UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

DIRECCION DE POSGRADO

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO.

“ESTRATEGIAS METODOLOGICAS EN LAS CARRERAS DE
VELOCIDAD DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER ANO DE
BACHILLERATO DEL COLEGIO SALASACA DEL CANTON
PELILEO PROVINCIA DE TUNGURAHUA”

TEMA:

Trabajo de Investigacién
Previa a la obtencion del Grado Académico de Magister en Cultura Fisica y
Entrenamiento Deportivo
Autora: Lic. Janeth del Carmen Barrera Cueva.
Director: Lic. Mg. Javier Acufia Escobar.

Ambato — Ecuador
2013



A la Direccion de Posgrado de la UTA

El tribunal receptor de la defensa del trabajo de investigacion con el tema:
“ESTRATEGIAS METODOLOGICAS EN LAS CARRERAS DE
VELOCIDAD DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER ANO DE
BACHILLERATO DEL COLEGIO SALASACA DEL CANTON
PELILEO PROVINCIA DE TUNGURAHUA” presentado por: Lcda. Janeth
Barrera Cueva Yy conformado por: Dr. Mg. Joffre Venegas Jiménez; Dra. Mg.
Rocio Nufiez Lopez; Lcdo. Mg. Diego Andrade Naranjo Miembros del
Tribunal, Lcdo. Mg. Javier Acuiia Escobar, Director del Trabajo de
Investigacion y presidido por la Ing. Mg. Wilma Gavilanes Lopez, Presidenta
del Tribunal; Ing. Mg. Juan Garcés Chavez Director de Posgrado, una vez
escuchada la defensa oral el Tribunal aprueba y remite el Trabajo de Investigacion
para uso y custodia en las bibliotecas de la UTA.

Ing. Mg. Wilma Gavilanes Lopez Ing. Mg. Juan Garcés Chavez
Presidenta del Tribunal de Defensa Director de Posgrado

Lic. Mg. Javier Acufia Escobar
Director del Trabajo de
Investigacion

Dr. Mg. Joffre Venegas Jiménez
Miembro del Tribunal

Dra. Mg. Rocié Nufez Lopez
Miembro del Tribunal

Lcdo. Mg. Diego Andrade Naranjo
Miembro del Tribunal



AUTORIA DE LA INVESTIGACION

La responsabilidad de las opiniones, comentarios y criticas emitidas en el trabajo
de investigacion con el tema: “ESTRATEGIAS METODOLOGICAS EN LAS
CARRERAS DE VELOCIDAD DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER
ANO DE BACHILLERATO DEL COLEGIO SALASACA DEL CANTON
PELILEO PROVINCIA DE TUNGURAHUA” nos corresponde
exclusivamente a la Lcda. Janeth Barrera Cueva y Lcdo. Mg. Javier Acufia
Escobar, Director del Trabajo de Investigacion y el patrimonio intelectual del

mismo a la Universidad Técnica de Ambato.

Lcda. Janeth Barrera Cueva Lcdo. Mg. Javier Acufia Escobar
AUTOR DIRECTOR



DERECHOS DE AUTOR

Autorizo a la Universidad Técnica de Ambato, para que haga de este trabajo de
investigacion o parte de él un documento disponible para su lectura, consulta y

procesos de investigacion, segun las normas de la Institucion.

Cedo los derechos de mi trabajo de investigacion, con fines de difusion publica,
ademas apruebo la reproduccion de ésta, dentro de las regulaciones de la
Universidad.

Lcda. Janeth del Carmen Barrera Cueva
1802701241



DEDICATORIA

A mis padres.

Mis hermanas y hermanos.

A mis sobrinos.

A la Universidad Técnica de Ambato

A mis amigos.



AGRADECIMIENTO

Gracias a Dios, por permitirme llegar hasta este
momento tan importante de mi vida y lograr otra
meta mas en mi vida profesional.

Gracias a mis amigos, por hacer que cada pedazo de
tiempo sea ameno, por su carifio, comprension y
apoyo sin condiciones, por escucharme y por sus
sabios consejos, gracias por ser parte de mi vida.

Gracias a mis maestros, por permitirme ser parte del
grupo de trabajo, sus consejos paciencia y opiniones,
sirvieron para que me sienta satisfecho en mi
participacion dentro del proyecto de investigacion.

Gracias al Centro de Posgrado de la Facultad de
Ciencias Humanas y de la Educacion de la
Universidad Técnica de Ambato, por la apertura en la
especializacion de quienes estamos inmiscuidos en la
Cultura Fisica y el Entrenamiento Deportivo.

Vi



INDICE GENERAL DE CONTENIDOS

PRELIMINARES
Portada ... i
Al Consejo de Posgrado de la UTA. ... i
Autoria de 12 INVESLIGACION .......cceivviiiieieeee et iii
DereChoS e AULOK .......ooiieiie et re e Y,
DT [Tor: Lo o T USSR
AGradeCIMIBNTO ..ottt sb bbb Vi
INAICE GENETAL ...ttt vii
Tabla de GrAFICOS .....cviiieiiece e e
Tabla de CUAAIOS ......veeiiieeiie ettt e s Xi
RESUMEN EJECULIVO. ..ot xii
SUMMIAIY ..ttt s et e e e st e et e e st e sae e teeneesteesteaseeaseeseaneesteeseaneens xiii
1 100 Vo1 o OSSR i
CAPITULO I
EL PROBLEMA
L1 TEMA e et e
1.2 Planteamiento del Problema.........cccccceiiieiiiiii e
1.2.1 ContexXtualiZaCiOn..........coceoieiieeiiiiiecie e
1.3 ArDOl del PrODIEMAS..........c.oueeeeieeeeeceeeeeeeeeee et ese s
1.4 ANALISIS CITICO. ..veiiiiieiieccie ettt ettt 7
1.5 PrOGNOSIS ...ttt bbbttt bbb
1.6 Formulacion del Problema..........cccooveiieiiiiciecce e 8
1.7 Interrogantes de la INVESLIGACION ..........ccoeiieiiriniincee e 8
1.8 Delimitacion de la INVestigaCion...........ccoceveiriniiinineieeee e 9
1.9 Unidades de ODSErVACION. .........c.ccuiiiieiieie ettt 9
1.10 JUSEIFICACION.......ee ittt ettt e ere e 9
1,11 ODBJELIVOS ..ottt bbb 10

vii



CAPITULO 1l

MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes de 1a INVESLIGACION. .......cceovevieiieiieie e 11
2.2 Fundamentacion FiloSOTICa. .......ccceverieieriic e 13
2.3 FUNdamentacion Legal ...........cccvveveieiieiiiece e 17
2.4 Categorias FUNdamentales ...........ccovveie i 19
CONSTELACION DE IDEAS: VARIABLE INDEPENDIENTE.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS ...ttt 20
2.4.1 Fundamentacion Teorica de la Variable Independiente. ...........ccccveeveee.. 22
Definicion de ESLrategia. .......ccoevririririreieesiese e 22
METODOLOGIAS, ENFOQUES Y TECNICAS: ....c.coooveverreeeeeeerneeeen, 28
2.5 HIPOESIS. ....ccvicieeiecee ettt et ns 63
2.6 Seflalamiento de las Variables. ... 63

CAPITULO 111

MATODOLOGIA

L ENTOQUE ...t 64
3.2 Modalidad Baésica de la INVestigacion.............ccceovrerrireneneeneneeesie s 64
3.3 Tipos de INVESHIGACION ........coeiieieiieceee e 65
3.4 PODIACION Y IMUBSEIA. ...t 66
3.5 Operacionalizacidn de la Variable Independiente: Estrategias

Y 1o o o] [o o oF: RSP SPOPRSN 67
3.6 Plan de Recoleccidn de Informacion............ccccccvvvvvviicieiieiese e 69
3.6 Plan de Procesamiento de la INformacion. ...........c.ccocevviiinneneie i, 70

CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Andlisis de 10s resultados (ENCUESLAS) ......cvrververerereririeenieieese e 71
4.2 Analisis de los resultados de los docentes (encuestas)..........ccccccevvverveennene. 80
CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 CONCIUSIONES: ...ttt ettt ettt e e r e ae e sae e 86
5.2 RECOMENUACIONES......eveerieiiieiieeieeieesteeiesee e ee st e e ae e ste e sreesseeneesneeneas 87



CAPITULO VI

PROPUESTA
G J00 R 1= 1 0 - VPP SURRPSRSTI 88
6.2 Datos INTOrMALIVOS ........ccveiiiiecc e 88
6.3 Antecedentes de 1a PropUESTa. .........cccvevueiieiierie e 89
6.4 ODJEIIVOS ...ttt 90
ODJEtIVO GENEIAL ..ot 90
ODJetiVOS ESPECITICOS ....viveeiiiieiiee et 90
6.5 Andlisis de factibilidad............ccceieiieieieicc e 90
6.6 FUNAMENTACION. .......ocveeiecic et 91
6.7 Metodologia.- Modelo OPErativo. ..........ccceevveiieiieieeieceece e 91
6.8 AdMINISITACION ......c.eiiviiiiiie et 93
6.9 Prevision de la EValuacion ..o 94
COLEGIO NACIONAL “SALASACA” ...t 95
INEFOAUCCION ...ttt et et et be e eteerb e sbeebesneesre s 96
BIDHOGIafia ....cc.eeveee e 104



INDICE DE GRAFICOS

Grafico N° 1. Red de INCIUSIONES........cccueiuieieiiesie e 19
Grafico N 2 Constelacion de Ideas: Variable Independiente.............ccccoccoeenene 20
Grafico N° 3. Constelacion de Ideas: Variable Dependiente..........cccccovvereinnnne 21
GIAFICO NO 4 .ot e e te e tesre e re e 71
GIAFICO NO 5 oottt ae e sre e s beeare e 72
GIAFICO NO B ..ottt e e e sae e sbeeare e 73
GIAFICO NO 7 oot e e teeneesreenre e 74
GIAFICO NO 8 ..o e e e ae e te e e s reenre e 75
GIAFICO NO O oottt e e e e ae e s be e b e 76
GIAFICO NO 10 .t e e ste e reenre e 77
GIAFICO NO L1 oot e e re et reenre e 80
GIAFICO NO 12 ..ottt be e sae et sbe e b 79
GIAFICO NO 13 ..ot e e te et reenre e 80
GIAFICO NO 14 Lo e e ste et reeare e 81
GIAFICO NO 15 Lottt re e ae e be e b 82
GIAFICO NO 16 ..ot e e te et reenne e 83
GIAFICO NO L7 ot e e sre e reeare e 84
GIAFICO NO 18 ...ttt et et sae e beesre e 85



INDICE DE CUADROS

Cuadro N° 1. Arbol del ProBIEMAES..........c.ccveviveieriieiseeeee et 6
Cuadro NO2: Poblacion Y MUESEIA ..........cceiueierieiereie et 66
Cuadro N° 2. Operacionalizacion Variable Independiente ............cc.ccoceoniiiinnnenn 67
Cuadro N° 3. Operacionalizacion Variable Dependiente............cccccevevevveveieenenn, 68
Cuadro N° 4. Recoleccion de Informacion ............ccocovvvveiiviieiesene e, 69
OV E:To | oI NS TSSOSO 71
QAU F-To [ o N 1N TSRS 72
(OATE:To | (oI N SRR 73
(OATE:To | (0T N TSRS 74
QRN F=To £ N 1N TSRS 75
QAT T To | (0T8N O SRR 76
(OATE:To | (0T N SRS 77
QRN F=To [ o N 1N 1 SO S TR TSP 78
(O TE:To | (0T N SR RUPSTR 79
(OATE:To | (0T N OO 80
QRN F=To [ o N 1N G USSR ST 81
(OATE:To | (0T N SRR STP 82
(OATE:To | (0T N SR PSPR 83
QRN F-To £ N 1N USROS SRS 84
CUAAIO NO 20... ettt st e et e e e ere e e e b e e e re e eree e 85
Cuadro N° 21. Metodologia. Modelo Operativo............ccoeeeerereeneieese e 92
Cuadro N° 22. Administracion — Cron0grama. ...........cceevveerveseeseerieseesieessesseesnens 93

Xi



FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
DIRECCION DE POSGRADO
MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEMA: “ESTRATEGIAS METODOLOGICAS EN LAS CARRERAS DE
VELOCIDAD DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER ANO DE
BACHILLERATO DEL COLEGIO SALASACA DEL CANTON PELILEO
PROVINCIA DE TUNGURAHUA”

Autor: Lcda. Janeth Barrera Cueva
Director: Lcdo. Mg. Javier Acufia Escobar
Fecha: 18 de junio del 2013

RESUMEN EJECUTIVO.

El presente trabajo de investigacion realizado en el Colegio Nacional Salasaca de
la ciudad de Pelileo, Provincia de Tungurahua, surge por la necesidad de conocer
las razones del bajo rendimiento deportivo de los atletas de la institucion en los
campeonatos organizados por la Federacion Deportiva Estudiantil de Tungurahua,
esta fundamentada en dos variables las Estrategias Metodoldgicas y las Carreras
de Velocidad, sin descuidar el aspecto educativo que va a la par, se basa en el
paradigma constructivista, enfoque que considera interrelacionar teoria-préctica
y maestro- alumno que consiste en la explicacion, interpretacion y aplicacion de
un programa con resultados efectivos que se deriva de la accion — reflexion -
accion donde el docente esta involucrado para generar productos sustentables,
mejorando la calidad de participaciones de los atletas. La propuesta en base a las
conclusiones y recomendaciones permitird solucionar este problema, como
trabajar con estrategias metodoldgicas activas de aprendizaje, realizar trabajos en
grupos cooperativos donde se pueda compartir un verdadero conocimiento y se
convierta en significativo, y que los actores mejoren su autoestima, sean creativos,

reflexivos, propositivos, emprendedores, en suma un mejor proyecto de vida.

