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RESUMEN

La presente investigacion tiene como finalidad conocer como el entrenador,
docente de cultura fisica y personas vinculadas con los deportes adaptados trabaja
en el entrenamiento de atletismo, con discapacitados visuales. Actualmente, la
tecnologia deportiva estd al servicio del deporte, cada vez mas, el impacto de la
ciencia y la tecnologia ha sido profunda y abarcadora para cada deporte.

Una vez realizada la investigacion de campo, nos ha permitido evidenciar las
falencias sobre el uso de un programa de entrenamiento utilizando Microsoft
Excel, donde se pueda disefiar un plan grafico para el proceso de entrenamiento
con los atletas con discapacidad visual de la escuela especial “Cardenal Julius
Dophner de Ambato”. Este trabajo correspondid a un proyecto factible, la
investigacién tuvo fundamento en la realidad de la escuela especial, que inducen a
emprender a éste establecimiento un nuevo enfoque de los aprendizajes deportivos
mediante la utilizacion de un Plan gréfico y escrito de entrenamiento.

El universo de estudios se desarroll6 entre maestros, autoridades, estudiantes y
deportistas de la escuela especial. La técnica utilizada en la recoleccion de datos
fue la encuesta, como instrumento se utilizé un cuestionario, el procesamiento de
analisis de resultados se realiz6 mediante cuadros estadisticos y analisis
porcentuales; los resultados alcanzados en el diagndstico determinaron, los
contenidos y la estructura para el disefio de un Plan grafico y escrito de
entrenamiento. El uso de Microsoft Excel, contribuye a la planificacion,
organizacion, ejecucion y control estadistico de las etapas de entrenamiento, en la
técnica individual de carrera con el afan de lograr resultados medibles en el
rendimiento deportivo.

Descriptores: deportes adaptados, atletismo, entrenamiento deportivo,
periodos de entrenamiento, pruebas de fondo, discapacitados visuales, guias,
plan grafico, literal, de cargas, test de control.
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SUMMARY

The present investigation has as purpose to know as the trainer, educational of
physical culture and people linked with the adapted sports he/she works in the
athletics training, with visual discapacitados. At the moment, the sport
technology is to the service of the sport, more and more, the impact of the science
and the technology has been deep and comprehensive for each sport.

Once carried out the field investigation, it has allowed us to evidence the falencias
on the use of a program of training using Microsoft Excel, where you can design a
graphic plan for the process of training with the athletes with visual discapacidad
of the special school "Cardinal Julius Doephner of Ambato”. This work
corresponded to a feasible project; the investigation had foundation in the reality
of the special school that you/they induce to undertake this establishment a new
focus of the sport learning’s by means of the use of a graphic and written Plan of
training.

The universe of studies was developed among teachers, authorities, students and
sportsmen of the special school. The technique used in the gathering of data was
the survey, like instrument was used a questionnaire, the prosecution of analysis
of results he/she was carried out by means of statistical squares and percentage
analysis; the results reached in the diagnosis determined, the contents and the
structure for the design of a graphic and written Plan of training. The use of
Microsoft Excel, contributes to the planning, organization, execution and
statistical control of the stages of training, in the individual technique of career
with the desire of achieving appraisable results in the sport yield.

Descriptors: adaptive sports, athletics, sports training, periods of training,
testing background, visually impaired, guide, plan graphic, literal, load, test
control.
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INTRODUCCION

En estos dltimos afios se ha visto una evolucién del conocimiento cientifico y
técnico sobre los deportes adaptados. No se trata de cosas del otro mundo, ni
ultimas tecnologias, sino mas bien se estdn utilizando programas de
entrenamientos que siempre han existido pero no utilizados, que hoy van

adquiriendo mayor importancia.

El tema a desarrollarse en la presente investigacion abarca las dos variables que
son, la variable independiente el entrenamiento deportivo del atletismo y variable
dependiente los discapacitados visuales, los mismos que serdn parametros a

investigarse; pues entonces, esta investigacion se ha desarrollado en seis capitulos:

EL CAPITULO I: EL PROBLEMA, contiene el Planteamiento del problema,
las Contextualizaciones Macro, Meso, Micro, el Arbol de Problemas, el Analisis
Critico, la Prognosis, la formulacion del Problema, las Interrogantes de la
Investigacion, las Delimitaciones, la Justificacion, los Objetivos General y

Especificos.

EL CAPITULO II: EL MARCO TEORICO, comprende los Antecedentes de
la investigacidn, las Fundamentaciones, la Red de Inclusiones, las Constelaciones
de ldeas de cada Variable Dependiente, la Formulacion de la hipotesis y el

sefialamiento de Variables.

EL CAPITULO IIl: LA METODOLOGIA, abarca el Enfoque, las

Modalidades de la Investigacion, los Niveles o tipos, la Poblacién y Muestra, la



Operacionalizacion de las dos variables independiente y dependiente, las Técnicas
e Instrumentos de Investigacion, el Plan de Recoleccién de la informacion, la
Validez y Confiabilidad, el Plan de Procesamiento de la informacién y el Analisis

e interpretacion de los resultados.

EL CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS,
en este capitulo se explica el analisis e interpretacion de los resultados mediante
tablas y gréficos extraidos de la aplicacion de las encuestas realizadas a los
deportistas discapacitados visuales de la escuela especial “Cardenal Julius
Dophner” de Ambato, para terminar con la comprobacion de la Hipdtesis

mediante sus argumentos y verificacion.

EL CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES, en esta
parte del trabajo de Investigacion se especifica las conclusiones a las que se ha
llegado mediante la informacion de campo, y a la vez se plantean las

recomendaciones pertinentes.

EL CAPITULO VI: LA PROPUESTA, en este capitulo se percibe una
propuesta de solucion frente al problema fenémeno de estudio, la cual es una
estrategia metodoldgica para ser empleada dentro de los periodos, etapas y
procesos de entrenamiento deportivo, referente a la practica de los fundamentos

técnicos individuales de las carreras de Atletismo.

Finalmente se concluye con el material de referencia, el mismo que incluye la

bibliografia y los anexos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1. Tema

“EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DEL ATLETISMO Y SU
INFLUENCIA EN LOS DISCAPACITADOS VISUALES DE LA ESCUELA

ESPECIAL “CARDENAL JULIUS DOPHNER” DE AMBATO”

1.1. Planteamiento del problema

1.1.1. Contextualizacion

El mundo de la discapacidad ha recibido un significativo incremento de la
atencion profesional y social en los Gltimos afios. Los problemas, dificultades y
barreras que encuentran las personas con discapacidad han pasado a ser expuestos
y analizados publicamente. Cada vez es mayor el nimero de personas que se
incorporan a la tarea de mejorar las condiciones de vida y bienestar personal de

los que tienen alguna discapacidad.

Siendo distintos profesionales como (psicélogos, pedagogos, maestros,
educadores, medicos, asistentes sociales, psiquiatras, terapeutas ocupacionales,

etc.) aunan su esfuerzo de ayuda multidisciplinar en el estudio e investigacién



sobre la poblacion, en la evaluacién e intervencion habilitadora y en la evaluacion
de los servicios prestados. Todo ello persigue un mismo fin, que es el logro de una
integracion comunitaria plena en todas las edades, en todos los &mbitos de la vida
y en cualquier parte del mundo. Numerosas investigaciones han constatado que la
practica del ejercicio fisico y el deporte en general provocan en las personas no

solo mejoras fisicas, sino también psicoldgicas.

La actividad fisica adaptada y el deporte en este mismo sentido, actualmente son
dos fendmenos sociales que se caracterizan por su trascendencia sobre las
personas con discapacidad. Los seres humanos somos, sentimos y nos movemos

diferentes unos de otros, en realidad somos personas con diferentes capacidades.

Todos tenemos el derecho a la igualdad y equiparacion de oportunidades (salud,
educacién, trabajo, transporte, recreacion y deporte entre otros .Ya que la
habilitacion y rehabilitacion es un proceso por el cual una persona logra la
integracion completa a la sociedad a través de medidas médicas, educativas y
sociales se incluye el deporte como medio para alcanzar objetivos de salud

psicofisica y socializacion.

Este tema va tomando trascendencia debida, es asi que actualmente existen
organismos que han apoyado a los discapacitados en el deporte como se ha
observado en los juegos olimpicos tomando en cuenta en todos los deportes a

personas discapacitadas



El mundo entero ha quedado complacido con la actuacién de discapacitados e
incluso mostrando mas amor al deporte que una persona normal y mostrando que

todos somos capaces.

El tema la discapacidad ha permanecido invisible en Ecuador y Latinoamérica. En
ese contexto, surgen muchas necesidades y no unicamente en materia de insercion
laboral, sino también en la educacion, cultura, deporte y en todos los ambitos de la

vida diaria.

En el Ecuador, ha existido un débil apoyo al deporte mucho mas al atletismo y no
podriamos dejar pasar la falta de apoyo para la ensefianza del atletismo a personas
discapacitadas no videntes en base a deportes curriculares. Actualmente, el
Gobierno ha asumido el tema de la discapacidad desde una perspectiva integral, al
amparo de los derechos humanos, con el proposito de lograr una verdadera
inclusion de las personas con discapacidad y una cultura de respeto a sus

derechos.

En el pais amerita politica de Estado con respecto a la prevencion, atencion
integral e inclusion de las personas con discapacidad; donde exista un presupuesto

justo para destinarlo a la atencion de la discapacidad.

Donde la politica publica ecuatoriana, permita instrumentar y fortalecer acciones
que conlleve componentes necesarios de promocion y sensibilizacion social,

orientados a facilitar la implementacion de los programas de inclusion social.



Programa donde se tome en cuenta la inclusion social de las personas con
discapacidad en todos los ambitos como son los: productivos, econémicos,

educativo, cultural, deportivo y otros.

Hoy en dia toma fuerza el empleo de las TIC en el proceso de ensefianza
aprendizaje la utilizacion de la Educacion Fisica como parte de los programas
escolares tomo fuerza y buenos resultados. Por lo que se deberia tomar en cuenta
al aplicarlo de igual manera a las personas con discapacidades mediante los
entrenamientos del Atletismo y lograr una ensefianza de calidad en los

discapacitados logrando ser un ente activo en la sociedad.

En Tungurahua no existen organismos donde se desarrollen planes y programas
deportivos ya sean gubernamentales y no gubernamentales donde prioricen la
poblacion menos favorecida y vulnerable de la sociedad como son los
discapacitados donde se estudie y se planifique los programas de entrenamiento

que se adapten y ayuden a su realidad y necesidad.

Las necesidades del creciente nimero de los discapacitados deben constituir un
reto permanente para los planificadores de vivienda, servicios, empleo, educacion,
entre otras.

Esas crecientes necesidades de los discapacitados son sin diferencias mayores, las

mismas que las de los ancianos y generaciones mas jovenes de todo tipo.



En Ambato la generacion de deportistas discapacitados especialmente en el
atletismo es poca por no decirlo nula ya que no existe una organizacion especifica
para el anélisis e investigacion necesaria para obtener una forma de entrenamiento

especial a personas discapacitadas.

Los nifios y jovenes discapacitados necesitan una forma sana de demostrar sus
habilidades y lo podrian hacer mediante la practica del atletismo, con una

metodologia idonea a través de los planes y programas de entrenamiento.

1.1.2. Analisis critico

Ambato es una ciudad dedicada a preparar deportistas de calidad, la cual cuenta
con planes y programas de entrenamiento adecuados, pero los discapacitados

estan muy lejos de acceder a esta modalidad de preparacion y aprendizaje.

La Universidad Técnica de Ambato no cuenta con una infraestructura adecuada
pero podemos ayudarnos con la Federacién Deportiva de Tungurahua de Ambato
que si cuenta con una infraestructura especifica para el entrenamiento de
atletismo, pero no para discapacitados, razon por la cual existe un inconveniente
para cumplir de forma oportuna con todas las obligaciones que mantiene la ciudad

y principalmente la baja generacion de deportistas discapacitados.

En consideracion que la ESCUELA ESPECIAL “CARDENAL JULIUS

DOPHNER” DE AMBATO vy la Federacion de Tungurahua se encuentra a cargo



de preparar deportistas pero con profesionales de otra especialidad muy distante a
la de ensefianza especifica para discapacitados, estd expuesta a la falta de
iniciativa para plantearse programas como herramientas y estrategias tan
importante para el entrenamiento de atletismo a fin de conseguir los resultados
que persigue este tipo de Escuelas y Federaciones permitiendo la subsistencia de
la misma y de esta manera descartar la insatisfaccion de los deportistas

discapacitados.

Cabe destacar que los deportistas discapacitados generados por dichos
entrenadores no logran cubrir las exigencias que demanda el deporte, debido a que
se carece de un analisis del proceso de entrenamiento, que establezca practicas
especificas en las que se cubran sus limites e incluyan un margen de satisfaccion,
asi como tampoco preve los recursos tecnoldgicos y humanos que demanda este
tipo de deporte para cumplirlo de forma eficiente; factores que inciden para la
toma de decisiones oportunas de acuerdo con los objetivos que persigue una

Escuela especial o Federacion dedicada a la Generacion de deportista de Calidad.

1.1.3. Prognosis

Si la situacion actual de la ESCUELA ESPECIAL “CARDENAL JULIUS
DOPHNER” DE AMBATO y la Federacion de Tungurahua continta con la falta
de apoyo para una mejor educacion y entrenamiento deportivo de los
discapacitados visuales, jaméas se alcanzard a formar deportistas de calidad que

cubran con todas las expectativas que demanda la comunidad de discapacidades,



mas bien ha generado disminucién de deportistas, ausencia de métodos y procesos

de entrenamiento, despido de profesionales por falta de presupuestos.

Por lo que es necesario que se aplique a la brevedad posible nuevas estrategias y
parametros de evaluacion para fortalecer la credibilidad de un nuevo Programa de
Entrenamiento Deportivo de Atletismo para mejorar el rendimiento fisico de los
discapacitados visuales en sus competiciones institucionales, locales, nacionales e
internacionales, afirmando con esto un desarrollo integral del ser humano e

inclusion social del discapacitado visual.

1.1.4. Formulacién del problema

¢Coémo el Entrenamiento Deportivo del Atletismo influye en los discapacitados
visuales de la escuela especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato en el

semestre agosto 2011 a marzo 2012?

1.1.5. Interrogantes (Subproblemas)

o ¢Qué estrategias se utilizan para satisfacer las necesidades de los

deportistas discapacitados visuales en el entrenamiento del Atletismo?

o ¢ Cuales son los Procesos de Entrenamientos que se aplican en la practica

del Atletismo?



o ¢Cual seria el Programa de Entrenamiento adecuado para mejorar el
Rendimiento de los Atletas con discapacidad visual y generar

deportistas de calidad?

1.1.6. Delimitacion del objeto de investigacion

CAMPO: Entrenamiento Deportivo

AREA: Atletismo

TIEMPO:  Agosto 2011 a Marzo 2012

ESPACIO: Discapacitados Visuales

LUGAR:  Escuela Especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato

TEMA: El entrenamiento deportivo del Atletismo

AREA ESPACIAL: Coordinacion Provincial de Discapacidades de Tungurahua
CONADIS: Dr. Diego Villacrés Director Provincial.

DIRECTOR DE LA ESCUELA ESPECIAL: Lic. Marcelo Medina

AREA TEMPORAL : Departamento de Cultura Fisica de la Universidad Técnica

de Ambato.

1.2.  Justificacion

La elaboracion de este proyecto se justifica por la implementacion de un plan
metodologico de entrenamiento ya que dada las caracteristicas de éstos
deportistas, es necesario utilizar métodos técnicas estrategias de ensefianza

especiales para introducir al discapacitado visual en éste mundo deportivo. Asi
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pues se utilizard un método diferente para cada una de las pruebas de atletismo,

ya sean de pista o de campo.

Esta investigacion justifica su desarrollo por la importancia de sus resultados que
seran de mucha ayuda tanto para el Departamento de Cultura Fisica de la UTA,
Federacion Deportiva de Tungurahua y la Escuela Especial “Cardenal Julius
Dophner” de Ambato, como para aquellas que se encuentren con las mismas
falencias, debido a que puede ser considerada como una guia para establecer o
mejorar los procesos de entrenamiento del atletismo en los discapacitados

visuales.

El Departamento de Cultura Fisica de la UTA, Federacion Deportiva de
Tungurahua y la Escuela Especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato,
dedicada al apoyo de sus ciudadanos deportistas necesita de informacion
constante y completa, que posibilite la evaluacion académica de los entrenadores
y profesores de cultura fisica, por ésta razon el beneficio de la presente
investigacion se vera reflejada en los procesos de entrenamiento del atletismo, que
fortalecerd el desempefio del deportista discapacitado visual de la Ciudad de

Ambato.

Por ello, es necesario promover un enfoque mas pluralizado de la actividad
docente, que sea capaz de aumentar el protagonismo del discapacitado visual en
la busqueda y construccion del conocimiento y por ende en la préctica del

atletismo en personas con discapacidad visual.
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La investigacion que se propone justifica por el impacto que ésta representa,
debido a que los beneficiarios directos seran los deportistas de la Escuela
Especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato, y las diferentes asociaciones
con discapacidad visual, porque se van a alcanzar a través de procesos, métodos
y programas de entrenamiento, deportistas de calidad que generen una buena

participacion en competencias del Atletismo.

Finalmente la investigacion es factible su realizacidn, porque dispone del tiempo
suficiente para su desarrollo, acceso a las fuentes de informacion, posibilidad de
aplicar los diferentes instrumentos de investigacion, disponibilidad de recursos
humanos, materiales, tecnoldgicos y sobre todo voluntad para cumplir con el

trabajo.

1.3.  Objetivos

1.3.1. General

o Determinar los Procesos de Entrenamiento del Atletismo para mejorar
el rendimiento deportivo de los discapacitados visuales de la escuela

especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato.

1.3.2. Especificos

o Analizar los Procesos aplicables en el Entrenamiento Deportivo del

Atletismo que contribuyan a mejorar el rendimiento fisico de los

12



discapacitados visuales de la escuela especial “Cardenal Julius Dophner”

de Ambato.

Verificar la metodologia del Entrenamiento Deportivo de Atletismo
para satisfacer el rendimiento fisico de los discapacitados visuales de la

escuela especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato.

Disefiar una propuesta de Entrenamiento Deportivo de Atletismo para

mejorar el rendimiento fisico de los discapacitados visuales de la

escuela especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1.  Antecedentes investigativos

La presente investigacion si tiene un antecedente investigativo en la Federacion de
Tungurahua sobre discapacidades, pero no sobre discapacitados visuales, en la
Universidad Técnica de Ambato, tampoco hay estudios proyectos o tesis sobre
discapacitados visuales, siendo este antecedente una base para iniciar una nueva
investigacion especifica sobre el entrenamiento deportivo del atletismo y su
influencia en los discapacitados visuales de la escuela especial “cardenal Julius
Dophner” de Ambato, entonces Su investigacion es totalmente factible, lo que
significa que sera ejecutado por primera vez; en la escuela especial y otras

organizaciones con discapacidad visual, por cuanto es nuestro objeto de estudio.

Por otra parte para sustentar la viabilidad del presente trabajo ha sido necesario
acudir a fuentes de informacion tales como tesis o trabajados realizados por
estudiantes de la Universidad Técnica de Ambato, textos revistas, en los que se
pudieron revisar similares enfoques pero con otro campo de accién y de las cuales

tomamos las conclusiones mas relevantes que detallo a continuacion.

En la recomendacion de la Tesis Doctoral del Lcdo. Marcelo Heredia; “Con
respecto al grado de influencia de las ensefianzas visuales a estudiantes con

diversas discapacidades”.



Al no utilizar planes o programas de entrenamiento deportivo la practica del
atletismo no permite a las Instituciones Educativas brindar deportistas de calidad
0 mejorar la accesibilidad, eficacia al momento en que el estudiante discapacitado

acude a pedir una educacién digna.

El no cumplir con los procesos de entrenamiento implementados por parte de
todos los involucrados, hace que el deportista discapacitado visual de atletismo no
sea atendido de forma correcta, que la desconfianza aumente, que los deportistas
no regresen y se incremente la desercion y se agraven los problemas del

deportista con discapacidad.
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Grafico N° 1.- Arbol de Problema
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2.2. Fundamentacion filoséfica

Esta investigacion se desarrolla en base al paradigma critico — propositivo, se
interpreta la realidad de los acontecimientos, su continuo desarrollo al cambio ya
que en la presentacion de sus variables se presenta al hombre como sujeto de accion.
Hace referencia al estudio sobre la fundamentacion filoséfica “Y se refiriere a la
necesidad que la investigacion tenga una ubicacion paradigmatica o enfoque

determinado” HERRERA, L. y otros (2002) pag. 102.

La no aplicacion de las normas y procedimientos de entrenamientos eficientes en las
actividades de un deportista garantizan al participante, que va en busca de una
atencion eficiente y oportuna, un servicio o entrenamiento de calidad que satisfaga
sus necesidades y por ende a la direccion le asegura un participante insatisfecho que

se puede convertir en permanente.

Brindar un entrenamiento de calidad es un imperativo ético de la vida. El reto para
los instructores del deporte es mantener una alta calidad en su desempefio, y el
vehiculo para ello es el establecimiento de procesos de control total de calidad como
medida para evaluar y probar que se esta entregando un servicio 0 entrenamiento

optimo, eficaz, efectivo, con la satisfaccion absoluta del deportista.
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Aunque los servicios de entrenamientos sean de calidad puedan parecer un intangible,
es necesario establecer parametros de medidas claras como referencia para lograr el
resultado de satisfacer al deportista con discapacidad visual y proporcionar la mejora

continua en su rendimiento deportivo.

Todos los criterios expuestos deben ser creibles pero nunca olvidando la calidad,
confirmacion y transferibilidad, que permitan aplicar las técnicas e instrumentos de
investigacionque facilitaran el analisis de datos y triangulacion de resultados y

rendimiento.

2.3.  Fundamentacion legal

EL CANTON AMBATO, para su desarrollo debe sustentarse en normas, leyes y
cuerpos legales, que determinan las instituciones que regulan el desarrollo econémico
del pais; asi el trabajo investigativo propuesto se desarrollara tomando como base la

normativa que se detalla a continuacion:
El presente trabajo de investigacion se fundamenta en la “Constitucion Politica de

la Republica del Ecuador” referente a los derechos econdmicos, sociales y

culturales en el capitulo 1V, SECCION UNDECIMA, DE LOS DEPORTES:
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Art. 47.- Se reconoce a las personas con discapacidad, los derechos a: La atencion
especializada en las entidades publicas y privadas que presten servicios de salud para
sus necesidades especificas, que incluira la provision de medicamentos de forma

gratuita.

Se garantizara su educacion dentro de la educacion regular. Los planteles regulares

incorporaran trato diferenciado y los de atencion especial la educacién especializada.

Art. 53.- El Estado garantizara la prevencion de las discapacidades y la atencién y
rehabilitacion integral de las personas con discapacidad, en especial en casos de
indigencia... Establecerd medidas que garanticen a las personas con discapacidad, la
utilizacion de bienes y servicios, especialmente en las areas de salud, educacion,

capacitacion, insercion laboral y recreacion.

Las personas con discapacidad tendran tratamiento preferente en la obtencion de

créditos, exenciones y rebajas tributaria.

Art. 82 “El estado protegerd, estimulard, promovera y coordinara la cultura fisica, el
deporte y la recreacion, como actividades para la formacion integral de las personas.
Proveera de recursos e infraestructura que permitan la masificacion de dichas
actividades”. Auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas de alto
rendimiento en competencias nacionales e internacionales, y fomentard Ila

participacion de las personas con discapacidad.
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LEY ORGANICA DE EDUCACION INTERCULTURAL

Art. 6.- Obligaciones.- La principal obligacion del Estado es el cumplimiento pleno,
permanente y progresivo de los derechos y garantias constitucionales en materia
educativa, de los principios, elaborar y ejecutar las adaptaciones curriculares
necesarias para garantizar la inclusién y permanencia dentro del sistema educativo, de

las personas con discapacidades,

LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION
TITULO IV

DEL SISTEMA DEPORTIVO

Art. 24.- Definicion de deporte.- EI Deporte es toda actividad Fisica e intelectual
caracterizada por el afan competitivo de comprobacién o desafio, dentro de
disciplinas y normas pre establecidas constantes en los reglamentos de las
organizaciones nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a generar
valores morales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades susceptibles

de potenciacion.

Art. 25.- Clasificacion del deporte.- EI Deporte se clasifica en cuatro niveles de
desarrollo:
a) Deporte Formativo;

b) Deporte de Alto Rendimiento;
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c) Deporte Profesional; y,

d) Deporte Adaptado y/o Paralimpico.

CAPITULO |

DEL DEPORTE FORMATIVO

Art. 26.- Deporte formativo- El deporte formativo comprendera las actividades que
desarrollen las organizaciones deportivas legalmente constituidas y reconocidas en
los ambitos de la busqueda y seleccién de talentos, iniciacion deportiva, ensefianza y

desarrollo.

En la ley de Cultura fisica Deportes y Recreacion

TITULO Il
CAPITULO UNICO

DEL DEPORTE DE PERSONAS CON DISCAPACIDAD

Art. 47.- El Estado, a través de la Secretaria Nacional de Cultura Fisica, Deportes y
Recreacion (SENADER), asume la responsabilidad de impulsar el desarrollo de las
actividades fisicas, deportivas y recreativas para personas con discapacidad y su
incorporacion al desarrollo, asi como apoyar a la expansion de las diferentes
modalidades en el deporte adaptado para incrementar el nivel competitivo en los

ambitos nacional e internacional.

21



Las personas que forman parte del deporte adaptado, se clasifican de la siguiente

manera.

a) Fisicos (amputados, parapléjicos, cuadripléjicos, etc.)

b) Paralisis cerebral;

c¢) Discapacitados sensoriales (ciegos, sordos, mudos, etc.);

d) Intelectuales o especiales (sindrome de Down, retardo mental, etc.); v,

e) Los Autres (personas con estatura limitada).

La Ley reconoce como deportistas especiales a aquellos cuya discapacidad se origina
en retardos mentales, mientras que los discapacitados deben su condicion a otras

causas no originadas por retardo mental.

El deporte especial sera planificado, dirigido, controlado técnica, administrativa y
econdmicamente por las fundaciones creadas para estos fines o por la federacion

respectiva, cuando se creare.

El deporte para discapacitados serd planificado, dirigido, controlado técnica,
administrativa y economicamente por la Federacion Paralimpica Ecuatoriana
(FEPAEC), organismo que auspiciara, dirigird y prepararda a los deportistas, y se
regird por esta Ley, sus propios estatutos y reglamentos, aprobados por la Secretaria

Nacional de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion.
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2.1.  Categorias fundamentales
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Categorias Fundamentales de la Variable Independiente.
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Categorias Fundamentales de la Variable Dependiente.
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CATEGORIAS FUNDAMENTALES DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE

EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DEL ATLETISMO

EL ENTRENAMIENTO

CONCEPTO

El entrenamiento es un proceso en el que aplicamos una serie de estimulos para

conseguir la mejora de la condicion fisica, mediante un método cientifico y no

aleatorio.

El entrenamiento es la accién y efecto de entrenar. Se trata de un proceso para la

adquisicion de conocimientos, habilidades y capacidades.

El entrenamiento fisico es mas mecanico: series planeadas de ejercicios desarrollan

habilidades especificas 0 musculos con la intencion de conseguir el maximo potencial

en un momento determinado.

Un tipo de entrenamiento es el entrenamiento fartlek, que es un tipo de entrenamiento

flexible que puede ser adaptado a casi a cualquier atleta.
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EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONCEPTO

Es el desarrollo de las capacidades fisicas requeridas para la actividad deportiva, en el

fortalecimiento y adaptacion del organismo; y puede darse en la preparacion fisica

general y la preparacion fisica especifica.

EL ENTRENAMIENTO

Dentro de los tipos de entrenamiento tenemos:

RECREACIONAL

Esté disefiado para deportistas cuyos objetivos sean: control del peso, mantenerse en

forma y disfrutar del aspecto social-deportivo con sus amistades.

Los beneficios que aportara este tipo de entrenamiento son:

o Mejora la accién del miocardio para el bombeo de sangre.

o Aumenta la cantidad de vasos sanguineos en las extremidades.
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Aumenta las enzimas musculares que se encargan del metabolismo donde
interviene el oxigeno.

