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RESUMEN

El trabajo de grado tiene se refiere al analisis del “Método Pilates que
promueven los entrenadores y su incidencia en el desarrollo de la elasticidad
muscular y velocidad de reaccion en los deportistas de 13 a 14 afos de la
seleccién de atletismo de la federacion deportiva de Imbabura en el afo
2015”. El objetivo de la investigacion es determinar como influye el método
Pilates en el entrenamiento y desarrollo de la elasticidad muscular y
velocidad de reaccion en los deportistas de 13 a 14 que entrenar atletismo.
Este trabajo se justifica por las siguientes razones por el valor deportivo,
puesto que los resultados proporcionara un diagnostico realista de como
estan con respecto al nivel de desarrollo de la velocidad y elasticidad.El
Marco tedrico se construyé de acuerdo a las categorias existentes en el tema
de investigacion, para ello se basaron en libros, revistas e internet. El
desarrollo de la matriz sirvi6 para la elaboracién y construccion de las
fundamentaciones tedricas. También se elabord el marco metodoldgico que
se refiere a los tipos, métodos de investigacion. Dentro de las técnicas e
instrumentos de investigacion se utilizo la encuesta y los test de flexibilidad y
velocidad. Posteriormente se elabordé el analisis e interpretacion de
resultados, dicha informacion fue representada en graficos o diagramas
circulares. Estos resultados sirvieron para redactar las conclusiones,
recomendaciones y preguntas de investigacion. Finalmente se redacto la
propuesta cuyo objetivo es implantar una guia metodoldgica con el fin de dar
a conocer sobre Pilates y la manera en como puede ayudar a la flexibilidad
en los deportistas mediante una gama de ejercicios y el auto control, que
mejoran con la practica de cada uno de los atletas. A partir de esto es una
propuesta se pretende mejorar el rendimiento y resultado buscando la
manera de conseguir medallas para el bien de la provincia de Imbabura y
sacar seleccionados representando al pais el Ecuador.

Descriptores: Método Pilates, Entrenamiento, elasticidad muscular, Velocidad
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ABSTRACT

Degree work has refers to the analysis of "Pilates Method promoting
coaches and their impact on the development of muscle elasticity and
reaction speed in athletes 13 to 14 years of athletics team of the Sports
Federation of Imbabura in 2015. " The objective of the research is to
determine how it influences the Pilates method in training and
development of muscle elasticity and reaction speed athletes to train 13
to 14 athletics. This work is justified for the following reasons why the
sporting value, since the results provide a realistic diagnosis of how
they are on the level of development of speed and elasticity. The
theoretical framework was constructed according to existing categories
in the research topic, for it were based on books, magazines and
internet. The development of the matrix was used for the development
and construction of the theoretical foundations. the methodological
framework referred to types, methods of investigation was also
developed. Among the techniques and survey research tools and
flexibility and speed test we were used. Subsequently, the analysis and
interpretation of results are produced, such information was displayed
in graphs or pie charts. These results were used to draw the
conclusions, recommendations and research questions. Finally the
proposal was drafted whose objective is to implement a methodological
guide in order to raise awareness about Pilates and the way how you
can help flexibility in athletes through a range of exercises and self-
control, that improve with practice each of athletes. Since this is a
proposal aims to improve the performance and result by finding ways to
get medals for the good of the province of Imbabura and remove
selected to represent the country Ecuador.

Descriptors: Pilates, Training, muscle elasticity, Speed
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INTRODUCCION

El método Pilates es un programa de entrenamiento destinado a
construir la figura y que consta de muchos ejercicios en los que intervienen
musculos, articulaciones y la totalidad del tejido conjuntivo. Mediante
ejercicios constantemente cambiantes se entrenan simultaneamente todos
los musculos, lo que hace innecesario el habitual entrenamiento por grupos
de musculos. Si usted quiere perder peso 0 quemar grasa, serd necesario
que practiques también un entrenamiento cardiovascular que te estimule el
metabolismo, como por ejemplo nadar, caminar,ir en bicicleta o hacer

spinning (bicicleta fija)

El Método Pilates de Preparacion Fisica restablece este equilibrio
natural. Ademas, casi todo el mundo puede utilizar este sistema con relativa
facilidad: el joven, el adulto mayor, el lesionado, los deportistas y bailarines
profesionales, cualquier artista escénico y todos los que deseen mejorar la
salud fisica y creen que no tienen tiempo para hacerlo. El Método Pilates le
da el cuerpo que quieres de una manera segura llevandote a un estado de
bienestar fisico total y equilibrado.

El objetivo consiste en ser conscientes de los propios movimientos y
posturas, eliminar los malos habitos y buscar alternativas para restablecer el
equilibrio neuromuscular. Es muy importante realizar los ejercicios

lentamente y con concentracion.

Las principales diferencias con respecto a otros sistemas de Pilates y
entrenamientos los efectos combinados de todos los grupos musculares
cada ejecucion de cada ejercicio basico de Pilates desarrolla flexibilidad en

las fibras musculares.
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El trabajo con musculo lento de profundidad apoyo esqueleto y érganos
internos, entrenamiento de la fuerza en el interior no va a aumentar la masa
muscular, pero reforzard el cuerpo desde el interior, ser mas flexible y evitar

lesiones.

La principal accién que hace que Pilates sea tan efectivo es la de estirar
el musculo que le dé elasticidad, tono y ayuda a restaurar la gracia natural y

libertad de movimiento.

Reduccién de casi a cero la posibilidad de lesiones una de las formas
mas seguras de la formacion. Los ejercicios de Pilates tienen un efecto muy

suave en el cuerpo, al mismo tiempo, la formacion de él.

Es por ello que Pilates es casi sin limite de edad centrado en la mejora
de la columna vertebral. Hay ejercicios para la rehabilitacion de diversos
dolores en la columna vertebral, tonificar los musculos, desarrolla el equilibrio
mejoran el cuerpo, dando a los musculos de forma mas alargada ayudan a
hacer frente a dolor de espalda, desarrollar el sistema respiratorio, ayudar a
desarrollar el sistema respiratorio, ayudando a desarrollar el pensamiento
positivo en el tratamiento de estrés por la respiracion se produce original de

masaje a los 6rganos internos.

En el Capitulo | del Problema, se muestra de manera detallada cudl es el
problema que se presentan en los atletas, lo que ha llevado a crear un sinfin
de planes con el objetivo de mejorar su rendimiento con el objetivo de
mejorar la fuerza, resistencia y flexibilidad. Se sefalan los objetivos

generales y especificos, justificacion y factibilidad.

XV



El Capitulo Il en la que se refiere al Marco Tedrico, apoyandose en las
informaciones consultadas, libros, internet se construye y desarrollo de cada
una de las variables”, posicionamiento tedérico personal, glosario de términos,

interrogantes de investigacion y la matriz categorial.

En el Capitulo Il la Metodologia en la que se establece el tipo
deinvestigacion, los métodos, la poblacién y muestra con la que se va a
realizar el Trabajo de Grado; al igual, que las técnicas o instrumentos para la

adquisicién de informacion necesaria para la construccion de la misma.

El Capitulo IV que se refiere al analisis e Interpretacion de resultados
obtenidos a través, de las encuestas a los atletas que practican la velocidad
de Federacion Deportiva de Imbabura con respecto a la aplicacion del
Método de Pilates. La entrevista a los entrenadores. Para el analisis e
interpretacion de resultados se utilizaron graficos y tablas que permitieron

una visualizacién concreta de estos datos recopilados.

El Capitulo V se refiere: a las Conclusiones y Recomendaciones, se
presenta una sintesis de cémo se aplicara el Método Pilates en los atletas y

como ayudo al mejoramiento de los mismos.

Al final el Capitulo V que se refiere a la Propuesta, contiene aspectos
relacionados con la justificacion, fundamentacion, objetivos, ubicacién
sectorial y fisica: Desarrollo de la propuesta, Impacto,Difusion. Por ultimo se
plantea la Bibliografia y Anexos.
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CAPITULO |
1. PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1 ANTECEDENTES

En la Federacion Deportiva de Imbabura se practican diferentes
modalidades deportivas; una de ellas es el atletismo conformada por
deportistas de la provincia de Imbabura y deportistas de los pueblos del valle
del Chota ubicada en la provincia del Carchi, cuyos deportistas tienen un
biotipo adecuado para entrenar y desarrollar la velocidad. Para llevar a cabo
el entrenamiento de la velocidad en la disciplina de Atletismo, se han
utilizado diversos métodos de entrenamiento, con el propésito de mejorar la
velocidad y ser cada dia una potencia a nivel Nacional, Como un breve
comentario se manifiesta que Imbabura, siempre ha aportado con
deportistas, los mismos que han contribuido al prestigio y al medallero a nivel

Nacional e Internacional.

La investigacion est4d basada en los deportistas de atletismo de la
Federacion de Imbabura con el fin de dar a conocer un nuevo método de
entrenamiento para mejorar la velocidad mediante una gama de ejercicios de
estiramiento llamado Pilates: ya que no cuentan con dicho método en sus
instalaciones y no conocen del tema. Este método es utilizado en algunos
paises sub desarrollados dirigido a sus deportistas utilizado en dichas

sesiones de entrenamiento mejorando su elasticidad muscular.

A partir de varios afos se ha venido realizando ejercicios de una manera

empirica, sin embargo estos no tienen la demostracion de los resultados



positivos, sin contar con una solucion definitiva, se empled esta investigacion
para implantar una guia metodoldgica de ejercicios de Pilates para los
entrenadores de dicha disciplina para que hagan prevalecer dicho método

en sus atletas de velocidad antes de sus sesion de entrenamiento.

Pilates hace un inca pie ante ese problema presentando una sesion de
trabajo de calentamiento ganando elasticidad muscular alargando los
musculos dandole méas soporte y resistencia, la cual lo prepara para una
sesiobn de gran impacto, cargas y exigencias fisicas ,frecuencias y de
reaccion. Por afios y afios se ha venido investigando una manera adecuada
de mejorar el rendimiento de los atletas credndose un sinfin de planes de
entrenamiento con el objetivo de mejorar la fuerza, resistencia, flexibilidad y

rendimiento de los deportistas.

Es innegable dejar pasar por alto la oportunidad de hacer prevalecer este
método de entrenamiento que se acoplara desde la nifiez aun desarrollo
practico deportivo organizado y técnicamente planificado, buscando el mejor
resultado, forjando atletas de gran calidad con una gran proyeccion nacional
eh internacional. Actividades como correr, saltar y lanzar son tan antiguas
como la propia humanidad. No en vano, permitieron al hombre primitivo

sobrevivir a los ataques de los animales y cazarlos para alimentarse.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El método no es sélo un conjunto de ejercicios que practicar en sesiones
de media hora. Es una filosofia que va a mejorar tu vida en todos los
aspectos: tu salud, tu presencia fisica, tu condicion. Este recurso formativo te

proporcionara las herramientas necesarias para alcanzar tus objetivos de



plenitud personal y excelencia. Es un programa de ejercicios, hunca sera un

conjunto de rutinas.

El método progresa a partir de si mismo, cuando mas lo practicas, mejor
entiendes sus puntos sutiles. De acuerdo con la tradicion de las disciplinas
orientales, a medida que adquirimos facilidad crece el desafio. En todos los
ejercicios, la fuerza que hay que contrarrestar es la de la gravedad. De ahi
que mientras se fortalece los musculos desarrollados la conciencia postural,
la gracia, la seguridad en los movimientos y el equilibrio, que realzaran todo

lo que hagas.

El método esta disefiado para crecer contigo. TU eres una persona unica,
con tus especiales aptitudes y necesidades. Los resultados fisicos y
psiquicos, las veras inmediatamente, y por eso no decaera nunca tu interés.
Te exigiras cada vez mas, y todos los dias descubrirds alguna cosa nueva
acerca de ti. El reto que se abre ante ti consistira en refinar y redefinir tus
sesiones conforme progresas, siempre en busca de la excelencia. Es por ello
que se quiere aplicar en velocistas de velocidad de los deportistas que

pertenecientes a la Federacidn deportiva de Imbabura.

Luego de conocer estos aspectos importantes que configuran el problema

de investigacion se identifican las respectivas causas y efectos

Existen entrenadores que desconocen el procedimiento metodoldgico
acerca de como trabajar del método de entrenamiento de Pilates para lograr
un adecuado desarrollo de la elasticidad muscular y velocidad de reaccién,
este desconocimiento produce como consecuencia, que los deportistas no

han mejorado sus habilidades técnicas.



Los entrenadores y monitores de atletismo poseen la formacion
académica en la especialidad, pero lamentablemente este método no le han
utiizado a menudo, por su desconocimiento, pese a que este método
genera muchos beneficios a corto plazo, su objetivo se orienta estrictamente
al desarrollo de capacidades condicionales, pero lamentablemente el
desconocimiento a afectado al desarrollo de los aspectos técnicos y
desarrollo de habilidades y destrezas que se presentan en el desarrollo de la

velocidad.

Los entrenadores y monitores de atletismo no han recibido cursos de
capacitacion en lo referente a la utilizacion y aplicacion de este método, es
por ello que escasamente ha sido utilizado para los deportistas de alto nivel,
siendo la provincia de Imbabura que aportado al desarrollo del atletismo a
nivel nacional, sus consecuencias son escaso desarrollo de la velocidad y la
flexibilidad.

Las instituciones deportivas y académicas no organizan Ccursos,
seminarios, talleres, foros especificos acerca la importancia y beneficio del
método Pilates, la inadecuada utilizacién trae como consecuencias malos
resultados deportivos y por ende una desmotivacion por parte de los
deportistas que practican dia a dia y quieren entregar excelentes resultados

a su canton y provincia.

El entrenamiento con Pilates es una manera que podria ayudar a mejorar
la elasticidad y la flexibilidad muscular lo que ayudara a obtener mejores
resultados en competiciones importantes, este método de entrenamiento ya
se ha venido usando en diversos campos deportivos en donde ha dado

excelentes resultados.



El método Pilates forma parte del grupo de ejercicios anaerdbicos, es
decir, aquellas actividades fisicas que se realizan de forma breve y que se

basan, fundamentalmente, en la fuerza.

Este método de entrenamiento de la flexibilidad muscular es uno de los
mas 6ptimos para incrementar el rendimiento. La mayoria de los ejercicios se
realizan mediante una serie de movimientos suaves y lentos y con la ayuda
de aparatos disefiados especificamente para esta disciplina. En todos y cada
uno de estos movimientos controlados se intenta conseguir la mayor
precision posible a través del control de la respiracion, la correcta alineacién
de nuestro cuerpo y, por supuesto, la concentracion. De esta manera se
evitan gestos violentos o incontrolados que puedan ser agresivos para el

organismo.

1.3FORMULACION DEL PROBLEMA

La inadecuada utilizacibn del Método Pilates que promueven los
entrenadores incide en el desarrollo de la elasticidad muscular y velocidad
de reaccion en los deportistas de 13 a 16 afios de la seleccién de atletismo
de la Federacion Deportiva de Imbabura en el afio 2015.

1.4DELIMITACION DEL PROBLEMA
1.4.1 Unidades de Observacién

En la investigacion del tema propuesto, se trabajéo con los deportistas y
entrenadores de la disciplina de atletismo que pertenecen a los registros de

la Federacion Deportiva de Imbabura.



1.4.2

Delimitacion Espacial

La investigacion se realizd en las instalaciones deportivas de la Federacion

deportiva de Imbabura ubicada en las calles Arsenio Torres S/N y avenida

Cristébal de Troya de la cuidad de Ibarra.

1.4.3 Delimitacién Temporal

La investigacion se llevé a cabo en el afios 2015 - 2016

1.50BJETIVOS
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15.2

Objetivo General

Determinar cémo incide el método Pilates que promueven los
entrenadores en el desarrollo de la elasticidad muscular y velocidad
de reaccion en los deportistas de atletismo de la Federacion

Deportiva de Imbabura en el afio 2015
Objetivos Especificos

Diagnosticarel nivel conocimiento que poseen los deportistas acerca
de la importancia y beneficios del método Pilates en el entrenamiento
de las pruebas de velocidad en la especialidad de atletismo.

Evaluar la velocidad y la flexibilidad a los deportistas que entrenan
atletismo en la Federacion deportiva de Imbabura en el afio 2015 -
2016.

Elaborar una propuesta alternativa para mejorar la velocidad y
flexibilidad de los deportistasque entrenan atletismo en la Federacion

deportiva de Imbabura en el afio 2015 - 2016.



1.6 JUSTIFICACION

El problema propuesto se justifica por las siguientes razones, por el valor
educativo y deportivo, puesto que el diagnostico del conocimiento acerca de
la utilizacion del método Pilates y como influye en los resultados deportivos

en el desarrollo de la velocidad y flexibilidad.

La investigacion del tema propuesto es original, porque es la primera vez
qgue se lleva a cabo en la Universidad Técnica y se la eleva a nivel de un
trabajo de grado. Esta investigacion es importante llevarle a cabo, porque se
les invitara a todos los entrenadores de la provincia a que profundicen con
respecto a la utilizacion del método Pilates, es importante porque este

meétodo porgque genera muchos beneficios y prontos resultados deportivos.

El atletismo es uno de los deportes mas practicados a nivel mundial por lo
que es de vital importancia la aplicacibn de nuevos métodos de
entrenamiento para mejorar el nivel y rendimientos en competiciones de alto
nivel. Esta tendencia de mejora de las marcas deportivas se debe seguir a
nivel nacional, provincia y canton. Es por ello que es imprescindible que se

aplique, por la efectividad de este método.

En los dltimos afios se ha venido buscando mejorar las marcas por lo que
se ha enfocado los entrenamientos en mejorar la fuerza, la resistencia fisica
y otros aspectos pero en muchos casos no se le da mucha importancia a la
elasticidad muscular.Es por estas razones que esta investigacion estara
enfocada en proponer una nueva modalidad de entrenamiento para mejorar

la elasticidad y asi contribuir con la mejora del rendimiento atlético.



Esta investigacion esta destinada para que todos los atletas de velocidad
de la Federacion Deportiva de Imbabura sean beneficiados y mejoren su
calidad técnica y competitiva. El Pilates es un sistema de acondicionamiento
fisico sin impacto, no basado en pesas ni halteras, que pone énfasis en el
desarrollo de la velocidad y flexibilidad. El Pilates los cambia, los vuelve mas
aptos, mas fuertes y mas atractivos. Este método ayuda al alargamiento, a la
esbeltez del masculo, en vez de aumentar su volumen. Todo se basa en
convertir la musculatura del abdomen, la regién lumbar o la parte baja de la
espalda, y la pelvis, en una potente central de energia, transmitiendo al resto

del cuerpo gracia y flexibilidad.

Con la aplicacién de esta investigacion a futuro queremos que la provincia
de Imbabura crezca en las competiciones nacionales y asi se deje en alto el
nombre de nuestra provincia.Con los resultados de esta investigacion se
beneficiara a los actuales y a los futuros atletas ya que se tendra una nueva
modalidad de entrenamiento que servir4 para conseguir mas logros para la

provincia.

1.7FACTIBILIDAD

Este estudio fue factible realizarlo, porque existe la predisposicién de las
autoridades, entrenadores, y deportistas para que se lleve a efecto, también
es factible realizarlo porque es un problema de actualidad que sucede en

todos los paises del mundo.



CAPITULO I
2 MARCO TEORICO
2.1FUNDAMENTACION TEORICA

Durante la primera guerra mundial, el aleman Joseph H Pilates (1880 1967)
ideo una serie de ejercicios para ayudar a la gente a sobreponerse de
lesiones y problemas de postura. El fundador del ahora método Pilates de
acondicionamiento corporal no tuvo acceso a la investigacion que tenemos
hoy pero sus teorias de movimiento estuvieron muy adelantadas para su
tiempo. El considero el area abdominal, en conjuncion con los musculos
espinales profundos, como el centro o central de fuerza del cuerpo. La
percibié el cinturon de fuerza, como el &rea entre las costillas inferiores y la
pelvis, la regién que conecta al abdomen con la espalda baja y los gluteos.
Para Pilates, que estudio yoga y meditacién Zen, asi como las disciplinas de
ejercicios occidentales, este cinturdn circula en la parte abdominal y de los
musculos espinales, era tanto un centro mental y espiritual como un fisico y

gravitacional.

Uno de los principios fundamentales detrds del aclamado Método Pilates
consiste en que la central de fuerza es el centro de todo movimiento entre
mas fuerte sea, mas poderoso y eficiente sera el movimiento. Asi que al
empujar suavemente el ombligo e involucrar a los musculos centrales
profundos, antes de cada ejercicio. La meta es mantener la parte central
inmovil y estable, mientras que se estan realizando, los movimientos precisos

de los brazos y las piernas.



Un estudio con 4 ejercicios propios de Pilates (2 en supino, uno de
decubito prono y otro lateral), demuestra que después de 8 semanas de
realizacion hay menor intensidad, duracion y frecuencia de los episodios de
dolor lumbar). Y también observan un incremento de dicho dolor cuando

abandonan los ejercicios.

El problema del estudio es que en los grupos que realizan técnicas de
relajacion y postura, también reducen la intensidad la frecuencia y la
duracion de los episodios de dolor lumbar. Por lo que no se le puede atribuir
exclusivamente a los ejercicios de Pilates. Sino a un enfoque
multidisciplinarLas capacidades de los atletas estan dadas por diferentes

parametros como son la fuerza, resistencia, elasticidad.

El atletismo, es un deporte que contiene un gran conjunto de disciplinas
agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha.
Es el arte de superar el rendimiento de los adversarios en velocidad o en

resistencia, en distancia o en altura.

2.1.1 Fundamentacién Filosé6fica
Teoria Humanista

.El deporte es una practica humana que ensefia a respetar los habitos
sociales. Educa el sacrificio, la disciplina, el fairplay, las posibilidades de
fracaso, la lucha por el éxito y la conciencia de los limites. El deporte puede

ayudar a corregir la influencia de ciertos ambientes.

El deporte también es un puente de comunicacion en el
mundo contemporaneo. En la era de la globalizacion, con
mucha informacién a nuestro alcance pero con gran
dificultad de comprension de la misma, invalidos por el
movil, estupidizados por el ordenador, la vida se vive de
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prisa y sin demasiado tiempo para una adecuada
comunicacion. El ordenador, internet, la aceleracion de los
ritmos cotidianos, crean una dificultad creciente y una
tendencia, alarmante, al aislamiento del individuo, cosa que
el deporte puede remediar. (Mestre, 2010, pag. 192)

El deporte es salud, es por ello que se debe tratar a los atletas como tal, sin
atentar contra el valor humano, a veces los entrenadores, quieren prontos
resultados deportivos, pero posiblemente ocasionando dafios en la salud
fisica y psiquica de los deportistas. Es por ello que los entrenadores y
monitores deportivos deben tener una adecuada calidad humana, para que a
los deportistas les trasmitan todos sus conocimientos, aptitudes y valores,

pero respetando el valor a la vida, a la convivencia.

En los actuales momentos el deporte ha llegado a convertirse en un
sistema social muy variado y multifuncional, en sus modos, en sus
intenciones, en sus necesidades. La legislacién, como consecuencia, resulta
ser muy dispar, a la vez que extensa. Es por ello que al atletismo por
considerarse un deporte de multitudes, se lo debe promocionar, para que
tenga muchos cultores, pero respetando sus condiciones y actitudes.

2.1.2 Fundamentacién Psicolégica
Teoria Cognitiva

La psicologia del deporte es una ciencia en la que se aplican los principios
de la psicologia en el ambito del deporte o la actividad fisica. Generalmente
estos principios se implementarian para mejorar el rendimiento. Sin embargo,
la verdadera, la verdadera psicologia del deporte se interesa en mucho mas
que el rendimiento y considera que el deporte es el vehiculo para el
enriquecimiento humano. La actitud de “ganara cualquier precio” es

incompatible con los objetivos y aspiraciones del mejor psicélogo del deporte.
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A este profesional le interesa ayudar a que cada participante alcance su
potencial maximo como deportista. Si ayudar a un joven a desarrollar el
autocontrol y la confianza en si mismo da como resultado el rendimiento

deportivo superior, mucho mejor.

Sin embargo, también es posible que una buena experiencia
deportiva pueda mejorar la motivaciéon intrinseca deportiva
pueda mejorar la motivacion intrinseca del jugador.
Considerada como un todo, la psicologia del deporte es
una materia apasionante dedicada al mejoramiento tanto del
rendimiento deportivo como de los aspectos sociales y
psicoldgicos del enriquecimiento humano. (Cox, 2007, pag.
5)

Para decirlo de manera mas simple, la psicologia del deporte y la actividad
fisica es el estudio del efecto de los factores psiquicos y emocionales sobre
el rendimiento deportivo y del efecto de la participacion en un deporte y del
efecto de la participacién en un deporte o de la practica de actividad fisica
sobre los factores psiquicos y emocionales sobre el rendimiento deportivo y
del efecto de la participacion en el deporte o en la practica de la actividad

fisica sobre los factores psiquicos y emocionales.

El rendimiento deportivo recibe la influencia de factores psiquicos y
emocionales que pueden ajustarse y aprenderse. De manera inversa, la
participacion en los deportes y la actividad fisica puede tener un efecto
positivo sobre la estructuracion de los factores psiquicos y emocionales de
un individuo. Los deportistas para entrenar y competir deben estar
preparados psicolégicamente, para afrontar la victoria y la derrota, inclusive
debe estar preparado para soportar las grandes cargas de entrenamiento o

la presion de los adversarios, hasta llegar a la superacion personal.
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2.1.3 Fundamentacién Pedagdgica
Teoria Naturalista

Para un atleta es de vital importancia la automotivacion. El entrenador puede
y debe ampliar el horizonte del atleta y sugerirle cotas mas altas u objetivos
que perseguir, siempre que estén dentro de los limites de la logica y la razon.
Sin embargo el entrenador nunca se convertird en la tendencia innata que

debe poseer el vencedor.