Descriptores: Estrategias Metodologicas, Carreras de Velocidad, Trabajo en

grupo, entrenamiento, impacto, comunidad, factible.
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SUMMARY

The present research work at the national college salasaca pelileo city, tungurahua
province, arises from the need to know the reasons for the poor performance of
the competitors of the institution in the championships organized by the student
sports federation tungurahua , is based on two variables methodological strategies
and speed racing without neglecting the educational aspect that goes hand in hand,
is based on the constructivist paradigm, which it finds interrelate theory and
practice and teacher-student who is the explanation, interpretation and
implementation of a program with effective results derived from action -
reflection - action where the teacher is involved to generate sustainable products,
improving the quality of holdings of athletes. The proposal based on the
conclusions and recommendations will solve this problem, how to work with
active learning methodological strategies, perform work in cooperative groups
where you can share a true knowledge and become significant, and that the actors
improve their self-esteem, are creative, thoughtful, proactive, entrepreneurial, in

short a better life project.

Descriptors: methodological strategies, racing speed, teamwork, training, impact,

community, feasible.
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INTRODUCCION

El tema de esta investigacion comprende, Estrategias Metodologicas en las
Carreras de Velocidad, el principal objetivo es establecer las relaciones
pertinentes, se orienta a la propuesta como es la Elaboracién de una Guia
Instruccional sobre Estrategias Metodologicas que incidan en las Carreras de
Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del Colegio Nacional
Salasaca del Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua, para que mejore sus
participaciones en los campeonatos que organiza la Federacion Deportiva
Estudiantil de Tungurahua, asi como también sirva de base a las futuras
generaciones, que tenga un impacto positivo y sirva a para toda la comunidad

educativa, esta dividido en el siguiente esquema de investigacion

EL CAPITULO |

EL PROBLEMA. - Contiene el Planteamiento del problema, la Contextualizacion ,
el Arbol de Problemas, el Andlisis Critico, la Prognosis, la Formulacion del
Problema, los Interrogantes de la Investigacion, la Delimitacion, la Justificacion y

Obijetivos.

EL CAPITULO II

EL MARCO TEORICO.- Comprende los Antecedentes de la Investigacion, las
Fundamentaciones, las Categorias Fundamentales, la Constelacion de Ideas de las
Variables Independiente y Dependiente, la Formulacion de Hipdtesis y el

sefialamiento de Variables.

EL CAPITULO HI

LA METODOLOGIA.- Incluye el Enfoque, las Modalidades de la Investigacion,
los Niveles o tipos de Investigacion, la Poblacion y Muestra, la
Operacionalizacion de las variables, las Técnicas e Instrumentos de Investigacion,
el Plan de Recoleccion de la informacion, la Validez y confiabilidad, el Plan de

Procesamiento de la informacion 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 graficos
extraidos de la aplicacion de las encuestas realizadas a las/os estudiantes de
Primer afio de Bachillerato del Colegio Nacional Salasaca del Cantdn Pelileo,
Provincia de Tungurahua, para terminar con la comprobacion de la Hipdtesis

mediante 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

investigacion de campo, y a la vez se plantean las recomendaciones pertinentes.

EL CAPITULO VI

LA PROPUESTA.- En este capitulo se vislumbra una propuesta de solucion
frente al problema de estudio como es. Disefiar talleres extracurriculares sobre
una Guia Instruccional sobre Estrategias Metodoldgicas y su influencia en la
Socializacion Activa de las estudiantes del Primer afio de Bachillerato del Colegio

Nacional Salasaca del Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua.

MATERIAL DE REFERENCIA

Finalmente se concluye con la bibliografia y anexos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA
1.1 TEMA

“ESTRATEGIAS METODOLOGICAS EN LAS CARRERAS DE VELOCIDAD DE
LOS ESTUDIANTES DE PRIMER ANO DE BACHILLERATO DEL COLEGIO
SALASACA DEL CANTON PELILEO PROVINCIA DE TUNGURAHUA”

1.2 Planteamiento del Problema

1.2.1 Contextualizacién

El proceso de profundizacién en el desarrollo deportivo a nivel mundial esta mas
actualizado especialmente en Cubay en el INDER se ha proyectado por el
perfeccionamiento de métodos Yy sistemas de trabajo encaminados a la busqueda
de mejores y mayores resultados deportivos, en este sentido en la apertura de la
EIDE Martires de Barbados en 1976 se sefialo;

“Los campeones los necesitamos, porque los campeones se convierten
en simbolos de la juventud y del nifio; los campeones se convierten en la medida
del desarrollo social, educacional y cultural de nuestra revolucion y de nuestro
pueblo. Los campeones se convierten igualmente, en una medida del caracter,
la voluntad y la entereza de nuestro pueblo; y los campeones proporcionan

alegria, honores, gloriay prestigio al pais.”

El mejoramiento del desarrollo de la fuerza en la preparacion de las pruebas de
velocidad constituye uno de los aspectos de las demandas tecnoldgicas del
INDER, El record de 10:24 seg. en la carrera de los 100 metros, esta vigente hace
méas de 30 afios, lo que indica la necesidad de la bdsqueda de vias, procesos,
estrategias, métodos alternativos que satisfagan las demandas de organizacion de

las cargas de entrenamiento.


http://www.monografias.com/trabajos16/cuba-origenes/cuba-origenes.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/teosis/teosis.shtml
http://www.monografias.com/trabajos36/signos-simbolos/signos-simbolos.shtml
http://www.monografias.com/trabajos33/juventud/juventud.shtml
http://www.monografias.com/trabajos10/prin/prin.shtml
http://www.monografias.com/trabajos10/era/era.shtml
http://www.monografias.com/trabajos34/el-caracter/el-caracter.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/napro/napro.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/mocom/mocom.shtml

Al observar los resultados del Campeonato Nacional juvenil el 2009 se reafirma,
la necesidad de cambiar métodos y procedimientos en la preparacion de los

deportistas.

Con estos antecedentes podemos darnos cuenta que por parte del Ministerio de
nuestro pais, existe la predisposicion de enriquecer dia a dia la importancia de la
actualizacién de conocimiento dentro del marco global del area de cultura fisica
en general, el atletismo en particular y las pruebas de velocidad en especial, sin
embargo con los diferentes cursos de mejoramiento profesional a los entrenadores
de atletismo del pais, los mismos que en su gran mayoria no ponen en préctica las
técnicas o estrategias metodologicas adquiridas, por la falta de tiempo, espacios y
recursos tecnoldgicos que permite un mejor desempefio del deportista en cada una

de las pruebas y competencias.

En la Provincia, la Federacion Deportiva de Tungurahua ha establecido un Plan
Estratégico Comunitario de presentacion, iniciacion y entrenamiento deportivo
que se lo llevara a cada uno de los cantones en los diferentes establecimientos
educativos, exposiciones y exhibiciones que tienen la finalidad de incentivar en
los nifios y jovenes, para que se integren a las diferentes disciplinas deportivas y

sean parte de la federacion deportiva provincial.

Dentro de las mallas curriculares del area de cultura fisica, los estudiantes del
colegio “Los Salasacas” del cantdén Pelileo provincia de Tungurahua, dan
cumplimiento, a las dos horas de clases semanales de cultura fisica, tiempo en el
cual los estudiantes no desarrollan sus destrezas y habilidades de una mejor
manera, en relacion a los contenidos temas y subtemas se imparte en base a la

pOCOS recursos existentes en la institucion.

A mas de lo indicado debemos manifestar que el educando no tiene una
preparacion apropiada en las pruebas de velocidad, esto se debe a que la practica
lo efectGan con una metodologia tradicional, es decir solo en base a repeticiones, a
su propio esfuerzo, sin recursos tecnologicos de punta, la practica de las pruebas
de velocidad se realiza sin conocimiento técnico tactico y de estrategias

metodologias actualizadas dificultando un mejor desarrollo en las marcas de su


http://www.monografias.com/trabajos13/mapro/mapro.shtml

tiempo, de ahi el interés propiamente de la investigacién para brindar al
estudiante, los nuevos procesos técnicos para mantener y superar marcas de

competitividad a nivel institucional y provincial.



1.3 Arbol del Problemas

Efectos

Causas

Estudiantes
desmotivados

Problema

Desgarres musculares

Deficiente transmisién
del conocimiento

Bajos resultados

Inadecuadas Estrategias Metodoldgicas en las Carreras de Velocidad de
los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del colegio “Salasacas” del

canton Pelileo, provincia de Tungurahua.

A

Desconocimiento de
Estrategias
Metodoldgicas
actualizadas

Cuadro N° 1. Arbol del Problemas
Elaborado por: Lcda. Janeth Barrera Cueva

Insuficiente
aplicacion de
ejercicios de
calentamiento

Procesos Tradicionales
para desarrollar
Técnicas en las

Carreras de Velocidad

No existen Planes,
Programas y Proyectos
de participaciones




1.4 Andlisis Critico.

La inadecuada aplicacion de Estrategias Metodoldgicas en las Carreras de
Velocidad, se debe al poco conocimiento de una metodologia adecuada para
compartir la ensefianza de la velocidad inicial, intermedia y final, razén por lo que
estudiantes y deportistas se encuentran desmotivados, para el desarrollo de sus

destrezas deportivas.

El empleo insuficiente de ejercicios de calentamiento antes de realizar las
carreras de velocidad, provoca al momento de los entrenamientos o de las
competencias desagarres musculares en las extremidades de los deportistas, asi
como también para las futuras competencias en las carreras de pista por lo tardio

que representa su recuperacion.

A maés de lo indicado debemos manifestar que el educando no tiene una
preparacion apropiada en las pruebas de velocidad, esto se debe a que la practica
lo efectdan con una metodologia tradicional, es decir solo en base a repeticiones, a
su propio esfuerzo, sin recursos tecnoldgicos de punta, la practica de las pruebas
de velocidad referente a desarrollar la partida, recorrido, remate y llegada se
realiza sin conocimiento técnico tactico, las estrategias metodologias estan
desactualizadas, produciéndose una deficiente transmisién de conocimientos
razén por la cual dificulta un mejor desarrollo de sus habilidades y destrezas, de
ahi el interés de la investigacién para brindar al estudiante, los nuevos procesos
técnicos para mantener y superar marcas de competitividad a nivel institucional y

provincial.

La institucién no dispone de planes, programas y proyectos emergentes de

participaciones, lo que provoca bajos resultados en las competencias de velocidad.



1.5 Prognosis

De continuar empleando estrategias metodoldgicas tradicionales en las carreras de
velocidad, especialmente en los cien metros planos, el deportista del Primer Afio
de Bachillerato del Colegio Salasaca del cantdén Pelileo, no desarrollara
completamente sus potenciales dentro del proceso de ejecucion en las carreras de
velocidad, limitandole a participaciones rudimentarias, Por lo que la investigadora
se encuentra planificando la implementacion de proyectos extracurriculares
enfocados a la practica de la actividad fisica en general y del Atletismo,
especialmente en las carreras de velocidad dirigidos también al buen uso del
tiempo libre, evitar el sedentarismo, para mejorar la calidad de vida de los actores

educativos, deportivos.

1.6 Formulacién del Problema

¢Como las Estrategias Metodoldgicas inciden en las Carreras de Velocidad de los
estudiantes del Primer Afio de Bachillerato del Colegio Salasaca del cantdn

Pelileo Provincia de Tungurahua?
1.7 Interrogantes de la Investigacion

¢Qué Estrategias Metodologicas se esta aplicando en los estudiantes del Primer
Afo de Bachillerato del Colegio Nacional Salasaca del canton Pelileo, Provincia

de Tungurahua?

¢La aplicacion de Estrategias Metodologicas incide en las Carreras de Velocidad
de los estudiantes del Primer Afio de Bachillerato del Colegio Nacional Salasaca

del canton Pelileo, Provincia de Tungurahua?

¢Participaria Ud. en el disefio de una guia instruccional sobre Estrategias

Metodolodgicas que incidan en las Carreras de Velocidad?



1.8 Delimitacién de la Investigacion

Tiempo. Sep. 2012 Abril 2013

Espacio. Estudiantes de Primer afio de Bachillerato.

Lugar. Colegio Nacional Salasaca.

Tema. Estrategias Metodologicas en las Carreras de Velocidad.
1.9 Unidades de Observacion.

Estudiantes del Primer Afio de Bachillerato del Colegio Salasaca del canton

Pelileo, Provincia de Tungurahua.
Docentes de Cultura Fisica del paralelo.
1.10 Justificacién

La importancia fundamental por la cual se realiza esta investigacion es mejorar el
nivel de participacion en las carreras de velocidad de los estudiantes de Primer
afio de Bachillerato del Colegio Nacional Salasaca, mediante la aplicacién de

Estrategias Metodologicas activas de aprendizaje

El interés estd en que el ser humano desde el momento de su formacion esté en
constante movimiento, razén por la cual vemos que toda su vida se desarrolla
mediante el uso del cuerpo, movimientos que deben ser guiados adecuadamente
mediante la practica de la actividad fisica para lograr un desarrollo integral en las

areas cognitiva, afectiva y psicomotriz.

El proposito es incentivar su practica en edades escolares y en base a estos
estudios tener una sociedad activa que busque el buen vivir, con bajos niveles de
obesidad y estrés, logrando que los estudiantes cambien y mejoren su estilo de

vida aprovechando el tiempo libre con actividades fisicas deportivas recreativas.



La factibilidad estd dada por el apoyo de las autoridades, personal docente y

administrativo, asi como también su infraestructura propia y adecuada.

Los beneficiarios directos seran los miembros de la comunidad educativa, con
especial atencion los estudiantes adolescentes que son el futuro de los pueblos y
por ende la sociedad misma que reclama mejoras Yy transformaciones eficientes

en el campo educativo y deportivo.
1.11 Objetivos
Obijetivo General

Investigar la aplicacion de Estrategias Metodoldgicas que inciden en las Carreras
de Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del Colegio

Nacional Salasaca del Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua.
Obijetivos Especificos

v" Comprobar la aplicacion de Estrategias Metodolégicas en los estudiantes del
Primer afio de Bachillerato del Colegio Nacional Salasaca del Canton Pelileo,

Provincia de Tungurahua.

v Determinar la aplicacién de las Estrategias Metodoldgicas que inciden en las
Carreras de Velocidad de los estudiantes del primer afio de Bachillerato del

Colegio Nacional Salasacas del Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua.

v Disefiar un Guia Instruccional sobre Estrategias Metodoldgicas que incidan
en las Carreras de Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato

del Colegio Nacional Salasaca del Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la Investigacion.