Aumenta la capacidad cardiovascular de los musculos, tejidos, tendones y
ligamentos.

Mejora la capacidad aerébica.

Es adecuado para quienes buscan un expendio moderado de energia que les

permita, por ejemplo, un control del peso corporal.

COMPETITIVO

Estan disefiados para quienes estan interesados en competencias de un nivel de alto

rendimiento ya sea amateur o profesional.

Los beneficios que aportara este tipo de entrenamiento son:

Incrementa la capacidad aerdbica a niveles maximos.

“Familiariza” al cuerpo a sostener ritmos mas intensos.

Se empieza a elevar el ritmo sostenido que un atleta pueda desarrollar sin
acumulacion de &cido lactico.

Se fortifican corazon y pulmones debido a esfuerzos mayores en el ejercicio.

Se empieza a bajar el valor del pulso en reposo.
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o Se mejorara la aptitud para metabolizar el acido lactico, es decir que si el
umbral anaerdbico estaba por ejemplo alrededor de los 170 latidos, después
de un entrenamiento adecuado, el paso a la fase anaerdbica ocurrira recién a
los 175 latidos.

o La aptitud para esfuerzos més intensos se vera ciertamente incrementada.

o Aumenta la disposicion y aptitud para tolerar mayores concentraciones de
acido lactico en los musculos.

o Mejora las aptitudes para desarrollar esfuerzos explosivos de corta duracion.

TIPOS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ENTRENAMIENTO FiSICO

Es el desarrollo de las capacidades fisicas requeridas para la actividad deportiva, en el

fortalecimiento y adaptacion del organismo; y puede darse en la preparacion fisica

general y la preparacion fisica especifica.

El trabajo fisico general da las bases atléticas en la fuerza, velocidad, resistencia,

flexibilidad, agilidad, reaccion, y seguridad.
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La preparacion fisica especifica se orienta al entrenamiento de la estimulacién y
perfeccionamiento en las éareas particulares del Judo deporte, asi como de

determinadas partes del cuerpo; en este caso nuestro, el Judo.

Digamos que podemos orientar y ya hablando del entrenamiento dirigido a potenciar
el agarre de manos, musculos femorales, brazos, cuello, abdomen; buscar elasticidad
y flexibilidad de cintura, y torso, para entradas Yy retiradas, y contraccion y expansion
del cuerpo para Newaza; velocidad de reaccion y movimientos condicionados del
cuerpo; percepcién y sensibilidad de balance y anticipacion; resistencia muscular y

cardio-respiratoria.

En cada caso, se haran o disefiardn, segin convenga; esquemas, rutinas, series y
repeticiones de ejercicios o trabajos para edificar las partes o areas involucradas en la

actividad de la disciplina del Judo.

ENTRENAMIENTO TACTICO Y ESTRATEGICO

El trabajo tactico, consiste en adiestrar los movimientos y acciones para perfeccionar

las habilidades de las técnicas o wazas. Y para lo cual se requiere una Optima

condicion fisica; estableciendo exigencias y grados de dificultad en la realizacion de

las técnicas individuales o combinadas.
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La tactica comprende ademas el reconocimiento de las leyes de la mecénica fisica
aplicadas al cuerpo humano, mejor dicho, creando hébitos eficaces y reflejos
automatizados del cuerpo, que respondan a los diversos estimulos, con altos indices

de perfeccionamiento.

El atleta debe estar preparado fisica, emocional, mental, y espiritualmente en
optimidad, para responder a las variaciones situacionales del contendor, estilo, y
capacidades de éste; asi como a los esquemas de ataque y defensa, combinaciones y
contra ataque; ambientacion, arbitraje; concentracion, seguridad, adaptacion a
cambios; proceso volitivo, reacciones y decisiones; caracter, temperamento, y

mentalidad ganadora.

Entrenamiento Psicoldgico.

La preparacion psicoldgica es un proceso pedagdgico, cuya meta es preparar a la
gimnasta en condiciones que le permitan demostrar su mejor actuacion en el
momento de la competencia. Esta preparacion se realiza junto con la preparacion
fisica y técnica, desde el principio de la formacién de la gimnasta. La psicologia
deportiva, como area aplicada, trabaja de manera cientifica y concreta, adaptando y
creando procesos de evaluacion e intervencion que le permitan al deportista

desarrollar al méximo su potencial fisico y psicologico.
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Entrenamiento tedrico.

La preparacion teorica tiene como objetivo dar a conocer a los atletas los problemas
que existen en los diferentes aspectos en la gimnasia, como la técnica, el reglamento,
la medicina del deporte, las cargas de entrenamiento, etc. Esta preparacion debe
superar el nivel cultural de los atletas para que actien en forma mas activa y

provechosamente en la préctica, asi como en la competencia.

PERIODOS DE ENTRENAMIENTO

PERIODO PREPARATORIO: tiene como finalidad desarrollar ampliamente los
elementos que constituyen la base para la fase de adquisicion de la forma deportiva y

asegurar su consolidacion. Se subdivide en dos etapas:

a. General: tiene como finalidad elevar el nivel de la capacidad de trabajo por medio
del desarrollo de las capacidades funcionales, motrices y técnicas. Esto implica por
un lado aumentar la capacidad vital del organismo, incrementar las cualidades bio-
motoras (fuerza, resistencia, velocidad, movilidad y agilidad) y mejorar las destrezas
técnicas del deporte. Esta etapa comprende dentro del periodo preparatorio el 60-70%

de su duracion total.
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b. Especial: tiene como objetivo fundamental crear las condiciones para la
adquisicion inmediata de la forma deportiva. Se intensifica el trabajo para asegurar el
desarrollo de las capacidades funcionales especificas y las técnicas requeridas para la
competicion. Esta etapa comprende dentro del periodo preparatorio el 40-30% de su

duracion total.

PERIODO COMPETITIVO: esta orientado a mantener la forma deportiva y sea
expresado en mejoras de sus resultados técnicos en las competiciones. Dicho de otro
modo transformar lo adquirido en el periodo preparatorio en actuaciones en las
competencias. Se puede subdividir el periodo competitivo en dos etapas:

a. Pre-competitivo: tiene como finalidad la participacion en competencias como

medio principal para la preparacién de las competencias mas importantes.

b. Competitivo: lograr mejores resultados técnicos en las principales competiciones.
PERIODO DE TRANSICION: su tarea principal consiste en asegurar la
recuperacion completa del atleta de los esfuerzos realizados en los periodos
anteriores. Este periodo de transicién es para prevenir el sobre entrenamiento

mediante el descanso activo.

Es importante entender este periodo no como una interrupcion del entrenamiento sino

la continuidad del mismao.
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Varios autores consideran que el periodo de transicion se subdivide en dos etapas:
una de recuperacion o regeneracion y otra de preparacion al comienzo del

entrenamiento hacia el periodo preparatorio.

PROCESOS DE ENTRENAMIENTO

CONCEPTO

Consiste en planear el entrenamiento como una sucesion de hechos y situaciones que

son tratados con leyes, principios y objetivos de la pedagogia como ciencia.

CLASIFICACION DE PROCESOS DE ENTRENAMIENTO

Proceso Pedagogico.

Es un calificativo en ocasiones muy discutido sobre todo por aquellos que desde un
paradigma plenamente cuantitativo visualizan al Entrenamiento Deportivo, como un
proceso cuya exclusiva finalidad se orienta hacia la obtencion de Optimos
rendimientos y relevantes resultados, obviando el caracter pedagdgico (educativo), de
dicho proceso, sustentado en su contribucion a la Formacion Integral del Deportista,

desde lo fisico — funcional, motriz, intelectual, socio — afectivo y cultural.
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El Entrenamiento Deportivo como todo proceso pedagdgico, advierte a su interior la
presencia de tres funciones que identifican a todo proceso perteneciente a esta
clasificacion: EDUCACION — ENSENANZA — APRENDIZAJE, sin embargo las
dimensiones o alcances de las mismas en cuanto a sus areas de impacto en la
Formacion Integral de la Persona hacen que se reconozca como un Proceso

Pedagogico Especial

-Proceso de Preparacion Deportiva — Carga — Rendimiento.

El Proceso de Preparacion Deportiva, recibe influjos de mdaltiples factores, que en
mayor o menor medida, la interaccion entre ellos permite concretar la pretension
fundamental de este proceso: La manifestacion de un optimo rendimiento por parte

del deportista.

Si bien es cierto que son muchos y variados los factores que posibilitan el alcance de
la pretensién enunciada, entre todos ellos destaca un grupo reconocido como

Componentes Fundamentales del Proceso de Preparacion Deportiva.

Los componentes de la Preparacion Deportivo, son los de mayor incidencia en la
manifestacion del rendimiento deportivo al cual tributan a través de los siguientes
tipos de preparacion.

. Preparacion Fisica.
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. Preparacion Técnica.

. Preparacion Téctica.
. Preparacion Psicologica.
. Preparacion Tedrica.

Proceso de Sobrecompensacion o Supercompensacion Energética.

La energia (ATP), es indispensable para la vida, toda vez que todas las actividades

del hombre requieren de un determinado consumo energético.

En el caso del deporte, las demandas energéticas son extremadamente grandes,
debido a las exigencias organicas o funcionales que tiene que asumir el deportista,
tanto en el entrenamiento como en la competencia en funcién de un Optimo

rendimiento.

Sin embargo, resulta sumamente importante, visualizar con exactitud, los periodos
que tanto en el entrenamiento como también en la competencia den lugar a la

reposicion energética en el deportista.

Como se ha expresado enfaticamente en este capitulo, el Entrenamiento Deportivo, se

orienta hacia la obtencion de Optimos rendimientos, pero coémo garantizar la

concrecion de este proposito, si no se respetan los tiempos establecidos para que a
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partir de los procesos bioquimicos que se dan al interior del organismo del deportista
se reproduzcan los niveles energéticos necesarios para asumir eficientemente las

nuevas cargas, a este proceso lo denominamos SUPERCOMPENSACION.

El Proceso de Super compensacion Energética, tiene en la Recuperacion como
componente de la Carga de Entrenamiento a su mejor aliado, aunque también puede
verse muy favorecido a través de la concepcion de una balanceada Nutricion, la
misma que a traves de procesos de degradacion coadyuva a la conformacién de los

substratos energeéticos que posteriormente seran utilizados.

Proceso de caracter perspectivo o largo plazo

Forteza y Ranzola, 1988 El Entrenamiento Deportivo Perspectivo o a Largo Plazo,
conlleva la concepcién de una planificacion para varios afios, en dependencia de la
edad del deportista y de su nivel de preparacién; en la misma se determina por afios,
las tareas y los medios de preparacion. El principal objetivo de este proceso va
orientado hacia el logro de altos ritmos de crecimiento de la Maestria Deportiva,

hasta el nivel de las exigencias actuales.

La edad para el comienzo de la especializacion deportiva, el tiempo necesario para la

obtencion de altos resultados competitivos y la mantencion de éstos, se convierten en

las bases fundamentales para una planificacion acertada de este proceso Los Gltimos
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criterios citados se encuentran en correspondencia con los emitidos por otros autores

al referirse a este propio tema.

PROCESOS DE ENTRENAMIENTO

-Iniciacion: En esta etapa, el entrenamiento es mucho mas flojo es decir se le pide
poco al deportista, simplemente se intenta que el cuerpo empiece a acostumbrarse al
ejercicio y al entrenamiento de ese deporte. También es cuando el deportista cambia
sus habitos alimenticios, horarios, etc. Estos cambios siempre seran buenos para el

entrenamiento del deportista y para un mejor rendimiento.

-Desarrollo o tecnificacion: Ahora se le empieza a exigir mas al deportista una vez
que el cuerpo ya se ha habituado al entrenamiento, el deportista ya puede empezar a
hacer mayores esfuerzos siempre haciéndolos suficientemente duraderos para que el
cuerpo se pueda volver a habituar y se pueda pasar a un nivel superior. Ademas en
esta etapa se ya se utilizan todos los instrumento de entrenamiento. A partir de aqui
los entrenamientos deben ser continuos para que no se pierdan las facultades

conseguidas con el entrenamiento.

-Perfeccionamiento o de alto rendimiento: ésta es la ultima etapa del entrenamiento
es donde el deportista acaba de perfeccionar su técnica e intenta ya batir sus propios
record y superarse a si mismo. En éste momento el deportista ofrece un alto

rendimiento al practicar su deporte.
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ATLETISMO — NORMAL

HISTORIA

El atletismo, (en griego [athlos], «lucha»), es un deporte que contiene un 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.

El nimero de pruebas, ya sea individuales o en equipo, ha variado con el tiempo y las

mentalidades. El atletismo es uno de los pocos deportes practicado universalmente, ya

sea en el mundo aficionado o en muchas competiciones a todos los niveles.

La civilizacion romana practico el atletismo en dos versiones diferentes a partir del

afio 186 a. C. La primera es de inspiracion etrusca (cursores), mientras que la segunda

es una adaptacion de las disciplinas griegas (athletae).

El origen de los primeros atletas o competidores en carreras se remonta a antigua
Grecia, donde existia la costumbre de celebrar carreras durante los funerales de un
muerto ilustre. Esto derivd en los juegos deportivos que se celebraban en varias
ciudades, los mas famosos y que se ha revivido en la era moderna son los Juegos

Olimpicos.
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El ganador de la carrera del “estadio” daba nombre a los juegos y se le erigia una
estatua en la ciudad. Y en Atenas, ademas recibia una manutencion de por vida,
quedaba exento del pago de ciertos impuestos y se le reservaba un asiento en el

teatro. Eso si, en el estadio solamente recibia la corona de laurel.

El atletismo es la forma organizada mas antigua de deporte y se viene celebrando
desde hace miles de afios. Las primeras reuniones organizadas fueron los juegos
olimpicos que iniciaron los griegos en el afio 776 a.C. Durante muchos afios, el
principal evento olimpico fue el pentatlon, que comprendia lanzamientos de disco y
jabalina, carreras a campo traviesa, salto de longitud y lucha libre. Otras pruebas,
como las carreras de hombres con armaduras, formaron parte mas tarde del programa.
Los romanos continuaron celebrando las pruebas olimpicas después de conquistar
Grecia en el 146 a.C. En el afio 394 d.C., el emperador romano Teodosio abolié los

juegos. Durante ocho siglos no se celebraron competiciones organizadas de atletismo.

El atletismo adquirié posteriormente un gran seguimiento en Europa y América. En
1896 se iniciaron en Atenas los Juegos Olimpicos, una modificacion restaurada de los
antiguos juegos que los griegos celebraban en Olimpia. Mas tarde los juegos se han
celebrado en varios paises a intervalos de cuatro afos, excepto durante las dos guerras
mundiales. En 1913 se fundd la Federacion Internacional de Atletismo Amateur
(International Amateur Athletic Federation, IAAF). Con sede central en Londres, la
IAAF es el organismo rector de las competiciones de atletismo a escala internacional,

estableciendo las reglas y dando oficialidad a los récords obtenidos por los atletas.
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QUIEN INVENTO EL ATLETISMO?

Un ejemplo claro de que el inventor del atletismo viene de antiguo son las obras de
Homero, escritas 850 afios antes de Cristo, en donde se relatan las guerras como las
de Maratén. Posteriormente, la civilizacion griega, hizo parte de su cultura el
rememorar esa guerra corriendo lo que hoy en dia se llama Maraton, que fueron esos
42 Kkilébmetros que recorrio un mensajero con informacién importante para ganar

dicha guerra. Por tanto ¢Quién inventd el atletismo? : Los griegos.

PRUEBAS

El término atletismo abarca una variedad de actividades agrupadas en dos categorias

principales: el atletismo al aire libre y en pista cubierta, que comprenden: carreras,

saltos, lanzamientos, pruebas combinadas, y pruebas fuera del estadio como la

marcha atlética, maraton, Cross y otras carreras en ruta de distancias variables.

El Atletismo

Atletismo, deporte de competicion (entre individuos 0 equipos) que abarca un gran
numero de pruebas que pueden tener lugar en pista cubierta o al aire libre. Las
principales disciplinas del atletismo pueden encuadrarse en las siguientes categorias:
carreras, marcha, lanzamientos y saltos. Las carreras, que constituyen la mayor parte

de las pruebas atléticas, varian desde los 50 m lisos (que tiene lugar en pista cubierta)

41


http://es.wikipedia.org/wiki/Pruebas_combinadas
http://es.wikipedia.org/wiki/Marcha_atl%C3%A9tica

hasta la carrera de maraton, que cubre 42,195 kilometros. En Estados Unidos y Gran
Bretafia las distancias se expresaban en millas, pero, desde 1976, para récords
oficiales, s6lo se reconocen distancias métricas (excepto para la carrera de la milla).
En Europa y en los Juegos Olimpicos, las distancias se han expresado siempre en
metros. En este articulo se usa el sistema métrico para expresar las distancias.
Las reuniones de atletismo al aire libre se celebran generalmente en un estadio en
cuyo espacio central se encuentra una pista, cuyo piso es de ceniza, arcilla o material
sintético. La longitud habitual de la pista es de 400 m, tiene forma ovalada, con dos

rectas y dos curvas.

La mayoria de los lanzamientos y saltos (denominadas pruebas de campo) tienen

lugar en la zona comprendida en el interior del 6valo. Hay disciplinas especiales,

como el decatlon (exclusivamente masculina), que consiste en cinco pruebas de pista

y cinco de campo, y el heptalon (s6lo femenina), que consta de cuatro pruebas de

campo y tres carreras.

DEPORTES ADAPTADOS

Concepto

El deporte adaptado es una de las formas de expresion de la igualdad a la que

tenemos derecho todos los seres humanos. Las mujeres y los hombres se expresan, se

42



comunican y se superan a traves de la practica deportiva llegando hasta los niveles

excelentes que se requieren para participar en unos Juegos Paralimpicos.

CLASES DE DEPORTES ADAPTADOS

. AJEDREZ
. ATLETISMO

. CICLISMO

. ESQUI

. FUTBOL SALA
. GOALBALL

. JUDO

. MONTANA

. NATACION

o TIRO

ATLETISMO PARA DISCAPACITADOS VISUALES

CONCEPTO:

Los atletas ciegos y deficientes visuales compiten en las mismas pruebas que los

atletas considerados videntes, en algunos casos sin modificaciones relevantes y en
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otros con los leves cambios que obviamente un ciego puede necesitar como es la
ayuda de un guia o del entrenador para darle las instrucciones pertinentes a la hora de

colocarse en las zonas de lanzamiento o salto.

Las competiciones de atletas ciegos son dentro del deporte Paralimpico unas de las

mas espectaculares y las que mas se acercan en marcas a los atletas Olimpicos.

HISTORIA

Los antecedentes del atletismo para ciegos se encuentran en paises como Alemania,

que ya disponian de organizaciones deportivas muy fuertes.

A comienzo del siglo XX en Alemania ya se organizaban competiciones regladas de
atletismo para ciegos. Pero son las personas con grandes lesiones a causa de las
Guerras Mundiales de este siglo las que potenciaron el desarrollo y la practica del

deporte, en el ambito de los discapacitados.

La primera ocasion en la que participan ciegos en competiciones internacionales fue
en 1970. Ese afio se organizd un Campeonato del Mundo en Saint Ettiene (Francia) y

ya acudieron ciegos espafioles.

En 1976 la Olimpiada se organizo en Montreal y mas tarde, ese mismo afio, lo que se

denomind Paralimpiada, en Toronto. Ambas ciudades en territorio de Canada.
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En la V Paralimpiada, celebrada en Toronto, es la primera en la que participan los
ciegos y deficientes visuales. En 1977 en Poznan (Polonia) se organiza el primer
Campeonato de Europa para ciegos y Deficientes Visuales. Este Campeonato volvié a
convocarse en 1981 y desde entonces se ha celebrado cada dos afios hasta la

actualidad.

Con la organizacion de estos campeonatos pronto quedo el programa Internacional de
Atletismo organizado de forma semejante al ciclo olimpico, es decir constituido por
los Campeonatos de Europa en los afios impares y por los Campeonatos del Mundo y

Paralimpiadas en afios pares.

REGLAMENTO

Quiza para un espectador profano, el atletismo para ciegos no represente mas
modificacion que las carreras de B1, que son los atletas que no pueden percibir la luz
o la forma de una mano a ninguna distancia. Estos atletas necesitan mas ayuda que
los B2 y B3 que tienen mayor agudeza y grado de visibilidad. Los B2 y B3, son
atletas que a primera vista no tienen ninguna discapacidad. Sus movimientos y
coordinacion son casi perfectas, pero dependen mucho de las condiciones de luz que
se den en el estadio. Un dia nublado puede ser mas favorable para un atleta que para
otro al que le beneficien los dias soleados y viceversa. La vision tubular (perciben las
imagenes como si miraran a traves de un tubo), y la vision periférica (solo perciben

imagenes lateralmente, lo que les hace mover la cabeza para fijar la vista) son las
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lesiones mas tipicas dentro del amplio de lesiones y atrofias visuales. Los atletas son
sometidos a una clasificacion médica por parte de doctores designados por la
Federacion Internacional de Deportes para Ciegos y dependiendo de su grado y
agudeza visual se les incluye en unas categorias u otra. Los atletas compiten dentro de
su categoria en cada una de las pruebas de atletismo, a excepcion de las pruebas de
relevos en las que se combinan todas las categorias. IBSA reconoce las necesidades
especiales de los atletas que ademas de ciegos son sordos, y se esfuerza por animarles
a participar en competiciones y por facilitarles dicha participacion. En los casos en
los que haya atletas: sordo ciegos participando en una competicion, podran ser
necesarias algunas modificaciones de las reglas actuales de IBSA. Dicha
modificacion soélo podra introducirse mediante la aprobacién previa del oficial
responsable de IBSA. En principio, no se aprobara ninguna modificacion de las reglas

gue suponga una desventaja para cualquier otro participante en la competicion.

REGLAS BASICAS

1.- Se aplicarén las reglas vigentes de la Federacion Internacional de Atletismo

Amateur (IAAF), en todos los casos excepto en los que a continuacion se

especifiquen adiciones y modificaciones.

2.- En caso de que surja algun malentendido respecto a las reglas de IBSA,

prevalecerd la version inglesa.
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POSIBILIDAD DE PARTICIPACION

En las competiciones podran participar las categorias de IBSA Bl, B2 y B3,

establecidas segun se especifica en el apartado de la clasificacion.

CLASIFICACION

B 1: Desde aquellas personas que no perciban la luz con ningin ojo hasta aquellas
que perciban la luz pero no puedan reconocer la forma de una mano a cualquier

distancia o en cualquier posicion.

B 2. Desde aquellas personas que puedan reconocer la forma de una mano hasta
aquella que tengan una agudeza visual de 2/60 y/o un campo de visién de un angulo

menor de 5 grados.

B 3: Desde aquellas personas que tengan una agudeza visual de mas de 2/60 hasta
aquellas con una agudeza visual de 6/60 y/o un campo de vision de un angulo mayor

de 5 grados y menor de 20 grados.

Todas las categorias se estableceran segin ambos 0jos con la mejor correccidn
posible (es decir, que todos los atletas que utilicen lentes de contacto o correctoras
deberan llevarlas para la clasificacion, independientemente de que tengan intencion

de llevarlas durante las competiciones o no).
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PARA LA CATEGORIA B1

Los atletas de la categoria B1 deberan llevar gafas oscuras homologadas o un
sustituto adecuado en todas las competiciones de concursos y en las de pista con
distancias menores o iguales a 1500m. Las gafas oscuras o su sustituto deberan ser
homologadas por el oficial técnico responsable. Una vez homologadas, las gafas
deben estar disponibles en todo momento para su revision. Cuando los deportistas no

estén compitiendo, podran quitarse las gafas oscuras o su sustituto.

Las sefiales acusticas estan permitidas para los atletas de esta categoria, tal y como se
especifica mas adelante en este reglamento. Sin embargo, no se permite ninguna
modificacion visual de las instalaciones existentes, a excepcion de ajustes en las

marcas de las lineas de salida y de cambio de relevos, como se describe mas adelante.

En las competiciones Bl en las que se utilice ayuda acustica (p. ej. el salto de
longitud, el triple salto y el salto de altura) se pedird completo silencio a los

espectadores.

Siempre que sea posible, y con el fin de asegurar el silencio necesario, no se

programaran competiciones en las que se utilice ayuda acustica al mismo tiempo que

otras competiciones en curso.
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PARA LA CATEGORIA B2

Se permiten modificaciones visuales de las instalaciones existentes (p. ej. polvo,

conos, banderas, etc.). También pueden usarse sefiales acusticas.

PARA LA CATEGORIA B3

Se seguiran las reglas de la IAAF en su totalidad, salvo en las excepciones que se

indican més adelante.

PRUEBAS

Las competiciones reconocidas en el programa de competiciones de IBSA seran las

siguientes:

COMPETICIONES DE PISTA

Categoria Bl Categoria B2 Categoria B3
100m (M/F) 100m (M/F) 100m (M/F)
200m (M/F) 200m (M/F) 200m (M/F)
400m (M/F) 400m (M/F) 400m (M/F)
800m (M/F) 800m (M/F) 800m (M/F)
1500m (M/F) 1500m (M/F) 1500m (M/F)
5000m (M/F) 5000m (M/F) 5000m (M/F)
10000m (M) 10000m (M) 10000m (M)
Maraton (M/F) Maraton (M/F) Maraton (M/F)
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MULTIPLES CATEGORIAS

4 X 100m Relevo (M/F)
4 X 400m Relevo (M/F)
COMPETICIONES DE CONCURSOS (campo)

Categoria Bl Categoria B2 Categoria B3

Salto longitud (M/F) Salto longitud  (M/F) Salto longitud (M/F)
Triple salto  (M/F) Triple salto (M/F) Triple salto (M/F)
Salto altura  (M/F) Salto altura (M/F) Salto altura (M/F)
Disco (M/F) Disco (M/F) Disco (M/F)
Jabalina (M/F) Jabalina (M/F) Jabalina (M/F)
Peso (M/F) Peso (M/F) Peso (M/F)

PESO DE LOS INSTRUMENTOS

Los pesos de los instrumentos empleados en las pruebas de lanzamiento seran los

siguientes:

Disco Jabalina Peso
Mujeres 1,0 kg. 600 g. 4,0 kg.
Hombres 2,0 kg. 800 g. 7,26 kg.
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PRUEBAS COMBINADAS

Categoria Bl Categoria B2 Categoria B3

Pentatlon (M/F) Pentatlon (M/F) Pentatlon (M/F)

El pentatlébn para hombres constard de cinco pruebas que se disputaran en un

mismo dia y en el siguiente orden:

Salto de longitud, Jabalina, 100m, Disco y 1500m.

El pentatlon para mujeres constara de cinco pruebas que se disputaran en un mismo

dia y en el siguiente orden:

Salto de longitud, Lanzamiento de peso, 100m, Disco y 800m.

Las puntuaciones se calcularan segun las tablas vigentes de puntuacion de IAAF. Para

las competiciones femeninas de lanzamiento de disco y de 100m, las puntuaciones se

calcularan segun las tablas del Apéndice A.

COMPETICIONES JUVENILES

Habréa dos divisiones segun la edad.
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En la Division Junior entrara cualquier atleta que el 31 de diciembre del afio en que se

celebra la competicidn sea menor de 14 afos.

En la Division Intermedia entrara cualquier atleta que el 31 de diciembre del afio en

que se celebra la competicion sea menor de 17 afios y mayor de 14.

Las pruebas reconocidas en competiciones juveniles seran las siguientes:

Division Junior Divisién Intermedia
60m 100m
300m 400m
600m 800m
1500m

Salto de longitud Salto de longitud

Salto de altura

Lanzamiento de pelota (pelota de béisbol de 150 g)

Lanzamiento de Jabalina (600 gms) peso (Chicos: Lanzamiento de peso (3 kg.) 5kg.;

Chicas, 4 kg.)

Relevos 4 x 60 Relevos 4 x 200
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Se recomienda que los organizadores de las competiciones juveniles escojan las
pruebas de entre las incluidas en la lista de pruebas reconocidas, teniendo en cuenta
las circunstancias de la propia competicion y las exigencias que suponga para cada

atleta individual.

ACCESO A LAS AREAS DE COMPETICION

ACOMPANANTES Y/O GUIAS

Los acompanantes y los guias de los atletas de las categorias B1 y B2 seran los Unicos
a los que se permitira acompanar a los atletas a la pista o a las zonas de lanzamiento y
salto. Las personas que actlen como guias o acompafantes deberan identificarse
claramente con un peto color naranja brillante que les proporcionara el Comité

Organizador (veéase 7.4.8).