Los mejores atletas son aquellos que estan orientados por
un entrenador pero que no dependen de él. La relacién
optima es la de camaraderia. Cuando un atleta escoge a un
entrenador, contrae la obligacion de someterse por propia
voluntad a la disciplina de este. Como primer punto
citaremos el hecho de no entrenar con mas intensidad o
tiempo del asignado. En cuanto el entrenador no esta al
corriente de este tiempo o esfuerzo adicional en el entreno,
puede interpretar de forma errénea los efectos del trabajo
asignado (ademas del no asignado). (Martin D. , 2007, pég.
15)

Asi y todo entrenador debe ser sensible a las importantes necesidades del
atleta y tenerlas en cuenta a la hora de trazar el plan guia. Suponiendo que
la relacion atleta entrenador fuera del viaje del descubrimiento mutuo, ambas
mentes deberian trabajar en colaboracion y no por separado. A medida que
el atleta alcance cimas mas altas, puede resultar adecuado que gestione
determinados aspectos de la vida atlética independientemente del

entrenador.

Es por ello que todo entrenador en los proceso de formacion deportiva, debe
utilizar variedad de métodos, técnicas y procedimientos que ayuden a
fortalecer la técnica deportiva de acuerdo a la especialidad deportiva que los

atletas necesitan aprender y perfeccionar, para eso los entrenadores deben
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estar plenamente capacitados para aplicar métodos adecuados y de manera
particular el método Pilates, que es un método rapido y que se ha

conseguido excelentes resultados en los ultimos tiempos.

2.1.4 Fundamentacién Sociolégica
Teoria Socio critica

La practica deportiva en la pre adolescencia y adolescencia es una de las
actividades preferidas dentro del abanico de opciones de ocio. Todas las
encuestas demuestran que es una de las actividades méas recuentes con
que ellos ocupan su tiempo de ocio. Los porcentajes de practica deportiva a

partir de los 12 afios son distintos y, en algunos casos, no coincidentes.

Una constatacion importante es que la actividad deportiva es valorada por los
chicos y chicas como una de las actividades mas importantes de su vida. Asi
lo afirman en bastantes estudios, y por eso nos adentramos, en primer lugar,

en las motivaciones que tiene el adolescente para hacer deporte.

Hay que precisar que este alumno se interesa por practicar
deporte movido por algunas motivaciones diferentes y otras
similares a las de cuando era nifio. Ahora, continua
practicando por divertirse, para pasarlo bien. También sigue
motivado por aprender, para avanzar en el dominio de su
deporte. Pero ahora toma mas importancia el interés por
obtener el reconocimiento de sus compafieros, por sentirse
integrado y valorado dentro del grupo. (Amigd, 2004, pag.
24)

El adolescente quiere ganarse un puesto dentro del grupo para afirmar su
personalidad, y esto le lleva a estar pendiente de las opiniones que los otros
tiene de él. Con este objetivo intenta mejorar sus habilidades deportivas (y
también sociales), para demostrarlas a los demas y superarlos si se puede.
Por esta razon, tiende con frecuencia a compararse con ellos, sobre todo

entre los 1 y los 13 afos, para ver quien tiene mas habilidades deportivas y
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sociales. A los adolescentes siempre se les debe incentivar para que
realicen actividad deportiva y que participen en grupos, para que conformen
las respectivas selecciones de atletismo, para ello deben practicar en forma
masiva e individual, para alcanzar los mejores resultados deportivos para la

provincia de Imbabura.
2.1.5 Fundamentacién Legal
Plan Nacional del Buen Vivir 2013 - 2017

Mejorar la calidad de vida de la poblacién demanda la universalizacion de
derechos mediante la garantia de servicios de calidad. En los Ultimos seis
afios y medio se han logrado importantes avances que se sefialan en esta
seccion, pero aun quedan retos significativos. No se puede hablar de
universalizacion sin tener como ejes transversales a la calidad y la calidez en
los servicios sociales de atenciébn. En materia de salud, es importante
consolidar politicas de prevencion y de generacion de un ambiente sano y

saludable.

El habitat y la vivienda dignos requieren reducir el déficit cuantitativo y
cualitativo y el hacinamiento, garantizar el derecho a la ciudad, fortalecer el
ordenamiento del territorio, lograr el equilibrio urbano-rural y consolidar la
gestién integral de riesgos. Ademas, se debe fomentar la movilidad

sustentable de manera articulada entre los diferentes niveles de gobierno.

Los altos niveles de sedentarismo en Ecuador han provocado que mas del
50% de la poblacion presente sobrepeso y obesidad. Este indicador es de
6,5% en niflos y niflas menores de 5 afos, de 22% en adolescentes y de
60% en adultos. Apenas el 11% de la poblacion realiza actividad fisica de

manera habitual.
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Por otro lado, lo que més ha influido en los habitos deportivos de la gente ha
sido el colegio; con esto, se confirma la importancia de recuperar la
educacion fisica en centros educativos de todo nivel (Ministerio del Deporte,
2012).

El Ministerio del Deporte ha ejecutado una serie de proyectos para la
masificacion de las actividades de la cultura fisica y la deteccion, formacion y
seleccion de posibles talentos que consoliden el sistema de alto rendimiento.
El deporte es un agente promotor de la calidad de vida de la poblacion, ya
gue contribuye a la mejora de la salud, a la educacién y a la organizacion
comunitaria. A través de la implementaciéon del Plan Nacional de Alto

Rendimiento, se logro la participacion de 36 deportistas en las Olimpiadas

2.1.6 Método Pilates

El método Pilates ha sido reinterpretado y desarrollado a los largo de las
dos Ultimas décadas. Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) desarroll6 su
método de ejercicio: “Contrology” en la primera parte del siglo XX.

Desde 1980 el método Pilates se ha convertido en una forma
élite y comercial de ejercicio. Inicialmente, el método Pilates
fue implementado para aquellas personas con buena forma
fisica neuromuscular: gimnastas, boxeadores y bailarines.
El método fue ampliado, posiblemente por la influencia de
Clara (esposa de Joseph Pilates), reinterpretado y adaptado
para poblaciones con menores niveles de condicién fisica.
(Coe, 2007, pag. 142)

El sistema Pilates de acondicionamiento fisico contiene cerca de 500
ejercicios de estiramiento y fortalecimiento, sin contar sus variantes y

adaptaciones.
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2.1.7. Origenes y actualidad del método Pilates

El origen y la base revolucionaria que hoy mantiene entre el espectro de las
distintas disciplinas de movimiento, el Método Pilates posiblemente ya sea un
hecho incuestionable J Pilates apoy6 toda su obra la evidencia de los
resultados que obtenia en sus alumnos tras pocas sesiones de trabajo.
Durante la época de Pilates experimentaba y desarrollaba sus teorias poco o
nada se valoraba los trastornos propios de movimiento o de la calidad en el

hébito postural de cada individuo.

Joseph Pilates naci6 en Alemania y parece que su nifiez fue
marcada por una acusada debilidad enfermaba
frecuentemente. Fortalecer su cuerpo para superar sus
problemas de salud parece que fue la estrategia que le
cambiaria todo en su vida. Estudio diversas disciplinas,
aungue su trabajo resulté totalmente distinto a todo lo que
habia aprendido. (Pedregal, 2013, pag. 21)

En 1923 se traslad6 a Estados Unidos y se cree que fue en este pais donde
defini6 su método como sistema de entrenamiento y recuperacion. Trabajo
con coredgrafos y bailarines, profesionales que esta época eran algo asi
como deportistas de elite. Personas que ante una lesién necesitaban retornar
su actividad cuanto antes y con el mejor nivel de rendimiento posible. Este
trabajo posiblemente fue la primera evidencia sobre la recuperacién activa
durante periodos de lesion. Los muelles facilitaban a Pilates una
recuperacion que implicaba reentrenamiento sin empeorar la lesion. Por el
contrario sus alumnos se recuperaban antes y mantenian un rendimiento

Optimo durante su recuperacion.

2.1.8Beneficios del Método Pilates

Esta disciplina apunta a estabilizar los musculos centrales, con especial

hincapié en la respiracion y en la alineacion de la columna. Estos ejercicios
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se efectlan lenta y suavemente y de manera muy controlada. “Por eso,
muchas veces se recomiendan como terapia de rehabilitacion, para prevenir
el dolor de espalda o para personas con lesiones preexistentes”. (Rius, 2009,
pag. 197)

Personas de todas las edades y niveles de capacidad pueden practicar
este ejercicio, ya que "reeduca" al cuerpo y permite eliminar habitos
posturales. En este sentido, influye positivamente en la mayoria de los
dolores de espalda, hombros y cadera. Oxigena y mejora la flexibilidad

muscular, como asi también la movilidad de las articulaciones.

2.1.8.1Beneficios corporales y mentales

Pilates es un método diferente. Por tanto, abandone todos sus perjuicios
sobre otros métodos de desarrollo fisico y dbrase a toda una nueva forma de

moverse.

El Pilates es un método holistico que se ha conseguido mediante una fusién
de las filosofias orientales y occidentales. Este método requiere que usted se
concentre en determinados musculos de su cuerpo para poder fortalecerlos y
alargarlos. A medida que usted va practicando esta concentracion y precision

crean una conexion mente cuerpo.

Esta concentracién mental origina un maximo rendimiento
muscular, de forma que se obtienen unos resultados
mejores y mas rapidos. La formacion de esta conexidn
mente cuerpo es de gran importancia en los deportes de
tipo profesional; por ejemplo todos aquellos en los que esta
concentracion mental puede convertir a un buen jugador en
un jugador excepcional. Pilates puede proporcionarle esa
misma concentracion, que habra de permitirle conseguir la
mejor disposicién fisica posible. (Dufton, 2006, pag. 10)
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Pilates aumentara la fortaleza de sus musculos proporcionandole una mejor
definicion muscular. A diferencia de otras muchas formas de ejercicio que
tienen a concentrarse en la musculatura superficial del cuerpo. Pilates trabaja
también los musculos mas internos con lo que todo cuerpo logra un
desarrollo mas equilibrado. Y a diferencia de otros métodos fisicos que
puede producir un acortamiento y aburrimiento muscular, con lo que
proporcionara a usted. Pilates alarga los musculos de modo que su cuerpo

adquiere la linea mas estilizada.

2.1.9. Importancia del método Pilates

Uno de los principios fundamentales detrds del aclamado método
Pilates, consiste en que la central de fuerza es el centro de todo movimiento,
entre mas fuerte se, mas poderoso y eficiente serd el movimiento. Asi que al
empujar suavemente el ombligo e involucrar a los musculos centrales

profundos, antes de cada ejercicio Pilates uno recluta el centro.

Los mdusculos estabilizadores del centro. La meta es
mantener la parte central inmoévil y estable, mientras que
estan realizando los movimientos precisos de los brazos y
de las piernas. Sin embargo es importante distinguir entre
los movimientos de la vida diaria y los que se hacen
conscientemente desde la central de fuerza. (Craing, 2004,

pag. 5)

No queremos una tensa contraccion cronica de las abdominales, en una
base de momento a momento en nuestros dias, ya que interfiere con el
movimiento hacia abajo parecido a una bomba del diafragma. Sélo se
deberia comprometer a los musculos del centro como parte de un régimen de
entrenamiento y acondicionamiento o antes de levantar una carga, no como

una forma de vida.
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El Pilates es un sistema de acondicionamiento fisico sin
impacto, no basado en pesas ni halteras, que pone el
énfasis en la alineacion corporal y en agudizar la conciencia
de las posibilidades y los recursos no explotados del
cuerpo. (Kries, 2004, pag. 26)

El Pilates los cambia, los vuelve mas aptos, mas fuertes y mas atractivos.
Tiende al alargamiento, a la esbeltez del musculo, en vez de aumentar su
volumen. Todo se basa en convertir la musculatura del abdomen, la region
lumbar o parte baja de la espalada, y la pelvis, en una potente central de
energia, trasmitiendo al resto resto del cuerpo gracia y flexibilidad.

2.1.9.1Pilates en la actualidad

Hoy en dia, la popularidad del método integral de Pilates ya ha
sobrepasado ampliamente el ambito o de estos circulos de elite, muchos
profesores y profesoras de gimnasia enseflan siguiendo sus conceptos.
También se han desarrollado varios métodos nuevos basados en la filosofia
de Pilates. (Schmidt, 2004, pag. 5)

Se trata de conquistar el equilibrio muscular mediante estiramientos vy
fortalecimiento, y logra asa la energia, en una buena postura y una perfecta
coordinacion de movimientos. Algunas variantes tienen una aplicacion
puramente terapéutica y se deben ensefiar con gran precaucién, otras son

atléticas y se concentran en la dinamica y el ritmo.

2.1.10. Los objetivos

El método Pilates es un programa de entrenamiento destinado a construir
la figura y que consta de 400 a 500 ejercicios en los que interviene musculos,

articulaciones y la totalidad del tejido conjuntivo.

20



Mediante ejercicios cambiantes se entrenan
simultdneamente todos los mdasculos, lo que hace
innecesario el habitual entrenamiento por grupos de
musculos, Si tl, ademas quieres perder peso o quemar
grasas sera necesario que practiques también un
entrenamiento  cardiovascular que te permite el
metabolismo, como por ejemplo nadar, caminar, ir en
bicicleta o hacer spinning o bicicleta estéatica. (Schmidt,
2004, pag. 5)

El objetivo de este método consiste en ser consciente de los propios
movimientos y posturas eliminar los malos habitos y buscar alternativas para
restablecer el equilibrio neuromuscular. Es muy importante realizar los
ejercicios lentamente y concentracion. También juegan un papel muy
importante la imaginacion y la visualizacién del ejercicio o del desarrollo de
los movimientos. La armonizacién del cuerpo y la mente permiten afrontar

mejor las situaciones de estrés.

2.1.11. Pilates y los accesorios

Si en la variedad esta el gusto, entonces los accesorios seran la sal de la
vida en los ejercicios de suelo al potenciar el sabor y los resultados del
método Pilates. En algunos casos los accesorios dificultad el ejercicio al
suponer un reto para la estabilidad o al aumentar el trabajo de una parte
especifica del cuerpo; el circulo méagico puesto entre tobillos hara de la
centena un clasico para la estabilidad del tronco, un ejercicio excepcional
para la parte interna de los muslos, y afadira algo al peso a las piernas, lo

gue se opondra a la estabilidad.

2.1.11.1Banda de ejercicios elasticas

Los ejercicios clasicos de Pilates, tanto en el suelo como de maquinas,

para incorporar estas bandas elasticas. “El hecho de afadir resistencia a un
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ejercicio puede dificultar la labor de los grupos musculares “objetivo” o puede
hacer que el ejercicio resulte mas sencillo al proporcionar asistencia para

completar un movimiento determinado”. (Herman, 2010, pag. 17)

Los fisioterapeutas utilizan las bandas elasticas desde hace afios para
ayudar a la rehabilitacién de sus pacientes y hacer posible que estos realicen
las tablas de ejercicios

2.1.11.2El rodillo

El rodillo recibe a veces el nombre de “rodillo de Feldenkreis” por
MoisheFeldenkreis, un brillante trabajador corporal que desarrollo el sistema

desarrollé un sistema llamado “conciencia a través del movimiento”

Feldenkreis. El usaba el rodillo en algunos de sus ejercicios. “El rodillo es
de pliuretano, una especie de espuma soélida, que puede perder su forma
redondeada con el tiempo, especialmente si hos ponemos de pie sobre él*
(Herman, 2010, péag. 17).

La gente nota los beneficios automaticamente, especialmente con el
equipo basico para los hombros del que habla al inicio de la seccién del

rodillo”.

2.1.11.3Pinkieball

Es el tipo de pelota con que muchos nifios han aprendido a jugar
balonmano. Ahora puede rememorar sus experiencias de nifio, al tiempo que
libera toda esa tension de adulto que ha ido acumulando a lo largo de los

afos. “Utilizamos este accesorio para liberar musculos y fascias en la
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mayoria de los casos, pues el méas intenso y tiene una line directa de

resistencia, solo se puede operar en una direccion”. (Herman, 2010, pag. 18)

La pelota ofrece una resistencia mas suave, asi que esta bien si se sufre
de alguna lesion o si nota usted que el circulo le resulta demasiado pesado
para sujetarlo. Principalmente el circulo magico es un modo fabuloso de
trabajar bien las partes interna y externa de los muslos en muchos ejercicios

de suelo del método Pilates.

2.1.11.4Circulo mégico

Es un accesorio que ayudado mucho a los deportistas a fortalecer las
diferentes zonas de su cuerpo el circulo ofrece variedad de ejercicios que
ayudan a fortalecer las piernas, brazos y abdomen. Estos ejercicios ayudaran
al trabajo para fortalecer las diferentes regiones, que se utilizan para ganar
un gran velocidad y la flexibilidad, que es lo que se requiere para
desarrollarla, para ello debe utilizar el método Pilates que ayuda a desarrollar
rapidamente y en forma oportuna.

2.1.12. Entrenamiento por zonas

Para quienes no disponen de mucho tiempo o por si su intencién es
perseguir objetivos especificos, he subdividido los entrenamientos de todo el

cuerpo en varias categorias.
e Brazosy piernas

e Articulacion para ganar movilidad en la columna

e Gluteos y muslos
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e Centroy brazos

e Centroy piernas

e Movimiento del centro

e Elongacion para alargar la columna

e De pie (para integrar el entrenamiento de Pilates)
e Equilibrio de pie

e Estirar y alargar (Herman, 2010, pag. 36)

2.1.12.1Mdltiples accesorios

Realizar los ejercicios Pilates utilizando un accesorio es genial, pero usar
varios es aun mejor y le permite estimular y tonificar el cuerpo en multitud de
formas. “Cada accesorio tiene cualidades que potencian el efecto del

ejercicio Pilates de una manera especifica, para el entrenamiento multiple

2.1.13Método de Repeticiones

Es un entrenamiento fraccionado con intervalos de carrera y descanso,
carrera y descanso... pero el deportista descansa completamente durante la

pausa que, por lo tanto, debe ser mas larga.

La intensidad se debe procurar que sea constante y la
pausa entre cada repeticion debe ser total y 6ptima para
volver a repetir el ejercicio. El numero de repeticiones
puede ser variable y se pueden alternar distancias iguales o
diferentes con pausas iguales o diferentes”. (Marrou, 2010,
pag. 203)

Este método se caracteriza por distancias relativamente cortas, una

intensidad muy alta y una pausa de recuperacion larga, buscando un
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descanso completo entre una y otra repeticion. Durante los descansos, todos
los parametros implicados en los sistemas funcionales tratan de volver a la

normalidad

Los entrenadores desarrollan trabajos utilizando éste método ya que
permite exigir una gran coordinacion en los gestos motores debido a la
intensidad o velocidad con que se realizan (ademas de la acumulacion de
lactato que se produce y los sintomas que presenta). Se suelen realizar
movimientos mas intensos que en la competicion, puesto que se puede

trabajar con una duracion de carga inferior.

2.1.14Método de entrenamiento Modelado

Este entrenamiento imita las caracteristicas de la prueba a realizar por el
atleta. En la primera parte del entrenamiento se presentan cargas con una
distancia mucho mas corta que la de competicién y que son realizadas a una
velocidad similar o que puede ser un poco mas baja o alta que la de
competicion. “Durante la parte media del entrenamiento se mejora la
resistencia aerébico, y al finalizar el mismo se utlizan nuevamente
repeticiones sobre distancias cortas. Pero lo interesante es que se plantean

con cierto nivel de fatiga”. (Ferretti, 2007, pag. 233)

Ademas, este método proporciona mayor coordinacion y equilibrio, ya que
una de sus propositos principales es trabajar en la relajacion del cuerpo y la
mente. A través del control de la respiracion y de ejercicios que promueven el
descanso mental, la practica del método Pilates reduce la incidencia del

estrés y sus enfermedades relacionadas.
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2.1.15 Velocidad

Es la cualidad que depende de multitud de factores (fuerza, resistencia,
técnica, genética...) y que en el ambito deportivo se muestra como
determinante. En el entrenamiento actual y en contraposicion a creencia
antiguas el velocista no solo nace, sino que se hace. Las técnicas y medios
actuales a través de trabajos especificos realizados a maxima velocidad, asi
como repetitivamente, mejoran cuantitativamente la velocidad

También dependera de los procesos nerviosos y la
coordinacion neuromuscular. Esta cualidad del deportista
esta compuesta por un conjunto de elementos que permiten
realizar movimientos a la mayor velocidad posible. Depende
de muchos parametros, fuerza, técnica, la elasticidad de
musculos, fibras, nivel neuromuscular. Se mejora y

desarrolla a través del entrenamiento especifico (Diaz &
Sierra, 2009, pag. 79).

La velocidad es la capacidad de movimiento de una extremidad o de parte
del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor
velocidad posible. Es la cualidad fisica que permite realizar acciones motrices

en el menos tiempo posible.

La velocidad es una cualidad que permite realizar acciones motoras en el
menor tiempo posible. Es la capacidad de conseguir con base a procesos
cognitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular,
una rapidez maxima de reaccion y de movimiento en condiciones

establecidas

De forma habitual, en el mundo de la actividad fisica y el
deporte se utilizan, indiferentemente, los conceptos de
velocidad y rapidez. Seran estos dos conceptos los que
marquen el punto de partida de la clasificacion de las
diferentes manifestaciones que hoy en dia se dan en el
mundo del deporte y que de forma global se encuadran
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dentro de lo que entendemos por movimientos de gran
velocidad (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 90).

La velocidad incluye la ejecucion continuada de un gesto, igual o
diferente, durante un espacio o tiempo determinado. En algunos deportes,
como los de cooperacién - oposicion, aspectos como el comportamiento de
los rivales o los compaferos, o la necesidad de manejar moviles, van a
condicionar de tal manera la velocidad con que se ejecutan los

desplazamientos, que se hacen merecedores de un analisis diferenciado.
2.1.16 Tipos de velocidad

2.1.16.1 Velocidad de percepcion:“es la capacidad que tiene un futbolista
de percibir las diferentes situaciones de juego, sus variantes, asi como

posibles soluciones eficaces” (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 91).

2.1.16.2 Velocidad de anticipacién: “sobre la base de la experiencia, es la
capacidad de los jugadores de imaginar en forma anticipada el juego
(intuicion), principalmente del rival, o que les permitira en muchas ocasiones
llegar primero en diferentes acciones aun, siendo menos veloces que su

rivales” (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 91).

2.1.16.3 Velocidad de reaccién: “capacidad de reaccionar en el menor
tiempo posible ante un estimulo, los cuales en el fatbol seran principalmente

de tipo visual” (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 91).

2.1.16.4 Velocidad de movimiento ciclicay aciclica:“capacidad de realizar
movimientos sin bal6n aislados o secuenciales a gran velocidad” (Rivas &
Sanchez, 2013, pag. 91).
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2.1.16.5 Velocidad gestual:“capacidad de ejecutar diferentes acciones
técnicas (rematar, cabecear, pasar, driblar) con gran velocidad y alta

precision” (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 91).
2.1.17 Factores de la velocidad

Hay muchos autores como; Dick, Forteza, Grosser, Platonov y Bompa, que
coinciden en que algunos de los factores mas importantes de los que
depende la velocidad son: la elasticidad, la bioquimica, la fuerza de voluntad,
la inervacién, dominio de la técnica y el tiempo de reaccion. “A continuacion,

describo lo que piensan estos autores sobre estos factores”. (Martin P. , 2009,

pag. 5).

2.1.17.1Elasticidad:“La capacidad para capitalizar sobre el tono muscular
mediante el componente elastico del musculo, tiene aplicacion en aquellos
deportes que exigen una alta aceleracién de arranque o un “ataque rapido”
(Martin P. , 2009, pag. 5).

2.1.17.2Bioguimica:“La velocidad del individuo esta basicamente en funcién
de las reservas de energia de la musculatura implicada en el esfuerzo y de

su rapidez de movilizacion”. (Martin P. , 2009, pag. 5).

2.1.17.3La fuerza de voluntad:“El atleta debe concentrarse sobre el
esfuerzo voluntario maximo para alcanzar la velocidad maxima” (Martin P. ,
2009, pag. 5).

2.1.17.4Tipo de fibra muscular:“La velocidad es una de las caracteristicas
de la contraccion muscular. A mayor numero de fibras blancas, mayor
velocidad de contraccion. A mayor numero de fibras rojas menor velocidad

de contraccion” (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 92).
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2.1.17.5Viscosidad Muscular: La viscosidad es sin6nimo de roce, hecho
que actia en detrimento de la velocidad de contracciébn muscular. Por lo
tanto, cuanto menor es la viscosidad o roce, tanto mejor se vera facilitada la
accion de las fibras musculares. “Dicho proceso estara favorecido por la
entrada en calor y el aporte de oxigeno, mientras que la baja temperatura, el
acido lactico y el amonio aumentan la viscosidad”. (Rivas & Sanchez, 2013,
pag. 92).

2.1.17.6Bioquimica del musculo:“La velocidad maxima de un individuo esta
en funcion de las reservas de energia de la musculatura implicada en el

esfuerzo y su rapidez de movilizacion”. (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 92).

2.1.17.7La temperatura corporal: Factor intimamente relacionado con lo
mencionado anteriormente. Este hecho justifica la actividad que efectla el
deportista antes de las tareas fundamentales del entrenamiento: la entrada

en calor.

El incremento de 2° C, posibilita aumentar un 20% la
velocidad de contraccion muscular. Después de una buena
entrada en calor, la temperatura corporal alcanza
normalmente los 39 - 40° C, lo que constituye un aspecto
muy favorable para el desarrollo de la velocidad (Rivas &
Sanchez, 2013, pag. 92).

2.1.17.8Elasticidad, capacidad de extensiéon y relajacion
muscular:“Facilitara la accién y cooperacién de los grupos musculares
implicados en la ejecucion. Desequilibrios musculares, elasticidad y
resistencia condicionan positiva o0 negativamente la velocidad”. (Rivas &
Sanchez, 2013, pag. 92).
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2.1.17 9Fatiga:“Afectara al proceso de transmision del sistema nervioso y a
la capacidad de coordinacion, con lo que no se podra conseguir la velocidad

maxima”. (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 92).