Revisados los trabajos de investigacion en los diferentes centros educativos y
bibliotecas, no se han encontrado temas relacionados o similares acerca de las
Estrategias Metodoldgicas en las carreras de Velocidad, pero si existe un trabajo
doctoral relacionado sobre el tema la clasificacion deportiva en el atletismo

juvenil Cubano de Edgardo Romero Frometa, cuyas conclusiones son.
Conclusiones.

Se logra concretar la clasificacion del rendimiento deportivo de los practicantes
del atletismo juvenil cubano, segin sus desempefios en la arena competitiva
nacional e internacional. Esto facilita definir los niveles de la reserva de este
deporte y perfeccionar la direccion del entrenamiento a corto, mediano y largo
plazos, al ofrecer elementos de utilidad para la evolucion continua del
entrenamiento de alto rendimiento y proveer los indices que permiten una
retroalimentacion efectiva del proceso de consecucion de las marcas a través de

los afos.

Los resultados inciden directamente en procesos tales como la clasificacion del
rendimiento deportivo, la seleccion, la estimulacion moral en correspondencia con
el resultado deportivo logrado, la evaluacién de los entrenadores, la calidad de la
matricula de los centros deportivos, en la evaluacion de la conformacion de las
preselecciones y selecciones nacionales juveniles, el apoyo a la atencion
diferenciada de los atletas de mayor nivel deportivo, a la evaluacion del nivel
técnico de una competencia dada y la formacion de valores asociados con las

exigencias crecientes de las normas entre una y otra categoria deportiva


mailto:lpacios@infomed.sld.cu

La investigacion ofrece una tecnologia que permite clasificar el rendimiento
deportivo en el atletismo juvenil, que puede ser extrapolada a todos los deportes
de tiempo y marcas. Esta tecnologia enriquece la metodologia tradicional de
elaboracion de la clasificacion deportiva, al introducir un procedimiento que toma
en consideracion el grado de protagonismo deportivo que se pone de manifiesto

en las diferentes pruebas presentes en el atletismo juvenil.

Resumen.

En consideracion a la metodologia aplicada debo indicar que la misma se
fortaleci6 de dos maneras la una con una encuesta realizada a un grupo
representativo de personas que de una manera directa o indirecta son responsables
de la planificacion, estructuracion de noveles futuros deportistas en la actividad
de los 400 metros vallas femenino, entre las dificultades que se pudo observar
fueron la poca o nula participacion de entes directos (falta de comunicacién, falta
de motivacion, abandonos, irregular participacion en eventos y competencias a
fines, no existe infraestructura en los centros educativos ( primarios o
secundarios), la participacion cantonal es nula; por lo que se pretende motivar de
alguna manera la practica deportiva de la especialidad de los 400 metros vallas. lo
qgue redundaria en la posibilidad de busqueda de nuevos adeptos; con ello
conducir a la poblacion juvenil a la préctica deportiva reforzando de esta manera
nuevos roles juveniles como son los habitos deportivos sin el menoscabo de los
niveles educativos que se represente. Se procede a entregar una Guia Didactica
para la practica deportiva de los 400 metros vallas femenino como un estimulo. La
misma que se encuentra dividida en: breve historia del atletismo, las instalaciones
que son necesarias, los tipos de competencia en la especialidad de vallas, una
descripcion, técnica, condiciones generales del atleta, records, y un video
adicionalmente se fortalece con un glosario amplio de términos, bibliografia
especializada y anexos sobre: encuestas, entrevistas, sesiones probables de

entrenamiento, cuestionarios para la practica deportiva.
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2.2 Fundamentacion Filosofica.

Al hablar del deporte lo estamos haciendo de una de las actividades sociales mas
practicadas y seguidas de la Historia de la Humanidad, s6lo basta echar la mirada
atras para observar como todas las épocas de nuestra Historia han tenido una
relacién importantisima con cierto tipo de actividad deportiva: la Grecia clasica y
el atletismo, el Imperio Romano y las carreras de cuadrigas, las civilizaciones

indigenas americanas y los deportes de pelota, etc.

El deporte siempre ha sido, y sigue siendo, un modo de autorrealizacién humano
(Osterhoudt R.G., 2006), de modo que su andlisis racional es importante no sélo
para la explicacion de los modos de ser de los sujetos de dichas épocas historicas,
sino también de nuestro tiempo ya que con este tipo de practicas se ponen en
juego muchos valores y elementos que configuran la identidad de los
individuos(McNamee, 2008, 20-43), maxime observando la importancia que el
deporte tiene en nuestro momento actual y en nuestro pais, no sélo por su
relevancia econdémica o politica sino por sus posibles influencias sobre la
conciencia social. Hasta tal punto llegan estas implicaciones que, como Claudia
Pawlenka afirma en su articulo The Idea of Fairness: A General Ethical Concept
or One Particular to Sports Ethics?(2005, 49-64) “es posible que ideas que rigen el
orden social, como la idea de justicia, puedan estar condicionadas por como las

concebimos en el ambito deportivo”.

Cada uno de los ciudadanos desde las diversas préacticas e instituciones en que
desarrollan su actividad, deben realizar una reflexion cientifica critico-racional de
que la practica deportiva es necesaria, N0 vaya a ser que esta esté promoviendo
valores, virtudes, creencias, interpretaciones contrarias al fin propio de nuestras
sociedades democratico de luchar por un mundo de individuos libres e iguales
que buscan generar una sociedad mejor. Ninguna actividad social, sea ésta la
politica, la economia, el derecho (Conill J.,2006) puede monopolizar la tarea de
buscar la consecucion de un mundo mejor, sino que esto es algo que debe hacerse

desde todas las esferas sociales.
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Fundamentacion Epistemologica

La sociedad actual es consciente de la necesidad de incorporar a la Cultura 'y a la
Educacién aquellos conocimientos, destrezas y actitudes, que, relacionados con el
cuerpo y su actividad motriz, contribuyen al desarrollo personal y a una mejor
calidad de vida. EIl cuidado del cuerpo y de la salud, la mejora de la imagen
corporal y la utilizacion productiva del tiempo libre mediante las actividades

deportivas y recreativas: constituyen una demanda del mundo juvenil.

La vida a través de la educacién cuerpo y del movimiento no se reduce solo a
los aspectos perceptivos 0 motores, sino que implica aspectos cognitivos,
expresivos, comunicativos y afectivos del/la estudiante. Los adolescentes que
practican ejercicios fisicos, ademas de divertirse mejoran su imagen ante si mismo
Yy, en consecuencia se sienten mejor, mas habiles, mas eficaces, para conservar y

mejorar su salud.

La Educacién Fisica enfatiza la busqueda de un equilibrio biosocial mediante la
toma de conciencia, la autorregulacién y la responsabilidad por el accionar del
propio cuerpo. Constituye ademdas un valioso instrumento de relacionamiento
social para expresar sentimientos y crear codigos de comunicacion (Reforma
Curricular Cultura Fisica 2007).

La préactica de actividades fisicas — deportivas — recreativas persiguen fines
educativos, centrados en la mejora de capacidades motrices vinculadas a una
escala de valores y actitudes, atendiendo los diferentes niveles de intereses y

aptitudes de los/as alumnos/as.
Fundamentacion Axiolégica

La teoria que fundamenta los valores se le llama axiologia. EI hombre siempre a
estudiado los valores, aunque no con el nombre y sistematicidad con que en la
actualidad se realizan. Ya los grandes filésofos como Platony Aristoteles,
estudiaron con amplitud entidades como la justicia, el bien, la responsabilidad, la

moderacion, la libertad, etc. La mayoria de las personas no sabe qué son los
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valores: pero reconoce lo valioso de los objetos, pues los valora y se decide, al
elegir o tener preferencia méas por unos que por otros. Los valores no existen por
si mismos, al menos en este mundo: necesitan de un depositario en qué descansar.
Se nos presentan por tanto, s6lo como cualidades de esos depositarios: la belleza
de un trofeo, la hermosura de la rosa, la utilidad de una herramienta, la armonia de
una escultura, en lo anterior existe cualidades para la existencia misma de los
objetos, el volumen, el peso, la exactitud, la extension, como ejemplo. Ninguno de
estos objetos podria existir a la falta de esas cualidades. ElI ser humano debe
conocer Yy aplicar los valores educativos, familiares y en especial los deportivos,
los mismos que le permiten respetar y de mostrar la honestidad al compariero de
competencia dentro de las disciplinas deportivas, y que mejor frente a las
competencias de pista en la velocidad de los 100 metros planos en los estudiantes

del Primer Afio de Bachillerato del Colegio Salasaca del canton Pelileo.
Fundamentacion Socioldgica

La complejidad de los fendmenos sociales y la dificultad para poder explicarlos
con elevadas dosis de certidumbre ha provocado la apertura de la sociologia a
nuevas corrientes de pensamiento y a renovadas propuestas metodoldgicas, lo que
ha enriquecido notablemente la teoria socioldgica en los ultimos cincuenta afos.
En este sentido la disciplina socioldgica resulta eminentemente pragmaética. Pero
el deporte como fendmeno social emergente, a pesar del caracter heteréclito de la
sociologia, ha sido considerado un objeto de estudio sociolégico marginal hasta
bien entrada la década de los setenta. Sin embargo, a pesar de que la sociologia
del deporte ha avanzado espectacularmente en las uUltimas dos décadas y el
fendmeno deportivo se ha convertido en una costumbre dominante en nuestra
sociedad, los estudios socioldgicos en torno al deporte ain detentan un cierto
glamour menor, académica y cientificamente considerado, error que en algunos

sectores de la sociologia se tiende a corregir.

Puesto que de error habra que considerar a aquellas explicaciones globalistas de
nuestra sociedad que no tengan en cuenta el papel civilizador y el poder

aculturizador de esta costumbre tan genérica y firmemente arraigada.
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Actualmente no existe duda alguna de que el deporte constituye un fendmeno

social especifico de la cultura de una sociedad.
Fundamentacién Psicopedagogica.

Para la Pedagogia y la Psicologia contemporaneas constituye una tarea esencial la
organizacion de un sistema coherente de educacion, que debe realizarse, por una
parte, en correspondencia con el modelo social que encarna las exigencias de
nuestra sociedad hacia el hombre y, por otra, en funcidon de las caracteristicas

especificas de cada etapa del desarrollo.

En el articulo se fundamenta desde el punto de vista de estas dos ciencias, la
necesidad de concebir una mejor preparacion del deportista y asi contribuir
significativamente al proceso de formacion de la personalidad durante los

entrenamientos deportivos.

Tomamos como punto de partida la satisfaccion de las necesidades
Psicopedagogicas de las alumnos (as) -atletas, las cuales al no ser satisfechas
conduce a que la orientacion de las mismas se vuelva incompleta y no garantice el
desarrollo éptimo de todas sus potencialidades, limitando el proceso de formacion

de personalidad a cambios pasivos y poco integradores.
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2.3 Fundamentacion Legal

Ley de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion en el Ecuador
Titulo |

Capitulo Unico

Art. 1. Esta Ley regula la Cultura Fisica, el Deporte y la Recreacion, y establece
las normas y directrices a las que deben sujetarse estas actividades para contribuir

a la formacion integral de las personas.

Art. 2.- Para el ejercicio de la Cultura Fisica, el Deporte y la Recreacion, al

Estado le corresponde:

a) Proteger, estimular, promover y coordinar las actividades fisicas, deportivas y
de recreacion de la poblacion ecuatoriana asi como planificar, fomentar y

desarrollar el deporte, la educacion fisica y la recreacion;

b) Proveer los recursos economicos e infraestructura que permitan masificar

estas actividades;

c) Auspiciar la preparacion y participacion de los deportistas de alto rendimiento
en competencias nacionales e internacionales, asi como capacitar técnicos y

entrenadores de las diferentes disciplinas deportivas;

d) Fomentar la participacion de las personas con discapacidad mediante la

elaboracion de programas especiales; y,

e) Supervisar, controlar y fiscalizar a los organismos deportivos nacionales, en el
cumplimiento de esta Ley y en el correcto uso y destino de los recursos publicos

que reciban del Estado.

El cumplimiento de estos deberes y responsabilidades estard a cargo de las
Secretaria Nacional de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion y los organismos

creados para tal efecto.

17



Art. 3. El Estado proveera los recursos necesarios a los organismos rectores del
deporte ecuatoriano para el cumplimiento de sus obligaciones en el Presupuesto
General del Estado. Asi mismo garantizara la preparacion de los deportistas de
alto rendimiento, para lo cual proveerd los recursos econémicos Yy técnicos
necesarios para el funcionamiento del programa ECUADEPORTES, el cual debe

ser considerado prioritario.
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2.4 Categorias Fundamentales
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Grafico N° 1. Red de Inclusiones
Fuente: Lcda. Janeth Barrera Cueva.
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2.4.1 Fundamentacion Tedrica de la Variable Independiente.
Estrategias Metodoldgicas.
Conceptualizacion.

Las estrategias metodoldgicas son actividades que permiten identificar principios,
criterios procedimientos que configuran la forma de actuar del deportista en
relacién con la programacion, implementacion y evaluacion del proceso de

competencia en base al uso de implementos deportivos tecnologicos.

Definicion de Estrategia.

Las estrategias de ensefianza son procedimientos que el agente de ensefianza
utiliza en forma reflexiva y flexible para promover el logro de aprendizajes en los
alumnos (Mayer, 1984; West, Farmer y Wolff 1991). Y enlazandolo con lo antes
dicho, las estrategias de ensefianza son medios 0 recursos para prestar la ayuda

pedagdgica.