Los atletas de la categoria B1 para Triple Salto y para Salto de Longitud podran
contar con la ayuda de una persona que les proporcione una sefial acUstica durante la

carrera inicial y de otra que les guie para situarse en el pasillo de saltos.

Los atletas de la categoria B2 para las pruebas de saltos podran contar en el area de

competicion con la compafiia de una sola persona, que podra actuar como avisador

y/o como guia. No se permitird ninguna otra persona en el area de competicion.
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CATEGORIAS FUNDAMENTALES DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

LOS DISCAPACITADOS VISUALES

Por todos es sabida la importancia social del deporte, esto puede comprobarse
analizando la influencia que sobre el deporte hoy tiene la forma en la que esta
organizada la sociedad, una sociedad, en la que el deporte y la educacién fisica ha
alcanzado una gran importancia debido a que la practica deportiva, aporta una serie
de valores para la convivencia social, siendo un generador de actitudes, de
comportamientos y de formas de actuar que acttan de forma positiva en toda persona
que lo practica.

Estos valores, son si cabe ain mas importantes en las personas ciegas y deficientes
visuales, ya que les sirve de valvula de escape, de su realidad cotidiana, ademas de

servirles como elemento rehabilitador y de conocimiento de su propio cuerpo.

No hace mucho, el deporte para personas ciegas Yy deficientes visuales era
impensable, y esto era debido a que las personas con esta incapacidad eran

marginadas. Esto hoy en dia ha desaparecido gracias al trabajo de la O.N.C.E.

Esta entidad ha contribuido a la integracion de las personas ciegas y deficientes

visuales en la actividad deportiva, principalmente en dos puntos importantes:

La educacion fisica como instrumento rehabilitador y terapéutico
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El deporte, en los aspectos ludicos y competitivos, para ciegos y deficientes visuales.

CARACTERISTICAS PSICOMOTRICES DIFERENCIALES EN EL NINO

CIEGO Y DEFICIENTE VISUAL

Como acabamos de comprobar, la educacion fisica es un elemento importantisimo en
el desarrollo global del individuo. En personas ciegas y deficientes visuales es un
elemento mucho mas importante, ya que éstas poseen unas caracteristicas
psicomotrices diferenciales a las de las personas videntes. Estas caracteristicas

diferenciales son las siguientes:

1- A mayor deficiencia visual, mayor dificultad en el aprendizaje y desarrollo
motor.
2- El desarrollo motor sigue las mismas fases pero a una velocidad mas lenta que

en los nifos videntes.

El nifio en sus primeros meses de vida tiene una motricidad refleja principalmente.
Sus comportamientos motores necesarios para su supervivencia estan basados en un
programa motor innato. Los reflejos primarios estan presentes en los neonatos ciegos
que no presentan otros trastornos, se ha ido configurando a lo largo del desarrollo
embrionario (reflejo de succion, de presion palmar, etc...). Los reflejos secundarios
(paracaidas, y los diferentes apoyos) pueden tener un retraso en su aparicion y ésta en
general debe ser estimulada. Un lactante ciego ignora la continuidad de superficies; si

se le inclina hacia un lado el nifio ciego que no percibe atencion especifica, aprieta un
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brazo o se agarra al adulto, sin realizar un apoyo lateral o posterior, ignorando que lo
puede hacer para evitar caerse. Si se le dejase caer no anticiparia su brazo para evitar
protegerse. De ahi la importancia de que los nifios ciegos reciban atencion para poder

corregir estas situaciones.

El nifio ciego tiene tendencia a laderar la cabeza o a bajarla para prestar mas atencion
a la informacion sonora que le esta llegando, conforme va creciendo va comprobando
que el estado inmovil le hard prestar mas atencién. Conforme el nifio empieza a
desplazarse, va comprendiendo que debe ir despacio y que debe controlar el espacio y
los posibles objetos que se va encontrando a su alrededor. En algunos casos, el nifio
adquiere unas posturas para poder estar mas atento, las cuales los problemas en la

columna, todo ello debe ser también corregido.

A partir de los 2 afios se comienzan a adquirir las habilidades motrices bésicas, ya

que existe a esta edad: Una maduracion neuroldgica, un crecimiento corporal, ademas

el nifio dedica mucho tiempo a la actividad motriz, a conocer el espacio que le rodea.

El nifio ciego aunque juega y se mueve, tiene menos motivacion para desplazarse y

siente inseguridad cuando lo hace, por ello debe ser estimulado en gran medida.

Desde los 6 afios hasta la adolescencia, la experiencia motriz sigue siendo menor que

en la del nifio vidente.
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Dificultades en la manifestacion de los factores psicomotores basicos y las cualidades

coordinativas.

ESQUEMA CORPORAL

o Se ralentiza la toma de conciencia de su propio cuerpo por la ausencia de
informacion visual exterior.

o Dificultades con la lateralidad, predominio funcional de un lado del cuerpo,
(apoyar més una pierna que otra)

o Desajustes corporales, las personas ciegas adoptan ciertas posturas, las
cuales les producen malformaciones, como pueden ser de columna. Las
personas ciegas poseen una serie de caracteristicas ya sean en estético o en

movimiento tales como:

EN ESTATICO

o Balanceos del cuerpo apoyando alternativamente los pies.

o Hipertonia muscular, disminuyendo de este modo la flexibilidad.
o Tronco y cabeza hacia delante.

EN MOVIMIENTO

o Piernas demasiado separadas (para aumentar la superficie que abarcan)
o Las rodillas no se doblan. Rotacién externa
o Los pies se posan bruscamente y se arrastran (debido a la inseguridad a la

hora de caminar)
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o Manos adelantadas con las palmas hacia fuera y a la altura de la cintura o de
la cara (para protegerse de los posibles obstaculos)

o Tronco y cabeza hacia atrads (como medio de defensa hacia los obstaculos)

Todas estas alteraciones en la postura, se denominan “cieguismos" y producen en el
individuo una serie de re precisiones tales como:

Desbalance muscular lumbar-dorsal

o Ante version de la pelvis. La tendencia a andar con la cabeza retrasada para
protegerla obliga a levantar la cadera para mantener el equilibrio.

o Cifosis, escoliosis o cifoscoliosis. La carencia de estimulos visuales favorece
la relajacion de los musculos erectores de la cabeza y espalda.

o Genus varo y valgo: recarga de la parte externa o interna de la rodilla
producida por la necesidad de buscar una buena base de sustentacion.

o Pie Valgo.

La educacion fisica ayuda en gran medida a reducir los cieguismos, contribuyendo a

la eliminacidn de las repercusiones que éstos cieguismos conllevan.

CUALIDADES COORDINATIVAS

EQUILIBRIO:

El equilibrio depende en todo individuo de una serie de factores tales como:
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Sensoriales
-Organos del oido.
-Organos de la vista

-Organos propioceptivos.

Mecanicos

-Altura del centro de gravedad
-Dimensidn de la base de sustentacion
-Base inamovible

-Masa corporal

-Posicion del cuerpo

Otros

-Motivacion

-Concentracion

COORDINACION

Es muy importante, para el nifio ciego, que se trabaje esta cualidad desde los 4 afios,

ya que es en ésta fase cuando el nifio es mas receptivo para desarrollar esta cualidad.
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Si no se potencia la coordinacion a edad temprana, serd& mucho mas dificil

desarrollarla a edades méas avanzadas.

Patologias en la vision que impidan realizar gestos bruscos

En algunos casos, ciertos deficientes visuales no pueden realizar ningun tipo de

actividad fisica en la que se realicen movimientos bruscos o levantamiento de pesos,

debido a que pueden tener un mayor riesgo de que se les produzca un

desprendimiento de retina, haciéndoles perder el resto de vision que poseen.

CARACTERISTICAS SOCIO-AFECTIVAS

El desarrollo  socio-afectivo del ciego y deficiente visual presenta algunas

peculiaridades:

o Falta de confianza en si mismo y miedo al ridiculo
o Falta de iniciativa y decision en las actividades
o Son escasas las experiencias en el juego estructurado y espontaneo, lo que

motiva un retraso en el desarrollo social.

o Temor al movimiento y dependencia de los demas
o Tendencia excesiva al verbalismo, ya que desconocen el lenguaje no verbal
o Sensacion de aislamiento
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o Algunos minimizan su deficiencia y se sienten orgullosos de su dependencia
o Sobreproteccion familiar hacia el nifio, lo que empobrece la experiencia

motriz del nifio.

Caracteristicas motrices de los discapacitados visuales

La motricidad es la capacidad de generar movimiento, entendiendo éste como la

accion que permite el desplazamiento desde un lugar del espacio a otro y los efectos

que de ello resulten.

Distingue tres tipos de motricidad en el desarrollo del nifio:

A.- Motricidad Basica, supone los aspectos mas elementales y convencionales de las

conductas motrices, (carrera, salto, lanzamiento)

B.- Motricidad Analitica, indica el factor que permite realizar conductas motrices
donde los distintos segmentos sean capaces de actuar diferencialmente sin perder la
capacidad de integracion para la eficacia del gesto y la consecucion del objetivo de

éste.

Los aprendizajes técnicos, asi corno las disociaciones o las coordinaciones

segmentarias, necesitan del desarrollo de esta capacidad.
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C.- Motricidad Cognitiva, se aplica a toda conducta motora que sirva como

instrumento de forma regular a los procesos implicados en la cognicion.

El movimiento permite al discapacitado entrar en contacto con el medio, en la medida
que éste interactla y vive su cuerpo. Es uno de los mejores sustitutos de la vision para

reconocer el medio.

Los padres que por temor, impiden que el nifio se mueva, crean en él tensiones e
inseguridad en los movimientos, y éstas conducen al establecimiento de movimientos
rigidos, pudiendo tener importantes consecuencias fisicas, musculatura débil, malas
posturas, brazos colgados por delante del cuerpo, la cabeza hundida o inclinada, etc.,
y de estimulacion negativa (desinterés, etc.), ademas, pueden dar lugar a trastornos en
movimientos mas especificos, que afectan sobre todo a: la marcha y las actitudes del

nifo en estatico.

La Educacién Fisica y el Deporte son unos elementos importantisimos en el
desarrollo global del individuo, y mucho mas en personas ciegas y deficientes
visuales, ya que poseen unas caracteristicas motrices diferentes, las cuales trataremos

de exponer a continuacion:

a.- A mayor deficiencia visual, mayor dificultad en el aprendizaje y desarrollo

motor.
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El desarrollo motor sigue las mismas fases pero a una velocidad mas lenta
que en las personas videntes.

Los reflejos secundarios (paracaidas, y los diferentes apoyos) pueden tener
un retraso en su aparicion y ésta en general debe ser estimulada.

Un lactante ciego ignora la continuidad de superficies; si se le inclina hacia
un lado el nifio ciego que no percibe atencion especifica, aprieta un brazo o
se agarra al adulto, sin realizar un apoyo lateral o posterior, ignorando que lo
puede hacer para evitar caerse, no anticiparia su brazo para evitar protegerse.
De ahi la importancia que los nifios ciegos reciban atencion para poder
corregir estas situaciones.

El nifio ciego tiene tendencia a ladear la cabeza o bajarla para prestar mas
atencion a la informacién sonora que le estd llegando, conforme va
creciendo va comprobando que el estado inmovil le hard prestar mas
atencion.

Cuando el nifio empieza a desplazarse, va comprendiendo que debe ir
despacio, debe controlar el espacio y los posibles objetos que se va
encontrando a su alrededor. En algunos casos, adquiere unas posturas para
poder estar méas atento, las cuales les creard problemas en la columna, éstas
deben ser también corregidas.

El nifio ciego aunque juega y se mueve, tiene menos motivacion para
desplazarse y siente inseguridad cuando lo hace, por ello debe ser estimulado

en gran medida.
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h.- Desde los 6 afios hasta la adolescencia, la experiencia motriz sigue siendo
menor que en la del nifio vidente, no equiparandose a éstos hasta los 12-14
anos.

I.- Dificultades en la manifestacion de los factores motores basicos y las

cualidades coordinativas.

EL ESQUEMA CORPORAL EN DEFICIENTES VISUALES

El nacleo de la motricidad es el Esquema Corporal que se define como la imagen
mental del propio cuerpo, en reposo 0 en movimiento, gracias al que nos podemos

situar en el mundo.

PARA CAPTAR ESTA INFORMACION SON NECESARIAS DOS

NOCIONES

A.- La propioceptividad: Se refiere a la informacion que sobre los movimientos o la

posicion del cuerpo poseen los érganos nerviosos o sensoriales.

B.- La imagen corporal: Se refiere al registro y almacenamiento de las

informaciones del cuerpo, propias y por influencia o presiones ambientales.

En torno a estos dos conceptos se articulan: la postura, el tono, la posicion, la actitud,

el equilibrio y la coordinacion.
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También en el esquema corporal esta integrado por varios subconceptos

psicomotores que tienen su propia identidad. Estos son:

a) Conocimiento Corporal: es comprender que los distintos miembros del cuerpo
pertenecen a un todo. Este se adquiere de forma evolutiva sobre los 3-5 afios de edad.
b) Conocimiento Corporal: segun Martinez y Nufiez (1980), la respiracion esta
sometida a influencias corticales.

¢) Coordinacion dinamica: concepto que permite evidenciar las posibilidades de
independencia de los brazos en relacion con el tronco, el control de los distintos
segmentos y, ademas, el control emocional. Otros autores hablan de control tonico o
tonicidad, pensando en que el masculo debe tener un tono necesario y adecuado para
cada accion.

d) Equilibrio Corporal: se suele dividir en:

1.- Estéatico: capacidad de estar de pie, incluso en condiciones dificiles.

2.- Dinamico: relacionado con las funciones tonico-motrices de eje corporal.

Equilibrio Corporal: Formada por:
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o Coordinacion dinamica general: creen que todo ejercicio motor global es,

igualmente, un ejercicio Kkinestésico, tactil, laberintico, visual, e incluso

espacio-temporal.

o Coordinacion dindmica de las manos: el principal componente es la

coordinacién viso-manual.

Hipotesis

Como el plan de entrenamiento del atletismo incide en el rendimiento deportivo en

los  discapacitados visuales de la escuela especial “CARDENAL JULIUS

DOPHNER” de Ambato.

Sefialamiento de variables

Variable Independiente:

El Entrenamiento Deportivo del Atletismo

Variable Dependiente:

Los Discapacitados Visuales
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1. ENFOQUE

Se aplicaréa un enfoque cualitativo por que se va a valorar el rendimiento fisico de los

atletas y cuantitativo, porque se va aplicar el programa Microsoft Excel el cual a

través de la hoja de célculos proporciona datos numéricos precisos del rendimiento
deportivo, en razon de que se buscard la relacion del proceso de entrenamiento
deportivo  con el rendimiento y desempefio en las pruebas de Atletismo en los

discapacitados visuales.

3.2. MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION

Para el desarrollo de la presente investigaciéon utilizaremos una investigaciéon de
campo puesto que se ha acudido al lugar de los hechos, en donde se produjeron los
acontecimientos para la recoleccion de la informacion y se ha evidenciado el

problema, permitiendo de eésta manera recoger informacion de tipo primaria.

También estd fundamentada en la investigacion bibliografica — documental, ya que
se ha recolectado la informacion a través de la consulta en libros, trabajos similares,

Internet, etc., con la finalidad de conceptualizar y fundamentar nuestro marco teorico.



Ademas serd necesario aplicar diferentes técnicas de investigacion con sus
respectivos instrumentos, exigencia que obliga a permanecer en contacto con la

realidad.

Por su naturaleza el trabajo que se propone serd una investigacion de accion, ya que
estd orientada a producir cambios en la realidad de la organizacion y no solo llegar a

conclusiones si no plantear una propuesta.

3.3. NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de tipo explicativa, esta enmarcada en su primera etapa, en un
nivel exploratorio o preliminar, debido a que es necesario realizar la observacion
inmediata del area, los elementos y las relaciones que se desarrollan entre los
diferentes componentes de la ESCUELA ESPECIAL “CARDENAL JULIUS
DOPHNER” DE AMBATO, la Federacion Deportiva de Tungurahua, con el
propoésito de captar a primera vista todos los eventos que se producen en el
departamento de Cultura Fisica, como requisito previo para fijar los puntos claves de
referencia, ademas se realiza un estudio de la documentacion pertinente y a las
personas directamente relacionadas con la direccion provincial de Conadis de

Ambato.

Ademas se utilizara el tipo de investigacion descriptiva, por que se detalla las causas

y efectos del problema estudiado, este tipo de investigacion sera la mas adecuada para
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el problema planteado, por su origen y desarrollo, debido a que analizamos y
describimos la realidad de los discapacitados visuales de la ESCUELA ESPECIAL

“CARDENAL JULIUS DOPHNER” DE AMBATO.

Ademas este analisis es un trabajo de investigacion individual, en el que se utilizaran
las técnicas de investigacion como son: las encuestas y entrevistas, y éste trabajo sera
de tipo entrevista dirigida al Entrenador del deporte de atletismo asi como a los
profesores — instructores, y encuesta dirigida a los deportistas (ficha deportiva) pues
las dos son instrumentos principales de la investigacion y ademds sirven para

recabar datos semejantes sobre grupos con discapacidad.

Estas técnicas establece una relacion entre la variable independiente con la variable
dependiente, nos seran Utiles para que después de su respectivo andlisis y
comprobacién, se tomen las medidas correctivas necesarias por parte de la
CONADIS y la ESCUELA ESPECIAL “CARDENAL JULIUS DOPHNER” DE

AMBATO.

3.4. POBLACION Y MUESTRA

3.4.1. POBLACION:

El universo de estudio esta integrado por la principal autoridad, entrenadores,

profesores y los estudiantes de la ESCUELA ESPECIAL “CARDENAL JULIUS
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DOPHNER” DE AMBATO y deportistas que asisten a CONADIS a sus practicas
deportivas en la Federacion Deportiva de Tungurahua y a la pista de la Universidad

Técnica de Ambato Y otras personas vinculadas con los deportes adaptados.

3.4.2. MUESTRA

El seleccionar la muestra es la actividad por la cual se toman ciertas partes de una

poblacién, la misma debe ser representativa si va a ser usada para estimar las

caracteristicas de una poblacion.

Considerando que la poblacion a investigarse es humerosa compuesta por personas

videntes y con discapacidad visual, se aplicara un tipo de muestreo por conglomerado

para determinar el tamafio de la muestra de nuestra investigacion.

Muestreo por conglomeracion: primero se divide la poblacion en subgrupos

(estratos), atendiendo al espacio fisico como el tipo de institucion o el carécter de los

acontecimientos, se selecciona un estrato.

La muestra se toma del estrato seleccionado.
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Calculo del tamarfio de muestra

Para la determinacién del tamafio de la muestra con la técnica de la encuesta con una
poblacién 122 personas, se aplicara la formula estadistica de Poblacion Finita por

proporcion, por cuanto conocemos el nimero de la poblacion.

Z2 Npqg
n:
(N-1)E2 + Z2pq
1. Dénde:
n= Tamafio de la muestra
N=  Poblacion
P= Probabilidad de éxito del 50% 0 0.5
=  Probabilidad de fracaso 50% - 0.5
NC= al 95%, valor establecido de 1.96
e= error admisible en la investigacion del 5% o 0.05
Datos:
= 122
NC= 95%, Z=1,96
= 0,05
P= 0,50
Q= (1-0,50)
Q= 0,50
2. Formula de la Poblacion:

Luego de analizar la poblacién con la que contamos es limitada podemos indicar que

para nuestra muestra tomaremos la formula para Poblaciones Finita por proporcion.
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Determinacién del tamano de muestra.

Z2Npq
n=

(N-1)E?+ Z?pq

(1,96)? (122) (0,50) (0.50)
n=

(121) (0,05)2 + (1,96)2 (0,50) (0,50)

(3,84) (30,50)

n:
(122)(0,0025) + (3,84) (0,25)
117,12
n=
0,3050 + 0,96
117,12
n= ———
1,2650
n= 93

MUESTRA: 93 Personas

La investigacion se realizara a 93 personas, entrenadores, profesores, instructores y
deportistas que conforman el CONADIS y la ESCUELA ESPECIAL “CARDENAL
JULIUS DOPHNER” DE AMBATO bajo la coordinacion del departamento de

cultura fisicade la UTA.
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35. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

3.5.1 Variable Independiente: EI Entrenamiento Deportivo del Atletismo

Técnicas

Conceptualizacion Categorias Indicadores Items basicos e instrumentos
El entrenamiento | Procesos e Aplicacion de los Considera Ud. que el entrenador busca | Encuesta-Entrevista
deportivo permite el procedimientos continuamente mejorar los métodos y | cuestionario
desarrollo de las procesos de entrenamiento del | Observacion directa
capacidades fisicas | Métodos e Continuo atletismo para discapacitados visuales? | Ficha de
requeridas para e Fartlek observacion
Atletismo. El e intervalos Usted alguna vez entrené el atletismo | Registro de analisis
entrenamiento es un | Etapas de con un profesor, entrenador o un guia | cualitativo
proceso en el que | preparacion e P.F.General en estos ultimos afios Registro de analisis
aplicamos una serie de e P.F.Especial cuantitativo
estimulos para « Competitiva Alguna vez Ud. ha realizado un test de
conseguir  mejorar la | Programas de . velocidad o resistencia?

ey .. . e Regenerativa
condicion fisica, | entrenamiento
mediante un método Cree Ud. que el personal del
cientifico. Cumpliendo . Departamento de Cultura Fisica en el
con las etapas de * Macro (_:'CIO entrenamiento de atletismo esta bien
preparacion  con el * Meso ciclo capacitado para brindarles un buen
e Micro ciclo

disefio grafico y literal
de los planes vy
programas de
entrenamiento con el fin
de llegar a los objetivos.

servicio a los
discapacidad visual?

deportistas  con

Es importante para Ud. que haya un plan
grafico y literal de entrenamiento de
atletismo para discapacitados visuales?
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3.5.2.- Variable Dependiente:

Los Discapacitados Visuales

instrumento rehabilitador y
terapéutico, mientras que

el deporte, en los aspectos
ludicos y competitivos,
mejora su condicion motriz,
tomando en cuenta sus

propias caracteristicas
concernientes a
motricidad, esquema
corporal, cualidades

coordinativas, y afectivas.

e Cualidades
coordinativas

e Cualidades
afectivas

En movimiento

Equilibrio
Corporal
Dinamica

Confianza
Decision
iniciativa
Quejas
Reclamos

psicomotrices de los atletas con
discapacidades visuales?

En el periodo de preparacion técnica
de la carrera que usted realiza, utiliza
una metodologia exclusiva para la
discapacidad visual?

Disefia Ud. tablas de control para
detectar avances y dificultades en los
procesos de entrenamiento de
atletismo para discapacitados
visuales en las carreras?

Cree usted que los guias deben
estar fisicamente mas preparados que
los discapacitados visuales?

Técnicas e
Conceptualizacion Categorias Indicadores Items basicos instrumentos
El deporte para personas | e Motricidad del e M. basica Conoce Ud. que es el entrenamiento | Encuesta-
ciegas y con deficiencias deportista e M. analitica deportivo  del atletismo  para | Entrevista
visuales eran minimas, la e M. cognitiva discapacitados visuales? Cuestionario
educacion fisica se ha
convertido como | e Esquema corporal | e En estatico Conoce Ud. las caracteristicas | Observacion

directa
Registros de
analisis

Guia de
observacion
Tabla de
valoracion
Test de control
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3.6. Plan de recoleccién de informacion

Entre las mas importantes se aplicara las siguientes técnicas para recoger la
informacién: la encuesta, entrevista, la observacion directa y la investigacion

bibliogréafica.

La informacion recabada nos permite desarrollar el proceso de entrenamiento
deportivo, especificamente en los fundamentos técnicos de la carrera individual
mediante la observacion directa y el trabajo de campo con la ayuda de los atletas
guias, sus tablas de valoracion seran registradas para su posterior analisis

estadistico.

3.7.  Plan de procesamiento de la informacion

Una vez que se aplica las encuestas tanto a docentes con discapacidades visuales,
entrenadores, docentes de Cultura Fisica y los deportistas con discapacidades, en
base a la muestra anteriormente obtenida procedemos a realizar un analisis
detenido de cada uno de los items, los mismos que seran puestos a consideracion a
través de la estadistica descriptiva y serdn presentados en cuadros con datos
numéricos y en términos de frecuencia y porcentaje, graficandoles en pasteles

estadisticos, utilizando la hoja de calculo Excel.

Segun Herrera Luis y otros, 2008 el analisis e interpretacion se refiere a:
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Anadlisis de los resultados estadisticos, destacando tendencias y relaciones
fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipotesis.

Interpretacion de los resultados con apoyo del marco tedrico.
Comprobacion de la hipdtesis, para la verificacion estadistica.

Establecimiento de conclusiones y recomendaciones pag. 142
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1. Encuesta dirigida a: Estudiantes y Deportistas con discapacidad visual
Pregunta No. 1: ¢Estd Ud. satisfecho(a) con los servicios y atencion que ofrece el

Departamento de Cultura Fisica de la UTA a los deportistas con discapacidad
visual?

TABLA#1
OPCIONES |FRECUENCIAS | PORCENTAJES
Sl 15 16
NO 78 84
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

16%

m Sl
m NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y grafico con relacion a la primera pregunta, encontramos que de los
93 deportistas encuestados, 15 dicen SI ESTAN SATISFECHOS que equivale al
16% y 78 dicen NO ESTAN SATISFECHOS que equivale al 84%.

INTERPRETACION

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los deportistas no estan
satisfechos con los servicios y atencion que ofrece el Departamento de Cultura
Fisica de la UTA a los deportistas con discapacidades visuales.



Pregunta No. 2: ;Cuantas veces en la semana ha asistido usted a los

entrenamientos de atletismo a la UTA?

TABLA# 2
OPCIONES FRECUENCIAS | PORCENTAJES
UNA VEZ 0 0
DOS VECES 0 0
TRES VECES 0 0
NUNCA 93 100
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

0% 0%

0%

B UNAVEZ

m DOS VECES
TRES VECES

B NUNCA

Fuente: Encuesta

Elaborado por: El investigador
ANALISIS:
En el cuadro y gréfico con relacién a la segunda pregunta, encontramos que de los
93 deportistas encuestadas, 93 dicen NUNCA HAN ASISTIDO que equivale al
100%.
INTERPRETACION
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una extensa

diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los deportistas no han
asistido a los entrenamientos de atletismo en la UTA.
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Pregunta No. 3: ¢Usted alguna vez entrend el atletismo con un profesor,

entrenador o un guia en estos ultimos afios?

TABLA#3
OPCIONES |FRECUENCIAS | PORCENTAJES
Sl 0 0
NO 93 100
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

0%

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréafico con relacion a la tercera pregunta, encontramos que de los
93 deportistas encuestados, 93 dicen que no entrenaron el atletismo con un
profesor, entrenador 0 un guia en estos Ultimos afios que equivale al 100%.
INTERPRETACION

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que el resultado de la

encuesta determina en su totalidad que no han entrenado el atletismo con un
profesor, entrenador o un guia en estos Gltimos afos.

79



Pregunta No. 4: ;Considera Ud. que el Departamento de Cultura Fisica de la
UTA busca continuamente mejorar los métodos y procesos de entrenamiento para
los discapacitados visuales?

TABLA#4
OPCIONES |FRECUENCIAS | PORCENTAJES
Sl 20 22
NO 73 78
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

22%

m S|
m NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y grafico con relacion a la cuarta pregunta, encontramos que de los
93 deportistas encuestados, 20 dicen SI BUSCAN MEJORAR que equivale al
22%, 73 dicen NO BUSCAN MEJORAR que equivale al 78%.
INTERPRETACION

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los deportistas

consideran que el Departamento de cultura fisica de la UTA no busca
continuamente mejorar los métodos y procesos de entrenamiento
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Pregunta No. 5: ¢Los insumos y equipos que utiliza el Departamento de Cultura
Fisica en el entrenamiento de atletismo son de calidad y cubren las necesidades de
cada deportista con discapacidad visual?

TABLA#5
OPCIONES |FRECUENCIAS | PORCENTAJES
Sl 35 38
NO 58 62
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

38%

m S|
m NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréfico con relacién a la quinta pregunta, encontramos que de los
93 deportistas encuestados, 35 dicen SON DE CALIDAD que equivale al 38%, 58
dicen NO SON DE CALIDAD que equivale al 62%.