2.1.17.10La flexibilidad:“La adecuada movilidad articular, como también la
elongacion muscular, impiden la temprana accion frenadora de los masculos
antagonistas. Por dicha causa, este factor hay que desarrollarlo en forma
adecuada y dentro de parametros razonables”. (Rivas & Sanchez, 2013, pag.
92).

2.1.17.11Fuerza muscular:“El incremento del diametro de las fibras
musculares, implica una disminucion de la carga de trabajo para cada fibra, y
por lo tanto mayor velocidad de contraccion”. (Rivas & Sanchez, 2013, pag.
92).

2.1.17.12 Fuerza explosiva: “A mayor capacidad de realizar contracciones
explosivas, mayor capacidad de realizar movimientos veloces”. (Rivas &
Sanchez, 2013, pag. 92).

2.1.18Manifestaciones de la velocidad

Tomando en cuenta la relacion que tenga la velocidad con otros
componentes de la aptitud fisica, se puede decir que la velocidad se
manifiesta de dos formas, a saber “Estas dependen basicamente del sistema
nervioso central y de factores genéticos, como un elevado porcentaje de
fibras blancas. Por ejemplo la velocidad de reaccién, velocidad de accion y

velocidad de frecuencia”. (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 96).

2.1.18.1Manifestaciones Complejas; se producen cuando se combinan las
manifestaciones puras de la velocidad con otras cualidades fisicas,

concretamente la fuerza y la resistencia. Como ejemplo se puede citar:
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resistencia a la fuerza rapida, resistencia a la velocidad y velocidad de la
fuerza. Con relacion a lo anterior, se pueden enunciar los siguientes tipos o
manifestaciones de la velocidad:

* Velocidad de reaccion
* Velocidad de aceleracion
* Velocidad de desplazamiento

* Resistencia a la velocidad (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 96).

2.1.19Velocidad de reaccion

Define la velocidad de reaccién como la capacidad para reaccionar ante un

estimulo en el minimo tiempo.

2.1.19.1 Carga de entrenamiento

La velocidad de reaccién se entrena tomando en cuenta los siguientes

aspectos:

2.1.19.2 Intensidad: por ser una aptitud determinada por el componente
neuromuscular, esta debera entrenarse siempre a intensidad maxima o supra

maxima.

2.1.19.3 Volumen: evitar la fatiga en el entrenamiento de velocidad de
reaccion sera fundamental, por lo que su entrenamiento no requerira de gran
cantidad de esfuerzos. Por tanto, el volumen sera bajo lo que implica que no

deberan realizarse muchas repeticiones.
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2.1.19.4 Series y Repeticiones: una cantidad de no méas de 15 repeticiones
sera lo mas recomendado, por tanto se podran realizar combinaciones de 1X

12 repeticiones, 3 X 5 repeticiones, 2 X 7 repeticiones u otras.

2.1.19.5 Pausa: el descanso debe permitir la recuperacion completa del
organismo, por lo que esta se realizara de forma pasiva y con una duracion
de 45 a 60 seg.

2.1.19.6 Duracion del esfuerzo: los esfuerzos de velocidad de reaccion son
muy cortos y muy intensos, teniendo una duracion de 0 a 2 segundos, tiempo
en el que se podré cubrir una distancia de entre 0 a 10 mts. Como méaximo
(Rivas & Sanchez, 2013, pag. 100).

2.1.20Velocidad de aceleracién

La fase de aceleracién, es sumamente importante para el desarrollo de la
velocidad, la cual se desarrolla desde el momento en que el jugador efectia
el primer paso hasta el momento en el cual ya no puede incrementar mas su
velocidad de carrera (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 100).
¢, Qué es lo que caracteriza a la aceleracion desde el punto
de vista técnico? En que se va incrementando en forma
paulatina la frecuencia y la longitud de las zancadas. A
partir del momento en que ya no crecen ninguna de las dos,

es que finaliza dicha fase: por lo que ya no se incrementa
mas la velocidad (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 102).

2.1.20.1 Carga de entrenamiento

Para el entrenamiento de la velocidad de aceleracion se recomienda utilizar

la siguiente dindmica de la carga:
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2.1.20.2 Volumen: al igual que la velocidad de reaccion, el volumen de
trabajo no serd muy elevado por lo que se tratara de no realizar mas de 18

esfuerzos en una sesion de entrenamiento.

2.1.20.3 Intensidad: Esta serd maxima o supra maxima debido a que el
principio de sobrecarga de esta cualidad exige que se entrene a esos niveles
de intensidad con el fin de lograr adaptaciones.

2.1.20.4 Series y Repeticiones: se podran realizar algunas de las
siguientes combinaciones; 2 x 8, 3 x 6, 3 x 5, 3 x4 y otras. A pesar de que se
menciono que la cantidad maxima de repeticiones podra ser de 18, realizar

esta cantidad de repeticiones no sera estrictamente necesario.

2.1.20.5 Duracion del esfuerzo: Estos esfuerzos podran tener una duracion
maxima de 3 segundos. Distancias: Se podra trabajar en distancias de 1

hasta 15 mts maximo.

2.1.20.6 Pausa: El descanso siempre debera ser completo y preferiblemente
pasivo, con una duracion de 60 a 90 seg entre repeticion y de 2 a 3 min.
entre serie (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 102).

2.1.21Velocidad de desplazamiento

La velocidad de desplazamiento o traslacion, va a estar directamente
relacionada con el tiempo, y va a estar determinada por los siguientes

factores: amplitud de zancada, velocidad de los movimientos segmentarios,
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posibilidad de mantener la maxima velocidad durante el mayor tiempo
posible (Rivas & Sanchez, 2013, pag. 102).

2.1.22Carga de entrenamiento

2.1.22.1Volumen: al igual que los tipos de velocidad vistos anteriormente, el
volumen sera todavia més bajo, debido a que la duracion del esfuerzo y
distancia a cubrir seran mayores, por lo que se tratara de no sobrepasar mas

de 12 esfuerzos.

2.1.22.2 Intensidad: los esfuerzos para la mejora de la velocidad de
desplazamiento, deberan realizarse siempre a intensidad maxima o supra
maxima. Es decir se debe exigir el maximo de las posibilidades de velocidad

gue pueda desarrollar el jugador.

2.1.22.3 Series y Repeticiones: Tomando en cuenta que la cantidad de
esfuerzos no sobrepasara las 12 repeticiones, se podra utilizar las siguientes
combinaciones: 3x 4,2 x6,2x5,2x4y otras.

2.1.22.4 Duracion del esfuerzo: Se podran realizar esfuerzos de 4 a 8

segundos de duracién.

2.1.22.5 Pausa:Por tanto, la pausa sera larga y pasiva de manera que se
permita al organismo el restablecimiento principalmente de fosfagenos. De
60 a 120 seg entre repeticion y de 2 a 3 min. Entre serie sera os tiempos de

descanso recomendados.
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Es importante recalcar que si los tiempos de descanso no
se aplican de manera correcta en este y los demas tipos de
velocidad vistos anteriormente, se corre con el riesgo de
gue las adaptaciones no se consigan y que simplemente el
entrenamiento de velocidad pura se convierta en un
entrenamiento de resistencia a la velocidad (Rivas & Sanchez,
2013, pag. 103).

Si existe un entrenamiento de velocidad en que se debe ser sumamente
meticuloso al respetar los tiempos de descanso en en el de la velocidad de

desplazamiento.

2.1.23 Resistencia a la velocidad

“La resistencia a la velocidad es la capacidad de mantener una velocidad
elevada durante la mayor distancia posible, o bien es la capacidad de poder
realizar esfuerzos breves de carrera a alta intensidad en presencia de fatiga”.
(Rivas & Sanchez, 2013, pag. 103).

2.1.23.1 Carga de entrenamiento

La carga de entrenamiento para la resistencia a la velocidad se basa en

los siguientes aspectos:

2.1.23.2 Volumen: serad medio bajo, debido a que es una cualidad que exige
una intensidad submaxima, lo que da la posibilidad de que los esfuerzos no
seran tan reducidos como en el entrenamiento de las otras manifestaciones

de la velocidad.
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2.1.23.3 Intensidad: esta empezara siendo maxima, no obstante sera muy
dificil que el organismo pueda sostener una alta intensidad durante un tiempo
prolongado por lo que la intensidad ir4 disminuyendo. Por lo anterior es que

se dice que la intensidad para trabajar esta cualidad serd submaxima.

2.1.23.4 Series y repeticiones: para determinar el numero de series sera
importante establecer el nUmero de repeticiones que se van a realizar en el
entrenamiento. Lo que siempre sera importante es que el niumero de
esfuerzos esté ubicado entre 20 y 25. De ahi que se podra realizar diferentes
combinaciones de series y repeticiones tales como: 1 X 8,2 X 5,1x 108, 2

X 6, otras.

2.1.23.5 Duracion del esfuerzo: el esfuerzo tendra una duracion de 15 a 60
seg, sin embargo para futbolistas se acostumbra a realizar esfuerzos no
mayores a los 30 segundos de duracion, debido a que en los partidos los

esfuerzos de resistencia a la velocidad raramente superan esta duracion.

2.1.23.6 Pausa: entre repeticiones (micro pausa), sera incompleta cuando
se trabaje sobre distancias cortas o esfuerzos cortos, y completa cuando se
trabaje con esfuerzos en distancias largas o de mas de 30 segundos de
duracion. Se recomienda que la pausa tarde lo mismo que tarda el esfuerzo
o bien el doble de este. La pausa entre series (macro pausa) sera del doble o

el triple de la micro pausa.

2.1.23.7 Distancias: si se trabaja esta cualidad de manera tradicional ya
sea por medio del método de repeticiones o de intervalos se podra trabajar
en distancias de 80 a 400 mts, también es posible entrenar esta cualidad por
medio de la repeticion sin pausa de distancias mas cortas (10 a 30 mts)
(Rivas & Sanchez, 2013, pag. 103).
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2.1.24 Evaluacion de la velocidad
2.1.24.1 Los test propuestos por Gerard Lacroix

Estos test son faciles de desarrollar en la practica y muy interesantes para
los deportes colectivos (Martin P. , 2009, pag. 5).

2.1.24.2 Estimacion del tiempo sobre 100 metros

Este es un medio simple para estimar el tiempo “potencial” de un alumno
sobre 100 metros. Se toma el tiempo de 10 metros lanzados (15 metros para

lanzarse) y se multiplica por 10.
Tiempo estimado sobre 100 metros =t x 100.

Si el tiempo se toma manualmente, sea ajustara 24/100 para obtener el

tiempo eléctrico (Martin P. , 2009, pag. 6).
2.1.24.3Amplitud y frecuencia

Con el fin de orientar el entrenamiento hacia la amplitud o la frecuencia, el

autor propone dos protocolos:

Evaluacion en “amplitud” (Martin P. , 2009, pag. 6).

2.1.24.4Consecuencias para el entrenamiento

‘Los dos tiempos realizados (amplitud y frecuencia) deben ser muy
similares, y si se constata que el atleta tiene mejor rendimiento en amplitud
(si tiene mejor tiempo en amplitud), sobre todo debe de entrenar la

frecuencia”. (Martin P. , 2009, pag. 6).
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2.1.24.5 Los multisaltos

“‘En la misma filosofia que Conato, Lacroix propone medir la “fuerza
especifica” del velocista gracias a los multisaltos sobre una distancia y su
medicion”. (Martin P. , 2009, pag. 6).

2.1.24.6. Protocolo

“Sobre una distancia de 28 metros (mas 10 metros para lanzarse) efectuar

el minimo de multisaltos en el menor tiempo” (Martin P. , 2009, pag. 6).

2.1.25. Entrenamiento de la velocidad

Al igual que ocurre con las otras cualidades condicionales, la velocidad se
encuentra influenciada por el desarrollo biolégico y el crecimiento, aunque es
una cualidad que se encuentra altamente influenciada por el potencial
genético que posee el sujeto. Conocida es la frase “el velocista nace, no se

hace”, la cual es cierta en un alto grado de ocasiones

Algunos aspectos de la velocidad son mejorables desde
edades muy tempranas, como son los casos del tiempo de
reaccion y la frecuencia de movimiento, al estar estos
aspectos ligados a la maduracién del sistema nervioso, y no
a otros aspectos funcionales. No olvidemos que entre los 8
y los 10 afios se alcanzan valores similares a los de los
adultos. La enorme plasticidad que tiene el SNC en esas
edades, incluso durante la edad prepuberal, hace que esta
etapa sea especialmente interesante para el entrenamiento
de la velocidad. Los tiempos de reaccion y la frecuencia de
movimiento alcanzan los mismos valores que en el adulto al
final de la pubertad (Martin P. , 2009, pag. 7).

No ocurre lo mismo cuando hablamos de los aspectos de la velocidad que
dependen de la fuerza (especialmente la fuerza maxima) y de la resistencia,

tal y como se explica en los apartados que hacen referencia a estas
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cualidades. Debemos tener presente que el futuro de un deportista en
modalidades en las que predomina la velocidad pasa necesariamente por un
trabajo especifico desde edades muy tempranas, lo que nos obliga a no
descuidar su preparacion desde las primeras fases de la formacion del

deportista.

Grosser propone la siguiente evolucion de la velocidad:

Incremento de la velocidad de reaccion y la velocidad frecuencial sin

7-9 afos o
variacion respecto al sexo.
Se produce una fase sensible de la velocidad de reacciéon y de la
9-12 afios ) ) _ ) o
velocidad frecuencial, y en parte también de la velocidad de movimiento.
Al principio de la fase: fuerza-velocidad (H-M) con resistencias medianas.
12-15/17

Al final de la fase: fuerza-velocidad con resistencias mayores. Mejora de

la resistencia de la velocidad maxima.

Se elevan: velocidad de base (H-M), fuerza-velocidad y resistencia de la
15/17-17/19

maxima velocidad

(Martin P. , 2009, pag. 7)

2.1.26. Partes de una carrera

2.1.26.1 Velocidad de reaccion

2.1.26.2 Aceleracién: La aceleracibn es la capacidad de realizar
movimientos alcanzando en el menor tiempo posible la maxima velocidad.
Muy relacionada con la fuerza (fuerza explosiva). En las acciones de carrera,

por ejemplo, los tiempos de contacto de los pies con el suelo son mucho
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mayores en los primeros apoyos desde parado que en cuando se va a
maxima velocidad. Por todo ello es mejor entrenar la aceleracién en

condiciones de parado, y en condiciones resistidas.

2.1.26.3 V. M&xima: Es la maxima velocidad que podemos desplazarnos por

el espacio (Equilibrio entre amplitud y zancada).

2.1.26.4 Resistencia a la velocidad: Es la capacidad que tenemos de
intentar mantener la velocidad el maximo tiempo posible. Para conseguir una
buena aceleracion, velocidad maxima es necesario tener una buena técnica
de carrera. Factores indirectos de la velocidad: Amplitud de zancada y

frecuencia de apoyos.

a) Amplitud de zancada: Es la mayor distancia que existe entre dos

apoyos. Se empieza a utilizar al final de la aceleracion.

b) Frecuencia de apoyos: Es el mayor nUmero de apoyos que se dan

un espacio. Se realiza en la aceleracion.
Otros aspectos a tener en cuenta en la carrera:
Cabeza: Va sobre los hombros (posicion vertical).
Vista: 10-15 m hacia delante, para mantener la cabeza correcta.

Brazos: Se bracea hacia delante y hacia atrds, sin estar tensos y sin

cruzarlos. Brazo y antebrazo forman angulo de 90°. Los hombros no giran.

Piernas: Intentan ganarse amplitud. Para ello sube el centro de gravedad

(que esta en el ombligo).
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Pies: Para maxima velocidad no se apoya el pie completo. No maxima
velocidad, el pie hace ciclo de apoyo talon-puntera (Delgado, 2010, pag. 7).

2.1.27Sistemas de entrenamiento para la velocidad

2.1.27.1 Velocidad de reaccion simple: La forma de entrenar esta cualidad
es mediante el método de repeticiones. Los ejercicios que se pueden utilizar

son:

e Salidas cortas desde distintas posiciones (sentado, tumbado) y con

estimulos simples (acusticos, visuales, tactiles).
¢ Juegos de desplazamientos cortos y explosivos.

e Acciones cortas y explosivas.

2.1.27.2 Velocidad de reaccion compleja: Se producen diferentes
estimulos para diferentes respuestas. Por ejemplo: Una palmada salto, dos

palmadas me siento y tres palmadas carrera en velocidad. Imitaciones

2.1.27.3 Velocidad de desplazamiento: Para trabajar este tipo de velocidad
es importante trabajar la capacidad de aceleracion. Esta capacidad de
aceleracion depende de la fuerza explosiva del deportista. Medios de

entrenamiento de la velocidad de desplazamiento (aceleracion):
e Multisaltos.
¢ Cuestas cortas y pronunciadas.

e Escaleras y gradas (Delgado, 2010, pag. 8).
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2.1.28 Elasticidad

La justificacion del trabajo de la elasticidad y la introducciéon de los

estiramientos dentro de las sesiones de acondicionamiento fisico vienen

dadas por la relacion que siempre ha existido entre el entrenamiento de

flexibilidad y sus beneficios, entre los que se pueden destacar: a) el de

aumentar la temperatura de la musculatura; b) la disminucion del dolor; c) el

aumento del rango de movimiento de una articulacion en sujetos sanos y

lesionados; d) el aumento de la tolerancia al estiramiento; e) la colaboracion

en la vuelta a la calma y en la recuperacién del organismo tras un esfuerzo

intenso; f) la reduccién del riesgo de lesiones; y g) la mejora del rendimiento,

sobre todo en deportes que soliciten rangos de movimiento elevados

(gimnasia deportiva, artes marciales) (Ayala & Sainz de Baranda, 2008, pag.

93).

Sin embargo, el trabajo de la flexibilidad en muchas
ocasiones tendra el objetivo prioritario de mantener y/o
mejorar el rango de movimiento de una o varias
articulaciones, dependiendo de los valores iniciales de la
persona (Sainz de Baranda, 2009, pag. 35).

La elasticidad es la capacidad para mover musculos y articulaciones en

toda su amplitud de movimiento. Por lo que se refiere a las artes marciales, el

grado de movilidad necesario para los movimientos avanzados suele exigir

una flexibilidad por encima de la media.

Una de las primeras cosas que aprendes como artista
marcial es a estirar los muasculos para aumentar la
flexibilidad. Mientras algunos mejoran su elasticidad al
mismo ritmo que avanzan en la maestria de las artes
marciales, para otros la flexibilidad es siempre una fuente
de frustracion (Kim, 2006, pag. 18).
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La elasticidad depende de muchos factores. Algunos de ellos pueden
cambiarse: la frecuencia e intensidad de los estiramientos, la eleccién de los
ejercicios adecuados y su correcta ejecucion, el aumento de la fuerza y la
flexibilidad, la preparacion fisica general. Otros factores no se pueden
modificar: la genética, la estructura corporal, una lesién o discapacidad
graves, la edad y el sexo. Lo bueno es que las personas normales pueden

mejorar mucho su flexibilidad mediante un programa de estiramientos.

Los estudios han demostrado que la elasticidad no es una
caracteristica general que las personas poseen, sino que es
especifica de cada zona del cuerpo. Por ejemplo, puedes
tener una magnifica flexibilidad en el hemicuerpo superior,
pero mucha tensién en las piernas o viceversa. De hecho,
muchos artistas marciales descubren que su cadera
derecha es mas flexible que la izquierda y les permite dar
patadas mas altas por ese lado que por el otro. Resulta
irbnico que una vez que se empieza a favorecer una pierna
mas que la otra, la pierna mas flexible sigue siendo mas
flexible y el otro lado comienza a rezagarse (Kim, 2006, pag.
18).

Tal vez una de las razones por las que la flexibilidad no es un rasgo fisico
inherente a una persona esta relacionada con la forma en que aumenta y
disminuye. La unica forma de aumentar la flexibilidad es mediante actividad
fi- sica especifica que elongue los musculos. Por el contrario, la inactividad
de esos mismos musculos provoca una peérdida continua de su flexibilidad
ellos. Los estiramientos no son algo que puedas practicar durante seis
meses Yy luego olvidarte. Necesitas practicarlos en todo entrenamiento y todo
el tiempo que te ejercites en artes marciales e, idealmente, el resto de tu vida

de una u otra forma.
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2.1.28.1 Por qué una mayor elasticidad te hace mas fuerte y mas réapido

Gracias al ciclo de estiramiento-acortamiento, el cuerpo tiene capacidad
de acumular durante un tiempo corto y utilizar la tension generada por un
rapido estiramiento muscular. Una descripcion muy sencilla de este ciclo es
la de una banda elastica. Cuando estiras la banda eléstica, se tensa y esta
lista para retraerse con fuerza en el momento en que se suelte. “Cuanto mas
flexible y elastica y cuanto mas estires, mayor sera la fuerza que se genere al
soltar” (Kim, 2006, pag. 18).

En el caso de tus musculos, el proceso es un poco mas complejo, aunque
se basa en el mismo principio. Cuando un musculo se elonga con rapidez,
almacena una reserva de energia cinética potencial, que puede liberarse con
mucha mas eficacia y con menos esfuerzo que una simple contraccion

concéntrica.

Imagina el movimiento de un lanzamiento de béisbol. El
lanzador alarga su brazo hasta una posicion casi
sobrehumana; en el punto de maximo estiramiento, contrae
los musculos para lanzar la bola. Ahora imagina cuanto
menos esfuerzo costaria el lanzamiento si levantara y
llevara el brazo lentamente hacia atras, lo extendiera y
lanzara la bola con una sencilla contraccidon concéntrica de
los musculos del brazo. La naturaleza dindmica del
lanzamiento se perderia. Al lograr un estiramiento completo
y activar el reflejo de estiramiento de los musculos
antagonistas para iniciar la propulsiéon de la bola, la
flexibilidad aumenta sustancialmente la potencia vy
velocidad del movimiento (Kim, 2006, pag. 19).

Muchos deportistas, incluidos los artistas marciales, realizan ejercicios
pliométricos como parte de su entrenamiento para aprovechar el ciclo de

estiramiento-acortamiento. Pero aunque optes por no practicarlos, el
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aumento de tu flexibilidad contribuira a mejorar la velocidad y potencia de tus

movimientos en las artes marciales.

2.1.29Qué influye en la elasticidad

Existen varios factores que influyen en la elasticidad individual:

2.1.29.1 Edad

La elasticidad declina con el envejecimiento, aunque gran parte de este
declive esta relacionado con una reduccion de la actividad fisica. Con
estiramientos y ejercicio regular, puede prevenirse o incluso invertirse gran
parte de este declive de la flexibilidad. “Si eres mayor y has estado inactivo,
tal vez te cueste al principio mas tiempo ver mejoras en la flexibilidad, pero
no lo dejes. Con el tiempo, lograras el mismo nivel de flexibilidad que tus

compafieros de clase de veinte y treinta afios” (Kim, 2006, pag. 20).

2.1.29.2 Sexo

En general, las mujeres son mas flexibles que los hombres, sobre todo si
nos referimos a su columna vertebral, sus caderas y sus muslos. Ademas de
la distinta estructura 6sea de las caderas y el area de la columna, las mujeres
presentan niveles mas elevados de estrogenos y progesterona, que ayudan
a mantener la flexibilidad, mientras que los hombres presentan niveles mas
altos de testosterona, que propicia un mayor volumen y fuerza en los
musculos. Por otra parte, los hombres tienden a tener un hemicuerpo
superior mas fuerte, sobre todo los brazos, hombros y abdomen. Esto facilita

ciertos estiramientos dinamicos y con apoyo. “Los estiramientos pueden
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reducir el dolor y malestar que las mujeres experimentan durante la

menstruacion”. (Kim, 2006, pag. 20).

2.1.29.3 Localizacion

La elasticidad es especifica de cada area, lo cual supone que debe
desarrollarse especificamente. Por ejemplo, un lanzador profesional de
béisbol puede tener un brazo muy flexible, y el otro contar con la flexibilidad
de un deportista normal. Algunas articulaciones presentan mayor flexibilidad
potencial. “El hombro, por ejemplo, es flexible hasta el punto de hacer
peligrar su integridad, mientras que la cadera es robusta y mucho mas

susceptible a sufrir sobre estiramientos”. (Kim, 2006, pag. 20).

2.1.29.4 Nivel de actividad

‘Las personas mas activas son por naturaleza mas flexibles que las
sedentarias, y las personas que toda la vida se han ejercitado seran mas
flexibles que otras que empiecen mas tarde a practicar un deporte. Uno de
los factores clave del desarrollo y mantenimiento de la flexibilidad es la

frecuencia de la actividad” (Kim, 2006, pag. 20).

2.1.29.5 Temperatura

Cuando aumenta la temperatura corporal mediante la actividad, como el
calentamiento, el cuerpo se vuelve mas elastico. A medida que el cuerpo se
enfria, la elasticidad disminuye. “Si te tomas un descanso en medio de una
sesion y tu cuerpo se enfria hasta los niveles previos al ejercicio, pasa unos
minutos dedicados al trote estatico u otro ejercicio aerobico ligero para volver
a elevar la temperatura corporal antes de seguir con el entrenamiento”. (Kim,
2006, pag. 20).
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2.1.30Tipos de elasticidad

No toda la elasticidad aumenta por igual. Por ejemplo, ser capaz de
abrirse en una tijera o de flexionar la espalda no significa que se logre
ejecutar una patada lateral alta. “Y al contrario, que se pueda dar una patada
por encima de la cabeza no garantiza la capacidad para abrirse en una tijera
completa. Dar patadas exige una flexibilidad funcional o especifica, mientras

gue una tijera precisa flexibilidad estatica” (Kim, 2006, pag. 23).