Consideramos que el docente debe poseer un bagaje amplio de estrategias,
conociendo qué funcién tienen y como pueden utilizarse o desarrollarse
apropiadamente. Dichas estrategias de ensefianza se complementan con las
estrategias o principios motivacionales y de trabajo cooperativo (Barriga, Frida-

Hernandez, G. Estrategias docentes para un aprendizaje significativo)

En los actuales momentos se reconoce la importancia y necesidad de revisar esas
estrategias metodoldgicas para lograr asi que los alumnos se sientan altamente
motivados y comprometidos con su aprendizaje, permitiendo asi que sean capaces
de asumir su responsabilidad con claro conocimiento de su misién como es el de
mejorar su rendimiento escolar durante y al final de sus estudios. Ademas es
necesario tener presente ciertos factores esenciales para considerar qué tipo de
estrategias metodoldgicas participativas son las mas indicadas para utilizarse en

ciertos momentos de la ensefianza, y estos son:
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Consideracion de las caracteristicas generales de los aprendices (nivel de

desarrollo cognitivo, conocimientos previos, factores motivacionales)

Tipo del dominio del conocimiento en general y del contenido curricular en

particular, que se va abordar.

La intencionalidad o meta que se desea lograr y las actividades cognitivas y

pedagdgicas que debe realizar el estudiante para conseguirla.

Vigilancia constante del proceso ensefianza (de las estrategias de ensefianza
empleadas previamente, si es el caso), asi como del progreso y aprendizaje de los

educandos.

Determinacion del contexto intersubjetivo (por ejemplo, el conocimiento ya

compartido) creado con los alumnos hasta ese momento.

Cada uno de estos factores y su posible interaccion constituyen un importante
argumento para decidir por qué utilizar alguna estrategia y de qué modo hacer uso
de ella. Dichos factores también son elementos centrales para lograr el ajuste de la

ayuda pedagdgica.

Habiendo definido claramente el significado de Estrategias, a continuacion voy a
detallar algunas Estrategias Metodoldgicas Participativas ya existentes, pero que

serviran también como referencia para mejorar las carreras de velocidad.

Restmenes.- Sintesis y abstraccion de la informacién relevante de un discurso
oral o escrito. Enfatizan conceptos clave, principios y argumento central.
Organizadores Previos.- Informacion de tipo introductorio y contextual. Tienden
un puente cognitivo entre la informacién nueva y la previa.

llustraciones.- Representaciones visuales de objetos o situaciones sobre una

teoria o tema especifico fotografias, dibujos, dramatizaciones.
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Organizadores Graficos.- Representaciones de conceptos, explicaciones o
patrones de informacion (cuadros sindpticos, esquemas y otros).

Analogias.- Proposiciones que indican que una cosa 0 evento (concreto y
familiar) es semejante a otro (desconocido y abstracto o complejo).

Preguntas Intercaladas.- Preguntas insertadas en la situacion de ensefianza o en
un texto. Mantienen la atencion y favorecen la préctica, la retencion y la obtencion
de informacion relevante.

Sefalizaciones.- Sefialamientos que se hacen en un texto o en la situacion de
ensefianza para enfatizar u organizar elementos relevantes del contenido por
aprender.

Mapas y Redes Conceptuales.- Representaciones graficas de esquemas de
conocimiento (indican conceptos, proposiciones y explicaciones).

Organizadores Textuales.- Organizaciones retdricas de un discurso que influyen
en la comprension y el recuerdo.

Trabajo en Equipo.- El aprendizaje grupal es un excelente espacio para la

produccién de conocimientos de manera Holistica.

Principios Estratégicos.

Target, Alonso y Brophy; derivan un conjunto de principios para la organizacion
motivacional de la ensefianza, los cuales pueden ser manejados por el profesor de
manera estratégica en el aula. Estos principios se presentan a continuacion, entre

otros, integrando ademas las ideas de otros autores sefialados.

Tarea de aprendizaje: en relacion con la forma de presentar y estructurar la tarea

de aprendizaje en cuestion.

Propdsitos: Fomentar el objetivo intrinseco de la tareas de aprendizaje y lograr
gue éste sea significativo.
Activar la curiosidad. Interes del educando en el contenido del tema a tratar o la

tarea a realizar.
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Estrategias a Utilizarse:

Presentar informacién nueva, sorprendente, incongruente con los conocimientos
previos del educando.

Plantear o suscitar problemas que deba resolver el alumno.

Variar los elementos de la tarea para mantener la atencion.

Fomentar el esclarecimiento de metas orientadas a la tarea y la autorregulacion del
educando.

Mostrar la relevancia del contenido o la tarea para el alumno.

Estrategias Sugeridas:

Relacionar el contenido de la tarea, usando lenguaje y ejemplos familiares al
sujeto, con sus experiencias, conocimientos previos y valores.

Mostrar la meta para la que puede ser relevante lo que se presenta como contenido

de la tarea, de ser posible mediante ejemplos.

Autonomia: En relacion con el nivel de participacion y responsabilidad del
estudiante ante la tarea.

Propdsito: Fomentar la autonomia, la responsabilidad y la participacién en la toma
de decisiones, dar el maximo de opciones posibles de actuacion para facilitar la

percepcion de autonomia.

Estrategias sugeridas:

Solicitar abiertamente la manifestacion de iniciativas por parte de los estudiantes
donde puedan expresarse diversos talentos e intereses.

Promover el aprendizaje mediante el método de proyectos, la solucién de casos y
problemas, la expresion creativa y original de ideas o diversas estrategias

experienciales.

Grupo: En relacién con la forma de agrupar a los estudiantes y realizar

actividades.
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Propositos: Crear un entorno de aceptacion de todos los estudiantes, ampliar sus
posibilidades de interaccion personal; fomentar el desarrollo de habilidades

sociales y colaborativas, apoyar particularmente a los educandos de alto riesgo.

Organizar un buen grupo de actividades escolares que promuevan el aprendizaje
cooperativo en el aula, sin desatender al mismo tiempo las necesidades personales

de los estudiantes.

Estrategias Sugeridas.

Ensefiar a los educandos a trabajar en equipos de aprendizaje cooperativo en torno
a contenidos curriculares relevantes.

Establecer oportunidades de liderazgo compartido para todos los estudiantes.
Reducir el énfasis en la competencia destructiva entre estudiantes o en el
individualismo.

Fomentar la participacidén en maltiple grupos de trabajo.

Clasificacion de las Estrategias.

Diversas estrategias de ensefianza pueden incluirse al inicio, durante o al término
de una sesion, episodio 0 secuencia de ensefianza aprendizaje o dentro de un texto
instruccional; de esta forma es posible efectuar una primera clasificacion de las

estrategias de ensefianza, basdndonos en su momento de uso y presentacion.

Estrategias Preinstruccionales.

Por lo general preparan y alertan al estudiante en relacion qué y cémo va
aprender; esencialmente tratan de incidir en la activaciébn o generaciéon de
conocimientos y experiencias previas pertinentes. También sirven para que el
aprendiz se ubique en el contexto conceptual apropiado y para que genere
expectativas adecuadas. Algunas de las estrategias preinstruccionales mas tipicas

son los objetivos y los organizadores previos.
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Estrategias Construccionales.

Apoyan los contenidos curriculares durante el proceso mismo de ensefianza
aprendizaje. Cubren funciones para que el aprendiz mejore la atencion e
igualmente detecte la informacion principal, logre una mejor codificacion y
conceptualizacion de los contenidos de aprendizaje, y organice, estructure e
interrelacione las ideas importantes, Se trata de funciones relacionadas con el
logro de un aprendizaje con comprension. Aqui pueden incluirse estrategias como

ilustraciones, redes, mapas conceptuales y otras.

Estrategias Postinstruccionales.

Se presentan al término del episodio de ensefianza y permiten al alumno formar
una vision sintética, integradora e incluso critica del material. En otros casos le
permiten inclusive valorar su propio aprendizaje. Algunas de las estrategias
postinstruccionales mas reconocidas son resumenes finales, organizadores

graficos, redes y mapas conceptuales.

Otra clasificacion valiosa es aquella que se refiere a los procesos cognitivos

activados por las estrategias que son:

Estrategias para activar o generar conocimientos previos.

Estrategias para orientar y guiar a los aprendices sobre aspectos relevantes de los
contenidos de aprendizaje.

Estrategias para mejorar la codificacion de la informacion a aprender.

Estrategias para organizar la informacion nueva por aprender.

Estrategias para promover el enlace entre los conocimientos previos y la

nueva informacidn que se ha de aprender.
Trabajar con estrategias activas participativas.

Las razones que nos lleva a defender y a plantear la necesidad de utilizar de

técnicas activas generadoras de aprendizaje, es porque buscamos construir una
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escuela nueva, distinta de la actual, en la que la atencion y dedicacion de la
ensefianza aprendizaje se centra en la adquisicion y dominio de los procesos,
estrategias e instrumentos que satisfagan las necesidades de aprendizaje del

hombre del mundo actual.

METODOLOGIAS, ENFOQUES Y TECNICAS:

QUE ES UNA METODOLOGIA.

Es la teoria, es el camino, es el estudio cientifico que nos ensefia a descubrir
nuevos conocimientos. En Pedagogia la Metodologia es el estudio de los métodos

destinados a ensefar la verdad.

Se deriva de dos voces griegas:

META= A través, mas alla.

HODOS= Camino que se recorre.

Esta definicion muestra una distincién entre "metodologia™ y "técnica". La técnica
se considera como un componente de la metodologia, como el medio o
procedimiento que se usa para realizar la metodologia misma. En otras palabras,
la técnica es s6lo uno de los muchos ingredientes interactivos de cualquier

metodologia participativa.

La esencia de una metodologia participativa se manifiesta en la transicion de un
deseo en un primer intento y de este intento a la practica. El intento es el punto de
partida pero, Como convertir el intento en accion. Aqui es donde la metodologia o
el "cdmo hacer" entra en juego.

Esta seccion presenta un resumen de algunos de los métodos y técnicas
participativas usadas con mas frecuencia y con mayor éxito. Inicialmente se
establece la diferencia entre un método y una técnica por la cual una técnica es

considerada como uno de los varios ingredientes interactivos de una metodologia
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participativa. Se considera que las metodologias participativas dan mejores
resultados cuando los grupos interesados tienen una conduccion solida y un
liderazgo innovador. Se plantea, ademas, que la esencia de una metodologia
participativa reside en convertir la aspiracion en intento y el intento en una
préctica real. Es aqui donde el método entra en juego para cerrar la brecha entre el
intento y la practica. La seleccion del método o técnica mas apropiada para un

proyecto requiere tener presente una variedad de factores.

También se considera que la mejor metodologia para planear o administrar un
proyecto especifico es la que responde a los objetivos, valores y capacidades
personales del responsable. Finalmente se presenta una variedad de metodologias

y técnicas participativas detallando sus ventajas y limitaciones.

METODO EDUCATIVO.

Es el conjunto de procedimientos organizados y seleccionados con fundamentos

psicoldgicos, légicos y principios de la educacion.

CONCEPTUALIZACION DE VARIOS AUTORES

Es el camino, manera o0 modo de alcanzar un objetivo o el procedimiento
determinado para ordenar la actividad que se desea cumplir. Metodol6gicamente

es el camino para llegar a un fin.

Es el conjunto de procesos que fijan direccion, orientacion y camino a seguir.
Es la organizacién racional y bien calculada de los recursos disponibles y de los
procedimientos mas adecuados para alcanzar determinado objetivo de manera

segura y eficiente.
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EL METODO Y SUS CLASES.

La clasificacion de los Métodos que se pone a consideracion tienden a ubicar al
Método Didactico en el gran contexto metodoldgico, para elaborarlo se ha tomado

en cuenta el pensamiento de varios autores.

Metodo Didéctico o Pedagogico:

Forma de razonamiento: Inductivo, Deductivo, Analdgico.

Forma de descubrir la verdad: Cientifico, Dialéctico.

Forma de transmitir la verdad: Inductivo, Deductivo, Analdgico, Cientifico,
Dialéctico.

Criterio Metodoldgico: (Proceso de aprendizaje). Asignacion de tareas, preguntas,

organizacion de grupos y debates.

Meétodo Logico o Cientifico:

Usado en Filosofia o ciencias.

Establece leyes de pensamiento y raciocinio para descubrir la verdad o
confirmarla mediante conclusiones cierta y verdaderas.

Propio de inteligencias adultas, maduras y desarrolladas, hombres de ciencia,
investigadores, fildsofos y pensadores.

Forma de transmitir la verdad.

Criterio metodoldgico.

Meétodos Particulares:
Historico.
Descriptivo.

Experimental.

Definiciéon de Atletismo.

El atletismo se puede definir como el conjunto de ejercicios corporales, basados

en los movimientos naturales del hombre, que tienden a conservar o mejorar el
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rendimiento de su esfuerzo fisico, es considerado como uno de los deportes méas
tradicionales y clasicos. Se caracteriza principalmente por ser un deporte
individual de auto superacion lo que hace que quienes lo practican puedan tener
un conocimiento de sus propias posibilidades y limitaciones, ademéas de auto-
control, aceptacion de su cuerpo, mejorar su autoestima y un desarrollo de la
condicion fisica. El atletismo es ademas, un deporte natural y bésico por
excelencia ya que las carreras, los saltos y lanzamientos son componentes de casi

todos los deportes.

En el atletismo, al igual que en los deméas deportes, la técnica es de suma
importancia, pues un atleta puede tener excelentes capacidades fisicas, pero no
solo le basta con eso, sino que debe combinarlas con una Optima utilizaciéon de
elementos técnicos propios de este deporte, para asi obtener mejores resultados.
Por ejemplo, para mejorar la técnica de carrera se usa el ABC de la carrera, el
cual se refiere aunaserie de ejercicios tipicos,y que presentan una elevada
transferencia de habitos y esfuerzo con la propia carrera, para con ellos obtener

beneficios.

Es conocido que a partir de la edad 16-17 afios (cadete - juvenil), el velocista se
prepara con el objetivo de desarrollar la fuerza explosiva — rapida y buscar el
aumento de la longitud de sus zancadas que junto a la frecuencia de pasos le
permitiréd ser capaz de desarrollar, mejores resultados en las carreras de Velocidad.