INTERPRETACION

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los deportistas
manifiestan que los insumos y equipos que utiliza el Departamento de atletismo
no son de calidad y no cubren las necesidades de cada deportista con discapacidad
visual.
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Pregunta No. 6: ¢Cree Ud. que el personal del Departamento de Cultura Fisica en
el entrenamiento de atletismo estdn bien capacitados para brindarle un buen
servicio a los deportistas con discapacidad visual?

TABLA#6
OPCIONES |FRECUENCIAS | PORCENTAJES
Sl 80 86
NO 13 14
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

14%

m S
m NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréafico con relacion a la sexta pregunta, encontramos que de los 93
deportistas encuestados, 80 dicen SI ESTAN BIEN CAPACITADOS que
equivale al 86%, 13 dicen NO ESTAN BIEN CAPACITADOS que equivale al
14%.

INTERPRETACION

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los deportistas creen que
el personal del Departamento de atletismo si est4 bien capacitado para brindarle
un buen servicio.
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Pregunta No. 7: ¢(Alguna vez usted ha realizado un test de velocidad o

resistencia?

TABLA#7
OPCIONES FRECUENCIAS | PORCENTAJES
Sl 3 3
NO 85 91
PARCIALMENTE 5 5
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

5% 3%

m Sl
®m NO
PARCIALMENTE

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréfico con relacién a la séptima pregunta, encontramos que de los
93 deportistas encuestados, 93 dicen que no han realizado un test de velocidad o
resistencia que equivale al 100%.

INTERPRETACION

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una totalidad

de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los deportistas no han realizado un
test de velocidad o resistencia.
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Pregunta No. 8: ¢Estd Ud. de acuerdo que los servicios que presta los guias del
departamento de cultura fisica en el atletismo mejoren el rendimiento de los
deportistas con discapacidad visual?

TABLA#38
OPCIONES |FRECUENCIAS | PORCENTAJES
Sl 85 91
NO 8 9
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

9%

m S

®m NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y grafico con relacion a la octava pregunta, encontramos que de los
93 deportistas encuestados, 85 dicen SI ESTAN DE ACUERDO que equivale al
91%, 8 dicen NO ESTAN DE ACUERDO que equivale al 9%.

INTERPRETACION
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los deportistas si estan

de acuerdo que los servicios que presta los guias del departamento de atletismo
mejoren el rendimiento de los discapacitados visuales.
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Pregunta No. 9: ¢Alguna vez su profesor o entrenador de atletismo utiliza
aparatos e instrumentos para medir y evaluar el avance del entrenamiento
deportivo de los atletas con discapacidad visual?

TABLA#9
OPCIONES |FRECUENCIAS | PORCENTAIJES
Sl 0 0
NO 93 100
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

0%

m S|

H NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador
ANALISIS:

En el cuadro y gréfico con relacion a la novena pregunta, encontramos que de los
93 deportistas encuestados, 93 dicen el entrenador de atletismo no utiliza aparatos
e instrumentos para medir y evaluar el avance del entrenamiento que equivale al
100%.

INTERPRETACION
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una extensa
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que el entrenador de

atletismo no utiliza aparatos e instrumentos para medir y evaluar el avance del
entrenamiento deportivo de los atletas con discapacidad visual.
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Pregunta No. 10: ¢Considera Ud. que la causa principal para que exista una
disminucion de deportistas es recibir guias mal preparados fisicamente?

TABLA#10
OPCIONES |FRECUENCIAS | PORCENTAIJES
Sl 0 0
NO 93 100
TOTAL 93 100

REPRESENTACION GRAFICA

0%

m S
®m NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:
En el cuadro y grafico con relacion a la décima pregunta, encontramos que de los

93 deportistas encuestadas, 93 dicen NO RECIBIR GUIAS MAL PREPARADOS
que equivale al 100%.

INTERPRETACION
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una extensa
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los deportistas

consideran que la causa principal para que exista una disminucion de deportistas
no es recibir guias mal preparados.
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4.2.  Encuesta dirigida a: Docentes con discapacidad visual, entrenadores y
docentes de Cultura Fisica videntes

Pregunta No. 1: ;Conoce Ud. que es el entrenamiento deportivo del atletismo

para discapacitados visuales?

TABLA1#
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
S| 2 10
NO 18 90
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

10%

m S

®m NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y grafico con relacion a la primera pregunta, encontramos que de los
20 encuestados, 2 dicen si conocer que equivale al 10%, 18 dicen no conocer que
equivale al 90%.

INTERPRETACION:
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar gque existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los docentes

encuestados no conocen que es el entrenamiento deportivo del atletismo para
discapacitados visuales.
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Pregunta No. 2: ¢Conoce Ud. las caracteristicas psicomotrices de los atletas con

discapacidades visuales?

TABLA#2
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
S 17 85
NO 10
PARCIALMENTE 1 5
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

5% 10%

m S
®E NO
PARCIALMENTE

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y grafico con relacion a la segunda pregunta, encontramos que de los
20 encuestados, 17 dicen si conocen que equivale al 85%, 2 dicen no conoce que
equivale al 10%; y 1 es parcializado que equivale al 5%

INTERPRETACION:

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que el docente y
entrenadores si conocen las caracteristicas psicomotrices de los atletas con
discapacidades visuales.
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Pregunta No. 3: ¢Es importante para Ud. la existencia de un Plan gréafico y literal

de entrenamiento de atletismo para discapacitados visuales?

TABLA#3
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
S| 19 95
NO 0 0
PARCIALMENTE 1 5
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

0% /

5%

m S|
m NO
PARCIALMENTE

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréafico con relacion a la tercera pregunta, encontramos que de los
20 encuestados, 19 dicen si es importante que equivale al 95%, 0 dicen no es
importante que equivale al 0%; y 1 es parcializado que equivale al 5%.

INTERPRETACION:
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que Si es importante la

existencia de un Plan grafico y literal de entrenamiento de atletismo para
discapacitados visuales.

89



Pregunta No. 4: ¢En el periodo de preparacion técnica de la carrera que usted

realiza, utiliza una metodologia exclusiva para la discapacidad visual?

TABLA#4
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
SIEMPRE 2 10
FRECUENTEMENTE 15 75
NUNCA 3 15
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

10%

15%

m SIEMPRE
B FRECUENTEMENTE
NUNCA

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréfico con relacion a la cuarta pregunta, encontramos que de los
20 encuestados, 2 dicen siempre que equivale al 10%, 15 dicen frecuentemente
que equivale al 75%; y 3 dicen nunca que equivale al 15%.

INTERPRETACION:
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los docentes si utilizan

una metodologia exclusiva para los entrenamientos con los discapacitados
visuales.
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Pregunta No. 5: ;Cree Ud. que las tablas de control de rendimiento utilizados
actualmente para el entrenamiento de atletismo de los discapacitados visuales son

los mas adecuados?

TABLA#5
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
S| 14 70
NO 3 15
PARCIALMENTE 3 15
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

15%

15%

m S
m NO
PARCIALMENTE

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréfico con relacién a la quinta pregunta, encontramos que de los
20 encuestados, 14 dicen si son adecuadas que equivale al 70%, 3 dicen no son
adecuadas que equivale al 15%; y 3 dicen parcialmente que equivale al 15%.

INTERPRETACION:
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que las tablas de control de

rendimiento utilizados actualmente para el entrenamiento de atletismo de los
discapacitados visuales si son adecuados.
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Pregunta No. 6: ;Conoce Ud. Cuales son los periodos y etapas que se aplican
en el entrenamiento del atletismo para discapacitados visuales?

TABLA#6
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
S| 2 10
NO 18 90
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

10%

m S|
m NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréafico con relacion a la sexta pregunta, encontramos que de los 20
encuestados, 2 dicen si conocen que equivale al 10%, 18 dicen no conocen que
equivale al 90%.

INTERPRETACION:

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los docentes y
entrenadores no conocen los periodos y etapas que se aplican en el
entrenamiento del atletismo para discapacitados visuales.
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Pregunta No. 7: ¢La metodologia aplicada en los periodos y etapas de
entrenamiento a los discapacitados visuales es la mas adecuada?

TABLA#7
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
S| 2 10
NO 17 85
PARCIALMENTE 1 5
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

5%

10%

m Sl
®m NO
PARCIALMENTE

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y grafico con relacion a la séptima pregunta, encontramos que de los
20 encuestados, 2 dicen si es la mas adecuada que equivale al 10%, 17 dicen no es
la mas adecuada que equivale al 85%; y 1 es parcializado que equivale al 5%

INTERPRETACION:
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran

diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que la metodologia de
entrenamiento aplicada no es la méas adecuada.
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Pregunta No. 8: ¢Disefia Ud. Tablas de control para detectar avances y
dificultades en los procesos de entrenamiento de atletismo para discapacitados

visuales en las carreras?

TABLA #38
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
S| 2 10
NO 18 90
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

10%

m S
m NO

Fuente: Encuesta
Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y grafico con relacién a la octava pregunta, encontramos que de los
20 encuestados, 2 dicen si disefian que equivale al 10%, 18 dicen no disefian que
equivale al 90%.

INTERPRETACION:
Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que el docente y entrenador

no disefa tablas de control para detectar avances y dificultades en los procesos de
entrenamiento de atletismo para discapacitados visuales.
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Pregunta No. 9: ¢EI personal que trabaja con los discapacitados

bien capacitado para ejecutar un entrenamiento de calidad?

visuales esta

TABLA#9
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
S| 2 10
NO 17 85
PARCIALMENTE 1 5
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

20%

10%

m S
m NO
PARCIALMENTE

Fuente: Encuesta

Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréfico con relacién a la novena pregunta, encontramos que de los
20 encuestados, 2 dicen si que equivale al 10%, 17 dicen no que equivale al
85%; y 1 dice parcialmente equivalente al 5%

INTERPRETACION:

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los docentes vy
entrenadores que trabaja con los discapacitados visuales no esta bien capacitados
para ejecutar un entrenamiento de calidad.
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Pregunta No. 10: ¢(Cree usted que los guias

preparados que los discapacitados visuales?

deben estar fisicamente mas

TABLA #10
OPCIONES FRECUENCIAS PORCENTAIJES
S 17 85
NO 2 10
PARCIALMENTE 5
TOTAL 20 100

REPRESENTACION GRAFICA

10%

5%

m S

H NO

PARCIALMENTE

Fuente: Encuesta

Elaborado por: El investigador

ANALISIS:

En el cuadro y gréfico con relacién a la décima pregunta, encontramos que de los
20 encuestados, 17 dicen si que equivale al 85%, 2 dicen no que equivale al
10%; 1 dice parcialmente que equivale al 5%

INTERPRETACION:

Con estas respuestas muy claramente se puede determinar que existe una gran
diferencia de frecuencias y porcentajes, concluyendo que los guias deben estar
fisicamente mas preparados que los discapacitados visuales.
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4.3. VERIFICACION DE HIPOTESIS

Una vez analizado los datos y procesado los resultados deducen que la aplicacion

del programa Microsoft Excel para el disefio del plan de entrenamiento grafico y

literal, contribuira a mejorar el proceso ensefianza aprendizaje del entrenamiento
deportivo de atletismo a los estudiantes y deportistas de la escuela especial
“Cardenal Julius Dophner de Ambato” y otras personas vinculadas con los
deportes adaptados, en el semestre comprendido de septiembre 2011 a marzo
2012, pues se valora al plan gréfico y literal como el método que produce un
desarrollo significativo en proceso de entrenamiento, por consiguiente la hipotesis

gueda comprobada.
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5.1

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Del anélisis de la encuesta se desprende que es necesario e indispensable
disefiar un plan grafico y literal de entrenamiento de atletismo para
discapacitados visuales vinculando con las personas que brindan su apoyo a

deportistas con capacidades especiales.

Existe un desconocimiento generalizado por parte de los entrenadores y
docentes de cultura fisica, en cuanto a los deportes adaptados que se puede
practicar con estudiantes y deportistas con capacidades especiales dentro de

un entrenamiento deportivo.

Es evidente darnos cuenta a través del resultado de las encuestas que los
estudiantes y deportistas de la escuela especial “Cardenal Julius Dophner de
Ambato” nunca han tenido un profesor o entrenador de atletismo, peor guia

que les ayuden a la practica de los entrenamientos.

En lo referente a las tablas o registros de control se puede mencionar que los

entrenadores no disefian fichas individuales para verificar la estadistica



5.2.

cualitativa y cuantitativa de los avances técnicos de la carrera, para que luego

analicen sus porcentajes de progreso de las etapas de entrenamiento.

La metodologia aplicada en los periodos y etapas de entrenamiento no ha
estado acorde para los deportistas ciegos y los guias, esto permitira el

desarrollo de la inteligencia, el pensamiento, lo psicomotor y socio-afectivo.

Existe una buena predisposicion del entrenador cefiir un plan de
entrenamiento grafico y literal, para que se aplique en todas las sesiones de
entrenamiento y se pueda mejorar mas los procesos de ensefianza de los

fundamentos técnicos individuales de las carreras de atletismo.

Con el resultado estadistico de las encuestas se verifica que los docentes y
entrenadores de atletismo, vinculados con el manejo de deportistas con
discapacidad visual no conocen las caracteristicas psicomotrices de los
atletas.

Los docentes y entrenadores que pertenecen al departamento de cultura fisica
estan bien capacitados para brindarles un buen servicio a los deportistas con

discapacidad visual y generar un entrenamiento deportivo de calidad.

RECOMENDACIONES

Se debe elaborar planes gréaficos y literales de atletismo, para discapacitados

la cual les ayudara a realizar sus actividades deportivas, a demas de ser una
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guia para las personas con discapacidad lo sera para sus entrenadores, gracias
a estas planificaciones las personas con discapacidad elegiran mas por el

entrenamiento de atletismo.

Se debe inculcar a los estudiantes e incluso a los maestros, la importancia del
manejo de un plan grafico de entrenamientos de atletismo, por tal motivo el
entrenador y docente debe investigar mas sobre los deportes adaptados para
personas con discapacidad o porque no ingeniar nuevos deportes que
favoreceran a que el estudiante ciego sea seguro de si mismo en la practica

deportiva.

Se debe capacitar a los profesionales y personas proximas a graduarse en este
campo profesional, en especial a los que entrenan como guias de los atletas
ciegos, acerca de como trabajar con discapacidades, también que se interesen
por trabajar en escuelas especiales porque ellos también necesitan realizar

deporte e integrarse a la sociedad deportiva.

Es fundamental que los entrenadores disefien fichas personales de control
para observar el progreso técnico de la carrera, y asi identificar los avances y

deficiencias en los procesos de entrenamiento.

Los métodos que deben aplicar en las sesiones de entrenamientos del
atletismo, deben ser las méas idéneas para el trabajo con los guias y atletas con

discapacidad visual, éstos ayudara a que los atletas desarrollen sus
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habilidades, destrezas con seguridad y optimismo, en la que se pueda notar

las diferentes individualidades considerando sus potencialidades deportivas.

La predisposicion que el entrenador y docente de cultura fisica del
departamento de la Universidad Técnica de Ambato brinde a sus atletas, sera
una ayuda fundamental porque asi juntos podran disefiar nuevos planes
correspondientes para el desarrollo del entrenamiento con los guias y atletas

con discapacidad visual.

Los entrenadores y profesores que ayudan con los entrenamientos del
atletismo con los discapacitados visuales, deben realizar ejercicios de
desarrollo psicomotriz, para que las personas ciegas desarrollen su destreza

en el campo de atletismo y en sus demas actividades cotidianas.

Los docentes y entrenadores deben estar en continua capacitacion de trabajo
hacia los deportistas con capacidades especiales, en este caso con los atletas
ciegos, para asi brindar un servicio de calidad y calidez en el ambito del

entrenamiento de atletismo.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

1. Datos informativos

Titulo:

“DISENAR UN PLAN DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE
ATLETISMO PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO FIiSICO DE LOS
DISCAPACITADOS VISUALES DE LA ESCUELA ESPECIAL

“CARDENAL JULIUS DOPHNER DE AMBATO”

Institucion: Escuela Especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato
Autoria: Dr. Mg. Angel Sailema Torres

Tutor: Dr. Mg. César Bohérquez Yanez

Poblacion:  Atletas con discapacidad visual, Guias, Docentes y Entrenadores
Sector: Medalla Milagrosa

Ubicacién: Calle Rocafuerte y Lalama

Ciudad: Ambato

Provincia:  Tungurahua

Pais: Ecuador

Tiempo estimado:  Agosto 2011 a Marzo 2012



Beneficiarios:

Los beneficiarios directos son los estudiantes deportistas con discapacidad visual
de la escuela especial “Cardenal Julius Dophner de Ambato”, el autor de la
propuesta es el Dr. Mg. Angel Sailema Torres, y esta dirigido también a los
discapacitados visuales de las diferentes asociaciones de la provincia de
Tungurahua, entrenadores amantes del atletismo y mas personas vinculadas con

el deporte adaptado.
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Escuela Especial

Ubicacidn Sectorial y Fisica.
“Cardenal Julius Dophner”
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Presupuesto:

RECURSOS HUMANOS

N° | PERSONAS | NATURALEZA | ACTIVIDADES | VALOR | MESES | TOTAL
1 | Investigador Autor del Disefiar el 50 8 400
proyecto proyecto
Ejecutar las Desarrollar las
1 | Entrenador | etapas del L 100 8 800
actividades
proyecto
Docentes de | Ejecutar las Desarrollar las
2 | Cultura etapas del o 50 c/u 8 800
L actividades
Fisica proyecto
Sub total 2000
RECURSOS MATERIALES
MATERIALES CANTIDAD COSTO | MESES | TOTAL
Bascula 1 uta Si existe 8
Altimetro 1 uta Si existe 8
Flexémetro 2 uta Si existe 8
Balas (lanzamiento) 6 uta Si existe 8
Pesas Gimnasio uta Si existe 8
Pista 1 uta Si existe 8
Cronémetros 2 uta Si existe 8
Silbato 1 uta Si existe 8
Elasticos de guias 40 $1,00 8 40
Refrigerios $30,00 8 240
Transporte para pruebas $200,00 8 200
preparatorias
Otro $100,00 8 100
Sub total 580
Sub total 2000
Total 2680
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6.1.  Antecedentes de la propuesta

Durante las Gltimas décadas, algunos observadores deportivos han comenzado a
advertir sobre algunos resultados de la tecnologia que también poseen aspectos
destructivos y perjudiciales. La practica deportiva y de actividades fisicas hoy en
general es influenciada en gran parte por la tecnologia. En nuestros dias, el
impacto de la ciencia y la tecnologia ha sido profundo y abarcador, su influencia
no muestra signos de reduccion, al contrario, el papel clave que ejercen en el
desarrollo de cualquier actividad humana se hace cada dia méas evidente. El

deporte y la actividad fisica, hoy mas que antes son influenciados por éstas.

Actualmente, los deportes son muy practicados en todo el mundo. Las tecnologias
deportivas estan al servicio del deporte y cada vez mas, el deporte tiene adeptos y
practicantes de todas las edades. Hoy, podemos decir que la practica de deportes

de alto rendimiento garantiza la ascension social de muchas personas.

“El avance acelerado de la tecnologia estd asociado con los diferentes
acontecimientos historicos: las guerras mundiales, la guerra fria, la globalizacion y
en lo fundamental la revolucion industrial. De igual forma este desarrollo
tecnoldgico ha hecho que se dé una nueva forma de educar, sin dejar de lado el

desarrollo de valores sociales” (CORTES y PAREJA, 2006, p. 01).
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En el mundo de la discapacidad visual a nivel deportivo es necesario disefiar un
plan de entrenamiento, para mejorar el gesto técnico del atletismo en el proceso

de entrenamiento.

Es bien sabido que la ceguera es una situacion de tragedia absoluta, vivimos en
un mundo de 5 sentidos, en el que la luz es la principal fuente de interaccion con
los elementos que lo forman. Por ello la persona ciega esta privada de un altisimo
porcentaje de comunicacion, independencia, autonomia personal, interaccion por

lo que, si acaso la felicidad existe, el ciego la tiene muy lejos de si.

La direccidn técnica del entrenador que se dedica a preparar a los atletas con
discapacidad visual debe estimular los procesos de ensefianza aprendizaje en los
entrenamientos diarios. Porque hasta hoy se sigue entrenando de una forma
tradicional y memoristica y peor aun la practica deportiva del discapacitado visual

es aislada ni considerada como recreativa.

Por esta razén es muy indispensable crear un programa de entrenamiento

utilizando Microsoft Excel, donde se pueda disefiar un plan de entrenamiento

para atletas con discapacidad visual.

La metodologia del entrenador que transmite ensefianza a los atletas con

discapacidad visual debe estar en constante actualizacion en lo tedrico - practico y

de todas las ciencias aplicadas a los deportes adaptados.
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Amelia Ferro Sanchez, en la Universidad de Madrid en la Facultad de Ciencia y
Deporte de Alto Rendimiento, “Analizo el patron articular del miembro inferior
desarrollado en la carrera por los atletas ciegos paralimpicos, especialistas en

pruebas de velocidad y fondo.

Los resultados que se obtengan tras el estudio biomecanico descriptivo permitira a
los técnicos deportivos conocer mejor la técnica de los atletas y proponer

estrategias para la mejora del rendimiento”.

Entonces se puede considerar que el uso del programa de entrenamiento utilizando

Microsoft Excel, donde se disefia el plan de entrenamiento para los atletas con

discapacidad visual, es la mas adecuada porque nos permite observar, comparar,
verificar, el avance técnico del entrenamiento deportivo, para desarrollar y
perfeccionar en ellos sus habilidades, capacidades, destrezas y habitos, que estén
actos para aceptar sus virtudes y talentos, asi como aceptar sus limitaciones, aqui
juega un rol muy importante la actitud del entrenador porque de él depende el

cambio y transformacion del atleta con discapacidad visual.

El presente estudio se centra en el cumplimiento del plan de entrenamiento
aplicado a los atletas de fondo con discapacidad visual de la categoria absoluta y
mas aun con la responsabilidad de los entrenadores, atletas guias y los docentes

del Departamento de Cultura Fisica de la Universidad Tecnica de Ambato.
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6.2. Justificacion

Una vez realizada la investigacion de campo, nos ha permitido evidenciar las
falencias sobre el uso de un programa de entrenamiento utilizando Microsoft
Excel, donde se pueda disefiar un plan grafico para el proceso de entrenamiento
con los atletas con discapacidad visual de la escuela especial “Cardenal Julius
Dophner de Ambato”, en éste medio el avance tecnoldgico recién se esta dando a

conocer como aporte cientifico en el ambito deportivo de la discapacidad.

Es muy evidente el uso de la nueva tecnologia deportiva y la informacion que se
pueda recabar de muchas ciencias aplicadas al deporte adaptado, esto va
motivando cada vez mas a los entrenadores y a deportistas con discapacidad
visual, porque ellos son seres entes de cambio y transformacion continla

enfrentando nuevos retos ante la sociedad actual.

Si bien es cierta la nueva tecnologia van relacionadas con todas las ciencias afines
al deporte, en éste caso el estudio biomecéanico, permitira a los técnicos
deportivos conocer mejor la técnica de carrera de los atletas y proponer estrategias

para la mejora del rendimiento.

Es muy cierto que los entrenadores y docentes de cultura fisica conocen sobre el

uso del programa Microsoft Excel porque en él se disefia el plan de entrenamiento

gréfico siendo ellos la base de la formacion de los atletas.
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Por tal motivo surge la necesidad de utilizar el programa Microsoft Excel que sera
una guia para los entrenadores y docentes de cultura fisica por que en este

programa podran obtener:

e Resultados estadisticos de la investigacion de campo

e Ficha del atleta con discapacidad visual

e Plan gréfico

e Plan de cargas

e Control semanal y mensual del atleta con discapacidad visual

e Control semanal y mensual del atleta guia

Pues el proposito del entrenador y docente de cultura fisica es dar el buen uso al

programa Microsoft Excel, relacionando el control estadistico con los resultados

de rendimiento del atleta, porque la aplicacion y buen manejo del plan de

entrenamiento depende el futuro del atleta con discapacidad visual.

6.3. Objetivos

6.3.1. Objetivo General

e Disefiar un plan de entrenamiento de atletismo para mejorar el rendimiento
fisico de los discapacitados visuales de la escuela especial “Cardenal Julius

Dophner de Ambato”
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6.3.2. Objetivos Especificos:

6.4.

Otorgar un plan de entrenamiento de atletismo que contribuya a mejorar
el rendimiento fisico de los discapacitados visuales de la escuela especial

“Cardenal Julius Dophner” de Ambato.

Ejecutar el proyecto con el apoyo de las autoridades de la escuela especial
“Cardenal Julius Dophner” y del Departamento de Cultura Fisica de la

Universidad Técnica de Ambato.

Difundir la metodologia y el plan de entrenamiento de atletismo

apersonas vinculadas con los deportes adaptados deportistas con discapacidad

visual, entrenadores y docentes de cultura fisica.

Andlisis de factibilidad

Este proyecto es factible su realizacion, porque se dispone del tiempo suficiente

para su desarrollo, y ademas existe la predisposicion de todos los involucrados,

autoridades de la escuela especial “Cardenal Julius Dophner” del Departamento

de Cultura Fisica de la Universidad Técnica de Ambato, apoyo de los padres de

familia de los atletas con discapacidad visual, de los sefiores estudiantes que

trabajan como guias de los atletas.
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Siempre existe acceso a las fuentes de informacion para realizar una revision
bibliografica, verificar datos estadisticos y verificar logros y resultados,
posibilidad de aplicar los diferentes instrumentos de investigacion, disponibilidad,
materiales, tecnoldgicos y sobre todo voluntad para cumplir con el plan de

entrenamiento.

Factibilidad Administrativa

En las encuestas realizadas a los entrenadores, autoridades, personal docente,
atletas con discapacidad, estudiantes guias, han demostrado buen interés por la
elaboracion de un plan gréafico y literal de entrenamiento del Atletismo para el
proceso ensefianza-aprendizaje en los diferentes periodos y etapas de
entrenamiento de la escuela especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato, para

lo cual brindaran el apoyo necesario las autoridades.

Factibilidad Social

Esta propuesta se pondra al servicio de los estudiantes de la escuela especial
“Cardenal Julius Dophner” de Ambato, de las asociaciones y clubes con
discapacidad visual, de los entrenadores, autoridades, personal docente, atletas
con discapacidad, estudiantes guias evitando que los integrantes de la comunidad
educativa se conduzcan hacia caminos de ocio y malos habitos, aplicando los

procesos de entrenamiento de mejor manera.
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Factibilidad Legal

La presente propuesta se fundamenta en la “Constitucion Politica de la
Republica del Ecuador” referente a los derechos economicos, sociales y

culturales en el capitulo 1V, SECCION UNDECIMA, DE LOS DEPORTES:

Art. 47.- Se reconoce a las personas con discapacidad, los derechos a: La atencion
especializada en las entidades publicas y privadas que presten servicios de salud
para sus necesidades especificas, que incluird la provisién de medicamentos de

forma gratuita.

Se garantizard su educacién dentro de la educacion regular. Los planteles
regulares incorporaran trato diferenciado y los de atencién especial la educacion

especializada.

Art. 53.- El Estado garantizara la prevencion de las discapacidades y la atencién y
rehabilitacién integral de las personas con discapacidad, en especial en casos de
indigencia. Establecerd medidas que garanticen a las personas con discapacidad,
la utilizacién de bienes y servicios, especialmente en las areas de salud,
educacion, capacitacion, insercion laboral y recreacion... Las personas con
discapacidad tendran tratamiento preferente en la obtencion de créditos,

exenciones y rebajas tributaria.
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Art. 82 “El estado protegera, estimulard, promovera y coordinard la cultura
fisica, el deporte y la recreacion, como actividades para la formacion integral de
las personas. Proveera de recursos e infraestructura que permitan la masificacion
de dichas actividades”. Auspiciard la preparacion y participacion de los
deportistas de alto rendimiento en competencias nacionales e internacionales, y

fomentara la participacion de las personas con discapacidad.

6.1. Fundamentacién

6.1.1. Descripcion

He elegido el atletismo como un deporte adaptado a personas con minusvalia, en
éste caso personas ciegas. Este deporte se adapta a las posibilidades de cada atleta
con ayuda de su guia, entrenador o técnico deportivo, que colabora para que

pueda cumplir sus objetivos.