2.1.30.1 Elasticidad estatica

La elasticidad estéatica es una flexibilidad que no implica movimiento. Es
una medida del grado de movilidad de una articulacion. Por ejemplo, para
medir la elasticidad estatica de los isquiotibiales y la regién lumbar, puedes
practicar la prueba de sentarse y tocar (test de sitamoreach).

Siéntate con las rodillas extendidas y prueba a tocarte los
dedos de los pies. Al medir a intervalos regulares lo cerca o
lejos que las manos quedan de los dedos de los pies, puede
trazarse la mejora de la flexibilidad estatica de los
isquiotibiales y region lumbar. Otros ejercicios populares
para calibrar la flexibilidad estatica son: en bipedestacién

tocarse los dedos de los pies, la posteroflexiéon vy
anteroflexion de la espalda y la tijera (Kim, 2006, pag. 23).

Aunque son mediciones validas, no reflejan lo que los artistas marciales
quieren conseguir: elasticidad funcional. Los estudios han demostrado que
no existe una relacion directa entre la flexibilidad estatica y la flexibilidad
funcional. La elasticidad funcional tiende a ser mucho mayor que la otra en
movimientos directamente relacionados con los que se practican en el
deporte. Por ejemplo, un lanzador de béisbol con un grado de movilidad
extremo en sus lanzamientos probablemente no logre la misma movilidad en

un estiramiento estatico. Comprobaremos este hecho cuando examinemos el
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papel de la inhibicién reciproca en la relajacion de los muasculos durante

cualquier movimiento.

En cualquier actividad que requiera rdpidos cambios de direccibn o
arranques y detenciones veloces, las articulaciones excesivamente flexibles
pueden causar distensiones o roturas de ligamentos, tendones y musculos.

Por eso es tan importante potenciar la fuerza, la flexibilidad
y practicar ejercicios de estiramiento que fortalezcan y
relajen los musculos. Un programa de preparacion fisica
bien elaborado emplea los ejercicios de fortalecimiento que
mejoran la flexibilidad desarrollando el control de los
musculos incluso en los limites superiores del grado de
movilidad. La estabilidad de una articulacion siempre debe

ser una prioridad sobre el grado de movilidad (Kim, 2006,
pag. 23).

También es importante recordar que las artes marciales no son una
competicion de estiramientos. Aunqgue la flexibilidad es esencial en las artes
marciales, interesarse en exceso por lograr niveles extremos de flexibilidad

estética puede dafar el cuerpo.

2.1.30.2 Elasticidad funcional

Como ya se ha dicho, la flexibilidad funcional es la capacidad que las
articulaciones tienen para extenderse en su grado de movilidad durante la
ejecucion de un movimiento a velocidad normal o rapida. Por ejemplo,
proyectar un pufietazo posterior en giro requiere buena elasticidad funcional
en la region superior de la espalda, hombros y brazos. Dar una patada a un
contrario en la cabeza con una patada circular exige elasticidad funcional a
las piernas, caderas y regién Ilumbar. La flexibilidad funcional esta

directamente relacionada con movimientos individuales
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Tal vez descubras que un compariero de clase tiene niveles de flexibilidad
general similares a los tuyos, pero es mejor en las patadas altas en giro y ta
en las patadas laterales. “La elasticidad funcional puede mejorar mediante la
ejecucion de movimientos concretos y por medio de estiramientos dinamicos

especificos” (Kim, 2006, pag. 23).

El hecho de que puedas dar una patada circular alta no garantiza que
logres una patada lateral alta. Estas patadas activan los musculos de las
piernas en distinto grado y exige una flexibilidad funcional a las caderas en

un angulo un poco diferente.

2.1.30.3 Elasticidad activa

Es éste un término un tanto confuso porque la elasticidad activa puede
ser estatica o dinamica, y sus aplicaciones a los movimientos de las artes
marciales no se correlacionan facilmente.

La elasticidad activa es el grado de movilidad logrado sin
ayuda externa. Por ejemplo, una medicion de la flexibilidad
activa puede ser la altura a la que levantas la pierna en una
posicién de patada lateral sin la ayuda de un compafiero o
de la barra de estiramientos. La elasticidad activa debe

demostrarse usando so6lo los musculos del deportista (Kim,
2006, pag. 24).

Obviamente, puedes dar una patada lateral mucho mas alta que la que
conseguirias con sélo con levantar la pierna en la posicién de patada lateral.
con la ayuda de un comparfiero probablemente logres una altura entre las
dos. Como medida de la elasticidad para las artes marciales, la elasticidad
activa tiene poco valor directo. En resumen, para el entrenamiento de las
artes marciales, la medicién primaria de la elasticidad debe ser la de la
flexibilidad funcional: la perfeccibn con la que practicas los movimientos

especificos. La elasticidad estatica puede ser una medida secundaria util
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para el establecimiento de objetivos, pero no debe considerarse un

instrumento preciso de tu rendimiento.

2.1.30.4 Elasticidad: beneficios para mejorar la calidad de vida

Esta cualidad fisica, que es considerada una cualidad facilitadora porque
permite manifestar gestos coordinados a través de rangos completos de
movimientos de manera econOmica y con la potencia necesaria, se pasa por
alto en la mayoria de las clases de Educacion Fisica escolar, en las sesiones
de musculaciébn u otras actividades en los gimnasios, y hasta en los
entrenamientos de muchas modalidades deportivas desde las etapas

formativas hasta la de los adultos.

Lamentablemente, de no trabajarla adecuadamente en los
momentos precisos, puede que sea bastante complicado
compensar los acortamientos, asimetrias y desequilibrios
derivados de las actividades de la vida cotidiana y laboral,
sumados a los vicios posturales, a la fuerza de gravedad y a
la falta de actividad fisica, o0 a que éstas estén mal
reguladas. Por dichas razones, se deberia fomentar la
realizacion de ejercicios de flexibilidad, al menos, para
compensar el desgaste producido en las sesiones de
musculacion, especialmente, y de las demés actividades
fisico-deportivas (Tagliaferri, 2014, pag. 2).

Es necesario “tomar conciencia” de la importancia de la complementacion
del trabajo de la flexibilidad con las otras actividades en beneficio de la salud
y del rendimiento psico-fisico e incluir tareas destinadas al desarrollo y
mantenimiento de la flexibilidad como habito saludable a corto, mediano y

largo plazo.

Los beneficios de la estimulacion de la flexibilidad son multiples. Las

ventajas son las siguientes:

Desde el punto de vista de la salud y calidad de vida:
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Permite realizar acciones que se nos presentan a diario tanto en tareas
cotidianas y laborales (agacharse para levantar un objeto, ponerse en puntas
de pies para alcanzar un objeto elevado, estirar los brazos para agarrar un
objeto, etc.). Tomar conciencia corporal. Mejor predisposicion animica, por
segregacion de endorfinas. Predispone a disfrutar del movimiento. Mejora las
relaciones sexuales.

Aumenta el grado de estiramiento muscular y de amplitud o
movilidad articular. Colabora para un mejor funcionamiento
del sistema circulatorio y respiratorio. Favorece la
relajacibn muscular. Reduce los sintomas del estrés.
Retarda las pérdidas de funcionamiento del aparato motor
producidas por el envejecimiento. Corrige defectos

posturales, mejorando en gran medida la postura corporal.
(Tagliaferri, 2014, pag. 2).

e Desde el punto de vista de la prevencion y recuperacion de lesiones:
Disminuye la probabilidad de lesiones por acortamientos o mala técnica.
Previene lesiones por acciones repentinas y bruscas. Colabora en la

recuperacion de dafos tisulares.

e Desde el punto de vista del aprendizaje y eficacia de las técnicas

deportivas:

Mejora la coordinacién. Reduce la rigidez articular y muscular, permitiendo
movimientos libres. Facilita la adquisicion de las destrezas (especialmente en
deportes que exigen amplios rangos articulares). Favorece el
perfeccionamiento de los gestos técnicos. Propicia la precision y elegancia

gestual (Tagliaferri, 2014, pag. 3).

® Desde el punto de vista del rendimiento fisico:
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Aumenta el rendimiento fisico-deportivo. Incrementa la irrigacion
sanguinea hacia los musculos. Mejora la velocidad de transmisién nerviosa.
Mejora la predisposicion mental. Colabora en la elevacion de la temperatura
corporal. Disminuye la viscosidad de los fluidos en musculos y articulaciones.
Potencia el desarrollo de la fuerza. Potencia el desarrollo de la velocidad.
Mejora el nivel de Fuerza-Explosiva o Potencia.

Propicia un mayor incremento de la masa muscular. Acelera
los periodos de recuperacion intra-sesion y entre sesiones.
Reduccién de molestias y dolores musculares. Permite una
mayor eficacia del rendimiento propiciado por una eficiente
economia de esfuerzo (gracias a la menor rigidez, buena
técnica de ejecucion y estado de relajacion optimo). La
incidencia en la disminucién de lesiones gracias al
desarrollo de la flexibilidad no puede determinarse con total

certeza: mientras que algunas concluyeron el gran beneficio
para prevenir lesiones (Tagliaferri, 2014, pag. 3).

Existen diversos métodos para el desarrollo o mantenimiento de la
flexibilidad. Podemos mencionar los siguientes con sus caracteristicas y con

quiénes o0 en qué casos conviene emplear unos u otros:

2.1.30.4 Estatico-activo: se mantiene la posicibn de maximo estiramiento
muscular o de mayor gran amplitud articular solamente por accién isométrica
de los grupos musculares implicados (accién de la fuerza interna). La postura
se mantiene por la contraccion del musculo agonista que por inhibicion
reciproca relaja al antagonista. Se debe alcanzar el mayor grado de amplitud
gradualmente y mantenerlo durante el tiempo necesario de acuerdo al
objetivo buscado. “La duracién de los estiramientos estaticos varia, segun el

objetivo, el clima o momento de la sesién, entre 6” a 60" (Tagliaferri, 2014,

pag. 3).
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Por lo general, su duracién no excede los 10” si tienen lugar en la entrada
en calor o entre los esfuerzos de la parte principal de la sesion, cuando el
objetivo es preparatorio o en climas frios; se mantiene entre 20” y 40” cuando
se efectian en la finalizacion de la sesion, cuando el objetivo es devolverle la
longitud inicial a los musculos implicados en el esfuerzo; y entre 30” a 60” si

el objetivo es el incremento de la flexibilidad.

Produce mayores beneficios en la elongacion muscular que en la

movilidad articular.

2.1.30.5 Estéatico-pasivo: se mantiene la posicion de méaximo estiramiento
muscular o de mayor gran amplitud articular por la asistencia de un
ayudante, aparato, fuerza de gravedad o, inclusive, del mismo ejecutante
mediante el empleo de sus brazos (pero no mediante la contraccion de los
musculos implicados por parte del ejecutante. Accion de una fuerza externa)
(Tagliaferri, 2014, pag. 4).
Combinar ejercicios de soltura y movilidad entre los
estiramientos pasivos, para que aquellos favorezcan la
descontraccion y se mantenga la circulacién sanguinea
hacia los musculos estirados en los niveles minimos,

aumentando la eficacia de los estiramientos (Tagliaferri,
2014, pag. 4)

2.1.30.6 Asistido: un ayudante aplica el estiramiento pasivo mientras que el
ejecutante contrae los musculos (accion conjunta de la fuerza externa e
interna). S6lo deben realizarse si los ayudantes son capaces de trabajar con
concentracion y seriedad, caso contrario pueden ocasionar lesién al

ejecutante (Tagliaferri, 2014, pag. 4).

Esta técnica de estiramiento se ha utilizado para aumentar la movilidad,

para fortalecer los musculos debilitados y para mejorar la coordinacion.

53



2.1.30.7 Dindmico-pasivo: el segmento a flexibilizar es desplazado por una
fuerza externa (ayudante o maquina) mientras el ejecutante se mantiene
relajado. “Utilizado, por lo general, con fines de rehabilitacion”. (Tagliaferri,
2014, pag. 4).

2.1.30.8 Dinamico-activo: el estiramiento muscular o el rango de movilidad
articular se aumenta mediante desplazamientos controlados de los sectores
corporales producidos por contracciones musculares de los musculos

agonistas para estirar los musculos antagonistas (Tagliaferri, 2014, pag. 5).

2.1.30.9 Dinamico-balistico: similar al anterior, pero con movimientos
rapidos. Este tipo de trabajo se debe realizar con mucho cuidado, evitar los
rebotes o circunducciones ejecutados de manera incontrolada, ya que
pueden ocasionar lesiones y activar el reflejo miotatico impidiendo alcanzar
una mayor flexibilidad. S6lo es recomendable para ciertas actividades que
demandan gestos explosivos y en deportistas con elevado control muscular y
luego de haber completado una activacion previa (Tagliaferri, 2014, pag. 5).

2.1.30.10 Isométrico: es similar al estético, salvo por la contraccion
isométrica (con ésta también se mejora la fuerza). Se tensa la musculatura a
estirar mediante una contraccién isométrica durante unos segundos mientras
se mantiene en la posicion de maximo estiramiento o de mayor amplitud
articular.
La resistencia contra la tensiéon isométrica puede ser la
ofrecida por un ayudante, baranda, pared, banco o por el
mismo ejecutante. No abusar de su empleo. Tampoco es
aconsejable aplicarlo con menores y adolescentes por el

riesgo a lesiones tendinosas y en el tejido conectivo
(Tagliaferri, 2014, pag. 6).
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La Flexibilidad deberia trabajarse a lo largo de toda la vida, pero la mejor
fase, es decir, la fase sensible para asimilar el trabajo de la flexibilidad, se
encuentra a partir de los 8 hasta los 11 afios en las mujeres o hasta los 13
afios en los varones, aunque sigue siendo una fase sensible de mejoras
hasta los 15 afios de edad. “Estudios llevados a cabo revelan que la
flexibilidad aumenta durante los afios de la escuela primaria y hasta el inicio
de la adolescencia, momento en el cual comienza un periodo de

estabilizacion o disminucion de esta cualidad” (Tagliaferri, 2014, pag. 6).

2.1.30.11 Cuidados necesarios al trabajar la elasticidad

En realidad, la elasticidad excesiva va en detrimento de la estabilidad y
proteccion deseados y puede predisponer a lesiones articulares. Cuando se
comienza a realizar trabajos dirigidos al desarrollo de la flexibilidad, la
bibliografia especifica sefiala que deben tenerse ciertas precauciones. Previo
a cualquier ejercicio, debe hacerse un calentamiento general compuesto de
ejercicios que eleven la temperatura corporal, que preparen las articulaciones
que seran trabajadas, asi como estiramientos musculares (estaticos y

dindmicos), en funcion del trabajo posterior seleccionado.

El calentamiento de las sesiones de flexibilidad debe ser
profundo vy bien dosificado, que permita lubricar
perfectamente las estructuras articulares y disminuir la
friccion debido al aumento de la temperatura interna, con el
fin de prevenir ante futuras lesiones causadas por la
intensidad de los ejercicios (Braganca & Bastos, 2008, pag.
30).

La estabilidad postural es un factor de seguridad muy importante cuando
se realizan ejercicios de estiramiento. Una posicion inestable puede hacer

que la persona se tambalee o caiga, aumentando los riesgos que puede
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llegar a tener un estiramiento, asociados generalmente a distensiones en

musculos y articulaciones.

Con respecto a la estabilidad de un cuerpo fisico, Norris, sefiala dos
elementos que deben ser considerados: en primer lugar, la posicién del
centro de gravedad, y en segundo, el tamafio de la base de apoyo o base de
sustentacion. Un centro de gravedad mas bajo y una base de apoyo mas
amplia haran que el la posicién adoptada sea mas estable. A su vez, el grado
de estabilidad es proporcional a la distancia entre la linea de gravedad y los
limites externos de la base de apoyo.

Estos mismos principios son aplicados cuando se realizan
ejercicios fisicos. Por ejemplo: cuando se realizan acciones
de pie, el centro de gravedad se sitla bastante alto, por lo
gue, Si queremos conseguir una posicion mas estable, los
pies deben separarse, aumentando la base de apoyo. Si
ademés se flexionan las rodillas, el centro de gravedad
bajara y aumentard aun mas la estabilidad. En ejercicios
gue exijan una movilidad, la base de apoyo se debe ampliar
en la direccion del movimiento. Por ejemplo, cuando si
balancean los brazos hacia delante y atras, debe adoptarse
una posicidon con las piernas abiertas con un pie hacia
delante y otro hacia atras, mientras que si se mueven de un
lado a otro, los pies deben estar uno al lado del otro
(Braganca & Bastos, 2008, pag. 31).

Los ejercicios para desarrollar flexibilidad se realizan con diferentes ritmos
y rapidez. La velocidad de ejecucion esta directamente relacionada con las
particularidades del movimiento o de la tarea que se desea ejecutar. Nos
referimos en este caso, a ejercicios de resorte con flexiones - extensiones,
pendulares, con tensiones estaticas y ejercicios con compareros, aparatos o
pesos. Suelen realizarse grupos de ejercicios en series repetidas con una

amplitud que se eleva gradualmente. Los ejercicios de cada grupo pueden
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hacerse uno tras otro (en cadena) o con pausas de recuperacion no

demasiado elevadas.

La movilidad en las articulaciones exige un gran numero de
repeticiones de cada ejercicio, por lo que debe ponerse
especial atencion en la seleccién de los ejercicios de tal
forma que mantengan el interés y la motivacion del
individuo elevada y no se fatigue mentalmente (Braganca &
Bastos, 2008, pag. 31).

Antes de ser prescribir un trabajo para desarrollar la flexibilidad resulta
necesario hacer una evaluacion de esta cualidad fisica en el individuo, asi
como otros aspectos relacionados. Existe un gran numero de tests e
instrumentos para evaluar la flexibilidad. Estos deberan ser seleccionados

teniendo en cuenta el tipo de practicante y los objetivos propuestos.
2.1.31Evaluacion de la flexibilidad

La seleccion de tests y la utilizacion de instrumentos para la evaluacion de
la aptitud fisica es uno de los criterios basicos que muchos profesionales
asumen para obtener informacién objetiva de una persona que se enfrenta a

la practica de ejercicio fisico.

Para ello es necesario que las evaluaciones se realicen de
acuerdo con los protocolos adecuados que se establecen
en la literatura cientifica del area, y se empleen los
instrumentos apropiados para cada uno, asi como en
funcién de lo que se pretende medir. Paralelamente, se
exige que la manipulacion de los instrumentos de
evaluacion garantice un uso correcto y adecuado, y se
reproduzca, en la medida de lo posible, el contexto de
evaluacion a través del control de variables como la hora o
el momento en la que se lleva a cabo, las condiciones en las
gue se produce, etc (Braganga & Bastos, 2008, pag. 32).
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La evaluacion de la flexibilidad es importante, ya que va a permitir al
profesor de educacion fisica, al profesional de la salud o del entrenamiento,
evaluar el nivel de esta capacidad, las disfunciones musculares o articulares,
la predisposicion hacia patologias del movimiento, asi como los avances en

el entrenamiento y en la recuperacion funcional.

Seleccionar pruebas de flexibilidad es una tarea dificil, ya que por un lado
existen pocos tests comprobados como validos y fiables y, por otro, es muy
complicado aislar la movilidad de cada grupo articular sin involucrar a los
demads, siendo dificultoso establecer hasta qué punto intervienen unos y

otros.

2.1.32Concepto de Atletismo

El atletismo consiste en un deporte de competicion practicado ya sea
individualmente o en equipo. Son un conjunto de pruebas que reflejan los
movimientos naturales del ser humano que desde que tiene uso de razén los

realiza, como caminar, correr, lanzar, etc.

El atletismo es de alguna forma, la encarnacion del lema olimpico: "Citius,
Altius, Fortius", o lo que es lo mismo, “mas alto, mas rapido, mas fuerte”. El
atletismo (pista y campo) se basa en tres conceptos aparentemente sencillos:
correr mas rapido, saltar mas alto y lanzar objetos mas lejos que tus rivales.
(GISPERT, 2010, pag. 199)

2.1.33Modalidades del Atletismo

El atletismo y sus modalidades son deportes bastante antiguos que han

estado ligados a las diferentes culturas a través de los tiempos.
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En la actualidad, en el atletismo existen cuatro modalidades
compuestas por diferentes pruebas cada una. Algunas de
estas pruebas son mas exigentes en cuanto a técnica, y
otras mas exigentes en cuanto a estado fisico (resistenciay
fuerza). (FERRETTI & FERRETTI, 2007, pag. 210)

2.1.33.1 Carreras de velocidad

Son éstas las mas antiguas y se clasificas en las siguientes categorias: 60
metros, 100 metros, 200 metros y 400 metros. A éstas le siguen las carreras
de media distancia, clasificadas en: 800 metros y 1500 metros. “Luego
siguen las carreras de larga distancia, que son las que requieren mas
resistencia en cuanto a las corridas de atletismo, y se clasifican en: 3000
metros, 5000 metros, y 10000 metros”. (RIUS SANT, 2009, pag. 202)

2.2POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

El presente trabajo de se orienta por la Fundamentacién Educativa, la
Teoria de valores y el desarrollo motor.Una vez observada la sustentacion
tedrica de todos los tipos de paradigmas, documentos, teorias, se
considerara que la teoria de la practica deliberada como las mas aceptable
para aplicarla en esta investigacion ya que se considera que el rendimiento
de cada deportista va ligado a las horas que dedica a su entrenamiento y

preparacion tanto fisica como mental.

En la actualidad esta teoria es la que mas se usa en el entrenamiento del
atletismo ya que una hora mas de preparacion puede significar la diferencia
entre la derrota o el éxito. Es por esta raz6n que esta investigacion esta
enfocada en tener mas entrenamiento sobre la elasticidad para mejorar el

nivel y rendimiento de los atletas sometidos al estudio.
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Por otro lado, el Método Pilates que desde hace ya algunas décadas ha
aumentado su popularidad y ha crecido su aplicacion en diferentes ambitos,
desde el rendimiento deportivo hasta la rehabilitacion, pasando por la danza

o el mantenimiento fisico.

Siendo el Método Pilates una técnica de elevada practica en la sociedad y
de facil acceso gracias a los centros deportivos y centros especializados,
seria conveniente introducir al alumno en esta disciplina para motivarle a la
practica con un conocimiento del propio cuerpo, con un pequefio autocontrol

y conocimiento basico de la técnica.

La practica fisico-deportiva es muy importante para la formacion integral
de la persona, debe valorarse el papel fundamental que desempefa el
docente en la intenciébn de seguir siendo activo (adherencia) en la vida
adulta, pues en sus manos esta la tarea de introducir al alumnado en esa
practica por medio de las clases de educacion fisica, al crear el ambiente y la
motivacion adecuados que fomenten su continuacién en edades posteriores

para el logro de habitos saludables.

El proceso para alcanzar un alto nivel en los atletas es largo vy
continuo, es por ello que nada se debe dejar a la improvisacion. Hablamos
entonces que los métodos de entrenamiento son uno de los puntos que
se tienen que prestar la mayor atencion a la hora de iniciar cualquier

ejercicio.
Las concepciones tradicionales acerca de la técnica y su entrenamiento se
caracterizan por modelos de movimientos transmitidos y métodos de

entrenamiento heredados. Hablando de Pilates se denota que hay una
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insuficiente adaptacion del Método de Pilates en los atletas, ya que se
basan en modelos empiricos para los procesos de entrenamiento,
teniendo esto como resultado, muchos atletas lesionados y con poco

nivel fisico.

Los métodos del entrenamiento y técnica deportiva hacen su correcta
utilizacion, en el tiempo y entorno adecuado. Se plantea aspectos
innovadores para los procesos metodolégicos orientados a la ensefianza-
aprendizaje con respecto al Método Pilates en los atletas velocistas. La
propuesta plantea una informacién y aplicacién del Método Pilates orientado
a la mejora de sus métodos de entrenamiento y correccion de la vida

deportiva de los atletas velocistas de la Federacion de Imbabura.

2.3GLOSARIO DE TERMINOS

Aceleraciones: Capacidad de alcanzar la maxima velocidad desde una

situacion estatica o dinamica.

Acido lactico: Acido que se acumula en los musculos y que genera fatiga

muscular.

Aclimatacion: Ajustes fisiolégicos que son necesarios para adaptar el

cuerpo a un clima o altura diferente del habitual.

Acondicionamiento fisico: Entrenamiento especifico de los componentes

de la condicion fisica.

Actividad fisica: Conjunto de tareas motoras de una persona, realizadas

como parte de la actividad doméstica, laboral, escolar y profesional.
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Aerobico: Proceso por el cual se utiliza el oxigeno respirado para la creacion
de energia.

Agarre: Zona del artefacto (pértiga, jabalina, etc.) por donde es sostenido

por el atleta para su posterior impulsion.

Agilidad: Cualidad fisica combinada que depende fundamentalmente de la
velocidad, la flexibilidad y la fuerza.

Anaerdbico: Proceso por el cual no se utiliza el oxigeno respirado para la

creacion de energia.

Arena: Material que cubre el foso de caida en los saltos de longitud vy triple

salto.

Articulaciones: Son las zonas de unién entre los huesos o cartilagos del
esqueleto.

Cansancio: Cualquier carga por encima del umbral produce cansancio. Este
se define como la disminucion reversible de la funcionalidad como

consecuencia de la actividad muscular.

Calentamiento: Actividad previa al entrenamiento y a la competicion y que
tiene por objeto disponer los musculos para la maxima potencia y evitar

posibles lesiones.

Capacidad muscular: Es la suma fuerza, potencia y resistencia musculares
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Capacidad de rendimiento: Se entiende como la totalidad de las
condiciones motoras, psiquicas y senso cognitivas del atleta para los

rendimientos deportivos

Carrera continua: Carrera realizada a intensidad constante, moderada y
relativamente larga, que mejora la capacidad de absorcion de oxigeno.
Mejora la resistencia aerébica y es muy comun en medio-fondistas y

fondistas.

Centro de gravedad: Lugar del cuerpo de atleta donde confluyen las fuerzas

de atraccion de la Tierra.