La fuerza general es la base de la preparacion especial de fuerza, asegura el
desarrollo multilateral de los grupos musculares del aparato motriz, crea las
premisas para revelar la fuerza y otras capacidades motoras en la distancia

competitiva y permite soportar grandes cargas al educar la fuerza especial.

Sin embargo, la fuerza especial o fuerza rapida, por otra parte, dirige el desarrollo
de las aptitudes de fuerza por el sendero de la especializacién del velocista y
desempefia un papel primordial en la formacién de las estructuras de estas
aptitudes, en relacion con la carrera en que se especializa el sprinter. En la medida

que el atleta logre avanzar en el ciclo anual de entrenamiento se debe hacer
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énfasis en la velocidad de ejecucién, con el propdsito de buscar un mayor nivel de

fuerza explosiva réapida.

Este esfuerzo comprende tres clases de pruebas: carreras, saltos y lanzamientos,
pero en esta oportunidad nos centraremos en las carreras de Velocidad como

fuente de esta investigacion.

Dentro de las diversas pruebas que se incluyen en tenemos las carreras de
velocidad, estas pruebas se destacan debido a su alta exigencia fisica y a la
combinaciéon de cualidades fisicas como lo la velocidad, agilidad, resistencia,

fuerza, flexibilidad y la coordinacién.

Cada atleta ocupa un taco y por ende una calle en la salida y no puede en ningun
momento de la carrera invadir otra calle. En cada una de estas fases de la prueba
en cuestion; desde salida de taco y posterior carrera hasta la llegada a la meta, es
decir, el gesto técnico, formas de entrenamiento y todo lo referente a un analisis
completo de este tema llevado un dmbito aplicable en el plano pedagdgico, es lo

que en el presente informe se daréd a conocer
Caracteristicas

Las carreras de Velocidad consisten en correr 100, 200, o 400 metros planos, sin

ningun tipo de obstaculo, en el menor tiempo posible.

La carrera de 100 metros, dada su poca distancia, prima la velocidad al inicio,

en el recorrido y en la llegada.

El atleta no tiene que ser corpulento, ya que su principal caracteristica tiene que
ser la velocidad, la agilidad normalmente, los bajitos poseen mayor velocidad de
reaccion, asi que el prototipo de atleta de 100, 200, 400 metros es bajito. Otra
curiosidad es que cuantos mas globulos rojos posees en la sangre mas velocidad

se tiene.

En la carrera de velocidad se utiliza la salida baja, la cual coloca al corredor en

posicion favorable para desarrollar su maxima velocidad en corto tiempo, las
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partes consideradas fundamentales en los corredores de Velocidad son: el paso, el

tronco, los brazos.

El paso es fundamental, y en el debemos distinguir dos fases que son: el apoyo
del pie sobre el suelo, y la fase de impulso y accion de la pierna fuera del suelo,
suspendida de la pelvis (fase de recuperacion en el apoyo es importante utilizar

todo el pie, aqui se distinguen tres fases):

Apoyo del pie sobre el borde externo del metatarso.

Descenso del talon y roce con el suelo.

Extension de tobillo e impulso sobre los dedos, principalmente sobre el pulgar.

La impulsion de la pierna de apoyo es el factor que mas influye en la amplitud del
paso. Cuanto mayor sea el impulso, mayor sera la amplitud del paso y mayor la
probabilidad de llegar més rapidamente al objetivo. El impulso est4 condicionado
ademas de la extension de las articulaciones por la fuerza de contraccién de los

musculos de las piernas.

A mayor fuerza mayor sera el impulso. El paso es largo cuando la cabeza, el

tronco y la pierna de apoyo forman una sola linea de apoyo.

El empuje del cuerpo debe ser hacia delante y no hacia arriba, de tal manera que la
cadera se mantenga adelante con la espalda recta y el tronco inclinado hacia

delante.

Los brazos en coordinacién con las piernas se mueven hacia delante y hacia
atras, sin dejar de bracear en ninglin momento, cuando los brazos se mueven hacia

atras llegan a un angulo aproximado de 45° y adelante casi de 90°.

A mayor velocidad de desplazamiento mayor sera la velocidad en el movimiento
de los brazos que se mantienen flexionados con los puiios semi-cerrados. Las

manos no deben sobrepasar la altura del menton cuando van hacia delante y solo
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pasan las caderas cuando van hacia atras, ayudando al equilibrio de todo el cuerpo
durante el desplazamiento.

El corredor durante el transcurso de la carrera debe estar relajado y el centro de

gravedad debe encontrarse en la cadera.

Aunque la longitud del paso depende de las particularidades de cada corredor, el

objetivo del remate es mantener en lo posible la velocidad obtenida.
Ejercicios de Aprehension de la Técnica de las Carreras de Velocidad.
Ejercicio 1: Elevacion de talones a glateos

El deportista adopta la posicion inicial con los pies separados al ancho de los

hombros.

El apoyo se sitia en los metatarsos, de tal forma que los talones quedan

levantados al igual que los dedos de los pies.
La cadera se adelanta, permitiendo una pre-tension de los musculos cuédriceps.
Los brazos estan flexionados en el codo en una angulacion aproximada de 90°.

Las manos deben estar ligeramente flexionadas con el dedo pulgar sobre el dedo

indice.
Posteriormente realizan elevaciones de talones a gluteos.

El movimiento de los brazos debe ser paralelo y se realiza alternandolo con las
piernas en un movimiento pendular, de tal forma que la mano oscile con la cadera

y el mentén.
Ejercicio 2: Ejercicio de traccion

El deportista adopta la posicion inicial con los pies separados al ancho de los

hombros.
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El apoyo se sitla en los metatarsos, de tal forma que los talones quedan
levantados al igual que los dedos de los pies.

La cadera se adelanta, permitiendo una pre-tension de los musculos cuadriceps.

Los brazos estan flexionados en el codo en un angulo aproximado a 90°.

Las manos ligeramente flexionadas con el dedo pulgar sobre el dedo indice.

Manteniendo las piernas extendidas, el deportista flexiona la articulacion

coxofemoral, de tal forma que la pierna se dirige hacia adelante.
Posteriormente el atleta realiza una traccion apoyando la zona metatarsiana.

El movimiento de los brazos debe ser paralelo y se realiza alterndndolo con las
piernas en un movimiento pendular de tal forma que la mano oscile con la cadera

y el mentén.

Ejercicio 3: Elevaciones de rodilla con extension

El deportista adopta la posicion inicial con los pies separados al ancho de los

hombros.

El apoyo se sitia en los metatarsos, de tal forma que los talones quedan

levantados al igual que los dedos de los pies.

La cadera se adelanta, permitiendo una pre-tension de los musculos cuédriceps.

Los brazos estan flexionados en el codo en un angulo aproximado a 90°.

Las manos deben estar ligeramente flexionadas con el dedo pulgar sobre el dedo

indice.

En este ejercicio se realiza una elevacion de la rodilla flexionada formando una

angulo de 90° con el tronco.

El pie debe mantener su posicion de extension.
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La rodilla se extiende para bajar la pierna y tomar contacto en la zona

metatarsiana.
Colocacion de los tacos para las carreras de velocidad

El objetivo es instalar los tacos para ajustar el tamafio y demas particularidades

del cuerpo del atleta a la posicion de salida.

Al colocar los tacos se toman las siguientes disposiciones:

El partidor se coloca en el centro del carril o pasillo de carrera.

El taco anterior se ubica a un pie y medio atras de la linea de salida.

El taco posterior a un pie y medio del taco anterior. Debe estar méas inclinado que

el taco anterior.
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La partida en las pruebas de velocidad

El objetivo de la partida las carreras de velocidad es maximizar el empuje de las
piernas sobre los tacos. En esta fase se busca romper el equilibrio estatico para
pasar al dinamico en el menor tiempo posible y asi optimizar la fase de

aceleracion.
La partida baja se divide en 3 momentos que son:

Posicion a sus marcas, Posicion de listos, Impulso o fuera y por ende la

Aceleracion.

Posicion a sus marcas. El objetivo de este momento es adquirir una posicion

inicial adecuada, se realizan las siguientes acciones:

El deportista se ubica en los tacos o partidores previamente colocados,

manteniendo el pie con el ataca la valla en el taco posterior.

Las manos deben ubicarse atras de la linea de partida sin tocarla. Las yemas de los

dedos apoyadas en el suelo en forma de “V” invertida.
Los brazos se colocan un poco mas separados que el ancho de los hombros.

Los pies en contacto con el suelo y los tacos, donde los talones se encuentren

retrasados ejerciendo tension sobre los musculos de las pantorrillas.
La rodilla de la pierna més retrasada se encuentra en apoyo con el suelo.
La cabeza alineada con la espalda y la mirada hacia abajo.

Posicion listos: El objetivo de esta fase es adoptar una posicion apropiada para el

impulso de salida, en esta fase se realizan las siguientes acciones:

El atleta levanta la cadera por encima de la altura de los hombros realizando al

unisono una toma de aire profunda.
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Los talones se llevan hacia atrés presionando los tacos, ejerciendo tension en los

masculos de las pantorrillas.

La rodilla de la pierna adelantada queda en un angulo aproximado de 90 grados

La rodilla de la pierna retrasada entre 120 y 140 grados aproximadamente,

El atleta debe adelantar el tronco, con los hombros ligeramente adelantados a las

manos.

Posicion fuera o impulso. El objetivo de esta fase es abandonar los tacos y
prepararse para el primer paso de la carrera, en esta fase se realizan las siguientes

acciones:

Las manos abandonan el suelo en forma coordinada y dindmica, permitiendo

iniciar el braceo.

Las piernas presionan lo tacos ejerciendo una accion de fuerza para que la
reaccion se realice en direccion de la carrera. El tronco se endereza y eleva en la

medida que los pies presionan firmemente sobre los tacos.

El empuje de la pierna retrasada es poderoso y breve.

El empuje de la pierna adelantada es méas duradero pero menos poderoso.

La pierna retrasada se balancea velozmente hacia delante cuando el cuerpo esta

inclinado.

El tobillo y la rodilla de la pierna delantera se extienden totalmente al igual que la
articulacién de la cadera, de tal manera que quedan alineados por haberse

realizado una trasmision de fuerzas.

El dngulo de inclinacion de la salida serd de 42° a 45° con relacién a la superficie

de la pista.
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Aspectos Reglamentarios.

Proceso de Partida. Se ejecutardn mediante un disparo al aire, una vez que el
Juez de partida y sus adjuntos hayan comprobado que todos los corredores estan

en sus puestos, inmoviles y en la posicion correcta.

Cuando el atleta esté en su puesto no puede tocar la linea de partida. Si por
cualquier razén el juez de partida no est4 conforme con la posicion de algun /os
atletas puede mandar a poner a todos en pie y colocarlos de nuevo en la linea de
reunion o detrds de los tacos. Es costumbre extendida que un corredor pueda

solicitar la interrupcion del proceso de partida levantando un brazo.

Si un competidor inicia el movimiento de partida después de haber adoptado la
posicién definitiva de partida y antes del disparo, se considerara que ha cometido

salida nula.

El atleta que moleste a otros, interrumpa injustificadamente el proceso de partida
0 se demore en adoptar las distintas posiciones se considerara que ha cometido
partida nula. Cuando mas de un participante salga antes del disparo, se
considerara que ha cometido partida nula sélo aquel o aquellos que partieron
en primer lugar o la provocaron. En cada carrera se permitir4 una Gnica partida
nula. Los atletas que posteriormente cometan partida nula seran descalificados,
aunque sea la primera vez que ellos la cometen. La anulacién de la partida
se sefialard mediante un segundo disparo. No obstante, si la partida nula es muy
clara y se produce sin haber disparado por primera vez, puede indicarse

verbalmente.
Secuencia de las Técnicas de la Carrera de Velocidad.

Se divide en 5 fases 0 momentos que son: salida, aceleracién, maxima velocidad,

desaceleracion y llegada.

Los 100 metros planos es la distancia representativa y de maxima expresion de las

carreras de velocidad en el atletismo.
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La aceleracion. Esta fase es un factor muy importante para alcanzar altas
velocidades y realizar una eficiente transicion hacia la accion de méaxima

velocidad.

La aceleracion tiene como objetivo aumentar la velocidad, mediante el incremento
de la longitud de la zancada y la frecuencia de la misma. En este ciclo el atleta
apoya velozmente el pie adelantado sobre el metatarso completando el primer
paso. Accién seguida la frecuencia y longitud de la zancada aumentan. Las

pantorrillas se mantienen paralelas al suelo.

El cuerpo se endereza hasta alcanzar la normalidad de carrera con una inclinacion

de 25 grados aproximadamente a los 20 o 30 metros.

Maxima velocidad. La accion en las carreras de velocidad inicia desde el
abandono de los tacos y el aumento de la frecuencia de la zancada y de la longitud
de la misma. Con esta partida se permite un aumento de la velocidad. Al
estabilizarse la zancada y la velocidad, se alcanza la maxima velocidad y cesa la
aceleracion. Esta velocidad es alcanzada aproximadamente entre los 50 y 60 m en
la rama masculina y en la femenina entre los 40 y 50 m. Al término de esta
distancia se presenta la méxima velocidad, que es una manifestacién coordinativa
de los movimientos alcanzados. La mé&xima velocidad tiene una duracion de 15 a

20 m aproximadamente.

Desaceleracion. Esta fase se presenta por la disminucién de la frecuencia de la
zancada, producto de una fatiga neuromuscular. Aunque la longitud de la zancada
se mantiene, su tendencia es a aumentar, de esta forma se produce un freno porque

el contacto con el piso esta por delante de la proyeccién del centro de gravedad.

Llegada. El atleta para completar oficialmente el recorrido de la carrera debe
alcanzar con una parte de su tronco el plano vertical al borde méas cercano de la
linea de meta, por ello el deportista realiza una mayor inclinacion del cuerpo y

flexion del tronco para alcanzar la linea de llegada.
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Una de las técnicas empleadas en esta fase final de la carrera consiste en producir
una mayor inclinacion del tronco, llevando los brazos hacia atras y asi realizar una

Ilegada de pecho.