El atletismo adaptado reine un conjunto de actividades y normas fisico deportivas
que se basa en las pruebas de velocidad, resistencia saltos y lanzamiento, y estas
deben aceptar modificaciones para posibilitar la participacion de las personas

ciegas.

Los reglamentos estan adaptados y permiten todos los cambios necesarios, para

que los atletas ciegos encajen en una categoria determinada, con sus reglas

particulares.
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6.1.2. Estructura de la propuesta

Estructura metodica para desarrollar la propuesta

- OBJETIVOS
DENOMINACION CONTENIDO MEDIBLES
4 Qué hacer? Tema Disefo de plan de

entrenamiento

¢Para qué hacer?

Solucién-problema

Iniciar con el plan de
entrenamiento

¢Con quien hacer?

Atleta discapacitado
visual

Entrenador docentes de
cultura fisica

¢Por qué hacerlo?

Importancia F-J

Capacitacion del
entrenador

¢ Cémo hacerlo?

Metodologia

Con el disefio y
aplicacion del plan de
entrenamiento

¢ Donde hacerlo?

Ubicacion sectorial y
fisica.

Institucion:  escuela
especial “Cardenal Julius
Dophner” de Ambato

¢ Qué magnitud tendra?

Alcance cualitativo y
cuantitativo

Seran beneficiados los
entrenadores y atletas

¢ Cuando se hara?

Tiempo estimado

Agosto 2011 a marzo
2012

¢Quiénes lo haran?

Equipo de trabajo

Entrenador autoridades
docentes

¢Con qué se hara?

Recursos

Humanos materiales
econémicos
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6.1.3. Organigrama

ESCUELA ESPECIAL DE NOVIDENTES “JULIUS DOPHNER DE AMBATO”

Grafico N° 6.- Organigrama de la Escuela “Julius Dophner de Ambato”
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6.4. Fundamentacion cientifica

Los atletas ciegos y deficientes visuales compiten en las mismas pruebas que los
atletas videntes, en algunos casos sin modificaciones relevantes y en otros con los
leves cambios que obviamente un ciego puede necesitar como es la ayuda de un
guia o del entrenador para darle las instrucciones pertinentes a la hora de
colocarse en las zonas de lanzamiento o salto, siendo el atletismo, el deporte en
donde mas se acercan las marcas conseguidas por los deportistas ciegos y

videntes.

Los atletas compiten dentro de su categoria en cada una de las pruebas de
atletismo, a excepcion de las pruebas de relevos en las que se combinan todas las
categorias B1, B2 y B3. El atletismo de ciegos y deficientes visuales ha ido
evolucionando poco a poco hasta hoy en dia que se realiza de la forma mas

parecida al del atletismo de validos.

Historia

¢ Cuales son los origenes?

El origen del deporte para ciegos se debe a las grandes lesiones causadas durante

la Segunda Guerra Mundial, por lo que se desarrollé y se practicé mas deporte en

personas discapacitadas.
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¢Cuando y donde se invento

Surgio en el hospital Stokes Manderville (Inglaterra) donde se encontraban
muchos heridos de guerra, tuvo lugar a principios del s. XX. Pero el origen del
atletismo para ciegos se encuentra en Alemania, y tuvo lugar por el mismo hecho
que origind el deporte en personas discapacitadas, por la Segunda Guerra

Mundial.

¢ Quién fue el inventor de este deporte?

El Doctor Ludwig Guttmann comenz6 con el deporte para discapacitados como

método de rehabilitacion.

Primeras competiciones

En 1948 se organiz6 una pequefia competicion en Aylesbury que coincidié con los

Juegos Olimpicos debido al éxito que tuvieron, se celebraron anualmente.

Participacion en las Olimpiadas

En 1960 se celebran las primeras Paralimpiadas en Roma su nombre oficial por

entonces era "Los 1X Juegos Internacionales de Stokes Manderville". Hasta 1984

no fue reconocido por el COI el nombre de Paralimpiada. En 1972 se celebran los

Juegos en Heidelberg (Alemania) y es cuando comienzan a participar los
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deportistas ciegos, pero fue a modo de exhibicion. En 1976 en Toronto (Canada)

participan como competidores oficiales en cada una de las pruebas.

Los deportistas ciegos y deficientes visuales no pueden realizar todas las pruebas
del amplio abanico del que dispone la IAAF, dichas pruebas son: las de vallas, los
3000 obstéaculos y el salto de pértiga. Esta propuesta esté disefiada para carreras de
fondo donde los atletas forman las series de acuerdo al grado de discapacidad
visual.

¢ Como se situan los atletas en el carril de competencia?

Se sitdan en la linea de salida cada uno en un carril con ayuda del guia si es

necesario y comienza la competicion.

¢ Cuales son las categorias?

La clasificacion se realiza segun el grado de vision del atleta:

B1: Atleta ciego o con vision muy reducida que necesita la ayuda de un guia para

la practica de cualquier prueba.

B2: Atleta que dispone de un mayor grado de vision que le permite valerse por si

mismo a la hora de llevar a cabo la practica de cualquier prueba, aunque puede

solicitar la ayuda de un guia siempre y cuando se considere oportuno.
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B3: Atleta que dispone de un mayor grado de vision al de los atletas B2, pero sin

Ilegar a tener un 100% de vision.

¢ Qué vestuario deben llevar?

Los atletas B1 tienen que correr con un antifaz o con unas gafas que estén

totalmente tapadas, es decir, que no se vea nada.

REGLAS GENERALES

1. REGLAS BASICAS

1.1  Se aplicaran las reglas vigentes de la Federacion Internacional de

Atletismo Amateur (IAAF), en todos los casos excepto en los que a continuacion

se especifiquen adiciones y modificaciones.

1.2 En caso de que surja algin mal entendido respecto a las reglas de IBSA,

prevalecerd la version inglesa.

2.- POSIBILIDAD DE PARTICIPACION

2.1  En las competiciones podran participar las categorias de IBSA B1, B2 y

B3, establecidas segun se especifica en el apartado 3.
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3. CLASIFICACION

B 1: Desde aquellas personas que no perciban la luz con ningun ojo hasta aquellas
que perciban la luz pero no puedan reconocer la forma de una mano a cualquier

distancia o en cualquier posicion.

B 2: Desde aquellas personas que puedan reconocer la forma de una mano hasta
aquella que tengan una agudeza visual de 2/60 y/o un campo de vision de un

angulo menor de 5 grados.

B 3: Desde aquellas personas que tengan una agudeza visual de mas de 2/60 hasta
aquellas con una agudeza visual de 6/60 y/o un campo de vision de un angulo
mayor de 5 grados y menor de 20 grados.

Todas las categorias se estableceran segiin ambos 0jos con la mejor correccién
posible (es decir, que todos los atletas que utilicen lentes de contacto o correctoras
deberén llevarlas para la clasificacion, independientemente de que tengan
intencion de llevarlas durante las competiciones 0 no).

4. EQUIPOS Y MODIFICACION DE LAS INSTALACIONES

41 PARA LA CATEGORIABI1
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Los atletas de la categoria B1 deberan llevar gafas oscuras homologadas o un
sustituto adecuado en todas las competiciones de concursos y en las de pista con
distancias menores o iguales a 1500m. Las gafas oscuras o su sustituto deberan ser
homologadas por el oficial técnico responsable. Una vez homologadas, las gafas
deben estar disponibles en todo momento para su revision. Cuando los deportistas
no estén compitiendo, podran quitarse las gafas oscuras 0 su sustituto.
Las sefiales acusticas estan permitidas para los atletas de esta categoria, tal y como
se especifica mas adelante en este reglamento. Sin embargo, no se permite
ninguna modificacion visual de las instalaciones existentes, a excepcidn de ajustes
en las marcas de las lineas de salida y de cambio de relevos, como se describe mas

adelante.

En las competiciones B1 en las que se utilice ayuda acustica (p. ej. el salto de

longitud, el triple salto y el salto de altura) se pedird completo silencio a los

espectadores.

Siempre que sea posible, y con el fin de asegurar el silencio necesario, no se

programaran competiciones en las que se utilice ayuda acustica al mismo tiempo

que otras competiciones en curso.

42 PARA LA CATEGORIA B2

Se permiten modificaciones visuales de las instalaciones existentes (p. ej. polvo,

conos, banderas, etc.). También pueden usarse sefiales acusticas.
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43 PARA LA CATEGORIA B3

Se seguiran las reglas de la IAAF en su totalidad, salvo en las excepciones que se

indican mas adelante.

44  ATLETAS SORDOSY CIEGOS

IBSA reconoce las necesidades especiales de los atletas que ademas de ciegos son
sordos, y se esfuerza por animarles a participar en competiciones de IBSA y por
facilitarles dicha participacion. En los casos en los que haya atletas sordos y
ciegos participando en una competicién, podran ser necesarias algunas
modificaciones de las reglas actuales de IBSA. Dicha modificacion sélo podra
introducirse mediante la aprobacion previa del oficial responsable de IBSA. En
principio, no se aprobard ninguna modificacion de las reglas que suponga una

desventaja para cualquier otro participante en la competicion.

En las competiciones importantes, se recomienda instalar camaras estaticas de

video para grabar todos los cambios de relevo.

Las adaptaciones en carreras apreciamos al formar series de:

Si la pista es de 8 carriles, Discapacidad B1 solo participan 4 atletas, necesitan

dos carriles para el atleta B1 ya que corre con la ayuda de un guia, si la pista

tuviera 6 carriles las series se compondrian de 3 atletas B1 con sus respectivos
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guias. La mayoria de los atletas ciegos corren unidos con sus guias a través de una

cuerda o elastico.

En el caso de los atletas con discapacidad B2 seria igual al de los B1, libremente
si el atleta solicita guia 0 no, pues se considera que debido a su grado de vision,

por seguridad se dejara un carril libre entre atletas.

En la categoria B3 no existe ningun tipo de adaptacion siendo las series iguales a

la de los atletas validos.

ASPECTOS QUE DEBEMOS ENFATIZAR EN EL PROCESO DE

ENTRENAMIENTO A LOS DISCAPACITADOS VISUALES

Muchos de los corredores velocistas y fondistas presentan problemas técnicos,
tal vez motivados en un primer momento por sus problemas visuales, ademas los
guias presentan también algunos problemas tanto técnicos de la disciplina en si,
como en su nueva funcion con doble responsabilidad, por tanto el entrenador debe
estar pertrechado con el conocimiento sobre esta actividad, y sefialar los errores
mas importante cometidos por los atletas y en especial por los ciegos y débiles

visuales profundo, asi como por su guia.

Para la solucion de los mismos se planificaran ejercicios que conlleven primero, a

la ensefianza de la forma mas facil para su dominio, asi como las distintas

habilidades técnicas de esta disciplina.
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A continuacion presentamos un estudio cientifico realizado por: Amelia Ferro
Sanchez, en la Universidad de Madrid en la Facultad de Ciencia y Deporte de
Alto Rendimiento, en la que analizd el patron articular del miembro inferior
desarrollado en la carrera por los atletas ciegos paralimpicos, especialistas en
pruebas de velocidad y fondo. Esto sera fundamental para la aplicacion de un plan
gréfico y literal en el proceso de ensefianza de la técnica de carrera en los

estudiantes y atletas de la escuela especial “Cardenal Julius Dophner” de Ambato.

Atleta visual.

Los atletas deben aprovechar los tacos de salida en el momento de la arrancada, y

coordinar més el trabajo con el guia.

Guia.

Coordinar la accion en el momento de realizar la arrancada, ademés ayudar al

ciego o al debil visual profundo a que mejore esta accion.
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Atleta visual.

No extender completamente la pierna trasera en el momento de jListo!, ni apoyar
totalmente la mano sélo una porcién de ella, la necesaria para soportar el peso del

cuerpo y realizar la accion con habilidad.

Guia.

El guia debe tener una talla mas o menos igual a la del atleta que vayamos a guiar,

el entrenador debe tener presente las mismas observaciones hechas a los atletas.

Atleta visual.

En el momento de la arrancada, no se debe elevar rapida y bruscamente el tronco,
ni flexionar mucho las piernas en el apoyo. El atleta al correr no debe contraer, la
boca para no provocar con ésta contraccion del cuello, hombros y en general de

los miembros superiores, limitando el movimiento de los brazos.
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Guia.

El guia no debe elevar su cuerpo en el momento de la arrancada, ni permitir que
su atleta ciego o débil visual lo realice, éste debe garantizar la coordinacion en el
trabajo con el atleta, el guia no debe elevar su cuerpo en el momento de la

arrancada, ni permitir que su atleta ciego o débil visual lo realice.

Atleta visual.

El atleta no debe apoyar en su totalidad el pie en el momento de ataque y
despegue posterior, sino que la fase de apoyo estara en la base metatarsiana en

forma de zarpazo.

Guia.

El guia ademas, de cumplir con lo orientado al atleta, tiene la responsabilidad de

orientar adecuadamente a su atleta los aspectos para lograr una buena orientacion

antes de la arrancada (direccional y sus pies), durante la carrera, asi como los

movimientos técnicos y de la situacion de la competencia.
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Atleta visual.

Durante la carrera el atleta no debe mover su cabeza porque esto produce las
oscilaciones dentro del aparato vestibular trayendo consigo desviaciones o durante
la carrera (zig. zag). Durante la carrera la cabeza debe permanecer al frente en

direccién a la meta lugar que el guia lo orientd

Guia.

Es muy importante que el guia oriente bien al atleta antes de colocarse en el
bloque de arrancada, estando en él, y durante la carrera. Este no debe permitir los
movimientos de la cabeza del atleta, ya que eso traeria ademas desorientacion, y
desgaste del guia, porque tendrd que estar orientando durante todo el trayecto,

ademas, debe evitar un accidente entre ambos al chocar.

Debe asegurarse que el aditamento mediante el cual se mantiene unido esté bien
seguro y que no sea demasiado largo; esto también puede incidir en el descontrol

del atleta.

128



Atleta visual.

Por ningln concepto el atleta debe bajar en la fase de apoyo el centro de gravedad,
cuando este debe correr con su cadera bien alta, en la fase de apoyo solamente
debe existir un zarpazo, es decir una acaricia a la pista, en esa accién va toda la
potencia, fuerza y habilidad en la pisada, por tanto debe existir un aumento del
angulo entre el muslo y la pierna tomando como Vértices la rodilla de entre 160 y

180 grado, de aumentar ese angulo el atleta corre practicamente sentado.

Guia.

El guia debe estar claro en los aspectos tratados en la parte del atleta, es muy
importante que ambos muestren o traten de realizar una ejecucion técnica que

permita un desplazamiento arménico.

Debemos reiterar algo que es imprescindible, el guia debe cerciorarse bien que la
unién con el atleta mediante el aditamento es efectivo sino, por la accion de la
carrera la tendencia es a perder el contacto con el atleta eso quiere decir, perder el

control sobre el mismo.
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Atleta visual.

Es importante la culminacion de la fase de despegue posterior, ese momento es en
que se le imprime el empuje necesario al cuerpo, por tanto hay que aprovecharlo

totalmente, éste movimiento se realizara sin afectar la posicion del tronco.

Guia.

Hay que informar y orientar al atleta de la situacion técnica durante la carrera 'y su

situacion dentro de la misma. El guia debe estar claro de la situacion técnica

planteada a los atletas en sentido general.

Atleta visual.

El atleta debe culminar la fase de recobro donde la pierna que va hacia delante,
viene flexionada y hacia arriba, sino ocurre esto la elevacion de los muslos es muy

pobre, ya que el apoyo del pie seréd por debajo del muslo.
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Guia.

Durante la carrera el guia es quien controla al atleta, éste no puede dejarse llevar
por el atleta durante la carrera, de suceder lo contrario el guia corre el riesgo de
perder el control del atleta y que éste se pase para el otro carril estando
descalificado 6 que ocurra un accidente entre él u otros atletas participantes de la

carrera.

Atleta visual.

En la fase de ataque, el atleta debe realizar el trabajo adecuado de sus miembros
inferiores elevando las rodillas y una accion correcta de sus piernas y pies en el

momento de contacto con la pista, accion de zarpazo.

Guia.

El guia debe controlar con el codo de la mano por donde estan unidos, la

separacion entre ambos durante las carreras, muy importante durante la carrera en

la curva donde el atleta debe inclinar su cuerpo hacia el del guia sin perder el

movimiento de los brazos, asi como adoptar la correcta posicion del tronco.

131



Ademas, éste debe garantizar la accion técnica de él como la de su atleta. Como la
posicion del Blas, movimiento activo del atleta sépase guiar metddicamente y no

arrastrar al deportista.

Atleta visual.

El tronco del atleta debe adoptar una posicion de lo normal, desplazarlo un poco al
frente, con esto proporcionara adelantar algo, el centro de gravedad el cual le
favorecera en el desplazamiento por tanto sera una postura incorrecta el
desplazarlo demasiado al frente, como hacia atras, dicho segmento del cuerpo es

importante en el equilibrio del sistema.

Guia.

El responsable de imponer un ritmo de carrera entre ambos es el atleta, de suceder
lo contrario estariamos halando al atleta y esto es penado con la descalificacion
del atleta-guia (equipo), el guia lo que puede ayudar a que el atleta obtenga su
ritmo de carrera, debe recordar éste que su funcion es guiar al atleta, evitando por

todos los medios que durante el desplazamiento el guia esté por delante del atleta.
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Atleta visual.

El movimiento de los brazos, debe partir de la articulacion de los hombros, estos
no se elevan ni se extienden ni disminuye el angulo del codo durante el
movimiento, ya que limitara el movimiento de los mismos, el angulo que se forma
entre brazo y el antebrazo en su movimiento durante la carrera, éste va desde
cerca de la barbilla del atleta, sin cruzarse, debe pasar la linea media del cuerpo en

el movimiento hacia atras.

Guia.

El atleta guia no debe correr delante del atleta durante la competicion de
cualquiera de las disciplinas de velocidad. Debemos reiterarle el cumplimiento de

las distintas acciones técnicas especificadas a los atletas en este punto.

Atleta visual.
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Los movimientos de la cabeza hacia cualquiera de los laterales del cuerpo durante

la carrera son prohibidos e incluso cuando el atleta trabaja con su guia.

Guia.

Como expresamos en el punto anterior, el atleta guia no debe ir ni delante ni
detras, de suceder esto reiteradamente el guia no esta en condiciones de trabajar
con dicho atleta ya que éste es mas rapido que el guia por tanto no cumple ningln
objetivo el trabajo con ese guia, 0 por desconocimiento, por parte de este ultimo
de su funcion. Por ninguna razén esto debe suceder, el guia debe ir al lado como
una solo persona junto al atleta. También observar los aspectos técnicos expresado

en este punto.

Atleta visual.

Aproximadamente a unos 10 metros de la linea de llegada, los atletas deben
prepararse para pasar por la meta a maxima velocidad, en ese momento el tronco
se debe inclinar al frente sin flexionar la cabeza hacia abajo, porque como
desplazamos el centro de gravedad hacia delante y corriendo a velocidad se caeria,
por ende en esta parte de la carrera no se puede disminuir la velocidad por que nos

puede costar el triunfo 0 realizar un buen tiempo.

134



Guia.

Soltar al atleta demasiado antes de la fase final de carrera esto es demasiado

riesgoso, asi como no indicarle al atleta el momento preciso de la llegada a la

meta.

Atleta visual.

e -
e o W
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La preparacion de los atletas discapacitados visuales para vencer las dificultades,
y mantener una adecuada disciplina dentro y fuera del area deportiva, como la
tolerancia al fracaso, el nivel de aspiraciones, el estado emocional, el control sobre
los malos héabitos, asi como el apoyo familiar, éstos son algunos de los aspectos en
que debemos incidir cuando entrenemos a los atletas y no contemos con los

servicios de un psicologo deportivo.

Guia.

Como hemos expresado en éste capitulo el guia debe entrar practicamente junto al
atleta solo a una distancia aproximada entre los dos, 50 centimetros, a 1 metro de

distancia. Ademas, evitar los accidentes como se muestran en la foto.
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Orientacién a los entrenadores sobre como ensefiar los elementos técnicos a

los corredores discapacitados visuales

Para orientar la ensefianza y/o el perfeccionamiento de los elementos técnicos,
tanto a los atletas como a los guias, durante la carrera en la recta como en la curva,
el entrenador debe orientar un nimero adecuado de ejercicios que paulatinamente
vayan dando solucion a la mayor cantidad de errores posibles, tanto para el atleta
discapacitado visual, en especial para el ciego y débil visual profundo como para

su guia.

Orientaciones metodoldgicas para la ensefianza de las Carreras de velocidad

y fondo en los discapacitados visuales y sus guias.

Ejercicios 1

Atleta.

Realizar muchos ejercicios para el control de la cabeza, éste ejercicio es
precisamente para los atletas de las categorias B1 y B2 que necesiten trabajar con
atletas guias; en el caso de la categoria B3, el entrenador debe orientar también la
posicion de ésta durante la carrera como orientacion direccional con los brazos y
luego una vez orientado hacia nosotros que venga caminando sin mover la cabeza,
esto en distancias pequefas entre 15 - 20 metros, si ha creado alguna atrofia en los

musculos del cuello por tratar de oir por solo un oido, orientar la realizacion de
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muchos ejercicios del cuello hacia el lado contrario, luego variar la distancia hasta
los 50 metros, de la orientacion combinado con ejercicios de trote hasta llegar a la

carrera.

Guias.

El atleta guia debe contribuir con el entrenador para que su compariero de equipo

logre la orientacion correcta y corra con su cabeza dirigida hacia el frente.

Ejercicios 2

Atleta.

El entrenador debe orientar a los atletas de las tres categorias, la ejecucion por
parte de éstos de movimientos de los brazos sin el movimiento de los hombros,
para esto se debe explicar a los atletas que los hombros no se mueven durante la
carrera 'y que el movimiento de los brazos se origina precisamente en la

articulacion del hombro.

Primeramente se orientard el fortalecimiento de los miembros superiores en
general, especificando el trabajo hacia el deltoides en sus tres direcciones,
trapecio, escapulas, pectoral, ademas realizar muchos ejercicios de braceo con y
sin peso, planchas en las diferentes formas de realizarlas, ejercicios con pelota

medicinal, lanzamientos de implementos pesados.
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Guias.

El guia debe cuidar y orientar el trabajo de los brazos y la posicion de los hombros
como esta especificada en el punto de los atletas, ademas debe tener en cuenta

éstos aspectos en su estructura técnica como corredor.

Ejercicios 3

Atleta.

La posicion correcta del tronco obedece a una estructura biomecénica para
facilitar un desplazamiento relajado sin alteraciones de esa estructura del cuerpo,
por tanto el entrenador mediante la realizacidn de ejercicios como los de elevando
muslo, el ABC del atletismo, de forma caminando, en trote y luego més réapido ir
incidiendo en la mejor postura del tronco asi como fortaleciendo los musculos
paravertebrales, abdominales tantos frontales como laterales utilizando para ello
las distintas formas que existen, en todo éste trabajo debemos tener precaucion por
las patologias de los atletas, por las caracteristicas de los ciegos (B1) y de los
débiles visuales profundos (B2), los cuales tienen la necesidad de utilizar atletas
guias, debemos prestarles mayor atencion por lo complicado que resulta que éstos
atletas adopten posturas que por su carencia y deficiencia visual les cuesta trabajo

adoptar una posicion en el espacio y correr a velocidad.
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Guias.

El atleta guia tiene que contribuir a la mejor orientacion de sus atletas asignados,
en pos de que logren apoderarse lo més rapido posible de la técnica de la carrera,
que unida a lo que hemos visto va a contribuir a la eficacia técnica de estos atletas,
ademas, él también puede tener presente lo tratado en éste punto como forma de

verificar su técnica de carrera en cualquiera de las disciplinas de velocidad.

Ejercicios 4

Atleta.

La técnica del movimiento de las piernas en ésta disciplina de velocidad es valida
para las tres categorias competitivas, las rodillas deben elevarse aproximadamente
entre los 80-88 grados con relacidon al tronco para esto, el entrenador debe orientar
la realizacion de ejercicios de fortalecimiento de los musculos de los miembros
inferiores mediante ejercicios con pesa, para esto debemos de consultar con el
oftalmologo para valorar junto a él como pueden ser las cargas aplicables a cada
uno de los atletas, principalmente los de las categoria B2 - B3 y los ciegos. Los
ejercicios que nos ayudan a fortalecer éstos planos musculares estan: las %
cuclillas rapidas, el trabajo en el banco de cuadriceps, fortalecimiento del biceps
femoral y de los gluteos, los masculos abductores, los gemelos y los tibiales
anteriores, ademas la realizacion de combinaciones de saltos como complemento

luego de haber realizado la pesa o como trabajo de fortalecimiento contribuira
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también al desarrollo de la fuerza en esta parte del cuerpo y por ende a realizar los

movimientos con técnica, fortaleza y relajacion.

Guias.

El guia debe contribuir a que su atleta tenga una técnica lo mas depurada posible
lo que le permitira a él un mejor trabajo, por tanto ayudar a su atleta que cumpla
con los aspectos técnicos tratados en el punto de los atletas, asi como hacerse eco

también de estos trabajos como lo orientara el entrenador.

Ejercicios 5

Atleta.

Hemos querido orientar el trabajo de la pierna y el pie en el momento del ataque
de éste con la pista de forma independiente al punto anterior, esta accion es algo
importante y determinante en el desplazamiento de los atletas de las tres
categorias, pero especialmente la de los ciegos y débiles visuales profundos (B1-
B2). Tiene que haber un trabajo enérgico no tanto de la pierna como si del
movimiento de zarpazos del pie en el momento de friccion con la pista, para esto
debemos afadir a los ejercicios vistos en el punto anterior, los saltos sin carrera de
impulso cayendo en el cajon de salto, asi como el triple, quintuples, décuplos,

saltos alternos (hierba), ademas el salto de tobillo que se realizara sobre la hierba,
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arena y al final de la preparacion sobre la pista, las repeticiones seran orientadas

por el entrenador.

Guias.

Generalmente deben seleccionarse como guias, a atletas que no presenten grandes
problemas técnicos relacionados con la carrera, son admisibles sélo los derivados
con su nueva actividad, y que son solucionados durante las sesiones de

entrenamientos.

Ejercicios 6

Atleta.

El entrenador debe trabajar con los atletas en pos de que interioricen la necesidad
de la realizacién de los ejercicios de forma correcta, el esfuerzo en cada ocasion,
debe estar dirigido a la obtencion de un buen resultado, por tanto se debe ensefiar
que los atletas corran con la boca Semi-abierta, esto se tendra en cuenta durante
toda la etapa de la preparacién, hasta que el atleta domine esta forma de correr,
con esto evitaremos las contracciones del cuello y parte de los hombros, la
realizacion de carreras progresivas, depresivas, haciendo énfasis en su realizacion
le proporcionaré al atleta correr de forma relajada y con la utilizacién del menor

gasto energético posible.
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Guias.

La union entre atleta y guia debe ser rectificada en cada ocasion, asi como la
longitud del aditamento, su longitud debe ser corta pegada mano con mano
permitiendo con esto crear un sistema de cddigo entre ambos que le indique al
invidente modificar acciones con sélo un movimiento simple de la mano o codo
del guia, dominando con esto el desplazamiento del invidente por su carril de

entrenamiento o competencia.

Ejercicios 7

Atleta.

En este punto veremos estos ejercicios fundamentales de manera general para los
velocistas, los denominados ejercicios E.E.M., el ABC, el salto alterno y el paso
indio, epigrafe todos relacionados con la carrera de velocidad, la ensefianza de
éstos ejercicios les va a permitir al atleta discapacitado visual obtener un adecuado
nivel técnico, con estos ejercicios el entrenador podra solucionar el déficit en el
apoyo durante la carrera, también va a mejorar la elevacion de la rodilla,
importante en ésta disciplina de velocidad, permitiendo una fase de ataque en
forma de zarpazo sobre la pista de forma correcta, por tanto una fase de impulso

potente, mejorando la fase de recobro.
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Para perfeccionar el trabajo de los brazos debemos en primer lugar fortalecer estos
planos musculares, mediante la realizacién de planchas, ejercicios con baldn
medicinal, ejercicios con pesa (si se puede), realizar repeticiones de forma
correcta, si es debil visual B2 6 B3 frente a un espejo, el invidente frente al
entrenador, EI movimiento de los brazos, se realizara al lado del cuerpo, la mano
no debe sobrepasar la barbilla en el movimiento de ante version y sobrepasar
ligeramente la cadera en el movimiento de retroversion, la mano debe estar semi

abierta en su movimiento.