Circuit— training: Sistema de entrenamiento donde se establecen diferentes

zonas de trabajo y cada una con un tipo de ejercicio.

Combinadas:(Pruebas) Conjunto de pruebas que constituye una
determinada especialidad. En las olimpiadas se desarrollan tan sélo el

decatlon masculino y el héptatlon femenino.

Condicion fisica: Término que alude al nivel de capacidad que posee una
persona en las cualidades fisicas basicas (velocidad, resistencia, fuerza y
flexibilidad).

Contractura: Es un aumento en el tono de un grupo de fibras musculares.

Suele aparecer de forma subita y se mantiene varios dias.

Deuda de oxigeno: Puede definirse como el oxigeno consumido durante la
recuperacion que excede de cantidades que normalmente hubieran sido

consumidas en descanso durante un periodo equivalente de tiempo.
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Ejercicio: La unidad elemental del proceso de entrenamiento es el ejercicio,
que esta destinado a desarrollar una cualidad.

Entrenamiento: Conjunto de ejercicios con los que el atleta intenta mejorar
sus aptitudes y acrecentar sus capacidades energéticas. Cada atleta posee

entrenamientos adaptados a las capacidades propias de su especialidad.

Envergadura: Distancia existente entre la punta de los dedos de ambas
manos, encontrandose los brazos abiertos a la altura de los hombros.
FARLEK Sistema continlo de entrenamiento. Similar a la carrera continua,

pero hay fases mas rapidas y otras mas lentas.

Fartlek: en grupo: Variante del fartlek sueco, donde los atletas corren en fila
india y el ultimo corredor acelera el paso tratando de incorporarse a la fila

lider. Se debe determinar previamente la distancia total del entrenamiento.

2.4INTERROGANTES DE INVESTIGACION

¢, Cual es el nivel conocimiento que poseen los entrenadores y monitores a
cerca de la importancia y beneficios del método Pilates en el entrenamiento
de las pruebas de velocidad en la especialidad de atletismo?

¢,Cual es la velocidad y la elasticidad de los deportistas que entrenan

atletismo en la Federacién deportiva de Imbabura en el afio 2015 - 20167

¢La aplicacion de una propuesta alternativa ayudara mejorar la velocidad y
flexibilidad de los deportistas que entrenan atletismo en la Federacion

deportiva de Imbabura en el afio 2015 - 20167
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2.5.MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Es un sistema de
entrenamiento

fisico y mental

La

muscular es la

elasticidad

capacidad de los
musculos en
distenderse y
recuperen su
largor inicial tras
efectuar una

contraccion

Categorias

METODO PILATES

LA ELASTICIDAD

MUSCULAR Y
VELOCIDAD DE
REACCION

Dimensiones

Origen y
actualidad del

método Pilates

Beneficios del
método Pilates
Pilates y
accesorios
Velocidad

Que influye en la

elasticidad

Indicadores

Pilates de
actualidad

Beneficios
corporales y
mentales
Importancia
método Pilates
Objetivos

del

Banda de
ejercicios

El rodillo

Pinkieball

Circulo magico
Entrenamiento en
zonas

Precepcion
Anticipacion
Reaccion ciclica y
aciclica

Gestual

Edad

Sexo

Localizacién
Temperatura
Intensidad y
frecuencia
Seleccionar el
ejercicio
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CAPITULO NI
3 METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
3.1 TIPO DE INVESTIGACION
3.1.1 Investigacion Bibliogréfica

Esta investigacion también fue de tipo documental ya que se recopild
mucha informacion a través de diferentes medios bibliograficos asi también
de otros medios como son el internet, videos, grabaciones de audio, con el
fin de obtener bases tedricas que fundamenten el desarrollo de la misma.
Investigacion que hace referencia a documentos o que se basa en ellos,
donde aplicamos como fuente de consulta para la realizacion de las

conceptualizaciones basicas.

3.1.2 Investigacion de Campo

Esta investigacién también se aplicd un tipo de investigacion de campo ya
que se obtendréa informacion directamente de la fuente donde se desarrolla el
fendbmeno de estudio por lo que tendremos una idea real del porqué de las

cosas Yy asi poder dar una solucioén a la probleméatica motivo de estudio.

3.1.3 Investigacion Descriptiva

La investigacion ayudé a describir cada una de las caracteristicas
presentadas en la carrera de la velocidad y también a describir que tipo de
accesorios utilizan para aplicar el método Pilates en los deportistas que

entrenan atletismo en la federacion deportiva de Imbabura.
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3.1.4 Investigacién Propositiva

Este tipo de investigacion ayudd una a proponer una alternativa de
solucién al problema planteado con respecto al uso y manejo del método
Pilates, para el entrenamiento de las capacidades fisicas como la velocidad y

elasticidad.

3.2METODOS
3.2.1 Método Inductivo

El método que se aplicd para esta investigacion es el método inductivo, ya
que parte de lo particular a lo general, es decir, consistird en exhibir la
manera como los hechos particulares que en este caso son las variables,
estan conectados a un todo que sera las conclusiones o las leyes que se
obtengan. También sera de método deductivo ya que va de lo general a lo

particular.

3.2.2 Método Deductivo

El método deductivo es aquél que parte los datos generales aceptados
como valederos, para deducir por medio del razonamiento légico, varias
suposiciones, es decir; parte de verdades previamente establecidas como
principios generales, para luego aplicarlo a casos individuales y comprobar
asi su validez. Es aquel que forma parte de datos generales aceptados como

validos para llegar a una conclusién de tipo particular.

3.2.3 Método Analitico

El método analitico sirvio para realizar los respectivos analisis una vez

conocidos los resultados de investigacion, producto de la aplicaciéon de la
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encuesta a los deportistas de la modalidad de atletismo de la Federacion
deportiva de Imbabura.

3.2.4 Método Sintético

El método sintético sirvié para redactar la redaccion de las conclusiones y
recomendaciones una vez conocidos los resultados de investigacion,
producto de la aplicacion de la encuesta a los deportistas de la modalidad de

atletismo de la Federacion deportiva de Imbabura.

3.2.5 Método Estadistico

Este método es el mas usado debido a que una vez que se obtiene los
resultados de la encuesta aplicada a los deportistas que practican atletismo

en la Federacion deportiva de Imbabura.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Para la realizacion de esta investigacion se tomoé las siguientes técnicas.
Para la recoleccién de datos se ha planificado la utilizacion de la técnica de

la encuesta la cual se la realiz6 al inicio y final de la investigacion.

La encuesta se la realiz6 de manera escrita, en ella no se tomé nombres o
cualquier tipo de informacion personal con el fin de no tener compromisos

legales a futuro con los encuestados.
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3.4POBLACION

La poblacion para esta investigacion esta conformada por 40 atletas de las
disciplinas de velocidad de la Federacién Deportiva de Imbabura que estén

prestos a colaborar durante todo el proceso sin animo de lucro alguno.

POBLACION N°1

INSTITUCION DEPORTISTAS

Federaciéon Deportiva de Imbabura 40

Fuente: Entrevista
Elaborado por: Jefferson Lopez

3.5 MUESTRA

La poblacién que participo en la investigacion constituyo los atletas de la
institucién de la Federacion Deportiva De Imbabura de la disciplina de

atletismo.
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CAPITULO IV
4 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se aplicd una encuesta cuyo propdsito es conocercomo influye el método
Pilates en el entrenamiento de la velocidad y elasticidad, en los deportistas

adolescentes que entrenan en la Federacion deportiva de Imbabura.

Los resultados fueron organizados, tabuladas, para luego ser procesadas
en, graficos circulares, con sus respectivas frecuencias y porcentajes de

acuerdo a los items formulados en la encuesta

Las respuestas proporcionadas por los estudiantes de las Instituciones

motivo de la investigacion, test fisicos, las encuestas

- Formulacion de la pregunta.
- Cuadro y Grafico, andlisis e interpretacién de resultados en funcion
de la informacion tedrica, de campo y posicionamiento del

investigador.
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4.1.1 Analisis de los resultados de la encuesta aplicada a los atletas de
la federacion de Imbabura.

1. ¢Cree usted que ha adquirido la suficiente informacion sobre este
metodo?

Cuadro N° 2Informacién adquirida sobre el método Pilates.

Alternativa Frecuencia Porcentaje
S 6 15%

NO 34 85%

Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Grafico N° 1Informacion adquirida sobre el método Pilates.

Informacion adquiri obre el método pilates

m S|
mENO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis

La mayoria de los encuestados , es decir, 34 considera que no conocen
sobre este método para el mejoramiento y elasticidad muscular y el nivel
competitivo en mejora de la practica de quienes practican la disciplina de
velocidad. En menor porcentaje indica que si conocen acerca de lo que
implica este metodo en el desarrollo adecuado de los atletas. Sin embargo,

valdria preguntarse si esto es verdad.
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2. Segun su criterio, la elaboracion de una propuesta metodoldgica

para los atletas velocistas es:

Cuadro N° 3La elaboracion de la propuesta

| AicEie  FestEet | e

Importante 36 90%
Necesaria 4 10%
Poco importante 0 0%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Grafico N°2La elaboracién de la propuesta

La elaboracion de la propuesta 0%

m|mportante  ®Necesaria = Poco importante

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis

Un porcentaje cerca la totalidad, es decir, 36 deportistas sefialan que es
importante la elaboracion de una propuesta metodoldgica sobre los métodos
de Pilates. Un namero inferior, es decir 4 deportistas responden que es
necesaria la elaboracion de una propuesta de Pilates para los atletas

velocistas.
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3. Cree usted que el método Pilates ayudado a mejorar en su
rendimiento a los deportistas

Cuadro N° 4 Respuesta frente a la ayuda del método Pilates

Mucho 30 75%
Poco 6 15%
Nada 4 10%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Cuadro N° 3La elaboracién de la propuesta

Respuesta frente a la ayuda del método Pilates

B Mucho ®mPoco ®Nada

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis

La mayoria de los deportistas investigados sefialan que es mucho lo que
les ha ayudado a mejorar su rendimiento y el resto dicen que es muy poco o
nada lo que mejora este método de entrenamiento y ensefianza. La mayoria
de encuestados afirma que este método de entrenamiento ayuda
efectivamente a la mejora del rendimiento de cada uno de los atletas.
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4. Piensa que la técnica de entrenamiento ayudé en su desempefio
deportivo a los atletas de velocidad

Cuadro N° 5 Ayuda las técnicas de entrenamiento a los atletas

I N

Si 40 100%
No 0 0%
Tal vez 0 0%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Gréafico N°4 Ayuda las técnicas de entrenamiento a los atletas

Ayuda las técnicas de entrenamiento a los atletas
mSi mNo mTalvez

0%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis

La totalidad de los deportistas sefialan que esta técnica de entrenamiento
le ayuda en el desempefio de los deportistas velocistas, pues el método
Pilates es la base para cualquier entrenamiento, mas aun en los atletas

velocistas.
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5. Usted cree que sus deportistas se sienten mejor desde que

entrenan con método Pilates?

Cuadro N° 6 Mejoria de los deportistas con el método Pilates

Siempre 30 75%
Casi siempre 9 22%
A veces 1 3%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lépez

Gréafico N° 6 Mejoria de los deportistas con el método Pilates

Mejoria de los deportistas con el método pilates

mSiempre ®mCasisiempre = A veces

3%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis

La mayoria de los deportistas investigados es decir, 30 afirman que desde
que entrenan siempre con este método Pilates siempre se sienten mejor, y
en menor porcentaje discuten, en que la metodologia aplicada por los
entrenadores hace que casi siempre se sientan mejor , y tan solo el (3%) a

veces se sienten mejor practicando este método.
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6. Desearia usted que se siga implementando esta modalidad de

entrenamiento. Determine con qué frecuencia?

Cuadro N° 7 Implementacion de la modalidad de entrenamiento

Diaria 38 95%
Mensual 1 3%
Anual 1 2%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lépez

Gréafico N°6 Implementaciéon de la modalidad de entrenamiento

Implementaciéon de la modalidad de entrenamiento

. 3%
EDiaria = al  mAnual

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis

La mayoria de los deportistas que fueron encuestados, sefialan que seria
mejor que se implemente este entrenamiento con una frecuencia diaria, en
menor porcentaje mencionan que con una modalidad mensual es mas que
suficiente y el otro restante apoya la idea que se de este entrenamiento
anualmente al momento de practicar cualquier deporte especialmente los
atletas velocistas.
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7. Cree usted que esta técnica ayudado a evitar algun tipo de

lesiones?

Cuadro N° 8 Latécnica evita algun tipo de lesiones

Si 38 95%
No 2 5%
Talvez 0 0%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Grafico N° 7Latécnica evita algun tipo de lesiones

5% | a técnica evita algun tipo de lesiones
0%

ESi mNo mTalvez

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis:

Casi la totalidad de los deportistas encuestados sefialan de manera
correcta que el método Pilates es aquel que previene algun tipo de lesiones
en el entrenamiento deportivo. En menor cantidad dicen que el método
Pilates no previenen las lesiones en el entrenamiento deportivo de los

atletas de velocidad.
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8. Cree usted que le ayudado a mejorar sus habitos posturales al

momento del calentamiento de los deportistas?

Cuadro N° 9 Ayuda a mejorar los habitos posturales

Mucho 30 75%
Poco 10 25%
Nada 0%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Grafico N° 8 Ayuda a mejorar los habitos postulares

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lépez

0% Ayuda a mejorar los hébitos postulares

®mMucho ®Poco mNada

Analisis:

Un porcentaje mayoritario y significativo es decir, 30 deportistas sefialan
que ha mejorado la postura de los deportistas al momento de realizar el
calentamiento, pues le dan importancia al método de Pilates en el
entrenamiento deportivo. En menor porcentaje, o sea 10 deportistas
responden que es muy poco lo que mejora en cuanto a su postura al
momento de practicar este método.
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9. Cree usted que ha existido mejoras en su elasticidad muscular de
sus deportistas?

Cuadro N° 10 Mejoras en la elasticidad muscular

I ST

Si 40 100%
No 0%
Talvez 0%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Grafico N° 9 Mejoras en la elasticidad muscular

Mejoras en la elasticidad muscular

0ot 0% ESi ENo =Talvez
0

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis:

La totalidad de los deportistas investigados representado por 40
deportistas que respondieron que si han existido mejoras en la elasticidad
muscular, es importante y muy necesario la elaboracién del método Pilates
en la rutina de entrenamiento. Los entrenadores reconocen la importancia y
necesidad del trabajo.
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10.Como cree usted que este método le ayudado también como

técnica de relajacion?

Cuadro N° 11 Método que ayuda como técnica de relajacion

I

Favorable 40 100%
Desfavorable 0 0%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Cuadro N° 9 Método que ayuda como técnica de relajacion

0 , . . .z
0% 0 que ayuda como técnica de relajacion

E Favorable mDesfavorable

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lépez

Analisis:

La totalidad de los deportistas investigados es decir 40 deportistas
afirman que este método ha sido una gran fuente de relajacion para cada
uno de los deportistas velocistas de la federacion, lo que permite a los atletas
cambiar su rutina de entrenamiento y alcanzar la mayor elasticidad posible.
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11.Cree usted que la ensefianza del entrenador fue importante para

su aprendizaje?

Cuadro N° 12 Importancia para su aprendizaje

Siempre 36 90%
Casi siempre 3 7%
Rara vez 1 3%
Nunca 0 0%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Gréafico N° 11 Importancia para su aprendizaje

Importancia para su aprendizaje

mSiempre  mCasisiempre ®=Raravez ®Nunca

79
0%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis:

Casi la totalidad de los deportistas investigados es decir, 36 deportistas
consideran que siempre es bueno la ayuda de un entrenador al momento de
realizar cualquier ejercicio fisico, un grupo minoritario, ésea 3 deportistas
dicen que es importante la instruccion de un entrenador pues mencionan que
casi siempre ayudan, y tan solo el 3% conocen poco o nada a sus
entrenadores es x ello que su instruccion es muy rara vez que la reciban;
mas aun acerca de este método de Pilates que es uno de los tantos que
permite la elasticidad y relajacion de los deportistas velocistas.
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12.¢,Qué grado de importancia da usted a los métodos del

entrenamiento deportivo?

Cuadro N° 13 Importancia de los métodos de entrenamiento

Importancia 40 100%
Poco importante 0 0%
Nada importante 0 0%
Nunca 0 0%
Total encuestados 40 100%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Grafico N° 12 Importancia de los métodos de entrenamiento

Importancia de los métodos de entrenamiento

®Importancia  ®Poco importante = Nada importante  ®Nunca

0%

%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

Analisis

La mayoria de los investigados respondieron muy positivamente que son

importante los métodos de entrenamiento a la hora de un calentamiento en

los deportistas velocistas.
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El propdsito de realizar el baremo es de simplificar los datos

obtenidos en la aplicacion del instrumento de investigacion.

MAX T TOTAL

MIN T TOTAL 21

AMPLITUD 84
NUOm. Intervalos 20

Tamarfo de Intervalos 4.2

INTERVALOS
0 INSUFICIENTE
25,2 0,5 INSUFICIENTE
29,4 1 INSUFICIENTE
33,6 15 INSUFICIENTE
37,8 2 INSUFICIENTE
42 2,5 INSUFICIENTE
46,2 3 REGULAR
50,4 3,5 REGULAR
54,6 4 REGULAR
58,8 4,5 REGULAR
63 5 BUENA
67,2 5,9 BUENA
71,4 6 BUENA
75,6 6,5 BUENA
79,8 7 MUY BUENA
84 7,5 MUY BUENA
88,2 8 MUY BUENA
8,5 MUY BUENA
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CALIFICACION A
CADA ESTUDIANTE

INSUFICIENTE
MUY BUENA INSUFICIENTE
BUENA REGULAR
INSUFICIENTE BUENA
INSUFICIENTE MUY BUENA
MUY BUENA EXCELENTE
INSUFICIENTE
INSUFICIENTE
BUENA

MUY BUENA
EXCELENTE
MUY BUENA Titulo del grafico
INSUFICIENTE
BUENA
BUENA

MUY BUENA = INSUFICIENTE
MUY BUENA
INSUFICIENTE
BUENA
REGULAR
BUENA
INSUFICIENTE
INSUFICIENTE
EXCELENTE
BUENA
INSUFICIENTE
MUY BUENA
MUY BUENA
BUENA

= REGULAR

BUENA

= MUY BUENA

EXCELENTE
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INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se llegé a la conclusién que solo el 8% de los atletas tienen una
elasticidad excelente, el otro 13% tiene una elasticidad muy buena que hace
un desempefo en su trabajo deportivo, el 27% de los encuestados da un
resultado de buena la cual hace un gran hincapié a la tendencia de
dificultades al realizar trabajos de elasticidad, el otro grupo que son regulares
dando el 20% vy los insuficientes con el 32% son aquellos atletas que optan
con la deficiencia en el trabajo de elasticidad muscular siendo la mayoria del
grupo de atletas los cuales optan ese problema de acuerdo a la informacion
detallada del baremo del Lic. Edison Flores que dice: “en este baremo se
recopila datos los cuales dan un resultado en aquel trabajo de elasticidad
muscular considero la seguridad del atleta al realizar dicho calculo el objetivo
del baremo es dar el resultado de dicho calculo el objetivo de baremo es dar

el resultado de dichos intentos en este caso” (Edison Flores 2015).

Como discusion final de los resultados obtenidos luego de su andlisis
podemos llegar a la conclusién que los atletas de atletismo de la Federacién
de Imbabura Ibarra durante el periodo 2015 presentan dicho problema, es
evidente las respuestas obtenidas donde se puede observar que la mayoria
de los encuestados tienen una falta de elasticidad muscular referente en
nifios y nifas los datos obtenidos en el baremo dan un hincapié que los

atletas presentan una falta de elasticidad al realizar dicho trabajo.
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CAPITULO V

5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1Conclusiones

Se evidencia que la mayoria de los encuestados , es decir, 34
considera que no conocen sobre este método para el mejoramiento y
elasticidad muscular y el nivel competitivo en mejora de la practica de
quienes practican la disciplina de velocidad. En menor porcentaje
indica que si conocen acerca de lo que implica este metodo en el
desarrollo adecuado de los atletas. Sin embargo, valdria preguntarse

si esto es verdad.

Se considera méas de la mitad tiene una condicion fisica entre buena 'y
regular en cuanto al desarrollo de la velocidad y la flexibilidad de los

gue entrenan atletismo en la Federacion deportiva de Imbabura.

La mayoria de entrenados consideran muy importante que se elabore
una propuesta alternativa para mejorar la velocidad y elasticidad de
los deportistas que entrenan atletismo en la Federaciéon deportiva de

Imbabura.
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5.2Recomendaciones

Se recomienda a la mayoria de los encuestados profundicen sobre
este método, el mismo que servira para el mejoramiento de la
velocidad y elasticidad muscular y el nivel competitivo en mejora de la

practica de quienes practican la disciplina de velocidad.

Se exhorta a los entrenadores utilizar este método porque ayuda a
mejorar en el menor tiempo posible la velocidad y elasticidad, para lo
cual se debe utilizar variedad de instrumentos para cumplir con este
objetivo. de los que entrenan atletismo en la Federacion deportiva de

Imbabura.

A los entrenadores utilizar la propuesta alternativa para obtener
mejores resultados con respecto a la velocidad y elasticidad de los
deportistas que entrenan atletismo en la Federacion deportiva de

Imbabura.
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5.3CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION
PREGUNTA DE INVESTIGACION N° 1

¢,Cual es el nivel conocimiento que poseen los deportistas acerca de la
importancia y beneficios del método Pilates en el entrenamiento de las
pruebas de velocidad en la especialidad de atletismo?

La mayoria de los encuestados no conocen sobre este método para el
mejoramiento y elasticidad muscular y el nivel competitivo en mejora de la
practica de quienes practican la disciplina de velocidad. En menor porcentaje
indica que si conocen acerca de lo que implica este metodo en el desarrollo
adecuado de los atletas.

PREGUNTA DE INVESTIGACION N° 2

¢ Cudl es la velocidad y la flexibilidad a los deportistas que entrenan
atletismo en la Federacion deportiva de Imbabura en el afio 2015 -
20167

Més de la mitad tiene una condicion fisica entre buena y regular en cuanto al
desarrollo de la velocidad y la flexibilidad de los que entrenan atletismo en la

Federacion deportiva de Imbabura.
PREGUNTA DE INVESTIGACION N° 3

¢La aplicacién de una propuesta alternativa para mejorar la velocidad y
flexibilidad de los deportistas que entrenan atletismo en la Federacion
deportiva de Imbabura en el afio 2015 - 20167

La mayoria de los entrenadores considera que la aplicacion de una
propuesta alternativa ayudara a mejorar los niveles de velocidad y elasticidad

en los deportistas que entrenan en la Federacion deportiva de Imbabura.
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CAPITULO VI
6 PROPUESTA ALTERNATIVA
6.1TITULO

GUIA METODOLOGICA DE EJERCICIOS UTILIZANDO EL METODO
PILATES PARA EL MEJORAMIENTO DE ELASTICIDAD MUSCULAR EN
ATLETAS QUE PRACTICAN LA DISCIPLINA DE VELOCIDAD EN LA
FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA

6.2 JUSTIFICACION

Es recomendable informar que el diagnostico desde un punto de vista dio
a revelar que tienen deficiencias en formas de entrenamiento de elasticidad
muscular, entrenadores y deportistas necesitan en si capacitaciones sobre

en método Pilates.

En si esto me ha permitido llegar a tener la solucién de la problematica y
en diagnosticar falencias de entrenadores y monitores respecto al tema de
Pilates para el mejoramiento de elasticidad muscular en los atletas de la
federacion de Imbabura.

El diagnostico permitio determinar el bajo nivel de conocimiento del tema
por parte de entrenadores, monitores y deportistas al momento de ejecutar la

técnica de Pilates en procesos de flexibilidad elasticidad muscular.

La realizacion de la guia metodologica Pilates sirvi6 como una

herramienta de trabajo va a ayudar a orientar de forma segura, adecuada
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con el fin de mejorar técnica valorar el nivel de elasticidad y el rendimiento

competitivo de los deportistas.

Es recomendable entender que este método de entrenamiento Pilates lo
puede trabajar cualquier persona la finalidad de este método es mejorar
técnicas, posturas no ocasiona lesiones porque es un entrenamiento de

relajacion muscular el cual nos ayudara a la oxigenacion.

Con la aplicacién de esta investigacion a futuro queremos que la provincia
de Imbabura crezca en las competiciones nacionales y asi se deje en alto el
nombre de nuestra provincia. Con la utilizacién de esta guia queremos que

los deportistas mejoren sus marcas y eviten lesiones.

6.3FUNDAMENTACION
Velocidad de percepcidn

El atleta ha de elegir, entre una gran cantidad de estimulos Opticos y
acusticos, solo los que tiene importancia para la resoluciéon de las
situaciones de juego tacticas. Para la rapida percepcién tiene que cumplir,

entre otras, con las siguientes condiciones:

e Alto grado de motivacion.

e Experiencia de juego de muchos afios.

e Estar libre de estrés y de miedo.

e Combinacion entre atencion dispersa y concentrada. (Bauer, 2001,
pag. 73)
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Velocidad de anticipacion

La capacidad de rever el futuro desarrollo del juego esta estrechamente

ligada a la experiencia de juego de varios afos.

Gracias a un buen desarrollo de la velocidad de
anticipacién, los jugadores de mas edad, en la posicion de
hombre pueden jugar con éxito al lado de jugadores mas
jévenes, aunque estos lo superen —por razones de edad- en
velocidad de reaccion y accion. (Bauer, 2001, pag. 73)

Velocidad de reaccion.

