiva a
carrera de .
L los estudiantes
entrenamiento Mala dosificacion las
deportivo cualidades fisicas de
entrenamiento
Mala dosificacion de
las cargas, lesiones
Deportistas frecuentes de los
desmotivados de su .
deportistas.
preparacion fisica
e ;Cuales son los niveles del
rendimiento motor a los estudiantes
de la carrera de Entrenamiento
Deportivo de la Universidad Técnica
del Norte?
Entrenadores que CAUSAS
tienen un desinterés
Entrenadores  que
por capacitarse. Con - .,
utilizan la evaluacion

respecto a test fisicos

Entrenadores que no
evallan inicialmente

a sus deportistas

Entrenadores que no

sumativa

escogen test validos vy

confiables

Entrenadores no que no

evallan progresivamente
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ANEXO 2
MATRIZ DE COHERENCIA

FORMULACION DEL PROBLEMA

¢ Cuales son los niveles del
rendimiento motor en los
estudiantes de la carrera de
Entrenamiento Deportivo de la

Universidad Técnica del Norte?

SUBPROBLEMAS/
INTERROGANTES

¢, Cual es la resistencia aerdbica a
los estudiantes de la carrera de
entrenamiento deportivo, a través
del test de 1000 metros?

¢ Cual es la resistencia anaerdbica
a los estudiantes de la carrera de
entrenamiento deportivo, a través

del test de 40 metros?

¢,Cual es la fuerza de las piernas y
abdomen a los estudiantes de la
carrera de entrenamiento
deportivo, a través del test de salto
largo son impulso y abdominales
en 30 segundos?

,Cual es la flexibilidad a Ilos
estudiantes de la carrera de
entrenamiento deportivo, a través
del test

flexion profunda del

cuerpo?

OBJETIVO GENERAL

Evaluar el rendimiento motor
a los estudiantes de la carrera
de Entrenamiento Deportivo
de la Universidad Técnica del

Norte

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Diagnosticar la resistencia
aerobica a los estudiantes de la
carrera de entrenamiento
deportivo, a través del test de
1000 metros.

Valorar la resistencia anaerobica
a los estudiantes de la carrera de
entrenamiento deportivo, a través
del test de 40 metros

Determinar la fuerza de las
piernas y abdomen a los
estudiantes de la carrera de
entrenamiento deportivo, a través
del test de salto largo son
impulso y abdominales en 30
segundos.

Diagnosticar la flexibilidad a los
estudiantes de la carrera de
entrenamiento deportivo, a través
del test flexion profunda del
cuerpo.
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ANEXO 3

BATERIA DE TEST CONDICION FiSICA APLICADO A LOS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Nombre de la institucion:

Ficha de Toma de Datos Test de la milla (1000m).

Nombre del evaluador:

Fecha: Hora:

Nombres Tiempo

Distancia

Calificacion
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Ficha de Toma de Datos Test de Velocidad (40m)

Nombre de la institucion:

Nombre del evaluador:

Fecha:

Hora:

Nombres Distancia

Tiempo

Calificacion
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Ficha de Toma de Datos Test de Salto horizontal

Nombre de la institucion:

Nombre del evaluador:

Fecha: Hora:

Nombres Distancia

Distancia

Calificacion
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Ficha de Toma de Datos Test de Abdominales (30 seg)

Nombre de la institucion:

Nombre del evaluador:

Fecha:

Hora:

Nombres

Tiempo

Repeticion

Calificacion
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Ficha de Toma de Datos Test Flexibilidad sentado

Nombre de la institucion:

Nombre del evaluador:

Fecha:

Hora:

Nombres

Distancia

Distancia

Calificacion
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A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Técnica 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 investigacién, 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 disposicidn la siguiente informacion:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE 1709976235

IDENTIDAD:

APELLIDOS Y Jacome Armas Azucena Patricia

NOMBRES:

DIRECCION: Tiputini # 25 y Av. Amazonas (Quito)

EMAIL: pjacome @yahoo.com

TELEFONO FIJO: 02-22861137 TELEFONO 092874902

MOVIL:
DATOS DE LA OBRA

TiTULO: “ESTUDIO DE LA EVALUACION DEL RENDIMIENTO
MOTOR EN LOS ESTUDIANTES DE LA CARRERA
DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE LA
UNIVAERSIDAD TECNICA DEL NORTE EN EL ANO
2012 PROPUESTA ALTERNATIVA”.

AUTOR (ES): Azucena Patricia Jacome Armas

FECHA: AAAAMMDD

2012/06/01

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA:

|
D PREGRADO POSGRADO

TITULO POR EL QUE
OPTA:

Licenciada en Entrenamiento Deportivo

ASESOR /DIRECTOR:

MSc. Vicente Yandun
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2.

AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Azucena Patricia Jacome Armas, con cédula de identidad Nro.
1709976235, en calidad de autor (es) y titular (es) de los derechos patrimoniales
de la obra o trabajo de grado descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar
respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad Técnica del Norte, la
publicacidn de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo digital
en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar Ia
disponibilidad del material y como apoyo a la educacion, investigacion y extension;
en concordancia con la Ley de Educacidn Superior Articulo 143.

CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacion es original y
se la desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es
original y que es (son) el (los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que
asume (n) la responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldra (n) en defensa
de la Universidad en caso de reclamacién por parte de terceros.

Ibarra, al 8 del mes de Junio del 2012

EL AUTOR: ACEPTACION:

({1 210F: ) IS (FIrma) cooeeeeeeee e

Nombre: Jacome Armas Azucena Patricia Nombre: XIMENA VALLEJO
C.C: 1709976235 Cargo: JEFE DE BIBLIOTECA

Facultado por resolucidn de Consejo Universitario
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A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Azucena Patricia Jdcome Armas , con cédula de identidad Nro 1709976235
manifiesto mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos
patrimoniales consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos
4, 5y 6, en calidad de autor (es) de la obra o trabajo de grado denominado:
“ESTUDIO DE LA EVALUACION DEL RENDIMIENTO MOTOR EN LOS
ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE
LA UNIVAERSIDAD TECNICA DEL NORTE EN EL ANO 2012 PROPUESTA
ALTERNATIVA”. ) que ha sido desarrollado para optar por el titulo de:
Licenciada en la especialidad de Entrenamiento Deportivo, en la Universidad
Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente los
derechos cedidos anteriormente. En mi condicién 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 la Universidad Técnica del Norte.

Nombre: JAcome Armas Azucena Patricia

Cédula: 170997623-5

Ibarra, 08 del mes de Junio del 2012
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BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION

A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

4. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional,
determind la necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la
finalidad de apoyar los procesos de investigacion, docencia y extensidon de la

Universidad.

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

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE 170925942-6
IDENTIDAD:
APELLIDOS Y " Laica Heredia Mario Enrique
NOMBRES:
DIRECCION: Bahia 4380 y Pedro Quifionez (quito)
EMAIL: Mariolaica007 @yahoo.com
TELEFONO F1JO: 02-22957383 TELEFONO 087881842
MOVIL:
DATOS DE LA OBRA
TiTULO: ““ESTUDIO DE LA EVALUACION DEL RENDIMIENTO
MOTOR EN LOS ESTUDIANTES DE LA CARRERA
DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE LA
UNIVAERSIDAD TECNICA DEL NORTE EN EL ANO
2012 PROPUESTA ALTERNATIVA”. ”
AUTOR (ES): Laica Heredia Mario Enrique

FECHA: AAAAMMDD

2012/06/01

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA:

PREGRADO [] POSGRADO

TITULO POR EL QUE
OPTA:

Licenciada en Entrenamiento Deportivo.

ASESOR /DIRECTOR:
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5.

AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Mario Enrique Laica Heredia con cédula de identidad Nro. 170925942-6 , en
calidad de autor (es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo
de grado descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato
digital y autorizo a la Universidad Técnica del Norte, la publicaciéon de la obra en el
Repositorio Digital Institucional y uso del archivo digital en la Biblioteca de la
Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del material y como
apoyo a la educacién, investigacién y extensidén; en concordancia con la Ley de
Educacion Superior Articulo 143.

CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacion es original y
se la desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es
original y que es (son) el (los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que
asume (n) la responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldra (n) en defensa
de la Universidad en caso de reclamacién por parte de terceros.

Ibarra, al 8 dia del mes de Junio del 2012

EL AUTOR: ACEPTACION:

((R1310F: ) IS (FIrma) cooeeeeeeee e,
Nombre: Mario Enrique Laica Heredia Nombre: XIMENA VALLEJO
C.C.: 170925942-6 Cargo: JEFE DE BIBLIOTECA

Facultado por resolucién de Consejo Universitario
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO

A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Mario Enrique Laica Heredia, con cédula de identidad Nro.
170925942-6 manifiesto mi voluntad de ceder a la Universidad Técnica
del Norte los derechos patrimoniales consagrados en la Ley de
Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5 y 6, en calidad de
autor (es) de la obra o trabajo de grado denominado: “ESTUDIO DE LA
EVALUACION DEL RENDIMIENTO MOTOR EN LOS ESTUDIANTES
DE LA CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE LA
UNIVAERSIDAD TECNICA DEL NORTE EN EL ANO 2012
PROPUESTA ALTERNATIVA” que ha sido desarrollado para optar por
el titulo de: Licenciado en la especialidad de Entrenamiento Deportivo,
en la Universidad Técnica del Norte, quedando la 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 la Universidad Técnica del Norte.

Nombre: Mario Enrique Laica Heredia

Cedula: 170925942-6

Ibarra, 8 del mes de Junio del 2012
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