Todos los ejercicios antes vistos mas la inclinacion correcta del tronco, asi como
la posicion correcta de la cabeza, se realizaran en el lugar 6 con desplazamientos,
en lugares apropiados para esta patologia, en distancias pequefias, la ejecucién
debe realizarse de forma lenta, y a medida que exista mejoria se aumentara la

distancia y la velocidad en cada uno de éstos.

Guias.

El guia debe permitir que el atleta sea quien imponga el ritmo de carrera, él sélo lo

orientard, pero nunca ird delante ni por detrds del velocista invidente, el

desplazamiento de ambos de ser parejo y coordinado, como si fuera un solo atleta

quien se desplaza por la pista.
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Ejercicios 8

Atleta.

Es aconsejable para evitar correr en zigzag la realizacion en el caso de los
invidentes o débiles visuales profundos de las categorias B1-B2, de una correcta
orientacion direccional con los brazos, la correcta colocacion de los pies (sus
puntas), mantener la posicion adecuada de la cabeza, sin movimientos laterales ni
de flexiones hacia atras o hacia delante durante la realizacién de los ejercicios o

competencias, debemos orientar el trabajo de los atletas por los carriles.

Guias.

Los atletas que trabajen como guias, deben tener caracteristicas parecidas a la del

atleta en cuanto a la talla, para poder tener palancas parecidas, importante en el

momento de la arrancada, debe poseer una buena arrancada,

Ejercicios 9

Atleta.

La arrancada, para su ensefianza y perfeccionamiento, se realizaran con y sin guia

en el caso de los ciegos y débiles visuales profundos (B1-B2), asi como con

bloque de arrancada y sin él, ademas se realizaran ejercicios con resistencia (liga o
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peso) con/sin bloque, ejercicios con pelota medicinal también, con y sin bloque,

tanto en la curva como en la recta.

Las voces de mando son importantes en las realizaciones de algunos de estos

ejercicios. Debemos desarrollar en el atleta la velocidad de reaccion.

Guias.

El guia o entrenador debe tener bien determinado hacia que mano debemos
orientar (llamar) al atleta en caso que realice por cualquier motivo una carrera en

solitario (hacia la izquierda o hacia la derecha, no de nosotros sino del atleta).

Ejercicios 10

Atleta.

Para mejorar la reduccién de la velocidad antes de la llegada a la meta, es muy
importante en el caso de los invidentes y los débiles visuales profundos la accion
de su guia, alertando y orientando la proximidad de la meta, esta accion hay que
practicarla mucho para crear en el atleta habito motor sobre ese momento,
durante la culminacion de cualquiera de las distancias recorridas en el

entrenamiento se realizara la entrada a la meta.
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Guias.

El guia debe tener bien determinado, en qué momento le indicara al atleta su
entrada a la meta, recordando que el guia debe entrar aproximadamente junto a €l

en la linea de meta.

Ejercicios 11

Atleta.

Para mejorar su preparacion psicoldgica el entrenador debe conversar mucho con

sus atletas, que esté consciente de lo que quiere lograr en éste, ademas la

presencia del psicologo deportivo, en la preparacion del discapacitado visual es

muy importante no s6lo en casos mas complicados sino en todo el periodo de la

preparacion de los mismos, contribuyendo con los resultados deseados.

Guias.

El guia debe ganarse la confianza del atleta invidente y débil visual profundo,

debe existir una relacion casi familiar para el buen desenvolvimiento dentro del

entrenamiento y competencia.
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Ejercicios 12

Atleta.

Hay que trabajar de manera coordinada con el psicologo deportivo, en pos de
elevar la autoestima del atleta mediante las diferentes técnicas, contribuyendo con

esto a una mejor preparacion para el entrenamiento y competencia.

Guias.

Al igual que el atleta, el guia debe tener una buena preparacion psicologica, para
que contribuya al buen desempefio del atleta invidente durante su preparacion y

competencia.

EJERCICIOS TECNICOS DEL ATLETA

A continuacion exponemos un grupo de ejercicios los cuales van dirigidos para el
mejoramiento de la técnica de la carrera tanto en los velocistas y fondistas estos
ejercicios forman parte de los ejercicios complementarios de los periodos, etapas
del plan de entrenamiento preparatorio y competitivo. Los ejercicios elevando
muslo, son muy importantes en la preparacion de los atletas velocistas y fondistas,
es el ABC de la técnica del Atletismo, marcado con una flecha los elementos

fundamentales de estos ejercicios.
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Técnica de la Carrera A, B, C.

Elevacién de los Elevacién de los Pateo a los ﬂ:,?,;:r:.::l:: ! Braceo correcto, mirar

gliteos,
muslos, accién del muslos y pateo al apoyo dinamico del pista con plerna y las flachas
pie en el ataque. frente, apoyo metatarso, rodilla, accién dol ples,

metatarsiano pierna traseta, pasan
dinbmico. 1a Knea medis del '"":'.'.,‘z""
cueipo

Posicion de medias cuclillas, pies en forma de paso como la anterior.
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Ejercicios fundamentales para los Atletas

Saltar solo con la Salto alterno, despegar S/ alterno con cadera baja, Paso corto relajado, accién
hacia arriba, alternar los pasat la plerna con rapida do las plernas
SHISHIn 0 tob bioN: cla al frente sk incluyendo la accién de |
sin flexionar las rodillas. brazos potencia al frente sin cluyendo la acc o
elevar b cadera, ples, brazos extendidos.

Ejercicios de flexibilidad en la espaldera.

Técnica correcta en cuanto a: cabeza, movimiento de los brazo, posicion del

tronco, elevacion de las rodilla, apoyo y despegue posterior
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Ejercicios con y sin guia, con pelota medicinal e implemento de resistencia,
que contribuyen a la mejora de la salida tomado de Brent Mc. Farlane y

adaptado para los Atletas Discapacitados Visuales.

Conresistencia en Conresstencia en Resstencia con Con cables en los
las munecas los tobilles chdeco tobillos
B1-B2-E3 B1-B2-B3 B1-B2-B3 Solo B3
B1-B2-E3 B1-B2-B3 B1-B2-B3 B1B2-EG

Ejercicios para la salida con pelota medicinal y libre

Ao | e e F

Cape mid C/Sgui  Conpiesepanado C/Sgun Seatado yamwcad CF guia

————

A~

- »‘
3 e e
A\
o< — ‘ <\

Acogado yarancar sigaia  Poskidnde amacady ampliadh  Posician de amrancada nommal
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Ejercicios con pelota medicinal

Yoo Yo

CAER —w SALIDSA —w CORRER INCLINACION —a= CORRER

Lot £

12 CUCLILLA —ea C AER —e— SALIDA —&=— CORRER 12 CUCLILL A—e~ CORRER
82-83 B1-82—-83

Ejercicios para la salida con Resistencia

Posicion, lanzar la pelota v
correr

BHEZ-EC B1-B2-BC B1-B2-B3

Con cable o iga

Los entrenadores deben garantizar, el cumplimiento de los pasos metodoldgicos
para la ensefianza técnica, asi como el trabajo del guia con los atletas ciegos y

débiles visuales profundos.
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El entrenador debe tener en cuenta que las deficiencias técnicas cometidas por los
atletas discapacitados visuales al comienzo, van a responder a las caracteristicas
de su patologia, y en algunos casos no van a tener una adecuada referencia de su
acciones técnicas motrices, 0 van a poseer poca, debido a la patologia y agudeza
visual, en el caso de los débiles visuales profundos (B2 6 T12), por tanto los

entrenadores trabajaran para que tanto el atleta como el guia realicen:

e Un méaximo aprovechamiento de los bloques de arrancada y de los tacos de
salida como medio de aplicacién de su fuerza para esta accién, con una

elevacion de la cadera por encima un poco de la altura de los hombros.

« Una arrancada eficaz, teniendo en cuenta la correcta posicion del cuerpo y
elevacion paulatina del mismo, la cual va a permitir que se realice una fase de
aceleracion en los pasos transitorios, correctamente, preparando al cuerpo

para los pasos normales.

o Un eficaz apoyo metatarsiano y despegue posterior, con una pisada dinamica

y activa en la fase del zarpazo.

o Una elevacion adecuada de las rodillas, posicion correcta del tronco, asi como

de la cabeza (importante en el invidente y débil visual profundo).

e Un desplazamiento de los pasos normales, sin contracciones de ningunos
planos musculares excepto los que intervienen directamente en la carrera, con

una correcta fase de impulso y recobro después de una eficaz fase de ataque.

e Un trabajo coordinado de los brazos, teniendo en cuenta en primer lugar la
unién entre ambos (atleta-guia), que no permita fallas durante la carrera, el
movimiento de los brazos no debe dejar dudas de la eficiencia de este,
ademas mediante este trabajo se garantiza el control del atleta durante la
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carrera y por su carril, evitando con esto la carrera en zigzag por parte del
atleta invidente.

o Una preparacion psicologica acorde con los objetivos trazados, en cuanto a
desarrollar en el atleta discapacitado visual una férrea voluntad capaz de
vencer las distintas dificultades presentes en su preparacion, elevando al

maximo su nivel de aspiraciones, y eliminando con esto los malos habitos.

Especificaciones que debemos sefialar en el trabajo del guia son:

1. El guia debe estar plenamente identificado con éstos atletas, conocerlos a
plenitud, conocer el desarrollo de su voluntad y disposicion a la actividad.

2. Debemos luchar porque el guia posea una talla adecuada, recordemos que si
este tiene una talla muy superior a la del atleta, la palanca de este va a ser
mayor, por tanto va a deformar aln mas la técnica del atleta y por otra parte el
guia no se podra emplear a plenitud durante la carrera, si es lo opuesto

también habré problemas.

3. El guia que escojamos no debe tener grandes problemas técnicos, ya que en

vez de ayudar al atleta invidente, lo deformard mas técnicamente.

4. Un trabajo més profesional, en la conduccion de los atletas discapacitados
visuales, con una conducta acorde con los resultados planificados por el
entrenador, que conlleven a un incremento en el nivel de aspiraciones de

ambos y de su voluntad.
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PLAN GRAFICO

INTRODUCCION

La elaboracion del plan de entrenamiento consta de dos partes fundamentales, el
plan grafico y plan literal, para la cual utilizaremos el programa Microsoft
Excel, donde se llevara el control de resultados estadisticos atraves de las hojas

de calculos.

Existe una diversidad muy grande de metodologias y técnicas de planificacion,
estas se derivan del progreso que ha logrado en la actualidad la ciencia, en el

entrenamiento deportivo en el mundo de la discapacidad visual.

Los métodos para planificar pueden ser muy complejos o muy sencillos, en el
campo del deporte es conveniente aplicar métodos muy sencillos, que puedan
estar al alcance de todos, para ser analizados por los entrenadores, docentes de

cultura fisica, deportistas, y personas vinculadas con los deportes adaptados.

Planificar es un proceso anticipado y racional de toma de decisiones, realmente
proyectarse hacia el futuro, es proponerse hacer el futuro, hacer realidad una
posibilidad, por tal motivo es un reto del autor disefiar un plan grafico y escrito

para la gente con discapacidad visual.
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El plan grafico o plan numérico

El plan grafico es un documento que posee la caracteristica de reflejo, el mismo
que ofrece las posibilidades de varios indicadores: caracteristicas de la

periodizacion, ubicacion de las actividades fundamentales, dindmica de la carga.

Estructura del plan grafico

El plan grafico se realiza de la siguiente manera

e Datos informativos

e Bloques

e Volumen por bloques
e Tipos de microciclos.
e Microciclos

e Semanas

e Meses

e Macrociclo.

e Periodos.

e FEtapas.

e Mesociclos

e Sesiones semanales

e Tareas fundamentales
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Estructura lineal grafica

e Volumen

e Intensidad.

Estructura grafica de control

e Test pedagdgico

e Meédico

e Psicoldgico

Forteza en el 2001, propone una metodologia que orienta la distribucion de la

carga a partir del volumen de entrenamiento por distancia en los bloques del

macrociclo, mesociclo, y de ahi al micro ciclo.

Estructura ciclica del entrenamiento deportivo

MACROCICLO

Durade 1 a 8 afios 0 abarca para toda la vida del deportista. Son las unidades de

tiempo que se caracterizan porque en ellos siempre se desarrollan una forma

deportiva.

Por su duracion pueden ser:
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e Trimestrales
e Cuatrimestrales
e Semestrales

e Anuales

PERIODOS

Garantizan el tiempo de que estdn formados por las etapas, los periodos de

preparacion, competicion y recuperacién del deportista.

ETAPAS

Su estructuras de tiempo son mas pequefias donde se realizan actividades de

acuerdo al periodo en que se encuentre.

En el periodo preparatorio Tenemos:

e Etapa de preparacion general,

e Etapa de preparacion especial, (etapa de preparacion especial variada).

En el periodo competitivo

e Etapa de obtencidn de la forma deportiva

e De estabilizacion o mantencion de la forma deportiva

158



Periodo de transito

e La etapa de pérdida temporal de la forma deportiva.

MESOCICLOS

Son aquellos que garantizan el desarrollo de las capacidades habilidades y el
perfeccionamiento técnico, en las etapas, duran de 3 a 6 semanas, estan
constituidos por la unién de varios micros (hasta 2 meses). Forman la onda media

del entrenamiento, constituidas por microciclos.

Son los siguientes:

e Entrante o introductorio
e Desarrollador

e Estabilizador

e Control

e Precompetitivo,

e Competitivo

e Recuperatorio

CARACTERISTICAS DE LOS MESOCICLOS

Se los utiliza al iniciar los procesos de entrenamiento, de grandes ciclos.
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ENTRANTES

Su tipo principal del periodo es de preparacion dura 2 mesociclos.

BASICOS

Pueden ser en la preparacion general y/o especial, se los estructura y desarrolla

por medio de los mesociclos

BASICO DESARROLLADOR

Es el aumento de la carga en el entrenamiento, se busca el aumento de las

capacidades funcionales de los sistemas organicos de los atletas, la preparacion de

la técnica y la preparacion mental, se alternan con los estabilizadores, se

caracterizan por la interrupcion temporal.

BASICO ESTABILIZADOR

Es el control del aumento de la carga, para permitir la adaptacién a las exigencias

de rendimiento para la siguiente etapa, representa una etapa de transicion del

entrenamiento deportivo.
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DE CONTROL

Se realiza el control entre los mesociclos basicos y competitivos, sirven para

descubrir las deficiencias técnicas y tacticas del atleta con discapacidad visual en

el entrenamiento deportivo.

PRE COMPETITIVO

Es la puesta a punto del atleta, son previos a una competencia principal, se

caracterizan por trabajos de preparacion especifica, que acercan a la competencia

fundamental.

COMPETITIVO

Son las competencias fundamentales que nos permiten comprobar los propésitos

y metas planificadas, donde se respetan horas y situaciones extra competencia.

DE REESTABLECIMIENTO MANTENEDOR

Practicamente el atleta después de haber alcanzado su umbral deportivo, entra en

el proceso de recuperacion donde su carga es suave, Yy se aplica a través de

juegos recreativos.
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PREPARATORIO DE REESTABLECIMIENTO

Esto significa nuevamente retomar al periodo entrante, para iniciar una nueva

etapa de preparacion deportiva.

MICROCICLOS

Los microciclos son las cargas que cambian dentro de sus ondas pequefias del
macrociclo y dura hasta 2 meses, su existencia se fundamenta por las relaciones
de 7 dias de entrenamiento es decir 1 semana, son las estructuras entre las cargas

y el descanso.

Siendo los siguientes:

e Ordinario (O)

e Chogue (CH)

e Recuperatorio (R)

e Aproximacion (A) 6 Modelaje Competitivo (MC)
e Competitivo (C).

CARACTERISTICAS DE LOS MICROCICLOS

ORDINARIO

El Microciclo ordinario prepara al organismo para responder a los graduales o

corrientes trabajos de entrenamiento.
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Se caracterizan por un volumen considerable y el nivel limitado, se los utiliza en
el periodo preparatorio, principalmente en la etapa de preparacion general y

también en algunos casos en la etapa de preparacion especial.

CHOQUE

Se caracteriza por un gran volumen global de trabajo y tiene como finalidad
estimular los elevados niveles de intensidad, se caracteriza por el aumento de la
intensidad en los procesos de adaptacion del organismo. Se utiliza principalmente

en la etapa de la Intensidad Preparacion Especial.

DE APROXIMACION 6 MODELAJE COMPETITIVO

Se utiliza para preparar al atleta a los ritmos de competencia con relacion a la

competencia fundamental, su aproximacién es variada, y ésta se desarrolla previa

a la etapa de competencia.

DE COMPETICION

De acuerdo al cronograma de la competencia fundamental, se disminuye

gradualmente la carga de entrenamiento, teniendo en cuenta el numero de

competiciones.
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DE RECUPERACION — RESTABLECIMIENTO

Al final de una serie de microciclos de choque o al final del periodo, estan
destinados a asegurar el desarrollo Optimo de competencia, los procesos de

recuperacion, se realizan de acuerdo al descanso activo.

Unidad de clase

Es la més pequefia o conjunto de actividades que forman una clase, es el plan de
entrenamiento diario que organiza el proceso de entrenamiento deportivo en los

discapacitados visuales.

Consta de tres partes:

e Parte inicial (preparacion al deportista).
e Principal o fundamental (desarrollo de la carga)

e Final (recuperatorio)

La carga de entrenamiento se compone de volumen de entrenamiento,
intensidad, y recuperacion. En éste apartado definiremos sus caracteristicas y
explicaremos su importancia en el proceso de entrenamiento del corredor de

fondo.
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Volumen

El volumen de entrenamiento define la parte cuantitativa de la carga de

entrenamiento®

Intensidad

Del andlisis del entrenamiento de los grandes corredores de fondo se desprenden
dos aspectos comunes, ambos relacionados con la intensidad de entrenamiento.
Por una parte, casi todos los grandes corredores de fondo obtuvieron éxitos
previos en distancias mas cortas. En segundo lugar, no siempre realizaron
volumenes enormes, pero todos incluyeron entrenamiento de alta intensidad en su

entrenamiento?.

La intensidad del entrenamiento es el componente cualitativo®.

La intensidad presenta mas formas de expresion, que basicamente se agrupan en

variables de intensidad fisiol6gica o interna (%VO2max, Frecuencia Cardiaca 0 %

de la F C méx., lactato o percepcion de esfuerzo) y externas (velocidad o ritmo).

*Verjoshanski 1990
*Noakes 1992
* Bompa 1999
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TVOL.
BLOQUE A BLOQUE B BLOQUE C BLOQUE D (Km)
VOLUMEN BLOQUE 508,80 381,60 254,40 127,20 1272
T. DE MICROCICLO (0] (0] MC{O|O|O|MC|O|CHIO| O |CHMC|MC|O |C |IR|R R
MICROCICLO 11234 |5|6|7|8|9(10(11(12]13(14|15(16(17 18|19 |20 |21 (22 2412526
SEMANAS DEL 5| 12| 19| 26| 3| 10| 17| 24| 31| 7| 14| 21| 28| 5| 12| 19| 26| 2| 9| 16| 23| 30 13| 20|27
AL 10| 17| 24| 1| 8| 15| 22| 29| 5| 12| 19| 26| 3| 10| 17| 24| 31 14| 21| 28| 4 18| 253
MESES SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO
MACROCICLO PRIMERO
PERIODOS PREPARATORIO COMPETITIVO TRANSITO
ETAPAS PREPARACION FISICA GENERAL PREP. FISICA ESPECIAL COMPETITIVO TRANSITO
CONSOL. POT.
INICIO Y DES. DE ANAER. LAC. .
INICIO Y DESARROLLO CONSOLIDACION Y
MESOCICLOS DE RESITALAFZAY DES/:???%S;SETESS&ALA AII__QCP%TIlNAIgAIEZ. " ”;“Z?A'OEEEEYSSE' MANTENIMIENTO DE LA ForMa | UMPral de la Forma Recuperatorio
RESISTENCIA AEROBICA AEROBICA ExPL. CAP ANAE. DEPORTIVA Deportiva
LACTACIDA
SESIONES SEM. 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6|/ 6 6 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6 6
C?RAlA:II_-I(EjSS 450| 60| 70| 80| 50| 60| 70| 80| 50| 70| 80| 90| 60| 80| 90|100| 60| 30| 30| 20| 30| 20| o] of o] o 0
' 270 | 315 | 360 | 225 | 270 | 315 | 360 | 225| 315 | 360 | 405 | 270 | 360 | 405 | 450 | 270 | 135 | 135 90 135 90 0 0 0 0 0
LANZ. GRALES 250| 60| 70| 80| 40| 60| 70| 80| 40| 70| 80| 90| 50| 90|100| 80| 30| 50| 30| © 0 0| ol ol o] o 0
150 | 175 | 200 | 100 | 150 | 175 | 200 | 100 | 175 | 200 | 225 | 125|225 | 250|200 | 75|125| 75| of o] o] o] o| o| o 0
CARRERA go| 60| 70| 80| 50| 60| 70| 70| 50| 70| 80| 90| 60| 70| 80| 90| 50| 90|100| 50| 50| 60| 40| 50| 40| 5 5
48 56 64 40 48 56 56 40 56 64 72 48 56 64 72 40 72 80 40 40 48 | 32 40 | 32 4 4 1272
g/FEsEsFAZé 350| 60| 70| 80| 50| 60| 70| 80| 50| 70| 80| 90| 60| 80| 90|100| 60| 70| 80| 50| 30| 30| 20| 30| 20| © 0
210 | 245 | 280 | 175 | 210 | 245 | 280 | 175 | 245 | 280 | 315 | 210| 280 | 315 | 350 | 210 | 245 | 280 | 175 105 105 70| 105 | 70 0 0

Gréfico N° 7.- Plan grafico
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DEPARTAMENTO DE CULTURA FiSICA
PLAN DE CARGA

CICLO ANUAL: 2011-2012
CATEGORIA: ABSOLUTA
DIRECTOR: Dr. Mg. CESAR ISMAEL BOHORQUEZ YANEZ

SEMESTRE: SEP - MAR

MeRoCicLo | 1 2 3 4 3 6 7 8 9 10 11 12 13 4 13 16 17 18 19 20 21 22 23 24 2% 2%
] 12 19 26 3 10 17 24 31 7 14 21 28 5 12 19 26 2 9 16 23 30 6 13 20 n
SEMANAS 10 17 24 1 3 15 22 29 5 12 19 26 3 10 17 24 3 7 14 21 28 4 1 18 25 3
MESES SEPTEEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICEMBRE ENERQ FEBRERO NARZD
INICIO Y DESARROLLO DE RESITALAFZA| DESARROLLODE RESITALAFZAY INICIO Y DES. DE LA POT. ANAE. ALAC.E INIC. FZA | CONSOL. POT. ANAER. LAC. INICIO Y DESAR. FZA.ESP. . - .
MESOECLOS Y RESISTENCIA AEROBICA RESISTENCIA AEROBICA EXPL Y DE CAP ANAE. LACTACIDA CONSOLIDACION Y MANTENIMIENTO DE LA FORMA DEPORTIVA Umbral de la Forma Deportiva Recuperatorio
SALTOS | 450 &0 70 80 S0 0 70 80 50 70 20 9 &0) a0 o0 100 60| 30 30 20 30 20 0 0 0 0 0
GRALES. 270 315 360 225 270 315 360 229] 315 360 405 270 360 405 450 270 135 135 0 135 90 0 0 0
LUNES
NARTES
MERCOLES 108 126 144 90 108 126 144 90 126 144 162 108 144 162 180 108 54 54 36 54 36 0 0 0
JUEVES
VIERNES
SABADO 162 139 216 135 162 189 216 133 189 216 243 162 216 243 270 162 81 81 54 a1 54 0 0 0
LANZ. 250 &0 70 80 40 0 70 80 40 70 20 90 50 o0 100 a0 30 50 30 0 0 0 0 0 0 0 0
GRALES 150 175 200 100 150 175 200 100 175 200 225 125 225 250 200 75 125 75 0 0 0 0 0 0
LUNES
NARTES
NERCOLES
JUEVES 90 105 120 60 90 105 120 60 105 120 135 7 135 150 120 45 75 45 0 0 0 0 0 0
VIERNES
SABADO 60 70 a0 40 60 70 80 40 70 il 90 a0 90 100 il 30 50 30 0 0 0 0 0 0
80| &0 70 80 S0 0 70 70 50 70 20 90 &0) 70 30 o0 50 S0 100 50, 50 80 a0 50 a0 5 5
CARRERA 15 56 64 40 413 56 56 40 56 64 72 43 56 64 72 40 72 80 0] 0] 43 32 0] 32 4 111273
AEROBICA 80% 384 448 51.2 32 384 448 14§ 32 118 512 576 384 448 512 576 32 576 64 32 32 384 256 32 256 32 32
LUNES 15 5.76 6.72 768 4.8 576 6.12 5.72 [K 6.12 768 §.64 5.76 6.72 7.68 564 [K 8,64 9.6 13 43 5,76 384 43 384 048 043
HARTES 15 576 6.72 768 48 576 6.72 6.72 43 6.72 763 5,64 576 6.72 7.68 564 43 8.64 96 43 43 576 38 43 384 043 043
MERCOLES | 20 576 6.72 768 48 576 672 6.72 43 672 7.63 §.64 576 6.72 7.68 564 43 8.64 96 43 43 576 384 43 384 043 043
JUEVES 15 5.76 6.72 7.68 48 5.76 6.72 6.72 48 6.72 7.68 .64 576 6.72 7.60 .64 48 8.64 96 48 48 5.76 384 48 3.4 043 043
VERNES 15 576 6.72 7.68 48 576 672 6.72 438 672 763 .64 576 6.72 7.68 .64 438 8.64 96 48 48 5,76 34 48 384 043 043
SABADO 20 576 672 7.68 48 576 672 6.72 48 672 763 .64 576 672 7.68 .64 48 8.64 96 48 48 5,76 3ad 48 384 043 043
ANAE. ALAG 5% 24 28 32 2 24 28 28 2 28 32 36 24 28 32 36 2 36 4 2 2 24 1.6 2 1.6 02 0.2
LUNES 25 0.6] 0700 0800 0500 0600[ 0.700] 0700] 0500 07 0.800 0.800 0.600 0.700 0.300 0.900 0,500 09 1,000 0500 0.500 0.600 0400 0.500 0400 0.050 0.050
HARTES 25 0.6] 0700f 0800] 0500 0600[ 0700] 0.700] 0500 07 0.800 0.900 0.600 0.700 0.800 0.900 0,500 09 1,000 0500 0.500 0.600 0400 0.500 0400 0.050 0.050
MERCOLES | 15 036 0420 0480 0300] 0360[ 0420 0420] 0300 042 0480 0.540 0.360 0420 0.480 0.540 0.300 054 0.600 0.300 0.300 0.360 0.240 0.300 0.240 0.030 0.030
JUEVES
VERNES 35 064 0960[ 11200 0700] 0840[ 0950 0.980] 0700 0.93 1120 1.260 0.840 0.980 1120 1.260 0.700 1.26 1400 0.700 0.700 0.840 0.560 0.700 0.560 0.070 0.070
SABADOD
ANAE. LAC. [ 15% 7.2 i 96 § 72 i 34 [} i 96 108 7.2 i 98 108 [} 10.8 12 [] [] 7.2 48 [] 48 06 06
LUNES
HARTES a0 2160]  2520[ 2880 1800 2160] 2520 2530] 1.800[ 2520 2.880 3.240 2,160 2520 2.880 3240 1,800 3.240 3.600 1,800 1,800 2,160 1.440 1.800 1440 0.150 0.150
MERCOLES | 20 14400 1680[ 19200 1200 1440[ 1.680] 1680] 12000 1680 1.920 2160 1440 1,680 1920 2,160 1,200 2,160 2400 1,200 1,200 1440 0.960 1.200 0.960 0.120 0.120
JUEVES
VIERNES
SABADO 50 3600 42000 4800 3000 3600] 42000 4200 3000f 4200 4.800 5400 3.600 4.200 4.800 5400 3.000] 5400 6.000 3.000 3.000 3.600 2400 3.000 2400 0.300 0.300

Gréfico N° 8.- Plan de carga
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PLAN ESCRITO

1. INTRODUCCION

El plan escrito es la transcripcion del plan gréfico realizado a través del programa

Microsoft Excel, una planificacion que contiene todos los datos del macrociclo

en forma escrita, que nos permite guiarnos a traves de todo el proceso de
preparacion para el cual ha sido concebido, es una guia insustituible para el
entrenador y personas que estan vinculadas a preparar atletas con alguna
discapacidad, es un material de consulta permanente dado a la importancia de sus

contenidos.