Cuando el portero tiene que reaccionar ante un chut rapido o el defensa a
un regate, entonces la velocidad de anticipacion juega generalmente un
papel subordinado. En estos casos, la velocidad de reaccion se convierte en
el factor decisivo. “El tiempo de reaccion es el que pasa entre el momento
del estimulo, tiro del balén contra la porteria y la primera reacciébn muscular

visible. El tiempo de reaccion depende”: (Bauer, 2001, pag. 73)

e Deltipo de estimulo (acustico, éptico, tactil); el jugador ha de
reaccionar prioritariamente ante estimulos épticos; por lo tanto, en el
entrenamiento de la velocidad de reaccion, el silbato no tiene un lugar.

e Deltipo de la reaccion necesaria (reaccion simple, eleccion entre
varias reacciones, reaccion de accién compleja)

e Del nivel de rendimiento y de la experiencia del jugador en el caso de

la eleccion entre varias posibles reacciones.

Velocidad de movimiento ciclicay aciclica, sin balén.

De esta forman parte: la velocidad de salida en sprint y la capacidad de
aceleracion. Los desplazamientos de los jugadores se interrumpen a menudo

a causa de cambios de direccién y de paradas, puesto que tiene que
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reaccionar continuamente a interferencias de los adversarios. Este tipo de

velocidad esta determinado por los siguientes factores de rendimiento:

e Fuerza explosiva de la musculatura de estiramiento de la pierna que
se basa en la fuerza maxima.

e Coordinacién rapida de la secuencia de los pasos (especificamente:
trabajo rapido de las piernas).

e Buena capacidad de coordinacion general (habilidad).

e Modelos de coordinacion automatizados, para acciones de juego sin
baléon. (Bauer, 2001, pag. 74)

Velocidad de accidén

Siempre sera decisivo, para poder ganar un partido, si los jugadores son
capaces de recibir y controlar el balon con mucha velocidad, también bajo la
presion de los adversarios y, si son capaces de conducir, avanzar, driblar,
pasa con exactitud y de chutar el balén contra la porteria rapidamente. “Esta
capacidad se basa en la velocidad de movimiento sin balén, pero esta ligada
también al dominio del balén y las capacidades técnicas de los jugadores”.
(Bauer, 2001, pag. 74)

Muchos jugadores son <<demasiado rapidos>>, bajo un punto de vista
solamente fisico, para las acciones de juego planificadas. Todavia no han
adaptado su nivel técnico a su velocidad de aceleracion y a su velocidad

basica.

El entrenamiento de la velocidad de accion especifica del juego tiene,
sobre todo, la tarea de alcanzar una coordinacion 6ptima entre la velocidad
de movimiento y las acciones técnico- motrices. Esto se consigue a través de
ejercicios técnico- tacticos a maxima velocidad y a través de formas jugadas

con reglas que provocan ciertas acciones.
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Entrenamiento de la velocidad

La mayoria de las propiedades psicofisiolégicas de la velocidad que

consiguen que el jugador sea r4pido en el juego, son especificas de este.

Por lo tanto, solo se pueden practicar en el atletismo.

Aun asi, la fuerza explosiva de las extremidades inferiores y
de la musculatura del tronco, en la velocidad de salida en
sprint, y la frecuencia de los pasos, en la velocidad de
aceleracion, son unos factores que limitan el rendimiento.
Por lo tanto se recomiendan, por lo menos en el futbol
orientado al rendimiento, realizar, junto al entrenamiento de
la fuerza, para aumentar el grosor muscular, también el
entrenamiento del sprint, sin balon. (Bauer, 2001, pag. 74)

En este caso se han de considerar los siguientes principios generales y

especificos del atletismo.

Principios de entrenamiento generales

Entrenar la velocidad sin un calentamiento previo intenso es peligroso;
provoca lesiones.

Entrenar la velocidad en estado de cansancio es ineficaz, lo Gnico que
podria mejorar seria la velocidad de resistencia y, ademas enlentece.
Por ello, no se entrena la velocidad al final de la unidad de
entrenamiento.

La intensidad de los ejercicios se tiene que encontrar en el ambito
maximo o submaximo, sino se entrenaria la velocidad de resistencia
en vez de la velocidad, y eso sobre todo si los descansos entre las
fases de trabajo son muy cortas.

La duracién y la densidad de los ejercicios han de ser pequefios; en
las salidas a sprint sobre distancias de entre 30 y 50m, la fase de

recuperacion entre una salida y otra deberia durar hasta 3 minutos.
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Estas pausas se pueden aprovechar activamente trabajando con el
balén o con ejercicios de relajacion y estiramiento de la musculatura.

e Los sprints cuesta abajo son apropiados para mejorar la frecuencia de
los pasos esta alcanza su nivel méximo entre los 13 y 15 afios.

e Los sprints en pequefas cuestas hacia arriba y también con cargas
adicionales, sirven para mejorar la fuerza explosiva.

e Las diferentes propiedades de la velocidad se pueden entrenar a
diferentes niveles de desarrollo y con diferentes expectativas de éxito;
asi, se puede mejorar la frecuencia de pasos muy bien entre los 5 y7
afos; la velocidad de reaccion se mejora mucho mejora en nifios de
10 afios que en nifios de 6 a 7 afios y la fuerza maxima no se puede
entrenar eficazmente hasta entrar en la pubertad. (Bauer, 2001, pag.
74)

Flexibilidad y su entrenamiento

Anteriormente ya se habl6 de la importancia que tiene la flexibilidad para
las capacidades técnicas singulares. Ademas influye también en las
capacidades motrices, como la fuerza y la velocidad, e indispensablemente

forma parte cualitativa de los movimientos complejos bien coordinados.

En este mismo sentido también se emplea la palabra elasticidad. En la

practica se distingue entre:

e Flexibilidad activa, y

e Flexibilidad pasiva (o asistida).

Flexibilidad activa se denomina a la mayor amplitud de movimiento posible
de una articulacion que el jugador es capaz de realizar con la Unica ayuda de
la fuerza de la musculatura responsable del movimiento de esta articulacion

(agonista). (Bauer, 2001, pag. 81)
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Por flexibilidad pasiva se entienda la mayor amplitud de movimiento posible
de una articulacién que el jugador es capaz de realizar con ayuda de fuerzas
externas (compafiero, pelota), estirando la musculatura opuesta de esta

articulacion (antagonista).

La flexibilidad asistida es siempre mayor a la activa; asi pues, en el
entrenamiento no solo se debe reflexionar, sino también hay que procurar

gue la musculatura del movimiento (agonista) sea lo suficientemente fuerte.

Condiciones biologicas

Solo se puede realizar con eficacia el entrenamiento de la flexibilidad si se
conoce, por lo menos a un nivel béasico, los fundamentos anatdmico-

fisiologicos de la flexibilidad. Sobre esté influyen los siguientes factores:
Estructura de la articulacién

Debido a su estructura, las articulaciones realizan movimientos muy diversos.
En el entrenamiento tipico del futbol no se puede variar la estructura de

estas.
Masas musculares

Una masa muscular bien desarrollada no es ningun obstaculo para
conseguir una buena flexibilidad, si se unen al entrenamiento del desarrollo

muscular determinados ejercicios de flexibilidad. (Bauer, 2001, pag. 81)
Tono muscular

El tono muscular (grado de tension muscular) influye mucho en la
flexibilidad. Esta dirigido a través del sistema nervioso central, por las fibras

nerviosas que corren paralelamente a las fibras musculares.

La tension —y también una tensidén excesiva- esta causada por:
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e Cansancio.

e Después de descansos largos (después de dormir).

e Alteracion psiquica, por ejemplo, en el momento antes de una salida.
(Bauer, 2001, pag. 81)

Capacidad de extensién de un musculo

La elasticidad de un musculo estd influenciada ademés por la resistencia
que ofrece la estructura muscular y el tejido conjuntivo. Dicha resistencia
disminuye, por ejemplo, con un aumento de la temperatura de 2 grados, en

aproximadamente un 20%.

Capacidad e extension de los tendones. Ligamentos y de la vaina

sinovial

La movilidad articular esté limitada, no solo por los musculos, sino también
por los tendones, ligamentos y vainas sinoviales. Lo mismo que la masa
muscular, también esta estructura poseen una capacidad de estiramiento
diferente que se puede mejorar a través del entrenamiento. (Bauer, 2001,

pag. 81)
Flexibilidad

En este lenguaje futbolistico se denomina a los jugadores que no son
capaces de realizar, en los enfrentamientos hombre-hombre, unos
movimientos pendulares de tronco, como lentos de cadera. Esta expresion
solo es cierta en parte porque la capacidad de realizar este movimiento se
deduce sobre todo de la musculatura del tronco (abdominales rectos y
oblicuos y dorsales). “Los llamados jugadores lentos de cadera solo pueden
eliminar esta debilidad, a través de un entrenamiento de la fuerza de dichos

grupos musculares”. (Bauer, 2001, pag. 82)
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Entrenamiento de la flexibilidad

La flexibilidad en el ser humano no disminuye ya a partir de los 12 afios.
Por lo tanto hay que entrenarla regularmente y, si es posible, cada dia.
Puesto que los ejercicios son relativamente faciles y se pueden realizar
también en casa, los jugadores deberian de realizar un entrenamiento diario
de flexibilidad. “Seria suficiente con 10 ejercicios estandar diarios que se
ejecutan en 10-15 minutos al dia. Se pueden aplicar tres métodos de
entrenamiento distintos”: (Bauer, 2001, pag. 82)

Método de estiramiento activo

En este método se realizan movimientos oscilantes, balanceantes y
elasticos hasta llegar a la posicién articular. En este método no se entrenan
de forma igual los musculos tendones y ligamentos como sucede por ejemplo
en el método de estiramiento estatico (streching). “Pero este método tiene la
ventaja importante de fortalecer la musculatura responsable del movimiento
de la articulacion, de manera que se entrena a la vez la flexibilidad activa”.
(Bauer, 2001, pag. 82)

Ademas, el musculo aprende con los movimientos oscilantes (con ayuda
de las fibras nerviosas musculares) a contraer el musculo a tiempo, antes de
que haya un sobre estiramiento. Esta capacidad refleja la musculatura es

muy importante para los movimientos rapidos y aciclicos,

Método de estiramiento pasivo (asistido)

Se estiran determinados grupos musculares fortaleciéndolos, con ayuda de
un compaiero. Es mas eficaz que el método activo. “El inconveniente de
este método es que no se fortalecen agonistas. Ademas existe el peligro de
lesiones, si el compafiero asiste con demasiada fuerza” (Bauer, 2001, pag.
82)
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6.40BJETIVOS

6.4.1

6.4.2

Objetivo General

Elaborar un Guia metodoldgica de ejercicios utilizando el método
Pilates para el mejoramiento de elasticidad muscular en atletas que
practican la disciplina de velocidad en la federacion deportiva de

Imbabura

Objetivos Especificos

Seleccionar actividades que ayuden a mejorar la elasticidad y
velocidad en atletas que practican la disciplina de velocidad en la

federacion deportiva de Imbabura

Mejorar la elasticidad y velocidad, mediante la utilizacion variedad de
ejercicios utilizando el método Pilates.

Socializar a los entrenadores, deportistasGuia metodoldgica de
ejercicios utilizando el método Pilates para el mejoramiento de
elasticidad muscular en atletas que practican la disciplina de

velocidad en la federacion deportiva de Imbabura

6.5UBICACION SECTORIAL Y FiISICA

Pais: Ecuador

Provincia: Imbabura

Canton: Ibarra
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Beneficiarios: Entrenadores y deportistas que entrenan atletismo en FDI

6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

GUIA METODOLOGICA DE PILATES PARA EL MEJORAMIENTO DE
ELASTICIDAD MUSCULAR EN ATLETAS QUE PRACTICAN LA
DISCIPLINA DE VELOCIDAD EN LA FEDERACION DEPORTIVA DE
IMBABURA

Logo de Pilates

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Jefferson Lopez

DETALLE DE LA GUIA METODOLOGICA

Este método se lo realizard en forma de unidades con el trabajo en

ejercicios.
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e La guia esta detallada con fundamentos para que sirve, que €s, a

quien esta dirigida con una gama de ejercicios.

e La primera unidad Pilates en el suelo ejercicios.

e La segunda unidad Pilates con pelota medicinal ejercicios.

e Latercera unidad Pilates para fortalecer el abdomen.

Cada sesion de entrenamiento esta enfocada al proceso de preparacion
de deportistas en las pruebas de velocidad con el fin de mejorar la flexibilidad
muscular en cada sesibn de entrenamiento ganar fuerza, resistencia,

equilibrio y elasticidad muscular.
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GUIA METODOLOGICA EJERCICIOS DE PILATES PARA MEJORAR LA ELASTICIDAD MUSCULAR

METODO PILATES

METODO PILATES

METODO PILATES

METODO PILATES CON PELOTA FORTALECIMIENTO
AL RAS DEL PISO
MEDICINAL DEL ABDOMEN
FUNDAMENTOS UNIDAD N°1 UNIDAD N°2 UNIDAD N°3
¢PARA QUE SIRVEN? Ejercicio 1: Ejercicio 1: Ejercicio 1:
Imprimiendo Tijeras con balén Media rueda
PAUTAS PARA S Lo
o Ejercicio 2: Ejercicio 2:
APLICAR EN UNA Ejercicio 2:
) Sentadilla con pelota Rodar como una
SESION DE El cien
contra la pared pelota
ENTRENAMIENTO
FORMA DE TRABAJO Ejercicio 3: o
o Ejercicio 3:
Ejercicio 3: Sentadilla con pelota )
Flexion de la
The roll up (roles) contra la pared en forma
) columna
lateral a una pierna
TIEMPOS Ejercicio 4: Ejercicio 4: o
Ejercicio 4:
Enrollamiento hacia Sentadilla con pelota »
) ) El tentempié
atras a una pierna
SERIES Ejercicio 5: Ejercicio 5: Ejercicio 5:
REPETICIONES Circulo con una Compresion con Elevacion lateral del

RECUPERACION pierna pelota acostada tronco y de las piernas
METODO PILATES CON o Ejercicio 6: Ejercicio 6:
Ejercicio 6:
PELOTA MEDICINAL _ Elevacion de talones Lomo de gato o silla
La sierra
con pelota de montar
¢QUE ES PELOTA Ejercicio 7: S S
Ejercicio 7: Ejercicio 7:
MEDICINAL? Estiramiento de una y
} Extension contacto La escuadra
pierna
¢PARA QUE SIRVE? Ejercicio 8: Ejercicio 8: Ejercicio 8:

El saca corcho

Hundred con pelota

Plancha prona

FORMA DE TRABAJO Ejercicio 9: Ejercicio 9:
Ejercicio 9: )
B Lagartija con La sirena
El vuelo del angel o

equilibrio
TIEMPOS Ejercicio 10: o o

Ejercicio 10: Ejercicio 10:
SERIES Patada con una ) - )

El triangulo Tijeras en el aire

RECUPERACION

pierna
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UNIDAD: N° 1
LOS FUNDAMENTOS

Son herramientas sencillas que se pueden utilizar en el nivel basico
cualquier persona los puede realizar con el fin de mejorar técnica postura

respiracion equilibrio y concentracion.

Ayudan a mejorar patrones de movimientos erroneos y sustituirlos por

patrones mas eficaces.

Como instructor debes enfocarte enfocarte en comprender los ejercicios

fundamentales apropiados para conseguir los resultados deseados.

Es esencial mantener la fluidez al realizar dichos ejercicios.

Sirven para:

e Concentrarse al comienzo de cada sesién de entrenamiento.

Una de los requisitos para que exista orden en tu clase es que debes

sefalarlo al principio para que no exista desconcentracion de los atletas.

e Trabajar algun aspecto en concreto de un ejercicio poniendo énfasis

en el patrén biomecénico (movimiento).
Es pulir la técnica y la precision durante la clase de grupo o sesiones

individuales ganando interés en los ejercicios de Pilates.

e Mejorar la técnica de movimiento y favorecer el desarrollo del ejercicio.
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e Ayudar a fortalecer y dar un énfasis enorme a las necesidades.

PAUTAS PARA APLICAR LOS FUNDAMENTOS EN UNA SESION DE
ENTRENAMIENTO

Elige los fundamentos que reflejen el tema y los puntos claves de la

clase (objetivo a alcanzar)

Relaciona los fundamentos elegidos con el ejercicio previo o
posterior primero corregirds la ejecucion del ejercicio y segundo
permitird que se aplique la habilidad.

Escoge el fundamento mas adecuado para realizar el ejercicio.
Mantén la fluidez y la concentracion del grupo para alcanzar dicho

objetivo.

No abuses de los fundamentos al contrario reta a los atletas con el
fin de que la sesidbn de entrenamiento sea tan placentera eh

interesante hacer con responsabilidad la técnica.

Ensefia Pilates los fundamentos no sustituyen a los ejercicios de

Pilates simplemente preparan al atleta.

FORMA DE TRABAJO

Trabajo CONTINUO /Repeticiones 30 / Tiempos de cada ejercicio (1min,

2min)/ Recuperaciones (30 seg, 1min).
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: IMPRIMIENDO

OBJETIVO: lograr alcanzar la maxima concentracion del ejercicio

FUNDAMENTACION: ayuda a concentrarse facilita la relajacion de los musculos

lumbares.

ASPECTOS TECNICOS

Ensefia a concentrarse en la espalda y articular las

vértebras.

DESARROLLO: tumbate boca arriba con las rodillas
flexionadas y coloca los pies en el suelo, deja los brazos
a los lados, si hace falta apoya la cabeza en una toalla

enrollada o en una almohada pequenia.

EVALUCION: el deportista determinala técnica seguida
de la concentracién al aplicar dicho método anti estrés

para mejorar analisis mental.

ACTIVIDADES

Inspira por la nariz y expande la

caja toracica en todas las

direcciones haz una pausa.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: HUNDRED (el cien)

OBJETIVO: lograr alcanzar el maximo desarrollo local en el abdomen.

FUNDAMENTACION: este ejercicio estimula la circulacion de la sangre pre calentando el

cuerpo mediante una respiracién y un movimiento coordinado preparandolo para los

ejercicios siguientes.

ASPECTOS TECNICOS

Mdusculos abdominales, flexores internos del cuello,

flexores de la cadera.

DESARROLLO: tumbate boca arriba con las piernas
flexionadas (posicién caja) inspira y eleva las piernas
formando un angulo de 90° con respecto al suelo

pegado la lumbar a la colchoneta.

Al espirar conecta el centro y despega la cabeza de la
colchoneta alargando la cervical (imagina g sujetas una

pelotita debajo de la barbilla).

Y elevandote hasta quedar apoyada en la punta de tus
escapulas (no levantes la parte superior del cuerpo por

encima de las bases de tus escapulas).

Larga las piernas muy juntas al techo y eleva los brazos

paralelos al tronco a la altura de las caderas
manteniendo bien conectadas las escapulas (tirando
desde las axilas como si intentaras tocar la pared de

frente con las puntas de los dedos.

EVALUACION: el deportista se enfoca en el punto
medio fortalece el abdomen y los femorales.

ACTIVIDADES

Inspira lentamente por la nariz en
5 tiempos mientras subes y bajas
los brazos como si botaras
enérgicamente una pelota contra
el suelo.

Espira lentamente por la boca en
5 tiempos y continua subiendo y

bajando los brazos.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: THE ROLL UP

OBJETIVO: Desarrollar la movilidad estabilidad de la columna vertebral y la fortalece

mediante la articulacién de las vértebras estira los misculos esquiotibiales y de la espalda.

FUNDAMENTACION: estira los musculos esquiotibiales y de la espalda.

ASPECTOS TECNICOS

Extensores de la espalda. Dorsal ancho, gliateos,

esquiotibiales, abdominales.

DESARROLLO: tumbate en tendido supino con las
piernas bien juntas y estiradas, pies en Flex y brazos
atras.

Inhalando coloca los brazos al techo con las escapulas
bien conectadas y la barbilla al pecho, abraza linea media
con las piernas y presiona con los talones en el suelo para
estabilizar la pelvis.

Exhala, conecta el centro y comienza a incorporarte
vertebra a vertebra sin dar tiron mientras continuas
tirando del obligo a la columna hasta quedar con el tronco

flexionado sobre las piernas.

EVALUACION: el deportista mantiene el centro del
abdomen enfocado dandole un énfasis a la técnica
mejorando notablemente su punto de gravedad dandole

una elongacion a la columna.

ACTIVIDADES

Abraza linea media en todo
momento y presiona con los
talones en el suelo.

Para mantener la parte inferior
del cuerpo totalmente inmovil

mientras se articula tu columna.

No dejes de mantener la

barbilla al pecho todo el
ejercicio.
Mantén el centro conectado en

todo el ejercicio.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: THE ROLL OVER(enrollamiento hacia atras )

OBJETIVO: Trabajar la flexibilidad de la columna vertebral desde la colchoneta.

FUNDAMENTACION: potencia la articulacién de la columna y estira la zona lumbosacra y
los musculos esquiotibiales, el mayor reto de este ejercicio es mantener la elongacion axial

desde la cadera hasta el cuello.

ASPECTOS TECNICOS

Al Recto del abdomen. Oblicuos. Flexores y extensores

de los hombros. Erectores de la columna.

DESARROLLO: inhala en la posicién de inicio para

preparar y exhalando comienza a despegar

progresivamente las caderas y la columna de la
colchoneta, mientras conectas el centro y mantienes las
escapulas neutras (planas con respecto a la caja
toracica).

Realiza una flexién del tronco hacia atras hasta que las
piernas queden paralelas a la colchoneta. Inhala
separando las piernas al ancho de tus caderas y exhala
mientras desciendes el tronco vertebra a vertebra hasta

quedar en la posicién inicial.
Con las piernas extendidas a 45° vuelve a justarlas al
inhalar y repite la secuencia.
EVALUACION: el

estirdndola déandole un

deportista potencia la columna

estiramiento a la zona

lumbosacra.

e =

r_ S e — =

ACTIVIDADES
Controla el movimiento en todo
momento.

Efectia la elevacion desde la
base de las caderas, sin utilizar
ningun impulso.

Inmoviliza el tronco presionando

con las manos sobre la
colchoneta y deslizando los
brazos hacia tus pies,

estabilizando las escapulas.

Mantén la cabeza bien apoyada

con la base del craneo.
Cuello alongado largo por detras.

del

cuerpo pegado a la colchoneta

Mantén la parte superior
sin arquear la espalda mientras

realizas los movimientos.
No arquees el cuello.
los

El apoyo final es sobre

hombros no sobre el cuello.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: THE ONE LEG CIRCLE (circulo con una pierna).

OBJETIVO: Desarrollar el control sobre los musculos de flexores de la cadera

FUNDAMENTACION: Fortalece la pierna a la altura de la articulacion de la cadera

ASPECTOS TECNICOS

Flexores de la cadera , isquiotibiales ,aductores

rotadores de la cadera , extensores de los brazos
.DESARROLLO: comienza trazando circulos pequefios
y aumenta el rango de movimiento a medida que
adquieres mas control sobre la pelvis.

Relaja los musculos flexores de cadera para que la
pierna se mueva sin tension (si es necesario flexiona
levemente la pierna).

Mantén la pelvis neutra.

Mantén las caderas y el tronco completamente estaticos

mientras describes el circulo.
Utiliza la colchoneta para controlar el movimiento.

Comprueba que la rodilla y el pie no giren hacia adentro
al describir los circulos.

Asegurate de no bajar tanto la pierna como para arquear
la espalda.(si es necesario mantén flexionada la rodilla
opuesta para mantener la pelvis neutra).

EVALUACION: en este ejercicio el deportista no debe
forzar su cuello ni dejar que la pelvis se mueva, su
movimiento es paralelo sin dejar caer la pierna para

evitar sobrecarga en la columna.

ACTIVIDADES

En tendido supino, brazos a los
del

estiradas con el pie en punta.

lados cuerpo. Piernas

Hombros relajados. Inhalando
flexiona la pierna derecha a 90° y
exhalando conecta el centro y
estira la pierna al techo. (Si es
necesario el ejercicio se
modificara flexionando la pierna

gue queda apoyada en el suelo).

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: THE SAW (la sierra)

OBJETIVO: Mejorar la flexibilidad de los musculos isquiotibiales y aductores y desarrolla la

fuerza de los extensores de la columna.

FUNDAMENTACION: Rotacién de la columna que trabaja la cintura.

ASPECTOS TECNICOS

Isquiotibiales, aductores, extensores de la espalda,

cuadrado lumbar rotadores y flexores de la columna.

DESARROLLO: inhala y gira el tronco hacia la derecha
desde la cintura, comprobando que la cadera opuesta

no se levante del suelo.

Exhala 'y flexiona el tronco hacia delante
progresivamente mientras tiras del ombligo a la columna
y alargas los brazos en oposicion alineados con los

hombros.

El izquierdo hacia el dedo mefiique del pie y el derecho
hacia atras rotandolo hacia afuera de manera que la

palma de la mano quede mirando al techo.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista ubica su
espalad recta el momento de estirar su brazo al lado
opuesto de pierna existe una estiramiento de los

femorales y una elongacion de la columna fortaleciendo.

ACTIVIDADES
Mantén el peso repartido
uniformemente sobre los

isquiones (tuberosidades de la
pelvis situadas a nivel profundo
de los glateos).

Mantén los pies en Flex
ejerciendo presion sobre los
talones. Las piernas extendidas
sin bloquear las rodillas.

Mantén las caderas totalmente
inméviles mientras estiras a un
lado y a otro.

Asegurate de que al estirar los
brazos, las manos no descienden
por debajo del nivel de los dedos
del pie.

No tenses la nuca durante la
flexion hacia delante, tira desde
la coronilla.

Inicia el movimiento de
incorporacion desde el centro e
inspira antes de girar hacia el
otro lado descomprimiendo la
columna (coronilla al techo).

Recuerda sentarte erguido, no
hacia atras.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: THE ONE LEG STRECH (estiramiento de una pierna).

OBJETIVO: lograr efectuar la estabilidad durante el movimiento y el control sobre los

musculos abdominales internos.

FUNDAMENTACION: trabaja la coordinacion y desarrolla la flexibilidad estira la espalda y

las piernas.