El atleta también podra realizar la llegada con uno de sus hombros, realizando un
giro sobre su eje longitudinal para obtener esta posicion.

Proceso Estratégico en la ensefianza de los Fundamentos Técnicos.

El docente supervisara que el alumno cumpla con las siguientes técnicas en las

carreras de velocidad.

Que el centro de gravedad del alumno se encuentre lo méas arriba posible en los

pasos normales.

El braceo se efectuara de forma alterna, con un angulo detrs de aproximadamente

45 grados y delante a la altura de la cara de 30 grados, 0 sea un poco mas cerrada.

La rodilla se debe de localizar a la altura de la cadera y que forme con el muslo un
angulo de 45 grados con el tronco.

El despegue posterior de cada paso debe de quedar completamente extendido.

En la arrancada de la carrera, el alumno debe de ocupar la posicion en el block de
forma relajada en apoyo de tres puntos, asi debe de mantener la relajacion hasta la

sefal de salida.

Preparaciéon. En las Carreras de Velocidad, aunque puede parecer distancias
cortas, para las carreras de Velocidad se requiere una preparacion fisica eficiente
a fin de poder completarla con éxito y sin lesiones. Correr una distancia corta a
alta velocidad le exige a tu cuerpo un desarrollo de resistencia tanto
cardiovascular como muscular, lo cual se logra con métodos especificos de
entrenamiento, hay varios elementos de preparacion que podrias usar para este

tipo de carreras.
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Consigue una prueba de estado fisico. A fin de encontrar tus fortalezas y
debilidades, realiza una prueba profesional de aptitud fisica preparada por un
doctor o un profesor de gimnasia para determinar tus necesidades de
entrenamiento. La carrera de los 100 metros requiere fuerza, resistencia,
flexibilidad, equilibrio, agilidad y energia. Todos los aspectos de tu estado fisico
deberian ser evaluados para crear un programa de entrenamiento que se adapte a

tus necesidades especificas.

Comer bien para reponer las reservas de glucdgeno durante el entrenamiento, los
carbohidratos complejos son necesarios tanto para la energia como para la
resistencia que imponen los lapsos cortos de ejercicio intenso. Come una porcion
liviana de carbohidratos complejos que incluya frutas y vegetales una hora antes y
una hora después de una carrera para recuperar las reservas de glucégeno. Bebe
64 onzas 0 méas de agua a diario para mantenerte hidratado y evitar la fatiga

muscular.

Incorpora ejercicios de elongacion en cada rutina. Esto ayudara a mantener tus
musculos flexibles y asi evitaras las lesiones que pueden producirse por el
entrenamiento y la competencia. Practicar elongaciones tanto estaticas como
dindmicas para impedir que los musculos se acalambren durante las sesiones de

gjercicio intenso, asi como antes y después de cada carrera.

Usa ejercicios de piernas como patadas, elevacion de rodillas, bicicleta, rotacion
de piernas o caminar con los talones o en puntas de pie para mejorar la
coordinacion corporal. Segun sostiene el entrenador inglés Brian Mac, los
gjercicios especificos para esta actividad te ayudardn a mantener la postura
correcta y estimulan una adecuada respuesta neuromuscular. Practica velocidad
realizando de 5 a 15 series de carreras a maxima velocidad por 30 a 75 metros con

30 a 90 segundos de descanso entre cada una.

Trabaja con resistencias de hasta un 100% de tu peso corporal haciendo de 8 a 12
repeticiones y 2 o 3 series por cada ejercicio. La fuerza es un aspecto muy
importante del atletismo. Cuando tienes un alto nivel de masa muscular, es

probable que tus movimientos sean mas explosivos y que puedas resistir las altas
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velocidades por méas tiempo. Realiza tu rutina de entrenamiento pasando de un
ejercicio a otro con descansos de 30 segundos a 2 minutos entre las series para

promover el desarrollo tanto cardiovascular como muscular.

Agrega ejercicios pliométricos y de salto al menos dos veces a la semana por
lapsos de 30 a 60 minutos para prepararte para una carrera de 100 metros.
Actividades tales como el salto de neumaticos, el basquetbol, o el salto de agache
aumentaran las fibras musculares de contraccion rapida. Estas se contraen con
mas rapidez y contribuyen a la realizacion de movimientos explosivos. Sin
embargo, se agotan facilmente, por lo tanto el entrenamiento es esencial para

adquirir resistencia.
Metodologia de Entrenamiento.

Nivel inicial. Los atletas al entrenar tiene condicion fisica baja y ademas su
complexion fisica es grande, lo que dificulta la velocidad de reaccidn, por lo que

su entrenamiento inicial debe ser bajo.

Frecuencia de entrenamiento. El entrenamiento se efectuara tres dias por

semana durante tres semanas, con un total de nueve sesiones de entrenamiento.
Carga de entrenamiento las sesiones pueden durar desde 1 hora, hasta 2 horas.
Plan de entrenamiento

Dia 1. Calentamiento., Carrera continla durante 3 minutos a paso moderado.
Dia 2. Series de 10 abdominales. 10 flexiones

Dia 3. Series de 10 flexiones de rodillas. ¢ 10 rotaciones de tronco. * 10 rotaciones

de brazos hacia delante y 10 hacia detras.
Parte principal:

Test para medir el tiempo que tarda en recorrer los 100, 200, y 400 metros.
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Saltar con los pies juntos aleatoriamente de un lado a otro de una linea.

Hacer 10 salidas de carrera. Con una pierna flexionada, estar atento a una sefial de

tipo visual o sonora, y asi intentar superar la partida y la marca de la velocidad.
2.4.1 Fundamentacion Teorica de la Variable Dependiente.

Carreras de Velocidad.

Conceptualizacion.

La velocidad es una capacidad fisica importante en la préctica deportiva. La
rapidez de un movimiento en las actividades deportivas es primordial, ya que su
efectividad depende en gran medida a la velocidad con que se ejecute. No
podemos olvidar al hablar de esta cualidad, que la aceleracion es un factor basico

dado que gracias a ella alcanzamos el maximo de velocidad

Desde que el ser humano camina, realiza movimientos naturales como correr,
saltar y lanzar, trepar, acciones que fueron evolucionando a través de la historia y
pasaron de ser simples acciones cotidianas para convertirse en actividades

deportivas hoy conocidas como atletismo (Reforma Curricular 2007)

Unas de las pruebas representativas en el atletismo son las carreras de velocidad
que se disputan de forma individual, en las cuales el atleta debera recorrer una
distancia determinada en el menor tiempo posible, se dividen en 100, 200, 400,

metros planos, 110, 400, metros Vallas y 100, 400, metros Relevos.

La velocidad (distancia recorrida por unidad de tiempo) es de gran importancia en
la educacion fisica, dada la caracteristica "competitiva” de la misma, ya sea con
otros 0 con uno mismo, para superar las propias marcas que son un indicador del
nivel de desarrollo fisico, y por ende de la efectividad del plan de educacion
fisica. Entre las velocidades encontramos a la velocidad de reaccion, o sea lo que
demoramos en generar un desplazamiento motor tras recibir un estimulo, luego
tenemos a la velocidad de contraccion, o sea el tiempo que tomamos en contraer y

relajar los masculos, y por ultimo la velocidad de desplazamiento, por ejemplo lo
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que demoramos en recorrer 100, 200, o 400 metros planos. La educacion fisica
debe desarrollar y coordinar estos tres tipos de velocidades, mediante repeticiones

y recorridos técnicos.

La resistencia corresponde a la capacidad para mantener un esfuerzo en el tiempo,
aprovechando de manera eficaz el oxigeno. Tenemos la resistencia aerobica
(esfuerzo medio prolongado con el aprovechamiento éptimo del oxigeno, como en
el trote) y la anaerobica (esfuerzo concentrado en momentos como en el
levantamiento de pesas). Ambos tipos de resistencia son necesarios para el
desarrollo 6ptimo del potencial fisico del individuo. Mediante el entrenamiento
anaerdbico se privilegia el desarrollo de masa muscular, mientras que en el

aerobico, se trabaja mas la "resistencia” en si misma.
Las Carreras de 100, 200 y 400 metros planos.

En el atletismo, la carrera de velocidad se refiere a cualquiera de las carreras mas
cortas 'y que consisten en correr lo mas rapido posible una

distancia predeterminada de 100, 200 0 400 metros planos.

Las caracteristicas principales de un estilo eficiente para las carreras de velocidad
comprenden una buena elevacion de rodillas, movimientos libres de los brazos y
un angulo de penetracién del cuerpo de unos 25 grados. En las pruebas de
velocidad, los atletas desarrollan su esfuerzo y tienen, dentro de una respiracion
celular anaerébica, es decir, en alguna ausencia de oxigeno, pues el sistema
cardiaco se acelera y el glucégeno en el higado es desintegrado para ser
convertido en glucosa; en una respiracion anaerObica se produce menores

cantidades de energia (ATP) a diferencia de la respiracion aerobica.

Durante la partida en las carreras de velocidad se usan los arrancadores (blocks),
sirven como apoyo de despegue del atleta para tener su primer impulso. Lo mas
recomendable es que cada atleta tenga su propia forma de acomodar su
arrancador. Las medidas estandares son dos pies hasta el pie de apoyo y tres al pie
trasero; dichas distancias varian entre un atleta y otro. Cada atleta tiene que

acomodar su arrancador de tal manera que cuando se dé el aviso de "listos" la
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pierna de apoyo alcance un angulo de 120 grados. Las manos deben de estar a la

misma altura que se encuentran las rodillas de tal manera que no se pierda tiempo.
Desarrollo de las cualidades fisicas.

Segun Ariel Ruiz Aguilera en ™ Metodologia de la educacion fisica ™ no son mas
que condiciones organicas basicas para el aprendizaje y perfeccionamiento de

acciones motrices fisico deportivas.

Las actividades fisicas en su desarrollo estan presentes en todas las acciones que

realiza el hombre donde tenga que realizar un esfuerzo fisico, y son.

Fuerza: Capacidad de vencer una determinada resistencia exterior con un gran

esfuerzo muscular.

Agilidad: En la educacion fisica, es quizd una de las caracteristicas mas
particulares dentro de dicha actividad, ya que su presencia en el ejercicio, nace
como resultado de otras cualidades ejecutadas en el ejercicio, como lo son la
velocidad y la flexibilidad, por ende la agilidad nace de la “combinacion” de estos

dos puntos.

Rapidez: Capacidad fisica indispensable para desarrollar con éxito y bajo

condiciones dadas una accion motriz en el mejor tiempo posible.

Resistencia: Capacidad fisica donde se realiza una actividad fisica duradera sin

disminuir su rendimiento.

Flexibilidad: La flexibilidad es la capacidad que tiene un objeto o cosa de adaptar
a nueva situacién. Dentro del mundo del deporte, entendemos por flexibilidad la
cualidad que tiene los musculos de estirarse a fin de adaptarse aun nuevo rango de

amplitud de movimientos.

Velocidad: Es la cualidad fisica que nos permite realizar un movimiento en el
menor tiempo posible. Nos posibilita desplazarnos muy rapidamente, o bien

mover una parte de nuestro cuerpo muy rapido (una mano, una pierna...).
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Caracteristicas de los Atletas.

Los velocistas son atletas fuertes, explosivos y con una alta capacidad de
concentracion. La calidad de los pies, en cuanto a la reaccion, es fundamental para
un buen resultado. Aunque normalmente son altos, sobre todo los hombres,
aungue velocistas relativamente bajos y muy explosivos también han logrado
marcas en los 100 metros planos. Es la prueba reina del sprint y se disputa en
linea recta, frente a la tribuna principal del estadio. Cada atleta ocupa una calle o
carril en la salida y no puede en ningin momento de la carrera invadir otra calle.
Los velocistas salen desde los tacos de salida. El juez dice: a sus puestos (los
atletas se colocan en los tacos de salida), listos (elevacion de la cadera) y
finalmente, da el disparo de salida. Si un atleta sale antes de que suene el disparo,
se dice que ha habido salida nula; Vence el que rebase primero la linea de meta
con el tronco, y no con la cabeza, las manos o los pies. Se utiliza un anemoémetro
para medir la velocidad del viento, para aprobar un record o una marca, no debe

haber viento a favor de mas de 2m/seg.

Las Carreras de Velocidad consisten en recorrer, libre de todo obstaculo, con la
mayor rapidez posible. La carrera de 100 metros planos esta considerada como la
competicion reina del atletismo de velocidad. Los mejores atletas la realizan en un
tiempo de alrededor de 10 segundos de duracion, durante los que efectlian unas 45

zancadas para cruzar la meta a unos 37 km/h.
Datos Importantes

Al comienzo de la prueba, algunos atletas utilizan trucos psicolégicos, como tratar
de ser los altimos en posicionarse en los tacos de salida. Una intimidacion mas
directamente es considerada antideportiva. El juez arbitro mantendrd a los
corredores en posicién de salida por un tiempo impredecible de alrededor de dos

segundos, pasados los cuales efectuara el disparo de salida.
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Tiempo de reaccion

Es el tiempo transcurrido entre el disparo y la primera patada contra los tacos de
salida es medido electrénicamente a través de sensores instalados en la pistola y

en los tacos.

Cualquier tiempo inferior a 0,1 segundos es considerado como una partida nula
(se denomina "cazar la salida"). Esta medida se considerd tras estudiar el tiempo
que tarda el sonido del disparo en propagarse por el aire, el que tarda en alcanzar
los oidos de los competidores y el tiempo de reaccion humana ante el sonido, el

tiempo transcurrido en oir el disparo y salir del taco de partida.