BREVE RESUMEN DEL MACROCICLO ANTERIOR

Todos los entrenadores y personas vinculadas con los deportes adaptados realizan
su nueva planificacion en base a los resultados medibles del macrociclo anterior,
pero en éste caso los atletas con discapacidad visual de la escuela especial
“Cardenal Julius Dophner de Ambato” no han tenido un entrenador que siga un
plan de entrenamiento, la actividad deportiva que ellos realizaban era solo
recreativa, entonces este plan de entrenamiento sera el primero y servira de base

para las proximas planificaciones.

En el plan o Macrociclo actual debo indicar que se cumplird en un 100% para de

ésta manera lograr las metas u objetivos trazados a lograr en las diferentes
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participaciones que tenga cada atleta en sus categorias a nivel local provincial y

nacional.
2.- OBJETIVO
2.1. GENERAL

2.2.

2.3.

Desarrollar la preparacion General, Especial, Técnico — Téctico, en los
atletas con discapacidad visual, para que obtengan un nivel éptimo de

rendimiento en las competencias fundamentales.

OBJETIVO ESPECIFICO

Motivar a los atletas que en las pruebas preparatorias adquieran
experiencia y asi permanezcan con una autoestima muy elevada para

llegar a la competencia fundamental.

OBJETIVO TECNICO

Que todos los deportistas tengan una confianza para que dia a dia alcancen

un mejor perfeccionamiento en su trabajo aerdbico y anaerobico y asi

lograr un mejor rendimiento.
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2.4.

2.5.

2.6.

OBJETIVO FiSICO

Lograr la resistencia aerobica y somatica, adaptando al régimen de
entrenamiento, mejorando los niveles de rendimiento en las diferentes

capacidades a través del trabajo en sus respectivas etapas.

OBJETIVO PSICOLOGICO

Alcanzar una excelente motivacion en lo deportivo, econémico, técnico,
humano, en el cual debe haber una constante comunicacién entre padres,

familiares de los atletas, entrenadores y autoridades.

OBJETIVO TEORICO

Concientizar a los atletas que aprendan el significado, disciplina de
entrenamiento, los fundamentos tedricos-técnicos, la reglamentacion y la

higiene en cada una de las pruebas.

DETERMINACION DEL VOLUMEN DE TRABAJO

PLANIFICADO DEL MACROCICLO ANTERIOR

La investigacion de campo realizada en los atletas con discapacidad visual de la

escuela especial “Cardenal Julius Dophner de Ambato” indican sus resultados que

no han tenido un plan grafico y/o escrito de entrenamiento, y peor aun
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entrenadores o docentes de cultura fisica que les oriente, la actividad deportiva
que ellos realizaban era solo recreativa, entonces este plan de entrenamiento sera

el primero y servira de base para las proximas planificaciones.

4.- FUNDAMENTACION DEL NUEVO PLAN O MACROCICLO DE

ENTRENAMIENTO

El Plan Escrito General es un documento de suma importancia que conforman
las planificaciones del entrenamiento deportivo de septiembre 2011 a marzo
2012, en el que se plasma todos los andlisis previos, individualmente y colectivo
de todos los atletas que conforman el grupo de eje de este amplio proceso, se
determina los objetivos generales, Especiales, Técnicos — Tacticos, etc. Ademas
se planifica cada una de las tareas de trabajo que nos permitan alcanzar dichos

objetivos.

Por su valor e importancia, este documento se convierte en piloto de la labor de
los entrenadores por lo que su confeccion debe realizarse con extremada seriedad.
En este plan contiene la Preparacion General, Especial, Técnico — Tactico,
Teorico y Psicoldgica, es muy importante por su contenido por lo tanto en todo
momento debe encontrarse a disposicion del entrenador docentes de cultura fisica
y personas vinculadas con los deportes adaptados en especial del atletismo para

cualquier consulta u informacion.
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Se debe tomar en cuenta que éste documento contiene por lo regular la
planificacion de muchos mesociclos y microciclos, y numerosas unidades de

entrenamiento, ademas muchas jornadas de entrenamiento de trabajo.

DEPORTE ADAPTADO ATLETISMO

ESPECIALIDADES
e Medio Fondo
e Fondo

e Gran Fondo

MEDIO FONDO
e 800 metros Planos
e 1500 metros Planos
e 3000 metros Planos

e 3000 metros Obstaculos

FONDO
e 5000 metros Planos

e 10000 metros Planos

GRAN FONDO
e Media Marathén 21km

e Marathdn 42 km
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CATEGORIAS

e Absoluta

SEXO

e Masculino — Femenino

5.- CALCULO DEL VOLUMEN DE CARGA PARA EL NUEVO

MACROCICLO (Septiembre 2011 marzo 2012)

FORMULA PARA LA DISTRIBUCION DE LOS VOLUMENES

Descripcion
10 K!'=_V.GNa V= Volumen
E%
G= General
Ma= Macrociclo
K!= Constante

E%= Sumatoria de Porcientos.

2°V. Me= K!x c/lu % A. ME Descripcién
K'= Constante
C/U= Cada Uno
%= Porciento
A.ME= Asignado al Mesociclo

V.ME= Volumen del Mesociclo
o k2=Y-ME_ Descripcién
EKS .
V.ME= Volumen del Mesociclo

EKS= Sumatoria de las constantes
k? = Constante 2
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40 V. Mi= k*x c/u % Es Descripcion

V. Mi= Volumen del Microciclo

50V, U/E:V'/Mi Descripcion
S/E

V. Mi= Volumen del Microciclo
S/E= Sesidn de Entrenamiento
V. U/E= Volumen por Unidad de

Entrenamiento

PLAN DE CARGAS

Este plan contiene los volimenes de trabajo atendiendo a la derivacién siguiente.

MACROCICLO: PRIMERO
PERIODOS: PREPARATORIO — COMPETITIVO — TRANSITORIO
ETAPAS: PRE. FISICA GENERAL

PRE. FISICA ESPECIAL

PRE. FISICA COMPETITIVA

PRE. FISICA TRANSITORIA

MESOCICLOS: 7 MESOCICLOS
MICROCICLOS: 26 SEMANAS
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: 156 DIAS
MACROCICLO: 26 SEMANAS
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v. macrociclo= Cant. Mesociclos x dias de entrenamiento x Total de Km de

entren, en la sesion.

Total Km del plan
# Meso
# sesiones

Km x se =

1272
26

Km x se =

1272
Km x se = % 8.154

26, Semanas

XO. i, Dias de entrenamiento por Semana

156, i Total de dias de entrenamiento en el Plan
X8A54. i km X sesion de entrenamiento.

1272 i, Total de Km de entrenamiento en el plan

DISTRIBUCION PORCENTUAL EN %

PERIODOS:

e PREPARATORIO: 70%);

e COMPETITIVO: 20%,;

e TRANSITORIO: 10%
ETAPAS:

e Entrenamiento Preparacion General: 40%

e Entrenamiento Preparacion Especial: 30%

e Entrenamiento Preparacion Competitivo: 20%

e Entrenamiento Preparacion Transitorio: 10%
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VOLUMENES EN KM DE ACUERDO A LOS % ASIGNADOS

Vol.Per.Prep.=

Vol.Per.Prep.=

.Mac.
100%

X 70%

1272 Km

WX70%
0

Vol.Per.Prep.= 890.40 Km

Vol.E.P.Gen.=

Vol.E.P.Gen.=

100%

V.Mac.

100%
1272 Km

Vol.E.P.Gen.= 508.80 Km

X 40%

X 40%

PERIODOS PREPARATORIO COMPETITIVO | TRANSITORIO TOTAL
PORCIENTOS 70% 20% 10% 100%
VOLUMENES 890,40 Km 254,40Km 127,20Km 1.272 Km

ETAPAS iTF:EZA EPTIQEZA ETAgA;: PDR EP. ETAPA TRANS. TOTAL
GENERAL ESPECIAL o
PORCIENTOS 40% 30% 20% 10% 100%
VOLUMENES | 508,80 Km | 381,60 Km 254,40 Km 127,20 Km 1.272 Km

ASIGANACION PORCENTUAL POR TIPOS DE PREPARACION EN

LAS ETAPAS

Ne | PREPARACION | E.P.GEN. | E.P.ESP. | E.P.COMP. | E.P.TRAS. | OBSERV
1 PREP. FISICA .

GENERAL 60 30 30 10 %
2 PREP. FiSICA .

ESPECIAL 30 50 30 20 %
3 PREP. FISICA 10 40 .

TECN. — TACT. 20 70 %

TOTAL: Km 100% 100% 100% 100% %
4 PREP. TEORICA

VOL: 500 min 10 > > 25 %
5 PREP.

PSCICOLOGICA 10 5 5 25 o

VOL: 500 min )
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DISTRIBUCION DE LOS VOLUMENES DE TRABAJO EN CADA

ETAPAError! Marcador no definido.

Los volumenes distribuidos en cada etapa estan repartidos en Km

p.F.G.= o MAC eon
p 5. S0BB0Km
T T 00% 0

Vol.P.F.G.= 305.28 Km

V.P.E.

E.=
100%

_ 381.60 Km

X 30%

X 30%

100%

Vol.P.E.= 11448 Km

DETERMINACION 11 Sem. 8 Sem. 5Sem. 2 Sem.
DE TRABAJO Prep. Prep. Prep. Prep. 26 Semanas
General Especial Competitivo Transito
N2 | PREPARACIONES 40% 30% 20% 10% OBSERVACIONES
1 Prep. Fisica General | 305.28 Km | 114.48 Km 76.32 Km 12.72 Km 508.80 Km
2 | Prep. Fisica Especial | 152 64 Km | 190.80 Km 76.32 Km 25.44 Km 445.20 Km
3 :;:t’_” Fisica tecn. 50,88Km | 76.32km | 101.76Km | 89.04Km 318 Km
TOTAL Km 508,80 Km | 381,60 Km | 254,40Km | 127,20 Km 1.272 Km
4 Prep. Psicoldgica 250° 150’ 100’ 500°
5 Prep. Tedrica 250’ 150° 100’ 500’
TOTAL MINUTOS 500’ 300’ 200° 1.000°
CARACTER DE LA CARGA
ACTIVIDADES VOLUMEN INTENSIDAD
Velocidad Minima Minima
Resistencia Maxima Media
Potencia Media Minima
Fuerza Media Minima
Agilidad Maxima Media
flexibilidad Media Media
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6.- DETERMINACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS A SER
ENTRENADAS CON SUS RESPECTIVOS PORCENTAJES
ANUALES DE VOLUMEN DE TRABAJO

CAPACIDADES FISICAS QUE DESARROLLA UN ATLETA

DETERMINACION

METODO

VOLUMEN

INTENSIDAD

RESISTENCIA

Desarrollar la capacidad aerdbica
e Trabajo aerdbico — rodaje
e Fartlek
e Carreras a campo travieso
e Cross — carrera continua
e Ejercicios (circuitos)
e Juegos
e Natacién

Continuo

70%

30%

VELOCIDAD
Desarrollar la velocidad absoluta y relativa
e Carreras planas
e Carreras en pendientes
e Juegos deportivos
e Ejercicios de reaccion
e Carreras con Lider
e Carreras Progresivas
e Ejercicios a Velocidad

Intervalos
Juegos

70%

30%

FUERZA
Desarrollar ~ multilateral la fuerza con
implementos o sin implementos

e Carreras planas combinadas Carreras en

subidas

e Ejercicios en aparatos (barra. Cabo)

e Ejercicios con pesas

e Ejercicios con balones medicinales

e Ejercicios con su propio peso.

Continuo
Intervalos

70%

30%

POTENCIA
Piernas

e Multisaltos
Salto largo sin carrera
Salto alto sin carrera

e Saltos con pequefios pesos
Brazos

e Pectorales con palmada

e Ejercicios con pesas

e Abdominales

e Carrera sobre arena o agua

Continuo

70%

30%

AGILIDAD
Capacidad de realizar con agilidad los
movimientos

e Gimnasia a Manos Libres (Roles—Reaccion)

e Juego De Agilidad Topadas

Continuo

70%

30%
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e Saltos
FLEXIBILIDAD
Manejar el desarrollo de la amplitud de la
zancada.

e Ejercicios individuales y en parejas
Acrobacia (puentes — roles)
Juego de espaldas (flexibilidad del tronco)
Ejercicios con elementos aros, cuerdas,
etc.

e Articulaciones: piernas
Rodillas
Hombros — Mufiecas
Tronco
Pies, etc.
ELASTICIDAD

e Juegos con saltos

Salto sobre dos piernas
Saltos con cuerdas
Multisaltos

Saltos a diferentes direcciones

Continuo

70%

30%

7. DETALLE DEL VOLUMEN DE TRABAJO EN CONCORDANCIA
CON LA PERIODIZACION DEL MACROCICLO ANUAL
COMPONENTES DE LA PREPARACION: TIEMPO MAXIMO DE

LA U/E
Metodologia para determinar los VVolimenes e Intensidades

Volimenes = L2 8~ Vm (&) (R);Vm ®) Intensidades = ”ma; ftm

Vol. Max = Vol. Min=90mit | Int. Max= Itt Min = 120P/mit

150mit 200p/mit

V = Vmax (R); Vmin (R) Int = It.max— Imin

\/ = 150x5-90x5 Int = 200%.—120P/mit

750—-450
V- 300 Int = ?
V=—=060 Int=16 (-1 = 15)

V = 60 mit (—1 = 59)

Rango de volume

Rango de Intensidad

1°450 ......... 509
2°510 ......... 569
3°570 ......... 629
4°630 ......... 689
5°690 ......... 750

1°120 ......... 135
2°136 ......... 151
3°152......... 167
4°168 ......... 183
5°184 ......... 200
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Vmax. = 150mit de entre. X Ciclaje Int.méax = Pul. Max/mit

Vméax = 150 x5
Vmax = 750mit

COMPOSICION DE LOS MESOCICLOS PERIODO ETAPA

PREPARACION GENERAL

MESOCICLOS VOLUMEN INTENSIDAD ETAPA DE ENTRENAM
INTRODUCTORIO BAJO BAJA GENERAL
BASICO DESARROLLADOR | ALTO BAJA GENERAL
BASICO ESTABILIZADOR ALTO MEDIA GENERALY ESPECIAL

PREPARACION FiSICA GENERAL: 508 Km

FECHA INICIAL:

FECHA FINAL:

MESOCICLOS:

MICROCICLOS:

5 de septiembre del 2011

19 de noviembre del 2011

3

11

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO:

OBJETIVO: Desarrollar

la

empleando medios generales y especificos.

resistencia a la fuerza y resistencia aerdbica

ASPECTOS QUE SE DESARROLLAN EN LA PREPARACION FISICA

GENERAL

e Desarrollar la resistencia a través del trabajo aerébico — rodaje.
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e Desarrollar la velocidad absoluta y relativa.

e Desarrollar la fuerza con implementos o sin implementos

e Desarrollar de manera combinada tanto la potencia aerobica a través de la
resistencia de corta duracion como la rapidez y la fuerza répida para un
mejor nivel de rendimiento del deportista.

e Desarrollar todas las cualidades Fisicas en todos los deportistas tomando
en cuenta la importancia que es el nivel de preparacion, la edad, sexo y

peso en cada uno de ellos.

PREPARACION FISICA ESPECIAL: 381.60 km

Fecha inicial: 21 de noviembre del 2011
Fecha final: 14 de enero del 2012
Meso ciclos: 3

Microciclos: 8

Unidad de entrenamiento: 48

OBJETIVO: Consolidar la potencia anaerdbica lactica y desarrollar la

fuerza explosiva anaerobica a lactica.

ASPECTOS QUE SE DESARROLLAN EN LA PREPARACION FISICA

ESPECIAL

¢ Incrementar el nivel de resistencia aerébica de los deportistas.
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e POTENCIAR el desarrollo de resistencia aerébica, anaerobica, Fuerza
rpida 'y explosiva utilizando para ellos medios de preparacion Especial.

e ORIENTAR AEROBICA — AEROBICA LACTICA

e Combinar utilizando diferentes medios especiales de entrenamiento el
desarrollo  de la resistencia aerdbica y anaerdbica de media duracion y la

resistenciaa la fuerza.

PREPARACION FiSICA COMPETITIVA: 254.40 Km

Fecha inicial: 16 de enero del 2012
Fecha final: 18 de febrero del 2012
Meso ciclos: 2

Microciclos: 5

Unidad de entrenamiento: 30

OBJETIVOS: Mantener los niveles alcanzados de fuerza réapida y la resistencia a
la rapidez empleado para ellos medios especiales y generales de influencia

marcada segln el impacto de éstas en el nivel de rendimiento del atleta.

ASPECTOS QUE SE DESARROLLAN EN LA PREPARACION FISICA

ESPECIAL

e Disminuir los volimenes de trabajo.

e Mantener el Umbral de la Forma Deportiva
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PREPARACION FISICA TRANSITORIA: 127.20 Km

Fecha inicial: 20 de febrero del 2012
Fecha final: 03 de marzo del 2012
Meso ciclos: 1
Microciclos: 2
Unidad de entrenamiento: 12 (Recreativo Activo)

OBJETIVO: Desarrollar actividades recreativas para conservar su forma

deportiva.

ASPECTOS QUE SE DESARROLLAN EN LA PREPARACION
TRANSITORIA
e Analizar y evaluar el comportamiento de la preparacion y los resultados
deportivos alcanzados con este plan, con el 100% de los deportistas.

e Realizar actividades como fatbol, natacién, ecuavoley y otros.

8.- DETALLE DEL CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Las actividades desarrolladas en el plan de entrenamiento a hecho que todos los

deportistas tengan confianza para que dia a dia alcancen un mejor

perfeccionamiento en su trabajo Aerdbico y Anaerdbico y asi lograr un mejor

rendimiento deportivo.
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FECHA DE INICIO Y FIN DE LOS PERIODOS

PERIODOS

FECHA DE INICIO

FECHA FINAL

PREPARATORIO

5 de septiembre del 2011

14 de enero del 2012

COMPETITIVO 16 de enero del 2012 11 de febrero del 2012
TRANSITORIO 13 de febrero del 2012 03 de marzo del 2012
FECHA DE INICIO Y FIN DE LAS ETAPAS
ETAPAS FECHA DE INICIO FECHA FINAL

Prep. Fisica General

5 de septiembre del 2011

19 de noviembre del
2011

Prep. Fisica Especial

21 de noviembre del
2011

14 de enero del 2012

Prep. Fisica Competitiva

16 de enero del 2012

11 de febrero del 2012

Prep. Fisica Transitoria

13 de febrero del 2012

03 de marzo del 2012

HORARIO DE ENTRENAMIENTO

07HO00 a 09HO00 2 horas diarias

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES SABADO
07HO00 07HO00 07HO00 07HO00 07HO00 07HO00
A A A A A A
09H00 09H00 09HO00 09HO00 09HO00 09HO00
2 horas 2 horas 2 horas 2 horas 2 horas 2 horas

LUGARES DE ENTRENAMIENTO

e Pista dela UTA

e Pista Sintética FDT

e Gimnasio de laUTA
e Arena UTA
e Carretera via a picaihua
e Piscina Colegio Bolivar
e Otros
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FECHA'Y SEDES PARA LAS DIFERENTES COMPETENCIAS

PREPARATORIAS

Ne° TIPO DE COMPETENCIAS FECHAS | SEDE | OBJETIVOS
16-11-2011 Lograr
COMPETENCIA 5/K Topes ubicarnos en
. Ambato | los tres
1 | Encuentro nacional de .
. . . UTA | primeros
discapacitados visuales
lugares.
10-12-2011 Lograr
ubicarnos en
COMPETENCIA 5/K Mall de los los tres
2 Ambato ;
Andes primeros
lugares.
16-01-2012 Lograr
ubicarnos en
3 COMPETENCIA: 8/K Picaihua Ambato | los tres
San Isidro Labrador Picaihua | primeros
lugares.
COMPETENCIA FUNDAMENTAL
15-02-2012 Lograr
| | COMPETENCIA: 10/K FFF Ambato :‘Ok;'ifggos en
RUTA DE LOS TRES JUANES ;
primeros
lugares.

ASPECTOS MEDIBLES Y CUANTIFICABLES EN LAS ETAPAS DE

PREPARACION

o En la preparacion general alcanzar en la resistencia aerdbica al 100% de

su nivel de preparacion en todas sus cualidades fisicas.
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En la preparacion especial alcanzar a un 70% - 80% de la resistencia
anaerobica.

En la preparacion competitiva mejorar al 100% tanto el trabajo aerobico,
como anaerobico para de esta manera mejorar todas sus cualidades y
capacidades Fisicas, Técnico — Tactico y Psicoldgicas, asi mejorar las

marcas y ponerse al 100% previo a las competencias.

ASPECTOS A TOMAR EN CUENTA EN LAS ETAPAS DE

PREPARACION

ASISTENCIA: Cada uno de los atletas tendra una ficha individual donde

el entrenador registra su asistencia y debe ser de 95% a 100%.

DISCIPLINA Y ORGANIZACION: Individualmente tendra el

deportista una ficha donde se reflejara su control disciplinario de un 100%.

RESULTADOS EN LOS TEST PEDAGOGICOS Y OTRAS
PRUEBAS DE CONTROL.: Todos sus resultados pedagdgicos y otras
pruebas de evaluacion estaran reflejados en un 100% en su ficha de control

de sus resultados.

RESULTADOS EN LOS SELECTIVOS CORRESPONDIENTES:

Los deportistas deben participar individualmente en todos selectivos o
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topes que esté planificado, éstos resultados estaran registrados en su ficha

de control en un 100%

PARTICIPAR CON RESULTADOS SATISFACTORIOS EN LAS
COMPETENCIAS PREPARATORIAS PREVIAS A LA
COMPETENCIA FUNDAMENTAL.

Los deportistas deben alcanzar un nivel muy elevado de rendimiento
deportivo, para de esta manera ser evaluados por el entrenador, analice y

ponga en la lista de los participantes para la prueba fundamental.

ACTIVIDADES DEPORTIVAS

TIPO DE ACTIVIDADES A

PREPARACION

OBJETIVOS A LOGRAR

DESARROLLAR

PREPARACION FISICA
GENERAL

Alcanzar la resistencia aerdbica
y somatica y la adaptacion al
régimen de entrenamiento.
Mejorar los niveles  de
rendimiento en las diferentes
cualidades Fisicas a través del
trabajo, aerdbico

Desarrollar la resistencia
aerdbica.

Mejorar la resistencia
anaerdbica.
Mejorar la Fuerza,
potencia, Flexibilidad,
agilidad, etc.

Mejorar la rapidez.

Alcanzar la maxima resistencia

Desarrollar la resistencia

somatica y adaptaciéon al a la velocidad Ana-
PREPARACION FiSICA entrenamlentol. . aerdbica .
- Alcanzar los mas altos niveles de Desarrollar la rapidez.
ESPECIAL o .
rendimiento. Mejorar todas las
cualidades fisicas.
- Alcanzar un alto nivel Desplazamiento
competitivo. Coordinacién
PREPARACION - Mejorar la coordinacion de los Rapidez

TECNICO TACTICO

segmentos del cuerpo.
Lograr un nivel alto Técnico —
Tactico.

PREPARACION [ {I0neET e | e
TEORICA gleney . giene
Asistencia
PREPARACION [ 220%T B e e | comferencias
PSICOLOGICA P y

después.

Juegos, etc.
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9. DETERMINACION Y UBICACION DE LOS TEST.

UBICACION DE LAS PRUEBAS MEDICAS Y PSICOLOGICAS

TIPO DE PRUEBA | FECHA DE REALIZACION CONTENIDO OBJETIVO
CONTROL N21 Datos Peso ideal
Mesociclos N2 1 antropomeétricos Detectar
Microciclo N2 1 IMC anemia

Fecha:

Hemoglobina

Comprobar si

5-10 de Septiembre Sangre existe parasitos
2011 Heces- Fecales Verificar pulso
CONTROL N22 Pulsometria de trabajoy
Mesociclos N2 3 descanso
Microciclo N2 11

12 CONTROL Fecha:

MEDICO 14-19 de Noviembre
2011
CONTROL N923
Mesociclos N2 5
Microciclo N2 19
Fecha:
9-14 de Enero 2012
Mesociclo N2 6
Microciclo N925
Fecha.
20-25 de Febrero 2012.
CONTROL N21 e Saber
Mesociclos N2 1 estados
Microciclo N2 2 o Test emocionales
Fecha: e Exploratorios en cada uno
12-17 de Septiembre de los
2011 deportistas.
CONTROL N22
Mesociclos N2 3 e Saber sus
Microciclo N2 12 necesidades
Fecha: econdmicas.
29 TEST .

PSICOLOGICO 21-26 de Noviembre
2011 e Otras.
CONTROL N923

Mesociclos N2 5
Microciclo N2 20
Fecha:16-21 de Enero
2012

Mesociclo N2 6
Microciclo N9225
Fecha.20-25 de Febrero
2012.
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UBICACION DE LOS TEST PEDAGOGICOS

TESTY UBICACION CONTENIDO OBIETIVO
DENOMINACION FECHA MEDIBLES
CONTROL N21 Res. Aerob: 1000m 7,00” - 8,20"”
Mesociclos N2 1 Rapidez: 100m 19" - 22"
Microciclo N2 3 Res-Ana-Aerob: 1 -1,15"
Fecha: 300m 3 ser — 8rep.

19.24 de Septiembre
2011

Fuerza: Pesas- Barras
Potencia: Multisaltos

30"

CONTROL N22 Res. Aerob: 1000m 6,00” —7’,20”
Mesociclos N2 3 Rapidez: 100m 17" -19”
Microciclo N2 12 Res-Ana-Aerob: 55" -1’

12 Rendimiento Fecha: 300m 3 ser —8rep.

Motor 21-26 de Noviembre | Fuerza: Pesas- Barras | 30"
2011 Potencia: Multisaltos
CONTROL Ne3 Res. Aerob: 1000m 4,50” - 5”
Mesociclos N2 5 Rapidez: 100m 16" — 16,20
Microciclo N2 21 Res-Ana-Aerob: 53” —58”
Fecha: 300m 3 ser — 8rep.
23 de Enero 2012 Fuerza: Pesas- Barras | 30”
Potencia: Multisaltos
Mesociclos N¢ 3 EL A, B, Cdel 3 ser — 8rep.
Microciclo N2 10 movimiento técnico En 12 metros
Fecha: de la carrera.
7-12 de Noviembre Skiping
2011 Talonear
Brazeo
22 Técnico
Tactico Mesociclos N2 4 ELA, B, Cdel 3 ser — 8rep.

Microciclo N2 16
Fecha:

19-24 de Diciembre
2011

movimiento técnico
de la carrera.
Skiping

Talonear

Brazeo

En 12 metros
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10. METODOS A EMPLEAR EN EL PLAN DE ENTRENAMIENTO

e Meétodo del ejercicio continuo
e Meétodo invariable - variable
e Meétodo Aerobico

e Meétodo de Intervalos

e Meétodo de Fartlek

e Meétodo competitivo

e Meétodo del ejercicio repeticiones.

11. NECESIDADES DE MATERIALES

REQUERIMIENTOS MINIMOS

e Dos pares de zapatillas para asfalto con un alto grado de amortiguacion
para cada uno de los deportistas.

e Exteriores — interiores por cada uno de los deportistas.

e Ayuda econdmica para cada uno de los deportistas destacados y para los
de fuera de la provincia.

e Masajista

e Nutricionista

e Hidratantes

e Medicina

e Vitaminas

e Pulso metros

e Cronometro
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12.

Psicologo Deportivo

Otros.

ANALISIS DEL CUMPLIMIENTO DE LOS OBJETIVOS

PROPUESTOS DE LOS ATLETAS CON DISCAPACIDAD VISUAL

ANALISIS COLECTIVO

Se logré el desarrollo de las capacidades psicomotoras generales y
especiales de cada uno de los deportistas con discapacidad visual.

El aumento de la capacidad de trabajo del deportista mediante el desarrollo
de sus posibilidades funcionales.

Existe un excelente compafierismo entre todos los deportistas con
discapacidad visual.

Para cada deportista se debe planificar un plan de entrenamiento en forma
individual, por su proceso de trabajo, edad y recuperacion bioldgica de
cada uno de ellos.