ASPECTOS TECNICOS

Isquiotibiales, glateos, dorsal ancho, oblicuos, cuadrado

lumbar, abdominales flexores internos del cuello,

estabilizadores escapulares, flexores de la cadera.
DESARROLLO:

conecte el centro ahuecando el ombligo a la columna

inhala para preparar y exhalando

mientras elevas la cabeza del suelo manteniendo la
cervical alineada (imagina que sujetas una pelota
debajo de la barbilla).

Hombros relajados lejos de las orejas inhala y
cambia de pierna y de manos, exhala y vuelve a
cambiar.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista enfoca su

punto medio controlando el abdomen estirando la

espalda y las piernas.

ACTIVIDADES

Mantén el centro conectado

durante todo el ejercicio.
No musculos

abdominales al

relajes  los
cambiar de

pierna.

Mantén las escapulas conectadas
y los hombros alejados de las

orejas.

No flexiones la cabeza hacia

atras.

Mantén la cervical alineada y la
barbilla ligeramente al pecho.
Mantén la posicion flexionado del

tronco durante todo el ejercicio.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: THE CORK SCREW(el saca corcho)

OBJETIVO: mejorar el equilibrio y la estabilidad escapular de la pelvis

FUNDAMENTACION: pone a prueba la estabilidad del tronco desarrollando la fuerza

abdominal trabaja intensamente los oblicuos fortalece y estira la musculatura.

ASPECTOS TECNICOS

OBLICUOS CUADRADO ABDOMINAL,
ROTADORES DE LA CADERA, GLUTEOS.

DESARROLLO: tumbada en supino, con las
piernas extendidas hacia el techo, en un angulo algo
mas de 90°y en posicion apoya a los brazos en el
suelo a los lados del cuerpo, ejerciendo presién con
las manos para mantener la estabilidad.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista enfoca
el punto medio el centro del abdomen potencia la

articulacion de la columna 'y la pelvis.

ACTIVIDADES

Controla el movimiento de elevacion
y descenso del tronco desde la
colchoneta.

No tomes impulso para elevar las

caderas.

Inmoviliza el troco presionando con

las manos la colchoneta vy

deslizando tus brazos hacia tus pies
Mantén la cabeza apoyada a la
colchoneta.

Evita la inclinacion lateral de la

pelvis.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: Theswandive ( el salto del Angel)

OBJETIVO: Fortalecer todos los musculos extensores de la espalda, el cuello y los

hombros, los isquiotibiales y los gluteos.

FUNDAMENTACION: Puede adaptarse a un nivel basico e intermedio por lo que haré una

diferenciacion en la explicacién de su ejecucion, ya que al tratarse de un ejercicio de

hiperextension de la columna.

ASPECTOS TECNICOS

Extensores de la columna, gliteos, isquiotibiales

pectorales, abdominales, flexores de la cadera.

DESARROLLO: tumbate en pronaciéon con los
brazos flexionados al lado del cuerpo, palmas de
las manos en la colchoneta justo debajo de los
hombros .las piernas abiertas un poco mas que
el ancho de tus caderas.

Inspira mientras colocas la cervical bien firme al
exhalar comienza a extender los brazos mientras
conectas el centro (ombligo a columna).
EVALUACION: en este ejercicio el deportista
realiza fortalece la espalda y los lumbares

dandole un énfasis en el pectoral.

Si tienes alguna lesién de espalda solo despega

el pecho de la colchoneta.

ACTIVIDADES

Mantén el centro conectado todo el
ejercicio (protege region lumbar).
No eches la cabeza hacia atras al elevar

el térax.
Alarga el cuerpo estirando el cuello.

Mantén las escapulas neutras todo el
tiempo.
Mantén las

los brazos vy piernas

extendidas todo el momento.
No te dejes caer durante todo el
movimiento.

Concéntrate en la respiracién durante el
ejercicio.

La respiracion y la dindmica del ejercicio

es la clave para buscar

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates en el suelo

TEMA: THE ONE LEG KICK( patada con una pierna)

OBJETIVO: Fortalece los extensores medios y superiores de la espalda.

FUNDAMENTACION: Ejercicio dinamico que pone a prueba el control y el ritmo.

ASPECTOS TECNICOS

Extensores de cadera, isquiotibiales, pectorales, gluteos,

extensores de la espalda, cuadriceps, abdominales.

DESARROLLO: en pronacion con las piernas alineadas
al ancho de tus caderas y los pies en punta, coloca los
codos debajo de los hombros elevando el térax

mientras conectas el centro y las escapulas.
El pubis debe estar bien apoyado a la colchoneta.

Las manos cerradas en un pufio o abiertas si te resulta

incomodo y perfectamente alineadas con los

antebrazos.

El cuello largo mantén alargada la columna anclando el
cuerpo con los brazos y las manos al tiempo que
inspiras , da una patada con el talon derecho hacia el
gliteo y repite acentuando mas la patada mientras
cambiamos a la siguiente pierna.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista fortalece
el femoral y activa los lumbares | controla el ritmo los

biceps y los triceps sirven de apoyo llegando a cumplir

la técnica deseada.

ACTIVIDADES

Mantén alargada la columna
anclandote sobre los antebrazos.

Mantén el control sobre el tronco

extendido evitando cualquier
movimiento.
Mantén la elevacibn con los

abdominales contraidos.(esto

protege a la columna)).
Comprueba que tus hombros
estén encima de tus codos y que
el térax permanece elevado y
alargado sin hundirse.

no dejes que el peso del cuerpo
se desplome sobre los hombros o
la mitad inferior de la espalda
cervical alineada

Abre el

conectadas la escapulas.

pecho manteniendo

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Unidad N°2

EJERCICIOS DE PILATES CON PELOTA MEDICINAL

Cuando se trata de ejercitarte buscas la mejor manera para hacer
ejercicios buscando siempre la efectividad al realizar dicha técnica.

Tiene una serie de opciones a utilizar el momento de trabajar una de ellas
es utilizar algun implemento pueden ser pesas, step, o una pelota medicinal
que es la el trabajo con que realizaremos los ejercicios de esta guia

metodologica.

¢ QUE ES UNA PELOTA MEDICINAL?

Las pelotas medicinales parecen un balén de basquetbol pero son mucho
mas pesadas existen en diferentes tamafios y pesos desde pelotas del porte
de una pelota de tenis hasta una pelota mas grande con un peso de hasta 50

libras 0 mas.

Pueden balancearse, levantarse, atraparse y dado a que no tienen manija
las podemos utilizar en alguna serie haciendo trabajar los diferentes grupos

musculares.

Elige siempre una pelota medicinal adecuada a tu trabajo si quieres
fuerza, mas pesada que represente aproximadamente del 30 al 50 por
ciento de una repeticion maxima y si quieres velocidad que sea mas liviana al

grado g sea tan facil de manejar y ejecutar el ejercicio.
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PARA QUE SIRVE ENTRENAR CON BALON MEDICINAL

La practica del balon medicinal se viene dando desde los afios 50 en

sesiones de rehabilitacion pero al pasar los afios también es utilizado para

entrenamientos de una forma diferente y completa.

Nos ayuda a aguantar nuestro peso hace que nos mantengamos en

constante equilibrio desarrollando todos los grupos musculares

Mejora el control de nuestro cuerpo

Aumenta la fuerza y el tono muscular

Corrige la postura de nuestro cuerpo

Fomenta la flexibilidad corporal (a través de los estiramientos de las

articulaciones)

El uso del balon previene lesiones musculares o articulares.

Mejora el sistema cardiovascular en los ejercicios aerobicos.

FORMA DE TRABAJO

Trabajo progresivo con intervalos de progresion en el tiempo (30sg 1
min, 2min)

Repeticiones 30 / 3 SERIES cada ejercicio

Tiempos de cada ejercicio (30seg, 1min, 2min)

Recuperaciones (30 seg, 1min)
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Sesion

Pilates en el suelo con Pelota Medicinal

TEMA: Tijeras con bal6n

OBJETIVO: fortalecer los musculos, abdomen, brazos y piernas en un movimiento sencillo y

vigoroso.

FUNDAMENTACION: resistencia oblicuo

ASPECTOS TECNICOS ACTIVIDADES
Brazos, oblicuo. Piernas .cuadriceps, | Tome una respiracion profunda y exhalar, baje las
abdomen. piernas hacia la derecha mas bajo posible, sin
DESARROLLO necesidad de abrir las hojas del suelo.

Acuéstese sobre su espalda coloque | En la siguiente inhalacion volver a la posicion
la pelota entre sus piernas y levantarla | inicial, con acceso a repetir lo mismo, solo en una
del suelo de modo que el angulo de | direccion diferente.

las rodillas de noventa grados.

Manos tiradas a un lado con las
palmas hacia el suelo que se

encuentra al nivel del hombro.

Apreta la pelota hacia abajo.

EVALUACION: en este ejercicio el
deportista desarrolla su alineacién nos

permite un trabajo seguro y eficiente

fortaleciendo el abdomen.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates con Pelota Medicinal

TEMA: Sentadilla con pelota contra la pared.

OBJETIVO: fortalecer cuadriceps, gluteos, femoral, corregir postura.

FUNDAMENTACION: cuéadriceps, isquiotibiales, femoral, glateos.

ASPECTOS TECNICOS

Abductor, glateos, cuadriceps.

DESARROLLO: Agéachate con tu espalda apretada
contra la pelota de ejercitacién, y ella misma contra la
pared, las rodillas formando angulos de 90° y coloca tus

manos detras de tus orejas.

Elévate a ti mismo hacia arriba extendiendo tus piernas
y luego de una breve pausa bajate lentamente a ti
mismo.

Exhala al elevarte e inhala mientras retornas a la
posicion inicial.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista fortalece
las piernas prolongando su actividad en la posicion de la
espalda dandole un énfasis en los cuadriceps, gluteos,

femorales.

ACTIVIDADES

Realice una sentadilla con los
talones apoyados en el suelo y
las rodillas hacia afuera, y deje
gue la pelota ruede hacia arriba
de la espalda. Mantenga el
equilibrio.

Que las rodillas no pasen la
punta de

los pies, espalda

siempre recta.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates con Pelota Medicinal

TEMA: Sentadilla con pelota contra la pared en forma lateral a una pierna.

OBJETIVO: fortalecer cuadriceps, gluteos, femoral, corregir postura.

FUNDAMENTACION: cuadriceps, isquiotibiales, femoral, gluteos.

ASPECTOS TECNICOS

Abductor, gluteos, cuadriceps.

DESARROLLO

Agachate sobre una pierna con tu lado presionado
contra la pelota de ejercitacion y ella misma contra la
pared con tu rodilla formando un angulo de 90°.

Elévate a ti mismo hacia arriba extendiendo tu pierna y
luego de una breve pausa bgjate lentamente a ti mismo.
Luego de cada serie, ve alternando de lado.
EVALUACION: en este ejercicio el estudiante ya una
vez perfeccionado la sentadilla realiza la zancada a una
pierna utilizando una nueva variable que es la pelota
fortaleciendo el cuédriceps y el gluteo.

ACTIVIDADES

Exhala al elevarte inhala mientras

retornas a la posicion inicial.

Elaborado por: Jefferson Lépez
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Sesion

Pilates con Pelota Medicinal

TEMA: Sentadilla con pelota en una pierna.

OBJETIVO: fortalecer cuadriceps, gluteos, femoral, corregir postura.

FUNDAMENTACION: cuadriceps, isquiotibiales, femoral, gliteos.

ASPECTOS TECNICOS

Abductor, glateos, cuadriceps.

DESARROLLO

Parate con un tobillo por encima de la pelota de

ejercitacion detras de ti, y agachate hasta que tu rodilla
se encuentre formando un angulo de 90°.

Elévate a ti mismo hacia arriba extendiendo tu pierna y

luego de una breve pausa bgjate lentamente a ti mismo.

Luego de cada serie, ve alternando de lado.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista hace una
elongacion de las piernas fortaleciendo el aductor

corrigiendo la postura.

ACTIVIDADES

Exhala al elevarte e inhala
mientras retomas a la posicion

inicial.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates con Pelota Medicinal

TEMA: Compresion con pelota acostada.
OBJETIVO: fortalecer el glateo.
FUNDAMENTACION: glateos y lumbar.

ASPECTOS TECNICOS

Gluteos, lumbar. Deltoides.

DESARROLLO:

Recuéstate de espalda y sostiene la pelota de
ejercitacion entre tus piernas, debajo de tus rodillas.
Aprieta la pelota entre tus piernas llevando tus muslos
mas cerca uno del otro, mientras levantas tus nalgas del
suelo y lentamente descomprime la presién luego de

una breve pausa.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista se enfoca
en el punto centro del abdomen utilizando la nueva

variable (pelota) elongando la espalda.

ACTIVIDADES
Mantén tu espalda firme a lo
largo de todo el movimiento.
En este caso de hace
referencia a la ejecucién
buscando un énfasis en el control

del movimiento.

La respiracion inhala la alzar

la pelota y exhala la bajar.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion
Pilates con Pelota Medicinal

TEMA: Elevaciones de talones con pelota.
OBJETIVO: fortalecer las pantorrillas o gemelos.

FUNDAMENTACION: cuadriceps, gemelos.

ASPECTOS TECNICOS ACTIVIDADES
Cuadriceps, pantorrillas. Asegurate de que solo los
gemelos estén trabajando
DESARROLLO

Parate y apdyate contra la pelota de ejercitacion, ella
misma presionada contra la pared, enfrente de tu pecho.
Elévate a ti mismo parandote sobre las puntas de tus

pies, y lentamente bajate luego de una breve pausa.

EVALUACION: en este caso el deportista logra alcanzar
el fortalecimiento de los gemelos utilizando la variable

(pelota).

Elaborado por: Jefferson Lépez
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Sesion

Pilates con Pelota Medicinal

TEMA: Extensién contacto.
OBJETIVO: fortalecer los musculos de la columna.

FUNDAMENTACION: resistencia lumbar.

ASPECTOS TECNICOS

Semi espinoso, cuadrado lumbar, epiespinoso

contraccién conjunta.
DESARROLLO

Antes de comenzar el ejercicio que necesita para poner
los musculos activos con una gran elasticidad muscular
debemos dar énfasis en los dedos de los pies, los pies
tocando ligeramente el suelo, la mayor parte del cuerpo
las manos antes de

en la pelota y la pelota

directamente debajo de los hombros.
Exhale y lentamente levante las piernas rectas, y en la

siguiente respiracion bajarlo.

EVALUACION: el deportista llega a fortalecer el pectoral
utilizando la variable ( la pelota ) logrando hacer la

lagartija.

ACTIVIDADES

En este ejercicio es necesario
hacer un esfuerzo los musculos
abdominales, los gliteos y los

isquiotibiales.

Busca la precision en la
realizacion de lagartija enfocado

en los triceps la fuerza y en el

pectoral.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates con Pelota Medicinal

TEMA: Hundred

OBJETIVO: fortalecer abdomen oblicuo.

FUNDAMENTACION: trabajo zona vientre bajo

ASPECTOS TECNICOS

oblicuo, abdomen, muslos brazos

DESARROLLO

Combina ejercicios de respiracion , el
fortalecimiento del centro del poder
,estirando las piernas y el cuello, asi
como el intenso trabajo de los
abdominales ,los muslos y los brazos

EVALUACION:

ACTIVIDADES

Este ejercicio hace un gran estasis en el vientre
bajo acuéstate sobre su espalda tome una
respiracion profunda y exhalar empieza la

secuencia

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates con Pelota Medicinal

TEMA: Lagartijas con equilibrio
OBJETIVO: Fortalecer el pectoral ,biceps y triceps

FUNDAMENTACION: Press de pecho, triceps

ASPECTOS TECNICOS

DESARROLLO:

Para este ejercicio es ideal tener una colchoneta para
evitar que las manos se apoyen en el piso y darle mas
estabilidad en la pelota.

El truco aqui esta en subir las piernas a la pelota para
que quedes en una posiciébn de tabla con los brazos

extendidos a la altura de los hombros.

EVALUACION: el deportista expande su toérax logrando
hacer una lagartja manteniendo en equilibrio
ayudandose con los pies logrando fortalecer el pectoral

y los triceps.

ACTIVIDADES

Baje el pecho hacia al suelo
haciendo una lagartija mientras
mantienes tus piernas sobre la

pelota.

Elaborado por: Jefferson Lopez

124




Sesion

Pilates con Pelota Medicinal

TEMA: Triangulo
OBJETIVO: Fortalecer brazos y abdomen

FUNDAMENTACION : Resistencia

ASPECTOS TECNICOS

triceps, biceps, abdomen, isquiotibiales

DESARROLLO

Este ejercicio es para valientes toda la fuerza sale de la
parte superior de tu cuerpo. En posiciéon de plancha con
tus piernas sobre la pelota camina hacia atrds con tus
brazos hasta que tus tobillos queden sobre la pelota.
Puedes abrir mas
estabilidad.

las piernas para aumentar la

Haciendo fuerza con los abdominales sube la cadera
mientras estiras piernas y brazos, luego baja lentamente
hasta la posicién original.
EVALUACION: en este ejercicio el estudiante logra
alcanzar la maxima concentracibn en el abdomen
dandole un énfasis a la presién que obtiene en los
triceps ubicandose en la posiciéon de triangulo con una

elongacion la columna presionando su pelvis.

ACTIVIDADES

No intentar si no tiene fuerza en

el abdomen porque pueden
terminar en el suelo otorga una
gran flexibilidad de la columna y

las piernas (femoral).

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Unidad N°3

EJERCICIOS DE PILATES PARA FORTALECIMIENTO DEL ABDOMEN

Como se trata de ejercitar el abdomen es nuestra prioridad es enfocarnos en
el conector principal, el recto mayor del abdomen el transverso y seguido de
los oblicuos dandole un soporte enorme a la espalda ya que los masculos ya

nombrados son los principales para la estabilizacién de la cadera.

PARA QUE SIRVE ENTRENAR EL ABDOMEN.

A NIVEL FISICO.

e Aumento de la flexibilidad

e Aumento de elasticidad

e Gran mejora en la agilidad

e Aumento en la zona del abdomen

e Gran enfoque en el movimiento

e Mejora del equilibrio

e Control de la respiracion inhalar exhalar

e [Fortalecer para evitar lesiones a nivel de la espalda

A NIVEL MENTAL
e Reduccion de estrés
¢ Mejora del suefio actividad importante para poder dormir
e Concentracion
e Confianza

e Aumento del auto estima
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FORMA DE TRABAJO
e Trabajo progresivo con intervalos de progresion en el tiempo (30sg 1
min, 2min)
e Repeticiones 30 /3 SERIES cada ejercicio
e Tiempos de cada ejercicio (30seg, 1min, 2min)

e Recuperaciones (30 seg, 1min)
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Sesion

Pilates Abdominal

TEMA: MEDIA RUEDA

OBJETIVO: Fortalecer abdomen

FUNDAMENTACION : ABDOMEN YFLEXION DE RODILLA

ASPECTOS TECNICOS
MUSCULATURA DINAMICA: El recto mayor del

abdomen vy las fibras altas son los responsables de

la flexo extension de la columna lumbar y la cadera.
MUSCULATURA ESTABILIZADORA: EI

transverso abdominal asume el estrés y la

sobrecarga en la zona lumbar mas baja.

Los oblicuos y los abdominales son los

responsables del cierre de las costillas.

DESARROLLO: desde la posicion sentada con los
brazos extendidos al frente y las rodillas flexionadas
realiza un redondeo o extension de la zona lumbar,

con intension de apoyar el sacro en el suelo.

Eleva el tronco, deshaciendo la redondez de la
cadera hasta sentarte de nuevo en la posicion neutra

de la cadera y elongada de la columna.

EVALUACION: el deportista realiza la misma la

ejecucion que pueda controlar totalmente la
estabilidad escapular y la extensién o redondeo de la

zona lumbar siendo progresivo la técnica empleada.

ACTIVIDADES
Maten la mirada siempre al frente.

Las costillas han de mantenerse
cerradas durante todo el ejercicio,
las

durante repeticiones y tanto

tiempo como dure la serie.

Evita que los hombros se vayan
hacia adelante, mantenlos atrasados
y alejados de las orejas.

Mantén las piernas paralelas, tan
separadas como la anchura de la

cadera.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesioén

Pilates Abdominal

TEMA: RODAR COMO UNA PELOTA

OBJETIVO: Fortalecer abdomen

FUNDAMENTACION : ABDOMEN YFLEXION DE RODILLA

ASPECTOS TECNICOS
MUSCULATURA DINAMICA: no existe en este

ejercicio la musculatura trabaja en contraccion isométrica
por lo tanto no hay movimiento de segmentos corporales
ni articulares.

MUSCULATURA ESTABILIZADORA: recto mayor
del abdomen transverso abdominal dorsal ancho y
redondo mayor .biceps triceps y gemelos trabajan
aportando una mayor elegancia al ejercicio.
DESARROLLO: desde la posicion de sentado flexiona
las rodillas y agarra las piernas por detras sin entrecruzar
las manos con los codos flexionados y los hombros lejos

de las orejas.

Mantén la espalda sin que la cabeza te toque el suelo en
la fase de bajada ni los pies en la fase de elevacion, los
talones han de mantenerse pegados a los glateos en

todo momento.

EVALUACION: el deportista se siente obligado a trabajar
buscando una variante como pelota con una gran
intensidad es util el trabajo porque al presionar entre los

gemelos y los esquiotibiales obliga a trabajar el abdomen.

Elaborado por: Jefferson Lopez

ACTIVIDADES

Hay que prestar especial

atencion al  principio  de
estabilizacion escapular.
En la fase de elevacion dirigir la

mirada al suelo.
Buscar la sensacién de aplastar

las manos entre los gemelos y

los muslos en todo momento.

La respiracion inhala en la
rueda hacia atras y exhala en la

rueda hacia delante.
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Sesion

Pilates Abdominal

TEMA: EL TENTEMPIE

OBJETIVO: Fortalecer abdomen

FUNDAMENTACION : ABDOMEN YFLEXION DE COLUMNA,OBLICUO

ASPECTOS TECNICOS

MUSCULATURA DINAMICA: los esquiotibiales en su
accion de extensores de la cadera es el impulsor durante la
elevacion.

MUSCULATURA ESTABILIZADORA: el recto mayor del
abdomen, el transverso abdominal el dorsal ancho el redondo
mayor.

DESARROLLO: desde sentado agarra las piernas a la altura
de los tobillos con las rodillas extendidas mantén la columna
elongada a la vez que ligeramente flexionada mientras ruedas

hacia atras y hacia adelante.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista ubica el punto

medio de su cuerpo el cual tiene una buena flexibilidad.

ACTIVIDADES

La clave estda en la
articulacion de la columna
redondez

dibujando una

perfecta no exagerada .
Mantén los ojos abiertos
debido a

desequilibrios estructurales

pues los
y musculares tendemos a
perder la linea de

rodamiento.

Elaborado por: Jefferson Lépez
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Sesioén

Pilates Abdominal

TEMA: ELEVACION LATERAL DEL TRONCO Y LAS PIERNAS
OBJETIVO: Fortalecer abdomen y mejorar resistencia.

FUNDAMENTACION : ABDOMEN YFLEXION DE PIERNAS

ASPECTOS TECNICOS
MUSCULATURA DINAMICA: el gliteo medio y el tensores la

fascia lata realizar la abduccion de la pierna.

MUSCULATURA ESTABILIZADORA: el transverso

abdominal estabiliza la cadera, los trapecios estabilizan la cintura
escapular.
DESARROLLO: desde la posicion cubito lateral con el brazo el
cuerpo y las piernas completamente extendidas y la cabeza
reposada sobre el brazo eleva la pierna de trabajo unos diez
centimetros méas que el ancho de la cadera mientras flexionas el
tobillo.

Baja la pierna hasta rozar la otra.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista perfeccion la
nueva ejecucion de trabajo con el fin de que haya menos peso
de la palanca de las piernas demanda menos energia de los

oblicuos.

Elaborado por: Jefferson Lopez

ACTIVIDADES

Imagina una linea dibujada
desde el dedo mefiique de la
mano y que pase por el
costado y la pierna hasta el
dedo meifique del pie.

Intenta que el cuerpo este
extendido y siéntelo durante
todo el tiempo, no abandones
la postura.

Los hombros relajados para no

sobrecargar el cuerpo.
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Sesion
Pilates Abdominales

TEMA: LOMO DE GATO O SILLA DE MONTAR
OBJETIVO: Fortalecer abdomen y mejorar resistencia.

FUNDAMENTACION :
GLUTEO

ABDOMEN YFLEXION DE TRICEPS, EXTENSION DE PIERNA ,

ASPECTOS TECNICOS

MUSCULATURA DINAMICA: el cuadrado lumbar trabaja
muy activamente durante la silla de montar, el recto mayor del
abdomen.

MUSCULATURA ESTABILIZADORA: el cuadriceps
inmoviliza las rodillas en un angulo de 90°.
DESARROLLO: en cuadrupedia con la columna neutra realiza
una flexion de la zona lumbar (arco) y por extension de toda la
columna pasa lentamente a una extension (redondeo) de la

columna.

EVALUACION: en este ejercicio el deportista es muy facil la
técnica a emplear ya que con ella necesita que lo realice de

forma estirada y articulada.

ACTIVIDADES

mantén activada la parte baja
del abdomen , no mover la
cabeza esta ah de acompafiar
al movimiento de la columna ,
piensa en crecer hacia el techo
y asi no sobrecargar tanto las
mufiecas para ello has de
todos los

activar grupos

abdominales y mantenerlos asi

durante todo el ejercicio.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion
Pilates Abdominal

TEMA: LA ESCUADRA

OBJETIVO: Fortalecer abdomen y mejorar resistencia.

FUNDAMENTACION : ABDOMEN YFLEXION DE TRICEPS, EXTENSION DE PIERNA ,

GLUTEO

ASPECTOS TECNICOS
MUSCULATURA DINAMICA: el cuadriceps es el

responsable de la extension de la rodilla.