Partidas nulas o partidas en falso, durante muchos afos, los corredores eran
descalificados si eran responsables de dos partidas en falso. En estas condiciones,
la regla propiciaba que la partida se repitiese un nimero indeterminado de veces,
lo cual daba como resultado que los atletas perdieran concentracién. La regla
actual dice que cualquier atleta responsable de una partida en falso es
descalificado inmediatamente. Las condiciones climaticas son cruciales para la
ejecucion de esta prueba. Un viento de cola es muy beneficioso para los
competidores, mientras que un viento de cabeza ir& en detrimento de los mismos.
Por esta razén, el maximo viento de cola permitido para que la marca se considere
legal es de 2,0 m/s. La resistencia al aire también afecta de manera importante a la
prueba. Por ello, los velocistas realizan mejores tiempos cuando corren a alturas
elevadas, donde la resistencia al aire es menor (mddulo de Atletismo Dr. Joffre

Venegas)
Recursos en las Carreras de Velocidad

Uniforme. En todas las competencias, los atletas deben usar ropa que esté limpia,
disefiada y llevada de forma que no sea reprobable. La ropa debe estar
confeccionada con un tejido que no sea transparente ni aun estando mojado. Los
atletas no podran usar ropa que pueda impedir la vision de los Jueces. En la
camiseta los atletas deben llevar el mismo color delante y detras.
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Zapatillas. Los atletas pueden competir con pies descalzos o con calzado. El
proposito de las zapatillas para competicion es proporcionar proteccion vy
estabilidad a los pies y una firme adherencia sobre el suelo. Estad permitida una
correa sobre el empeine, al igual que el uso de clavos o spikes. Todos los tipos de

zapatillas deben ser aprobados por la Federacion Internacional de Atletismo.

Pista. Un estadio de atletismo completo es el que dispone de instalaciones en las
que se pueden llevar a cabo todo tipo de pruebas, tanto de pista, como de campo.
De hecho, las pistas modernas de atletismo tratan de reproducir las condiciones
que encontraron los primeros héroes olimpicos: un &rea de forma redonda u
ovalada en la que se pudieran realizar todas las pruebas, lo que la tecnologia
moderna ha aportado son las superficies sintéticas que facilitan la evolucién de los

atletas.

La inclinacién méaxima permitida en la pista es del uno por ciento en la direccion
lateral y de una milésima en hacia abajo en el sentido de las carreras. En la recta
principal de la pista es donde se llevan a cabo las competencias de méxima
velocidad: los 100 metros lisos asi como los 100 y 110 metros vallas y la recta

esta dividida en ocho carriles de 1.22 metros de ancho cada uno.
Elementos técnicos de la carrera de velocidad:

Las carreras de velocidad corresponden a un evento ciclico es decir que el
movimiento técnico primordial se repite continuamente, este elemento reiterativo

corresponde a la zancada que es afin a todas las carreras.
La Zancada. La zancada presenta dos fases, una de apoyo y otra de vuelo.

De apoyo: Se caracteriza por presentar una sub-fase de apoyo anterior y una de

impulso.
Apoyo Anterior. El contacto con el suelo se produce sobre la zona metatarsiana.

La flexion de la rodilla es minima.
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Se produce una amortiguacién y pérdida de velocidad por una desaceleracion.

De Impulso. Las articulaciones de la cadera, rodilla y tobillo de la pierna de
apoyo se encuentran totalmente extendidas en el despegue. La pierna libre se
eleva rapidamente a la posicion horizontal, contribuyendo con la aceleracion

presentada por la aplicacion de fuerza.

De Vuelo. En esta fase se realizan las siguientes acciones: La pierna de balanceo o
libre, se mueve hacia adelante y arriba para continuar con el impulso y aumentar

la longitud de la zancada.

La rodilla de la pierna de apoyo se flexiona notablemente produciendo un péndulo
corto y favoreciendo la velocidad angular que ayuda a asegurar una alta

frecuencia de zancada.

La pierna de apoyo barre hacia atrds para minimizar la accion de freno en el

contacto con el suelo.
Fases de Accidn de las Carreras de Velocidad.

Un ciclo completo de movimiento en la carrera se denomina “zancada”, que se
inicia desde que un pie hace contacto con el suelo (apoyo) hasta que el mismo pie
vuelve nuevamente al suelo. La zancada corresponde a dos pasos sucesivos O
accion de dos apoyos. La carrera se ejecuta como una secuencia de pasos
alternados de las dos piernas. Cada zancada se puede dividir en tres fases: apoyo,
impulso y recuperacion. El apoyo y el impulso ocurren con el pie en contacto con

el suelo. La recuperacién ocurre con el pie en el aire.

Debido a que al correr solamente un pie esta en el suelo, siempre hay una pierna
en recuperacion mientras la otra pasa por las fases de apoyo e impulso. Luego, por
un instante, mientras el corredor salta, ambas piernas estan en recuperacion.

Describiremos estas fases en detalle.

Apoyo. Durante la fase de apoyo, el pie esta en contacto con el suelo y soporta al

cuerpo contra la gravedad. El centro de gravedad corporal suele estar en el bajo
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abdomen (a cuatro dedos por debajo del ombligo) entre las caderas. El pie de
apoyo toca el suelo ligeramente adelante del punto que se encuentra exactamente
debajo del centro de gravedad del cuerpo, la rodilla se halla en su mayor extension
justo antes de la fase de apoyo: al hacer contacto con el suelo, la rodilla empieza a
flexionarse. La magnitud de la flexion depende del estilo de carrera. Existen
estilos de carrera con la rodilla rigida que reducen la flexion, y otros més
dindmicos que la incrementan, al doblarse la rodilla de la pierna de apoyo, la
pelvis baja hacia el lado opuesto, estos movimientos absorben el impacto y son
contrapuestos por la accion coordinada de varios musculos. Al descenso pélvico
se oponen la banda iliotibial de la pierna de apoyo, el abductor de la cadera, los
musculos abdominales y de la espalda baja. A la flexion de la rodilla se opone la
contraccion excéntrica del mdsculo cuadriceps. La caderade apoyo continda
extendiéndose y el centro de gravedad del cuerpo pasa sobre la pierna de apoyo.
Luego, la rodilla empieza a extenderse y la otra cadera se levanta de su breve

descenso. La fase de apoyo empieza su transicion hacia el impulso.

Impulso. De la fase de apoyo pasa rapidamente a la de Impulso o Reaccion. La
rodilla de la pierna impulsora se extiende, asi como la correspondiente cadera; de
tal manera que los dedos del pie mantienen contacto con el suelo al momento que
dicha pierna queda detras del cuerpo, el pie empuja hacia atrds y hacia abajo
creando un vector de fuerza diagonal, el cual en un estilo eficiente de carrera,
apunta directamente al centro de gravedad del corredor. Debido a que el vector
diagonal tiene un componente vertical, la fase de impulso también provee soporte
contra la gravedad y se puede considerar como una extension de la fase de apoyo.
Durante el impulso, también se puede extender el pie por medio de la flexion de
los masculos s6leo y gemelo de la pantorrilla. En algunos estilos de carrera, como
las de larga distancia, los pies se “arrastran” (se mantienen cerca del suelo),
manteniendo los tobillos mas o menos rigidos durante el impulso. Debido a que la
rodilla se endereza, aunque no completamente, la mayor parte de la fuerza del
impulso viene del grupo muscular cuédriceps. En otros, se obtiene fuerza
adicional de las pantorrillas, que extienden el pie para un mayor impulso. Este

movimiento se observa en la carrera de velocidad (inglés: “sprint”; Argentina,

Paraguay: “pique”).
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Recuperacion. Cuando los dedos del pie impulsor pierden contacto con el suelo,
comienza la fase de recuperacion. Durante ésta, la cadera se flexiona impulsando
rapidamente la rodilla hacia delante. EI movimiento de la parte inferior de la
pierna se debe mucho mas a las fuerzas transmitidas desde la parte superior de la
misma que a la accion de los musculos. Al avanzar la rodilla, ejerce un par de giro
(fuerza de rotacion, “torque”) sobre la parte inferior de la pierna a través de la
rodilla, haciendo que la pierna se mueva subitamente hacia arriba. La altura a la
que se levanta la pierna puede controlarse a voluntad del corredor, con mas o

menos fuerza muscular.

En la Gltima etapa de la recuperacion, la cadera alcanza la flexion maxima, luego
la pierna se endereza de manera pasiva, la rodilla alcanza su
mayor extension (aunque no la méxima). Notese que durante esta extension de la
pierna y flexion de la cadera, se necesita que los musculos femorales y gluteos se
estiren rapidamente. Los masculos al estirarse responden contrayéndose por acto
reflejo. La recuperacion termina cuando el pie toca el suelo, pasando a la fase de

apoyo.
El entrenamiento a la resistencia de la velocidad

La resistencia a la velocidad es una capacidad determinante en el rendimiento de
los especialistas. Ser corredor y aspirar a una medalla en las grandes
competiciones exige del atleta un nivel de excelencia en el desarrollo de esta

capacidad.

Resistir altas velocidades luego de transcurridos los primeros 6 segundos de
carrera solo puede lograrse con un entrenamiento altamente especializado. Para la
planificacion del entrenamiento de la resistencia a la velocidad de los corredores y
corredoras de Velocidad no pueden obviarse, un éptimo rendimiento, las
orientaciones que propician la interpretaciéon de los indicadores de carga
primordiales para la planificacion, entre los que se hallan: la edad, el volumen
maximo aproximado por edades en una sesion, intensidades y recuperacion
propicias acopladas a las distancias, frecuencia de aplicacion del estimulo en el
micro ciclo, y el indice de resistencia a la velocidad a partir del rendimiento
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competitivo en los 200 metros. Estos indicadores constituyen fundamentos para la
apropiada identificacion de la carga en correspondencia con los objetivos
concebidos en el proceso de formacion atlética, digase, a corto, mediano y largo

plazos.

La edad. No es hasta los 14 afios en las mujeres y 15 en los varones, como edad
de referencia, que debe planearse el desarrollo de esta capacidad, pues la misma se
sustenta fundamentalmente en el desarrollo enzimatico responsable de la
eficiencia del sistema energético lactico, el cual alcanza su maxima magnitud en

la adultez producto de la madurez fisioldgica.

Hay que recordar que con la edad, la capacidad de trabajo fisica sufre cambios
bioldgicos normales. Las posibilidades de la produccion de energia por vias
aerdbica y anaerdbica crecen a medida de la maduracion fisioldgica del organismo

y la formacion de la esfera siquica del hombre

Por lo anterior, la intensificacion del trabajo de la capacidad referida se
recomienda realizar no antes de los 16 afios para las mujeres y 17 para los
varones, mientras que el entrenamiento extremo no debe iniciarse antes de los 18
afios en las féminas y 19 afios en los del sexo masculino. Ya a estas edades el
entrenamiento puede semejarse al de los atletas durante las edades de maximo
rendimiento. Es conocido que los corredores y corredoras tienden a alcanzar los

maximos rendimientos a partir de los 22 afios.

La velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de movimiento de
una extremidad o de parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo
con la mayor velocidad posible. El valor méximo de tales movimientos sera sin
carga. Asi, el brazo del lanzador de disco tendra la velocidad mas alta en la fase
de lanzamiento si no se sostiene ningun disco y la velocidad se reducird a medida

que el peso del instrumento aumente en relacion con la fuerza absoluta del atleta.

La velocidad se mide en metros por segundo, como, por ejemplo, al cuantificar el
valor de la velocidad correspondiente a la accion de mover una parte del sistema

de palancas del cuerpo en relacion con otra; la velocidad hacia delante del cuerpo
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al esprintar o en un punto del despegue al saltar; y la velocidad de los
instrumentos y de las pelotas al soltarlos o al ser golpeados. El tiempo empleado
para desarrollar una cierta tarea puede considerarse también como una medida de

la velocidad del atleta.

El nimero de repeticiones de una tarea dentro de un corto periodo de tiempo
puede considerarse como un indice de velocidad. Por ejemplo, el nimero de series
repetidas en una carrera de relevos a lo largo de 5 metros en 20 segundos. El
material de medicion incluye crondémetros, células fotoeléctricas acopladas a
dispositivos de impresion, técnicas cinematograficas basadas en la velocidad de la

pelicula, placas sensibles, etcétera.

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos (por ejemplo,
sprints, saltos y la mayoria de los deportes de campo), mientras que en las
competiciones de resistencia su funcion como factor determinante parece
reducirse con el aumento de la distancia. Al igual que con la caracteristica de la
fuerza, la contribucion relativa de la velocidad en cada deporte varia segun las
exigencias del deporte, el bio-tipo del atleta y las técnicas especificas practicadas

por el atleta.

En consecuencia, la distribucion de las unidades de entrenamiento de la velocidad
y la naturaleza y numero de las practicas son extremadamente variadas. La
velocidad puede ser un factor determinante directamente, como por ejemplo en, la
reaccion a la pistola en la salida, o indirectamente, como por ejemplo, en el
desarrollo de la energia cinética al saltar. La diferencia entre directa e indirecta es
que, con la primera, se busca la velocidad maxima mientras que con la Gltima se
requiere alguna velocidad 6ptima para permitir una expresiéon maxima de la fuerza

adecuada.

En consecuencia, es importante tener presente que la velocidad aumenta pero que
ello no lleva necesariamente a una mejora del rendimiento. EI modelo de
velocidad y aceleracion de los movimientos relacionados debe ser sincronizado de
modo que cada parte del sistema de palancas pueda hacer una contribucion optima
de fuerza.
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La partida Baja en las carreras de velocidad.

Este momento busca romper el equilibrio estatico para pasar al dinamico en el

menor tiempo posible y asi optimizar la fase de aceleracion.
La partida baja se divide en 3 momentos que ya fueron explicados en la V.I.
Posicion a sus marcas, listos, fuera.

Posicion a sus marcas. El objetivo de este momento es adquirir una posicién

inicial adecuada para iniciar la carrera

.Listos. El objetivo de esta fase es adoptar una posicién apropiada para el impulso

de partida

Fuera. El objetivo de esta fase es abandonar los tacos y prepararse para el primer

paso de la carrera.
Tipos de velocidad

Velocidad de reaccion. Aunque es un factor marcadamente hereditario y es poco
influenciable por el entrenador; los atletas, en especial aquéllos que efectan las
salidas de tacos, realizan acciones desde posiciones variadas y distintas,
repitiéndolas innumerables veces para automatizar el gesto, utilizando estimulos
distintos (sensitivos, auditivos, tactiles), pero haciendo mayor hincapié en los

auditivos que van a ser los que van a proporcionar la imagen del acto a ejecutar.