Preparacién de cada uno de los deportistas de manera amplia y sistematica
para alcanzar altos rendimientos deportivos en la edad correspondiente de
cada uno de ellos.

En el entrenamiento deportivo incrementar el trabajo en grupo y el
compafierismo entre todos los discapacitados visuales.

El nivel de preparacion colectivo se obtiene trabajando en equipo para asi

obtener una excelente personalidad y compafierismo entre todos.
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ANALISIS INDIVIDUAL

e En el entrenamiento individual, es muy importante radicar el desarrollo de
las capacidades Fisicas generales, Especificas, Tacticas, Técnicas, para
obtener una base de rendimiento deportivo.

e Cada uno de los deportistas tienen una excelente preparacion general, que
es el Vinculo Organico con las etapas de entrenamiento del deportista.

¢ Individualmente cada uno de los deportistas tienen diferentes capacidades
tanto fisicas como técnicas.

e Cada uno de los deportistas soporta en forma individual la carga y la
intensidad de trabajo durante cada sesion de entrenamiento.

e Todos y cada uno de los deportistas tanto damas como varones tiene
dificultades en sus estados emocionales, econémicos y personales.

e Los deportistas con discapacidad visual carecen de fundamentos técnicos

del deporte o disciplina que practican.

COMPORTAMIENTO DE LESIONES TRAUMAS ENFERMEDADES

Un deportista sufri6 una lesion en su hogar debido al uso del calzado
inadecuado y al no tener la ayuda de un guia en el momento de salir al
entrenamiento dias después de una competencia preparatoria, razén por la cual
llegd en un 70% - 80%, a la competencia fundamental, esperamos que todos los

deportistas se mantengan al 100% de su salud.
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6.6. Metodologia.

Modelo operativo

El tratamiento o camino de la propuesta se desarrolla con diferentes fases

necesarias en la aplicacién del Plan de Entrenamiento de Atletismo para el

proceso de los periodos y etapas de trabajo, a través de las fases y actividades a

seguir, de la siguiente manera:
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Metodologia. Modelo Operativo.

FASES METAS ACTIVIDAD RESPONSABLES RECURSOS TIEMPO
Socializar los Investigador Humanos Investigador
Valoracion de los Facilitar los resultados v 1a Autoridades Materiales
resultados resultados osible solgcién al Docentes Biblioteca personal virtual | Noviembre
obtenidos en la obtenidos en la ?enémeno de Entrenadores Computadora 2011
investigacion investigacion . deportistas Material de escritorio
estudio o
Resultados estadisticos
Realizar Humanos Investigador
Planificar los investigacién Materiales
Disefio de la eriodos v etanas bibliograficay Investigador Biblioteca personal Diciembre
propuesta Se la bro yuestlz virtual Tutor de tesis virtual 2011
prop Asesoramiento del Computadora
tutor Material de escritorio
Humanos Investigador
Materiales
Biblioteca personal
Presentacion de la | Aprobacion de la Aplicacion de la Investioador virtual Enero
propuesta propuesta propuesta g Computadora 2012
Material de escritorio
Plan de entrenamiento
grafico y escrito
Reuniones para Humanos Investigador
Comprometer a las | conocer los Materiales
Socializacion de la | autoridades beneficios que Investioador Computadora Febrero
propuesta deportistas ofrece el plan g Material de escritorio 2012

entrenador

grafico y escrito de
entrenamiento

Plan de entrenamiento
grafico y escrito
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FASES

METAS

ACTIVIDAD

RESPONSABLES

RECURSOS

TIEMPO

Aplicacion tedricay
practica del Plan
de entrenamiento

Humanos Investigador
Atletas

rafico y escrito entrenador
Ejecucion de la Aplicacion de la g y Investigador Materiales Marzo
recoleccién de . .
propuesta propuesta datos Fichas de observacion 2012
. implementos del atleta
Elaborar informe i
. Plan de entrenamiento
toma de correctivos F4fico v escrito
Efectos esperados g y
Humanos Investigador
El analisis de la Atletas
evaluacion nos da . . entrenador
. Verificar los Investigador .
Evaluacion de la fortalezas . Materiales .
. periodos y etapas Entrenador . . Abril 2012
propuesta debilidades ) . Fichas de observacion
. de entrenamiento Autoridades .
oportunidades y implementos del atleta
amenazas. Plan de entrenamiento
gréafico y escrito
Humanos Investigador
Difundir Autoridades Atletas
informacién sobre | Folletos del Plan de | Investigador entrenador
Promocionar el Plan de entrenamiento Entrenador Materiales Mayo 2012

entrenamiento
grafico y escrito

grafico y escrito

Docentes de cultura
fisica

Folletos del Plan de
entrenamiento grafico y
escrito
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6.7. Administracion.

EQUIPOS

ll

EQUIPO DE LA
PROPUESTA

|

EQUIPO DE TRABAJO

ll

EQUIPO

DE EVALUACION

IRIanian]

RESPONSABLES

AUTOR

Dr. ANGEL SAILEMA

TORRES

COORDINADOR TECNICO
DR. CESAR BOHORQUEZ

|

DIRECTOR DE LA ESCUELA

Lic. MARCELO MEDINA
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ETAPAS DE
RESPONSABILIDAD

g

e ORGANOZACION
e PLANIFICACION
e DIAGNOSTICO

e DISENO

e APROBACION

e SOCIALIZACION
e PROMOCION

!

e ORIENTACION
ESTRATEGICA

e PARTICIPACION

e OPERATIVIDAD

e EJECUCION

g

e EVALUARLOS
RESULTADOS DE
LOS PERIODOS Y
ETEPAS DE
ENTRENAMIENTO




6.7. Prevision de la evaluacién

Del trabajo realizado se desprende que el planteamiento del problema, la
elaboracion del marco tedrico, la aplicacién de la metodologia, el analisis e
interpretacion de resultados, las conclusiones y recomendaciones, el desarrollo de

la alternativa de la propuesta, son coherentes.

La evaluacién del manejo y cumplimiento del plan de entrenamiento tedrico
gréfico del atletismo, debe someterse de manera continua y sistematica en todos
los periodos y etapas de entrenamiento, por parte de los responsables de ésta fase,

tomando en cuenta los siguientes aspectos.

e Establecer resultados en cada periodo, etapa, sesiones de entrenamiento,
relacionando la técnica con las cargas individuales.

e Viabilizar la relacion de conocimientos del entrenador, docentes de cultura
fisica y atletas, que aporten en los procesos técnicos de aprendizaje.

e Observar la interaccion individual del atleta discapacitado visual B1 con
el rendimiento de un atleta de otra categoria B2 y B3.

e Controlar y registrar la calidad del gesto técnico durante el A, B, C, del

atleta en los entrenamientos.

Una vez que se ha arrancado e implementado la propuesta, teniendo periddicas

evaluaciones, se va corrigiendo al andar, las autoridades seran parte activa para la

puesta en préactica.
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ANEXO 1
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO DE ESTUDIOS DE POSTGRADO

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ENCUESTA APLICADAS A LOS DEPORTISTAS CON DISCAPACIDAD
VISUAL DE LA ESCUELA ESPECIAL CARDENAL JULIUS DOPHNER
DE AMBATO.

OBJETIVO: Recoger informacion sobre el proceso de entrenamiento deportivo

del atletismo en los estudiantes y deportistas con discapacidad visual.

INSTRUCCIONES:

De su colaboracion depende el éxito de esta investigacion, ruego que conteste

con la mayor honestidad que le caracteriza cuando escucha la lectura del guia:

Marcar con una X la respuesta que crea conveniente, la veracidad de las

respuestas validara éste trabajo investigativo.

¢Esta Ud. Satisfecho(a) con los servicios y atencion que ofrece el
Departamento de cultura fisica de la UTA, a los deportistas con
discapacidad visual?

st [_] NO [ ]

¢Cuantas veces en la semana ha asistido usted a los entrenamientos de

atletismo a la UTA?

UNA VEZ [ ] DOSVECES [ |
TRESVECES L |  NUNCA [ ]

¢Usted alguna vez entrend el atletismo con un profesor, entrenador o un

guia en estos ultimos afos?

S No o [ ]
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10.-

¢Considera Ud. que el entrenador del Departamento busca continuamente
mejorar los métodos y procesos de entrenamiento del atletismo para
discapacitados visuales?

st [ ] NO [ ]

¢Los insumos y equipos que utiliza el Departamento de Cultura Fisica en el
entrenamiento de atletismo son de calidad y cubren las necesidades de cada
deportista con discapacidad visual?

st [ ] NO [ ]

¢Cree Ud. que el personal del Departamento de Cultura Fisica en el
entrenamiento de atletismo estan bien capacitados para brindarle un buen
servicio a los deportistas con discapacidad visual?

st [ ] NO [ ]

¢Alguna vez Ud. ha realizado un test de velocidad o resistencia?

st [ ] NO [ ] PARCIALMENTE [ ]
¢Esta  Ud. de acuerdo que los servicios que presta los guias del
departamento de cultura fisica en atletismo mejoren el rendimiento de los
deportistas con discapacidad visual?

st [ ] No [ ]

¢Alguna vez su profesor o entrenador de atletismo utiliza aparatos e
instrumentos para medir y evaluar el avance del entrenamiento deportivo de
los atletas con discapacidad visual?

st [ ] No [ ]

¢Considera Ud. que la causa principal para que exista una disminucién de

deportistas es recibir guias mal preparados fisicamente?

st [ ] NO [ ] PARCIALMENTE [ ]

Gracias por su colaboracion.
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ANEXO 2
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CENTRO DE ESTUDIOS DE POSTGRADO
MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

(y."' 30

A ENCUESTA APLICADAS A LOS DOCENTES CON DISCAPACIDAD

VISUAL, ENTRENADORES Y DOCENTES VIDENTES

Objetivo: Determinar las causas porque los entrenadores carecen de planes de
gréficos y literales en el proceso de ensefianza con los

entrenamiento
discapacitados visuales.

INSTRUCCIONES:
De su colaboracion depende el éxito de esta investigacion, ruego que conteste

[ J
con la mayor honestidad que le caracteriza cuando escucha la lectura del guia:
Marcar con una X la respuesta que crea conveniente, la veracidad de las

[}
respuestas validara éste trabajo investigativo.
1.- ¢Conoce Ud. que es el entrenamiento deportivo del atletismo para

discapacitados visuales?

st [ No [
2.- ¢Conoce Ud. las -caracteristicas psicomotrices de los atletas con
PARCIALMENTE [ ]

discapacidades visuales?
st [ ] NO [ ]
¢Es importante para Ud. la existencia de un Plan grafico y literal de

3.-
entrenamiento de atletismo para discapacitados visuales?
PARCIALMENTE [ ]

No [

st [ ]
¢En el periodo de preparacion técnica de la carrera que usted realiza, utiliza
una metodologia exclusiva para la discapacidad visual?
FRECUENTEMENTE [ | NUNCA [ ]

SIEMPRE[ |

4.-
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10.-

¢Cree Ud. que las tablas de control de rendimiento utilizado actualmente
para el entrenamiento de atletismo de los discapacitados visuales son los
mas adecuados?

st [ ] NO [ ] PARCIALMENTE [ ]
¢Conoce Ud. Cuales son los periodos y etapas que se aplican en el
entrenamiento del atletismo para discapacitados visuales?

st [ No [

¢La metodologia aplicada en los periodos y etapas de entrenamiento a los
discapacitados visuales es la mas adecuada?

st [ ] NO [ ] PARCIALMENTE [ ]

¢Disefia Ud. Tablas de control para detectar avances y dificultades en los
procesos de entrenamiento de atletismo para discapacitados visuales en las
carreras?

st [ No [

¢El personal que trabaja con los discapacitados visuales esta bien capacitado
para ejecutar un entrenamiento de calidad?

st [ ] NO [ ] PARCIALMENTE [ ]
¢Cree usted que los guias deben estar fisicamente mas preparados que los

discapacitados visuales?

st [ ] NO [ ] PARCIALMENTE [ ]

Gracias por su colaboracion.
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ANEXO 3

CONTROL DE LOS DATOS ANTROPOMETRICOS E INDICE DE MASA
COORPORAL (IMC) EN EL DEPARTAMENTO DE CULTURA FISICA
DE LAUTA
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ANEXO 4

CONTROL MEDICO, PULSACIONES X’ EN EL CENTRO MEDICO DE
LAUTA
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ANEXO 5

PARTICIPACION EN LA COMPETENCIA ORGANIZADA POR EL
CLUB DE DISCAPACITADOS VISUALES DE AMBATO EN LA UTA
CARRERA DENOMINADA “ENCUENTRO NACIONAL TOPES 5/K”
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ANEXO 6

PARTICIPACION EN LA COMPETENCIA ORGANIZADA POR EL
MALL DE LOS ANDES CARRERA DENOMINADA “MULTICITY 5/K”
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ANEXO 7

PARTICIPACION EN LA COMPETENCIA ORGANIZADA POR LA
LIGA DEPORTIVA PARROQUIAL PICAIHUA DE AMBATO,
CARRERA DENOMINADA “SAN ISIDRO LABRADOR 8/K”
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ANEXOS 8

PARTICIPACION EN LA COMPETENCIA ORGANIZADA POR EL
COMITE DE FFF Y LA FEDT CARRERA DENOMINADA “RUTA DE
LOS TRES JUANES 10/K”
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ANEXO 9

PARTICIPACION EN LA COMPETENCIA ORGANIZADA POR LA
CIUDAD DE BANOS CARRERA DENOMINADA “RUTA DEL VOLCAN
8/K”
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CUADRO ESTADISTICO DE RESULTADOS
ATLETAS CON DISCAPACIDAD VISUAL Y SUS GUIAS DE TRABAJO

RESULTADOS PRUEBA 10K F.F.F.

RITMO DE

Ne DISCAPACITADO VISUAL GUIAS TIEMPO | PRUEBA POR
KM.
1 | CACHIPUENDO CARLOS BEDOYA JORGE 40,49 4,04
2 | ENDARA EDISON ANTONIO ALDO VELASTEGUI 44,47 4',28
3 | OCANA MANUEL LEONARDO | ROMEL VILLENA 46,37 4’38
4 | GAVILANEZ RICHAR ANDRES GORDON 47,25 4’45
5 | FUENTES ROSERO FAUSTO PAULO BIMBOSA 51,13 5,06
6 | MARCO MASABANDA SANTIAGO VILLACIS 53,41 5,14
7 | ACURIO MARTIN IVAN NUNEZ 55,47 5,34
8 | JARA EDGAR FABIAN JAVIER TAMAYO 57,54 5,46
9 | REAL ANGELO ALFREDO JIMENEZ 1,06,50 6,41
10 | VILLACRES DIEGO JHONATAN BURBANO 1,08,44 6,51
11 | SANTIAGO GUTIERREZ DAVID ROSERO 1,30,39 8,57

ENTRENADORES

12 | CESAR BOHORQUEZ YANEZ | CATEGORIA VILCABAMBA 1,03,11 6,19
13 | ANGEL SAILEMA TORRES CMAATSETGE(;R',A SUPER 54,06 5,24
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ANEXO 11
ESCUELA ESPECIAL DE NO - VIDENTES

“CARDENAL JULIUS DOPHNER”
Acuerdo Ministerial N2 0132 — del 25 de julio de 1995

AMBATO - ECUADOR

NOMINA DE ALUMNOS ANO LECTIVO 2011 — 2012

ESTUDIANTES
Ne NOMINA Genero Edad Peso | Talla obs-tlerv
F M Kg . acion

1 | ACHACHI CHANGO JOEL ALEXANDER X |7 20 1,14
2 AGUILAR SILVA RAUL SEBASTIAN X | 11 37 1,42
3 | AMORES EMILIO JOSE X |6 33 1,23
4 | ARELLANO FLORES MARIA JOSE X 21 64 1,44
5 BERMEO SANCHEZ JAZMIN MARITZA X 9 53 1,44
6 | CARRASCO SALAZAR JESSICA MARCELA X 19 63 1,49
7 | CHAVEZ ILLANES CATHERINE BRIGITTE X 17 62 1,54
8 | GAVILANES GAVILANES ROCIO ISABEL X 14 46 1,42
9 | GAVILANES RICHARD STALIN X | 15 59 1,56
10 | GRUESO VELOZ KARLA ESTEFANIA X 12 52 1,46
11 | GUAMAN POAQUIZA ERICK JOSUE X | 12 48 1,42
12 | GUTIERREZ PEREZ FRANKLIN SANTIAGO X |22 83 1,78
13 | IZURIETA ALVARO X |20 65 1,72
14 | JARRIN LOBATO WILLIAM PATRICIO X |11 36 1,41
15 | MORETA CRIOLLO SIXTO ROMAN x |19 65 1,69
16 | MUNOZ MARISOL JOHANA 16 55 1,60
17 | NUNEZ 1ZA ANA LUCIA X 17 64 1,58
18 | PORTERO ABRIL MATEO ALEJANDRO X |6 20 1,31
19 | RAMIREZ MEDINA ANDRES SEBASTIAN X | 15 51 1,55
20 | RAMIREZ MEDINA LUIS MIGUEL X |15 54 1,57
21 | REALANGELO X | 16 53 162
22 | REYES FREIRE KERLY BRIGITTE X 21 1,15
23 | RODRIGUEZ BASURTO BRAYAN ISMAEL 27 1,29
24 | TIRADO LLAMUCA BRAYAN ISMAEL 25 1,20
25 | VILLACRES ROBERTO 35 67 1,68
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ANEXO 12

ESCUELA ESPECIAL DE NO - VIDENTES

“CARDENAL JULIUS DOPHNER”
Acuerdo Ministerial N2 0132 — del 25 de julio de 1995

AMBATO - ECUADOR

DOCENTES
CARGO Genero Pes Talla
Ne NOMINA Edad obse
DIR | DOC | F M Kg. Cm.
1 ACURIO MARTIN X X |36 75 1,75
2 GUERRERO BYRON X X |41 63 1,60
3 MEDINA MARCELO X X |50 71 1,65
4 | VILLACRES DIEGO X X |42 75 1,78
5 | VILLACIS SANDRA X X 25 63 1,59
6 | SERRANO JOHAN X X |40 72 1,69
7 MASAQUIZA MARIO X X |38 68 1,61
8 BARRENO CLARA X X 50 73 1,56
9 BELTRAN LORENA X X 31 80 1,65
10 | VILLACIS JEANETH X X 25 54 1,51
ASOCIACION DE NOVIDENTES DE AMBATO
Ne NOMINA Género Edad | Pes Talla obse
F M
1 ACURIO MARTIN X |36 71 1,75
2 FUENTES FAUSTO X |40 76 1,70
3 GAVILANEZ RICHAR X |15 59 1,56
4 GUTIERREZ SANTIAGO X |22 83 1,78
5 JARA EDGAR FABIAN X |37 67 1.67
6 MASABANDA MARCO X |38 68 1,68
7 REAL ANGELO X |16 53 162
8 VILLACRES DIEGO X 42 75 1,78
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ANEXO 13
ESCUELA ESPECIAL DE NO - VIDENTES

“CARDENAL JULIUS DOPHNER”

Acuerdo Ministerial N2 0132 — del 25 de julio de 1995
AMBATO — ECUADOR

GUIAS
ESTUD. Género
Ne NOMINA cc Tpc Edad | Pes | Talla | obse
F. F F M
1 BEDOYA JORGE X X 21 65 1,69
2 BIMBOSA PAULO X X 23 64 1,67
3 BURBANO JHONATAN X X 22 68 1,70
4 GORDON ANDRES X X 21 70 1,71
5 JIMENEZ ALFREDO X X 25 68 1,66
6 MARTINEZ FERNANDA X X 21 69 1,67
7 MENESES PATRICIO X X 24 72 1,72
8 MIRANDA DANIELA X X 22 70 1,65
9 MORALES JHONNATAN X X 19 71 1,66
10 NUNEZ IVAN X X 19 64 1,65
11 PAREDES SANDRO X X 20 72 1,68
12 ROMERO JEAN X X 21 70 1,68
13 ROSERO DAVID X X 20 67 1,69
14 TAMAYO IGOR X X 19 71 1,71
15 TAMAYO JAVIER X X 21 66 1,67
16 TOAPANTA JORGE X X 19 71 1,71
17 TOBAR EDISON X X 20 70 1,70
18 VELASTEGUI ALDO X X 23 68 1,68
19 VILLACIS SANTIAGO X X 22 63 1,55
20 VILLENA ROMEL X X 21 67 1,75
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ANEXO 14

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
DEPARTAMENTO DE CULTURA FiSICA

INSTRUMENTOS DE CONTROL DE LA LABOR TECNICO METODOLOGICA

FICHA INDIVIDUAL DEPORTIVA

NOMBRES Y APELLIDOS |

DIA MES ANO ANOS
FECHA DE NAC. | | EDAD
ESTATURA cm
DEPORTE ATLETISMO ESPECIALIDAD | FONDO
DIRECC.
COLEGIO

TEST PEDAGOGICOS

c.[ ]

SEXO
PESO
Kg
EDAD
DEPORTIVA

TELEFONC)[:::::]

FECHAS DE REALIZACION (SEMANA)

PRUEBAS

50m VOLANTES

100 m PLANOS

1000 m PLANOS

1500 m PLANOS

200 m PLANOS

3000 m PLANOS

SALTO LONGITUD S/IMP

SALTO LONGITUD C/IMP

LANZAMIENTO BAL/MEDI

EVOLUCION DEL RENDIMIENTO COMPETITIVO

FECHAS DE REALIZACION (SEMANA)

COMPETENCIA

FECHA

5000 m PLANOS

8000 m PLANOS

10000 m PLANOS
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z ANEXO 15
P UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
DEPARTAMENTO DE CULTURA FiSICA
INSTRUMENTOS DE CONTROL DE LA LABOR TECNICO METODOLOGICA

DEPORTE: ATLETISMO CATEGORIA: ABSOLUTA
FECHA:

CONTROL DE ASISTENCIA SEMANAL A ENTRENAMIENTO MICROCICLO N° 01

Ne NOMINA L{M| M |J|V]|S]| TOTAL | %
1 | ACHACHI CHANGO JOEL ALEXANDER X | X | X [ X|-|X 5 90
2 | ACURIO MARTIN X | X - X | X | X 5 90
3 | AGUILAR SILVA RAUL SEBASTIAN X | X | X [ X | x| X 6 100
4 | AMORES EMILIO JOSE XX [ X | -] X 4 90
5 | ARELLANO FLORES MARIA JOSE X | X | X | X | x| X 6 100
6 | BERMEO SANCHEZ JAZMIN MARITZA X | X | X - X | X 5 90
7 | CACHIPUENDO CARLOS X | X | X | X | x| X 6 100
8 | CARRASCO SALAZAR JESSICA MARCELA X | - X | X | X | X 5 90
9 | CHAVEZ ILLANES CATHERINE BRIGITTE X | X | X | X | x| X 6 100
10 | ENDARA EDISON ANTONIO X | X | X | x| x| - 5 90
11 | FUENTES ROSERO FAUSTO X | X | X | X | x| X 6 100
12 | GAVILANES ROCIO ISABEL X | X | X | X | x| X 6 100
13 | GAVILANES RICHARD STALIN - | X - X | - | X 3 90
14 | GRUESO VELOZ KARLA ESTEFANIA X | X | X | X | x| X 6 100
15 | GUAMAN POAQUIZA ERICK JOSUE X | X X - X | X 5 90
16 | GUERRERO BYRON X | X | X [ X|X|X 6 100
17 | GUTIERREZ PEREZ SANTIAGO FRANKLIN X | X | X [ X | x| - 5 90
18 | JARA EDGAR FABIAN X | - X | X | X | X 5 90
19 | JARRIN LOBATO WILLIAM PATRICIO X | X | X [ X|X|X 6 100
20 | MASABANDA MARCO X | X | X [ X|X|X 6 100
21 | MORETA CRIOLLO SIXTO ROMAN X | X - X | X | X 5 90
22 | MUNOZ MARISOL JOHANA X | X | X [ X | x| X 6 100
23 | NUNEZ IZA ANA LUCIA X | X | X [ x| x| - 5 90
24 | OCANA MANUEL LEONARDO X | - X | X | X | X 5 90
25 | PORTERO ABRIL MATEO ALEJANDRO X | X | X | X | x| X 6 100
26 | RAMIREZ MEDINA ANDRES SEBASTIAN X | X X X | X | X 6 100
27 | RAMIREZ MEDINA LUIS MIGUEL X | X | X - X | x 5 90
28 | REAL ANGELO X | X | X | X | x| X 6 100
29 | REYES FREIRE KERLY BRIGITTE S X | X X | X | X 5 90
30 | RODRIGUEZ BASURTO BRAYAN ISMAEL X | X | X | X | x| X 6 100
31 | TIRADO LLAMUCA BRAYAN ISMAEL X | X | X | X | x| X 6 100
32 | VILLACRES ROBERTO X | X | X | x| -|Xx 5 90
33 | VILLACRES DIEGO X | X - X | X | X 5 90
PROMEDIO
OBSERVACIONES.
Dr. Mg. CESAR BOHORQUEZ YANEZ Dr. Mg. ANGEL SAILEMA TORRES
COORDINADOR DCF ENTRENADOR
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CONTROL DE ASISTEMCIA

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

DEPARTAMENTO DE CULTURA FISICA _
MSTRUMENTOS DE CONTROL DE LA LABOR TECHICO METODOLOGICA,

MEMNSUAL

DEPORTE: ATLETISMO CATEGORIAS: aBsoLUTA
ENTRENADOR: ir. MSc. ANGEL SAILEMA TORRES INSTRUMENTO MN® 1
| J|¥|S5|D|L JI¥Y|S|D|L(MM|J|¥Y|S|ID|L(MM|J|¥Y|S5S|D|L 5
N APELLIDDS ¥ NOMBRES ﬁ ‘:}ﬁ‘ LIIE BE NE | | EF|E |10 (12(1F3(14|15|16|17|18(19| & |21 & | & | & |# ] | PIR "
1 HECTOR GUS MBI ] 1 1 1 1o 1 1 IREIEIERERRE IREIEIERERRE 1| zv | 27| 100
z PAJPI 4] o] 4] 4] 1 TR il il 1| =r| 27| 100
3 S I T R T I 1 11 1] LR T T I 1] 1 1] 1| er | 27 100
4 L I T I 1 o] A 1 IRERIEIERE IRERIEIERE 1| e | 27| 100
5 L I T R R T 1 1] IRERIEIERE IRERIE 1| ev | 27| 100
E i I I T N T I 1 11 1] LR T T I 11 1] 1] ev | 27 100
v PSR [ ] o] o 1 11 1] LR T T I 1] 1 1] 1| er | 27 100
8 PSP [ ] a] a1 1 1] IRERIEIERE IRERIE 1| e | 27| 100
3 PAR L g ] o] 4] 4] 1 TR il il 1| =zr| 27| 100
0 iC N ot T T T I 1 11 1] LR T T I 11 1] 1] ev | 27 100
1 PALPRIL [ g o] a1 1 11 1] L O T O T O O O 1] 1] 1] 1| er | EF) 100
12 e T T T B B 1 1] IRERIEIERE IRERIE 1| e | 27| 100
12 FAPI af o) o] a1 1 11 1] 11 lofo]a]n [ N T 1] | 7] 100
14 FAPI ol o) o] | 1 11 1] LR T T I 1] 1 1] 1| er | 27 100
15 FAPIL ol o) 4] a1 1 1] IRERIEIERE IRERIE 1| e | 27| 100
16 Fooml g a] 1] 1] 1 TR il il 1| =zr| 27| 100
17 FAPI o o) o] a1 1 11 1] LR T T I 11 1] 1] ev | 27 100
13 FAM P af o) a] | 1 11 1] L O T O T O O O 1] 1] 1] 1| er | EF) 100
19 FAM P af o) a] ] 1 1] IRERIEIERE IRERIE 1| e | 27| 100
z Foldla]a]a]a]n 1 TR il il 1| =r| 27| 100
21 F J 1] 1] 1 11 1] LR T T I 1] 1 1] 1| er | 27 100
2z FAPIL ol o) 4] a1 1 1] IRERIEIERE IRERIE 1| e | 27| 100
23 FAM I af o) a] ] 1 1] IRERIEIERE IRERIE 1| ev | 27| 100
24 L I T N I I 1 11 1] LR T T I 11 1] 1] ev | 27 100
OBSERVACIONES
DIRECTOR DCF ENTRENADOR
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