MUSCULATURA ESTABILIZADORA: los oblicuos
abdominales mantienen cerradas las costillas
DESARROLLO: desde la posicion de cubito supino con las
rodillas y la cadera flexionada 90° extiende por completo las

rodillas y flexiénalas de nuevo hasta 90° .

EVALUACION: en este ejercicio el deportista alcanza el
ejercicio original y se organiza en toda la serie de movimientos
alternos existiendo un trabajo riguroso en el abdomen y las

piernas.

ACTIVIDADES

Extiende las rodillas sin llegar
a bloquearlas para eso hay
que pensar en originar el
movimiento en los cuadriceps
y no en las articulaciones.

Mantén los musculos inmoviles
que no se alejen ni se separen

del tronco.

Relaja el cuello los hombros y

los brazos.

Inhala durante la flexién y
exhala durante la extension.

Elaborado por: Jefferson Lépez
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Sesion

Pilates Abdominal

TEMA: PLANCHA PRONA

OBJETIVO: Fortalecer abdomen y mejorar resistencia de los brazos, y pecho, gliteo.

FUNDAMENTACION: zona lumbar si duelen las mufiecas se pueden apoyar los antebrazos.

ASPECTOS TECNICOS

MUSCULATURA DINAMICA: gliteo mayor, gemelo y
tibial anterior de la pierna que trabaja en la elevacion y el
descenso.

MUSCULATURA ESTABILIZADORA: el pectoral,
pierna extendida tener cuidado de no bloquear las rodillas.
DESARROLLO: en la posiciéon de plancha con el apoyo
de las manos vy los pies eleva una pierna extendiendo el
tobillo baja la pierna flexionando el tobillo y vuelve a
repetir la patada tres veces hasta apoyar definitivamente
en la tercera cambia de pierna y repite el ejercicio.
EVALUACION: el deportista

genera la mayor

concentracién el abdomen y el pectoral eliminando

tensiones y corrigiendo desviaciones pélvicas.

ACTIVIDADES

Mantén elevada la cadera gracias a
la accién de los abdominales que
han de percibirse

como una

plancha.

Recoge el abdomen para que no
caiga.

Desplaza el peso hacia el centro.
Inhala manteniendo la plancha
exhala en la elevacion de la pierna

durante la bajada.
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Sesion

Pilates Abdominal

TEMA: LA SIRENA

OBJETIVO: Fortalecer abdomen y el oblicuo mayor y menor aumento de equilibrio.

FUNDAMENTACION: zona lumbar trabajo de estiramiento y fuerza de las caderas.

ASPECTOS TECNICOS
MUSCULATURA DINAMICA: oblicuos abdominales en la
subida y bajada del tronco y en los giros cuadrado lumbar.
MUSCULATURA ESTABILIZADORA: transverso
abdominal en la estabilizacion de la cadera dorsal ancho.
DESARROLLO: sentado de lado con la pierna que queda
arriba elevada y por delante y la de abajo con la rodilla en el

suelo y los pies en contacto talon empeine.

EVALUACION: el deportista eleva y desciende la cadera sobre
el apoyo de la mano trabajando con mayor intensidad en los

oblicuos.

ACTIVIDADES

La colocacion inicial es muy

importante para el equilibrio del
ejercicio.

Realiza el ejercicio con serenidad
buscando profundidad y equilibrio.
Inhala en la preparacion exhala en
la realizacion del ejercicio ejecuta

bien el ejercicio y evitas lesiones.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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Sesion

Pilates Abdominal

TEMA: TIJERAS EN EL AIRE

OBJETIVO: Fortalecer abdomen y la cadera con gran énfasis en el trabajo lumbar.

FUNDAMENTACION: zona lumbar trabajo de estiramiento y fuerza de las caderas.

ASPECTOS TECNICOS
MUSCULATURA DINAMICA: principalmente el abdomen

en la flexiéon de la columna, flexién de la cadera.

MUSCULATURA ESTABILIZADORA: oblicuos mantienen
cerradas las costillas el cuello actia alongando la columna

cervical.

DESARROLLO: desde tumbado supino con los brazos a
ambos lados del costado las piernas extendidas en un angulo
mayor de 90° y la cadera neutra realiza una flexién de la
columna, piernas paralelas elevandolas al techo dirigidas un
poco a la diagonal acerca una de las piernas al tronco has la
secuencia seguida pierna por pierna extiende la columna hasta
llegar a la posicion inicial.

EVALUACION: el deportista al ser un ejercicio aéreo es
recomendable realizar un perfecto calentamiento, logrando una

gran flexibilidad fuerza concentracion equilibrio.

ACTIVIDADES

Mantén el trabajo de los cuatro

grupos abdominales.

No utilice el impulso en ninguna de

las fases del ejercicio.
El cuello elongado

Utiliza el apoyo de los brazos en
todo momento.

La inclinaciéon del tronco en diagonal
es la minima Unicamente para no
utilizar el cuello como apoyo.

Respiracion inhala al alzar las pierna

exhala al bajar las piernas.

Elaborado por: Jefferson Lopez
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6.7Impactos

6.7.1 Educativo y Social.

Los atletas que practican actividades fisicas y deportivas; entrenadores,
deportivos son parte de un nuevo proceso educativo-deportivo; esto a la vez,
tendra una proyeccion social positiva por la serie de aspectos innovadores

que son pedagdgicamente planteados en la propuesta.

Los deportistas que en definitiva son la generaciéon que en futuro
inmediato tendra la oportunidad de constituirse en seres humanos saludables

y practicantes activos de deportes.

La propuesta nace en una la Federacion Deportiva de Imbabura ubicado
en la ciudad de IBARRA, por lo tanto se incrementa los niveles de
credibilidad. Se alcanza formacién integral del atleta velocista. Se eleva el

nivel formativo y condicidn fisica de quienes lo practican.

6.7.2 Personal

La propuesta del método de Pilates, tendra un impacto en el nivel de
autoestima y autonomia de los atletas; ademas, fortalecera aspectos de
salud y fisicas. Permitira encontrar el equilibrio entre el deporte y lo mental,

tal como aspira el Plan Nacional del Buen Vivir.
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6.7.3 Sobre el Conocimiento e Intelecto

La propuesta establece una nueva vision sobre las técnicas actuales en la
practica deportiva con ayuda del método Pilates en los deportistas velocistas.
La solucién pertinente surge de la iniciativa, el pensamiento innovador y

creativo de los responsables del deporte en la Federacion.

Se entiende que la practica de actividades fisicas y deportivas contribuyen
al desarrollo fisico y mental, por lo tanto la propuesta fortalece la capacidad
intelectual en todas sus manifestaciones (inteligencia emocional, inteligencia

kinestésica, entre otras).

6.8 Difusion

La difusion seré a través de la socializacién de la propuesta en la entidad
sujeto de estudio; es decir, a los profesores de Educacion fisica,
entrenadores y los atletas velocistas en la Federacién de Imbabura de la

ciudad de Ibarra.

Particularmente se orientara sobre la importancia de incrementar el
método Pilates a la rutina de ejercicio de los atletas velocistas y

entrenadores quienes fueron objeto de estudio.
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ANEXOS



Arbol de Problemas

ANEXO N° 1
ARBOL DE PROBLEMAS
Los depo_rtistas Escaso desarrollo Afectado al Malos resultados
no han mejorado de la velocidad y la desarrollo de los deportivos y por
sus habilidades flexibilidad. aspectos técnicos y ende una
| técnicas. | desarrollo de desmotivacion por
. . habilidades y parte de los
destrezas que se ‘ deportistas
presentan

| |

La inadecuada utilizacion del Método Pilates que promueven los

entrenadores incide en el desarrollo de la elasticidad muscular
PROBLEM] | g | oo
velocidad de reaccidon en los deportistas de 13 a 14 afos de la
seleccion de atletismo de la Federacion Deportiva de
Bfectos l I
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ANEXO N° 2
Matriz de Coherencia

Formulacién del problema

Objetivo General

La inadecuada utilizacion del
Método Pilates que promueven
los entrenadores incide en el
desarrollo de la elasticidad
muscular y velocidad de reaccion
en los deportistas de 13 a 14
afios de la seleccién de atletismo
de la Federacion Deportiva de
Imbabura en el afio 2015.

Determinar cédmo incide el método
Pilates que  promueven los
entrenadores en el desarrollo de la
elasticidad muscular y velocidad de
reaccion en los deportistas de
atletismo  de la  Federacion
Deportiva de Imbabura en el afio
2015

Interrogantes de investigacion

Objetivos especificos

¢, Cuél es el nivel conocimiento que
poseen los entrenadores y monitores
a cerca de la importancia y beneficios
del método Pilates en el
entrenamiento de las pruebas de
velocidad en la especialidad de
atletismo?

¢,Cudl es la velocidad y la elasticidad
de los deportistas que entrenan
atletismo en la Federacion deportiva
de Imbabura en el afio 2015 - 20167?
¢La aplicacibn de una propuesta
alternativa ayudara mejorar la
velocidad y flexibilidad de Ilos
deportistas que entrenan atletismo en
la Federacion deportiva de Imbabura
en el afio 2015 - 2016

Diagnosticar el nivel conocimiento que
poseen los deportistas acerca de la
importancia y beneficios del método
Pilates en el entrenamiento de las
pruebas de velocidad en la
especialidad de atletismo.

Evaluar la velocidad y la flexibilidad a
los deportistas que entrenan atletismo
en la Federacibn deportiva de
Imbabura en el afio 2015 - 2016.
Elaborar una propuesta alternativa para
mejorar la velocidad y flexibilidad de los
deportistas que entrenan atletismo en
la Federacion deportiva de Imbabura
en el afio 2015 - 2016.
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ANEXO N° 3Matriz Categorial

Concepto

Es un sistema de
entrenamiento

fisico y mental

La

muscular es la

elasticidad

capacidad de los
musculos en
distenderse y
recuperen su
largor inicial tras
efectuar una

contraccion

Categorias

METODO PILATES

LA ELASTICIDAD

MUSCULAR Y
VELOCIDAD DE
REACCION

Dimensiones

Origen y
actualidad del

método Pilates

Beneficios del
método Pilates
Pilates y
accesorios
Velocidad

Que influye en la

elasticidad

Indicadores

Pilates de
actualidad

Beneficios
corporales y
mentales
Importancia
método Pilates
Objetivos

del

Banda de
ejercicios

El rodillo

Pinkie ball

Circulo magico
Entrenamiento en
zonas

Precepcion
Anticipacion
Reaccion ciclica y
aciclica

Gestual

Edad

Sexo

Localizacién
Temperatura
Intensidad y
frecuencia
Seleccionar el
ejercicio
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ANEXO N° 4

Encuestas

ECN),
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g

i

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
INSTRUMENTO DIRIGIDO A LOS DEPORTISTAS

El presente cuestionario ha sido disefiado para conocerMétodo Pilates
incide en el desarrollo de la elasticidad muscular y velocidad de reaccion en
los deportistas de 13 a 14 afios de la seleccion de atletismo de la
Federacion Deportiva de Imbabura.Le solicitamos responder con toda
sinceridad, ya que de su colaboracion depende el éxito, para formular una
propuesta de solucion al problema planteado, desde ya le anticipamos los

nuestro sincero agradecimiento.

1. CREE USTED QUE A ADQUIRIDO LA SUFICIENTE INFORMACION
SOBRE ESTE METODO?

Sl NO TALVEZ

2. SEGUN SU CRITERIO, LA ELABORACION DE UNA PROPUESTA
METODOLOGICA PARA LOS ATLETAS VELOCISTAS ES:

Importante Necesaria:. Poco Importante
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. CREE USTED QUE EL METODO PILATES LE AYUDADO A
MEJORAR EN SU RENDIMIENTO?

Mucho |:| Poco|:| NadaIZl

. PIENSA QUE LA TECNICA DE ENTRENAMIENTO LE AYUDO EN SU
DESEMPENO DEPORTIVO?

Sl D NO D TALVEZD

. SE SIENTE MEJOR DESDE QUE ENTRENA CON METODO
PILATES?

Siempre |:| Casi Siempre |:| A Veces |:|

. DESEARIA USTED QUE SE SIGA IMPLEMENTANDO ESTA
MODALIDAD DE ENTRENAMIENTO. DETERMINE CON QUE
FRECUENCIA?

Diaria |:|

Mensual

Anual |:|

. CREE USTED QUE ESTA TECNICA AYUDADO A EVITAR ALGUN
TIPO DE LESIONES?

Sl D NO D TALVEZD

. CREE USTED QUE LE AYUDADO A MEJORAR SUS HABITOS
POSTURALES AL MOMENTO DEL CALENTAMIENTO?

Mucho Poco Nada
. CREE USTED QUE A EXISTIDO MEJORAS EN SU ELASTICIDAD
MUSCULAR?

Sl D NO D TALVEZ D
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BASE DE DATOS DEL BAREMO

10.COMO CREE USTED QUE ESTE METODO LE AYUDADO TAMBIEN
COMO TECNICA DE RELAJACION?

Favorable

Desfavorable

11. CREE USTED QUE LA ENSENANZA DEL INSTRUCTOR FUE
IMPORTANTE PARA SU APRENDIZAJE?

Siempre |:|
Rara vez |:|

12. QUE GRADO DE IMPORTANCIA DA USTED A LOS METODOS DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

IMPORTANTE D

Nunca I:

Casi Siempre |:|

NADA IMPORTANTE D

POCO IMPORTANTE D

Anexo 4: TEST DE WELLS

DATOS PERSONALES
NOMBRE ESTUDIANTE 1 TALLA | PESO NOMBRE ESTUDIANTE 2 TALLA | PESO
. Sl NO . s NO
Practica deporte? Practica deporte?
ESTUDIANTE 1 R/cm | CALIFICACION ESTUDIANTE 2 Rfcm | CALIFICACION
ler INTENTO SEGUN LA ler INTENTO SEGUN LA
TABLA 1. TABLA 1.
2do INTENTO 2do INTENTO
PROMEDIO AMBOS PROMEDIO AMBOS
INTENTOS INTENTOS

Rfcm= resultado en centimetros
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Lugar:
Establecido a:
Edad:

FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA
DEPORTISTAS DE ATLETISMO
12-16 ANOS

Test DE WELLS

No APELLIDOS NOMBRES
lint 2int

1 Alvares Flores Eliana Alejandra
2 Andrade Cuesque Luis Fernando

3 Arango Sanguino Christian Andrés
4 Ayala Dominguez Christina Lisbeth
5 Bolafios Carvajal Carol Vanesa

6 Cachiquel Cachiquel Juan Felipe

7 Cacigue Tamba Nohemi Araceli

8 Carlosama Pineda Jerson Javier

9 Cer6n Tambado Daniel Cristdbal
10 Cevallos Torres Remy Lenin

11 Cifuentes Andrango Victor Hugo

12 Cuaspa Cabrera Pablo Andrés

13 Donoso Andrade Dayanara Naomi
14 Echeverria Vaca Rembrano Omar
15 Fandango Serrano Diego Israel

16 Gomez Morales Cristian Alexis

17 Guaman Montenegro Erick Hernando
18 Guerra Rosero Ashley Solange
19 Hernandez Meneses Jefferson Andrés
20 Juma Flores Steven Josué

21 Juma Guaman Kenneth Santiago
22 Lampifia Enriquez Deisy Maria

23 Martinez Noboa Sami

24 Portilla Bel alcazar Jordan

25 Quiroz Yanez John Jairo

26 Rojas Garcia Jaqueline Alexandra
27 Rosero Fernandez Edwin Alexander
28 Vélez Andrade John Fernando
29 Villareal Pozo Brandon Augusto
30 Yépez Piedra Anderson Jordano
31 Alarcén Karen

32 Alvarez Oscar

33 Alcald Ruth

34 Aldana Silvia

35 Arango Maria

36 Arias Nayhelli

37 Lopez Maria

38 Céceres Alexandra

39 Arroyave Néstor

40 Tipan Lourdes
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Baremo Instrumento de investigacion a utilizar.

Noémina de atletas de atletismo que forman parte de la federacion

deportiva de Imbabura.

APELLIDOS NOMBRES T1 T2 .[MAX

1 Alvares Flores Eliana Alejandra 40 42 42
2 Andrade Cuesque Luis Fernando 89 95 95
3 Arango Sanguino Christian Andrés 70 73 73
4 Ayala Dominguez Christina Lisbeth 38 35 38
5 Bolafios Carvajal Carol Vanesa 26 30 30
6 Cachimuel Cachimuel Juan Felipe 80 75 80
7 Cachimue Tamba Nohemi Araceli 40 38 40
8 Carlosama Pineda Jerson Javier 42 45 45
9 Cer6n Tambado Daniel Crist6bal 70 73 73
10 Cevallos Torres Remy Lenin 85 88 88
11 Cifuentes Andrango Victor Hugo 105 102 105
12 Cuaspa Cabrera Pablo Andrés 83 80 83
13 Donoso Andrade Dayanara Naomi 40 45 45
14 Echeverria Vaca Rembrano Omar 70 73 73
15 Fandango Serrano Diego Israel 70 62 70
16 Goémez Morales Cristian Alexis 86 93 93
17 Guaman Montenegro Erick Hernando 90 78 90
18 Guerra Rosero Ashley Solange 26 35 35
19 Hernandez Meneses Jefferson Andrés 62 7 75
20 Juma Flores Steven Josué 42 48 48
21 Juma Guaman Kenneth Santiago 75 70 75
22 Lampifia Enriquez Deisy Maria 21 20 21
23 Martinez Noboa Sami 45 41 45
24 Portilla Bel alcazar Jordan 92 97 97
25 Quiroz Yanez John Jairo 62 70 70
26 Rojas Garcia Jagueline Alexandra 34 42 42
27 Rosero Fernandez Edwin Alexander 75 82 82
28 Vélez Andrade John Fernando 88 95 95
29 Villareal Pozo Brandon Augusto 70 55 70
30 Yépez Piedra Anderson Jordano 83 68 83
31 Alarcén Karen 30 30 30
32 Alvarez Oscar 29 33 33
33 Alcala Ruth 37 37 37
34 Aldana Silvia 34 38 38
35 Arango Maria 39 40 40
36 Arias Nayhelli 26 26 26
37 Lopez Maria 33 34 34
38 Caceres Alexandra 35 40 40
39 Arroyave Néstor 26 30 30
40 Tipan Lourdes 24 26 26
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Fotografias en la federacion deportiva de Imbabura atletas de

atletismo test de Wells.
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ANEXO N° 6

Certificados de haber aplicado las encuestas y test fisicos

(FPORTI 2,

¢ FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA

\/’f Bindada sl 16 de Mestbre de 1928

INGENIERO PATRICIO GERMAN MENA ONOFRE
DIRECTOR DEPARTAMENTO TECNICO
FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA

CERTIFICO

Que el sefior, JEFFERSON PAUL LOPEZ ESPINOZA, portador de la cédula
de identidad 172098516-1, estudiante de la carrera ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO, en la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE, realizé una
encuesta a los sefiores Entrenadores y Monitores de la disciplina de
ATLETISMO, referente a velocidad, para la aplicacion y desarrollo del trabajo
de Grado titulado: METODO DE PILATES QUE PROPMUEVEN LOS
ENTRENADORES Y SU INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DE LA
ELASTISIDAD MASCULAR Y VELOCIDAD DE REACCION EN LOS
DEPORTISTAS DE 13 Y 16 ANOS DE LA SELECCION DE ATLETISMO DE
LA FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA EN EL ANO 2015.

Es todo cuanto puedo informar en honor a la verdad.

Ibarra, 08 de junio 2016

O, Federacién Daportiva de
BABURA

Dyt

Ing. Patricio, German Mena Onofre

Lsabel M.

Direccién: Coliseo de Deportes “LUIS LEORO FRANCO” / IBARRA - ECUADOR
Teléfonos: (06) 2956 301 - (06) 2956 414 / Fax: (06) 2644 840 / www.fdi.com.ec
E-mail: fedeimbabura@fdi.com.ec



Gobemacion de
Imbabura

MINISTERIO DEL INTERI’OR
TENENCIA POLITICA DE SAN JOSE DE CHALTURA

CANTON ANTONIO ANTE - IMBABURA
Rireccign: Obispo Masquera y Abdon Calderon
Teléfonos: 2533-171 * 0989553787

A peticion verbal de la parte interesada, sefior JEFFERSON PAUL LOPEZ ESPINOZA,
la Ingeniera GABRIELA SUAREZ Teniente Politico de la parroguia de San José de
Chaltura.

CERTIFICA

Que el sefior JEFFERSON PAUL LOPEZ ESPINOZA con cédula de ciudadania N°
172098516-1, estudiante de la Universidad Técnica del Norte, de la carrera entrenamiento
deportivo, realiz6 un taller referente para la aplicacion y desarrollo de trabajo de Grado,
titulo: METODO DE PILATES QUE PROMUEVEN LOS ENTRENADORES Y SU
INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DE LA ELASTICIDAD MUSCULAR Y
VELOCIDAD DE REACCION EN LOS DEPORTISTAS DE 13 A 16 ANOS DE LA
SELECCION DE ATLETISMO DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA
EN EL ANO 2015, en la cancha deportiva del Parque de la Familia de la parroquia de
Chaltura.

Es todo lo que puedo certificar en honor a la  verdad,

facultando al interesado en hacer uso del presente documento como bien crea necesario
en defensa de sus intereses. No vilido para tramites judiciales.

Atentamente,

g. Gabriela Sudrez
TENIENTE POLITICO DE SAN JOSE DE CHALTURA

Direccién: Ibarra, Bolivar y Flores Esq. Parque Pedre Mancayo \

Telefono: 062 950 815 : : oA
Email: comunigebemacion.imbabura@gmail.com ‘ {interio Sexretanis Nex
gobemadorimbabura@ministericdelintenor.gob ec 0 Gestion de i Pofiica
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GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO PARROQUIAL
RURAL DE SAN JOSE DE CHALTURA
Direccion: Obispo Mosquera y Abdén Calderén
Antonio Ante ~ Chaltura Telf.: 2533-171

Yo, Marco Patricio Vega Sudrez Presidente Titular del Gobierno Parroquial de
San José de Chaltura, a peticion verbal del Sefior JEFFERSON PAUL LOPEZ
ESPINOZA con cédula de ciudadania N° 172098516-1

CERTIFICO:

Que el serior antes mencionado, estudiante de la Universidad Técnica del
norte, de la carrera entrenamiento deportivo, realizo un taller referente para la
aplicacion y desarrollo del trabajo de Grado titulo METODO DE PILATES QUE
PROPMUEVEN LOS ENTRENADORES Y SU INCIDENCIA EN EL
DESARROLLO DE LA ELASTICIDAD MUSCULAR Y VELOCIDAD DE
REACCION EN LOS DEPORTISTAS DE 13 A 16 ANOS DE LA SELECCION
DE ATLETISMO DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE IMBABURA EN EL
ANO 2015 en el salén parroquial.

Es todo cuanto puede certificar en honor a la verdad, facultando al interesado

en hacer uso del presente documento en lo que estime conveniente, excepto
en tramites judiciales.

Atentamente,

—

/,

Sr. Marco Vega Suarez i DESANJOS
PRESIDENTE GPCh,
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/,;"; 5. UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
/ inina ) BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

\\# B //  AUTORIZACION DE USOY PUBLICACION
& A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

N

4

1. Identificacion de la obra

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

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

informacion:
DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE 1720985165

IDENTIDAD:

APELLIDOS Y Lopez Espinoza Jefferson Paul

NOMBRES:

DIRECCION: MIGUEL SANCHEZ Y TOBIAS MENA

EMAIL: jeffersonlopez_28@hotmail.com

TELEFONO FIJO: 025009601 TELEFONO 0989503666

MOVIL: 0985424366
DATOS DE LA OBRA

TiTULO: «“METODO PILATES QUE PROMUEVEN LOS
ENTRENADORES Y SU INCIDENCIA EN EL
DESARROLLO DE LA ELASTICIDAD
MUSCULAR Y LA VELOCIDAD DE
REACCION EN LOS DEPORTISTAS DE 13 A
14 ANOS DE LA SELECCION DE
ATLETISMO DE LA FEDERACION
DEPORTIVA DE IMBABURA EN EL ANO
2015”

AUTOR (ES): Lopez Espinoza Jefferson Paul

FECHA: AAAAMMDD 2016/07/28

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: 21 PREGRADO ] POSGRADO

TITULO POR EL QUE Licenciado en Entrenamiento Deportivo

OPTA:

ASESOR /DIRECTOR: Msc. Stalin Salas J

—
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Lopez Espinoza Jefferson Paul, con cédula de identidad Nro.
1720985165, en calidad de autor y titular de los derechos patrimoniales de
la obra o trabajo de grado descrito anteriormente, hacemos entrega del
ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad Técnica
del Norte, la publicacién 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
educacioén, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de

Educacion Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor manifiesta que la obra objeto de la presente autorizacion es
original y se la desarroll6, sin violar derechos de autor de terceros, por lo
tanto la obra es original y que es el titular del derecho patrimonial, por lo
que asume la responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldra
en defensa de la Universidad en caso de reclamacion por parte de

terceros.

Ibarra, a los 28 dias del mes de Julio de 2016

EL AUTOR:

o A2
Nombre: LOpez Espinoza Jefferson Paul

Cédula: 172098516-5
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% UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Lépez Espinoza Jefferson Paul, con cédula de identidad Nro.
172098516-5, manifiesto por 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: “METODO PILATES QUE
PROMUEVEN LOS ENTRENADORES Y SU INCIDENCIA EN EL
DESARROLLO DE LA ELASTICIDAD MUSCULAR Y LA VELOCIDAD
DE REACCION EN LOS DEPORTISTAS DE 13 A 14 ANOS DE LA
SELECCION DE ATLETISMO DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE
IMBABURA EN EL ANO 2015”

Que ha sido desarrollado para optar por el titulo de: Licenciado en
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.

Ibarra, a los 28 dias del mes de Julio del 2016.

Nombre: LOpez Espinoza Jefferson Paul

Cédula: 172098516-5
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