Este tipo de velocidad juega un papel fundamental en la carrera de 100 metros
planos, ya que dé el maximo aprovechamiento de reaccion depende al estimulo
sonoro que permite que el atleta pueda posicionarse en los primeros lugares.

Tiempo de recuperacidn total: 15-20 horas.

Velocidad de romper la inercia. Esta capacidad debe conseguirse con un
entrenamiento exhausto de fuerza, porque si la velocidad de traslacion depende en
gran medida, entre otros factores, de la velocidad de contraccion, esta depende de

la fuerza. Entonces aplicaremos para aumentar esta capacidad el entrenamiento de
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fuerza resefiado en el apartado correspondiente. Tiempo de recuperacion total: 24-
48 horas.

La velocidad maxima. Como su propio nombre lo indica es la fase en que el
atleta alcanza la maxima velocidad del recorrido en los corredores de 100 metros
planos esta logra alcanzarse entre los 40 y 60 metros de la distancia, se basa en
trabajo de velocidad — fuerza, en la técnica y la coordinacion. Mejorando, por lo
tanto, los parametros de amplitud y frecuencia del paso de la carrera. Tiempo de

recuperacion total: 15-20 horas.
Principios fisiologicos del velocista.

La estatura. No existe limitacion alguna de estatura en un velocista, aunque la
estadistica ha demostrado que los grandes especialistas de la velocidad en pista,
miden entre 1,65 metros y 1,90 metros. Los técnicos coinciden en asegurar que el
exceso de altura es mas un impedimento que la falta de talla fisica a la hora de
formar un gran velocista de 100 y 200 metros lisos.

El peso. El velocista debe ser un atleta armonico que tiene que estar en su peso
justo. Hay que tener en cuenta que los velocistas eliminan muy mal las grasas y
por tanto deben extremar sus precauciones a la hora de encontrar una dieta sana y
equilibrada. Los dltimos analisis de porcentajes de grasa en atletas han revelado
que son los especialistas de 400 metros lisos, maraton y 100 metros lisos los que

tienen menos cantidad de grasa en sus cuerpos.

La calidad de las fibras. "Un velocista nace, pero tiene que hacerse con el
tiempo". A més de un gran entrenador le hemos oido esta frase alguna vez, pero
¢por qué nace el velocista? La respuesta es simple: porque tiene un gran
porcentaje de fibras explosivas en su cuerpo. En los musculos se pueden distinguir
varios tipos de fibras: rojas (lentas), mixtas (rapidas con capacidad aerdbica) y
explosivas (rapidas con capacidad anaerdbica para esfuerzos muy cortos). El
numero de estas Ultimas es el que caracteriza al velocista de 100 y 200 metros

lisos.
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La musculatura. En los Gltimos afios, la musculacion se ha convertido en un
factor clave del velocista, hasta el punto de que algunos técnicos comparan la
imagen de estos corredores con la de los culturistas. Cada vez resulta méas raro
encontrar a un velocista que destaque por su exagerada delgadez y se tiende, por

el contrario, al velocista potente, fuerte y musculoso.

Algunos atletas, como el actual record mundial de los 100 metros lisos, Usain
Bolt, acompafian su habitual trabajo de musculacién a través de pesas con fuertes

sesiones de masaje que sirven para mantener relajada la masa muscular.

La nutricion. En un velocista, el principal gasto en sus entrenamientos se produce
en los hidratos de carbono. El glucogeno muscular juega un papel fundamental
porque estos atletas trabajan especialmente el aspecto anaerdébico. Por decirlo de
alguna manera, glucogeno es la "gasolina super" de los corredores de 100, 200 y
400 metros; por eso deben reponerlo diariamente a base sobre todo de los hidratos
de carbono complejos. El almidon que contienen la mayoria de los vegetales es un

ejemplo claro de este tipo de nutrientes.

Los velocistas tienen mayores dificultades para eliminar grasas; por las

caracteristicas de su entrenamiento no queman casi las reservas.

Por eso deben llevar mucho cuidado con no pasarse con los dulces y con la
ingestion de grasas. Les cuesta mucho eliminar ese tipo de sustancias y, a la
postre, el exceso del peso puede ser muy negativo en la carrera de un velocista.
Para asimilar adecuadamente su dieta de carbohidratos, estos atletas deben beber

bastante, ya que el glucdgeno se almacena hidratado en el organismo.

El mecanismo de almacenamiento de glucégeno, como hemos apuntado, necesita
la suficiente cantidad de agua. Si se produjese una carencia en su hidratacion,

estos atletas podrian sufrir calambres.
Consideraciones para las carreras de velocidad (Hegedus, 2008).

Biotipo del velocista. Los velocistas poseen una gran fuerza explosiva y elastica,

una alta capacidad de concentracion y la activacion neuro-muscular por tener un
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sistema nervioso privilegiado con un porcentaje elevado de fibras répidas. Los

velocistas de jerarquia internacional tendran una proporcion superior al 70%

Los spikes.- Debido a las caracteristicas explosivas que el atleta desarrolla
durante la salida y el resto de la carrera, el calzado que usan los velocistas deben
ser especiales. Se caracteriza porque no tiene talon, es anatdmico y sobretodo muy
ligero. Puede llevar hasta 11 clavos en cada zapatilla con una longitud no mayor a

0.8 cm, fueron puestos de moda por el velocista William Curtis en 1880.

El velocista... ¢nace? o ¢se hace? Para responder esta pregunta se tienen que
considerar diferentes pardmetros que no son perceptibles a simple vista y que hace
de un velocista un excelente velocista. Comencemos por diferenciar a la rapidez

de la velocidad.

Rapidez: Es un componente genético de la velocidad, que se caracteriza

por realizar “un solo movimiento”.

Velocidad: Es la capacidad condicional que permite al ser humano responder a
estimulos, ejecutar movimientos y trasladarse en un menor tiempo posible sobre
una distancia sin afectar la calidad de su movimiento y que representa la “suma de

todos los movimientos rapidos”.

Factores que influyen en la rapidez y la velocidad (Hegedus, 2008).

Tipo de fibra, Periodo de latencia, Coordinacion Intramuscular, Coordinacion,
Intermuscular, Viscosidad muscular, Temperatura corporal, Glucélisis anaerdbica,
Magnitud de ATP-CP, Flexibilidad.

Tipo de fibras que componen al musculo. Es el elemento decisivo para

desarrollar velocidad en una persona y se clasifica de la siguiente manera:

Fibras tipo |

v" Oxidativas

v"  Resistencias.
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v Buen metabolismo del glicdgeno y de los acidos grasos.
Fibras Tipo | (a)

v Resistentes a la velocidad.

Fibras tipo 11 (a) y 11 (b)

v" Elevada velocidad de contraccién de la fibra muscular.
v" Sensibles al cansancio

v Elevada produccion de energia.

Periodo de latencia (reaccién). Tiempo en que el organismo tarda en responder a

un estimulo externo por medio de los sentidos, lo que llamamos reaccion.

Coordinacion Intramuscular es la Fuerza dinamica. Permite desplazar tanto a
un objeto extrafio como a la misma masa corporal con mayor facilidad. EI buen
desarrollo de fuerza dindmica sincroniza y recluta mejor a las fibras musculares

para una determinada tarea.

Coordinacion Intermuscular. La adecuada sincronia entre los mdsculos
sinergistas y antagonistas, automatizacion de las acciones y la estabilidad de la
coordinacion fina de los mdsculos participantes en la accion deportiva,
constituyen factores que influyen de manera relevante en el desarrollo de la

velocidad de movimiento.

Relaciéon de la coordinacion muscular. En la estructura de las acciones:
Armonia entre la frecuencia y la amplitud de los movimientos. La tensién y
relajacion muscular: Correcto ordenamiento entre tension y relajacién de los

movimientos.

Viscosidad muscular. La viscosidad es un sinénimo de roce y actla con
desmedro hacia la velocidad de contraccion muscular. Por lo tanto cuanto menor

sea la viscosidad o roce, mejor sera la facilitacion de las fibras musculares. Dicho
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proceso se ve favorecido por la entrada en calor y el aporte de oxigeno, mientras
que la baja temperatura, el &cido lactico y el amonio aumentan la viscosidad.

Temperatura corporal. El incremento de 2°c, posibilita aumentar un 20% de la
velocidad de contraccion muscular (A. V. Hill, 1951). Después de una buena
entrada en calor, la temperatura corporal alcanza normal mente los 39° - 40°c, lo
que constituye un aspecto muy favorable para el desarrollo de la velocidad y a

tomar en cuenta en el calentamiento.

Glucdlisis anaerodbica. En esfuerzos de velocidad que duran algo més de 7 — 8
seg. Se acopla la ganancia de energia que proviene de la degradacion de la glucosa
y la paulatina formacion de lactato. Con una potente y rapida remocién de estos

elementos se favorece el desarrollo de la velocidad prolongada.

Magnitud de ATP-CP. En los esfuerzos que duran menos de 107, es vital la
magnitud del fosfageno almacenado en las fibras musculares, unido a ello, la
eficiencia de la accion enzimética para dicha tarea Mediante adecuadas técnicas
de entrenamiento esta cantidad se puede incrementar en cierta medida, hecho que
favorece la velocidad de contraccion muscular. El sprinter alcanza su mayor

rendimiento deportivo cuando:

Desarrolla, en la arrancada una gran fuerza de aceleracién y alcanza rapidamente

la méxima velocidad.

Mantiene la méxima velocidad durante un gran tiempo, para que la pérdida de

velocidad sea minima en el tramo final.

Flexibilidad. La adecuada movilidad articular y elasticidad muscular, impiden la
temprana accion frenadora de los musculos antagonistas. Por dicha causa este

factor hay que desarrollarlo en forma adecuada y dentro de parametros razonables.

Entonces se tiene que: el velocista “nace y se hace a través del entrenamiento”,
sistematico y dirigido. “La velocidad se puede modificar pero no asi la rapidez,

porque la rapidez es un factor genético del velocista” Cortegaza Fernandez, 2002.
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Carrerade 110y 400 metros vallas.

Es una de las disciplinas mas complicadas del atletismo, principalmente en el
aspecto de la coordinacion técnica. Su dificultad estriba en la alternacion
constante de los movimientos especificos de la carrera, con los que son propios
del paso de la valla a gran velocidad. En las carreras de 110 y 400 metros, cada

valla mide 106,7cm.

La separacion entre valla y valla es de 9,14 m. La prueba de 100 metros para
damas con diez vallas de 83.8 cm. de altura con una separacién entre si de 8,5 m.
El corredor no es descalificado si derriba una o varias vallas accidentalmente;
pero si a juicio del arbitro lo hace intencionalmente, o si arrastra el pie o la pierna
por la parte exterior de una valla, o salta una que esta en otro carril o calle, serd

descalificado.
Técnica de las carreras con vallas:
La partida, aproximacion a la valla, paso de la valla, llegada.

Partida. Tiene las mismas caracteristicas técnicas de una salida baja, excepto por
la pronta recuperacion vertical en los pasos transitorios, la cual debe de adquirirse
inmediatamente para poder elevar el nivel de la cadera y favorecer con ello el pase
de la 12 valla, evitando con ello chocarla debido al corto espacio entre ella y la

linea de salida.

Pase de la primera valla. Consiste en sobre pasar el nivel de la valla de tal forma
que represente la menor pérdida de tiempo posible sobre la carrera, pues como
hemos visto anteriormente, mientras el cuerpo se encuentre suspendido en el aire,
no se generara fuerza de impulso, lo que aumenta el tiempo de traslacion final.
Las primeras técnicas o estilos que se utilizaron para pasar la valla fueron: con
ambos pies a la vez, con los dos brazos al frente, en forma deslizante, el estilo
europeo (para 400m c/v) y el americano (para 100 y 110m c/v); estando aun

vigentes los dos ultimos.
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Técnica del pase. El pase de vallas se compone por tres acciones fundamentales
que realizan las piernas alternadamente: despegue, ataque y abduccion.

Despegue. Después de iniciada la carrera y a una distancia prudente de la valla, el
atleta se impulsa con su pierna mas fuerte para incidir en la profundidad del pase
(despegue-pase-aterrizaje). Este impulso va acompafiado simultaneamente por la
proyeccion del tronco hacia delante y la alternancia de ambos brazos que
contrabalancean las acciones de las piernas; por ejemplo brazo derecho con pierna

izquierda.

Ataque. Lo realiza la pierna libre, su correcta ejecucion radica primero en elevar
la rodilla frente al cuerpo, un poco mas que el nivel de cadera y después

extenderla rapidamente por encima del nivel de la valla para pasarla.

Posteriormente la pierna baja buscando el suelo con el metatarso del pie, el pase.
Esta pierna funge como guia del pase, pues es la que va abriéndose paso ante los
obstaculos. En el 110 y 400 metros vallas, se ataca con la misma pierna desde el

principio hasta el final de la carrera, para no perder el ritmo.

Abduccion. Mientras que la pierna de ataque se eleva y se extiende, la pierna que
hizo el despegue, se abre y se recoge lateralmente al cuerpo y por encima del nivel
de la valla, procurando elevar paralelamente la punta del pie para que este no se
atore. Cuando la pierna de ataque ha hecho contacto con el piso y la de abduccion
pasa la valla, el atleta coloca su cuerpo en posicion de carrera normal, para seguir
ganado terreno y prepararse para afrontar la siguiente valla. Es importante que la

mirada se mantenga al frente y fija en un solo punto.

Ritmo entre vallas. Al pasar con éxito la primera valla, se establece un ritmo
entre la carrera y los subsecuentes pases. El ritmo debe ser dinamico y fluido, pero
cuidando que la técnica de carrera y del pase contribuyan a una menor pérdida de

tiempo.
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Carrera final. Una vez franqueada la ultima valla, la carrera final pretende
recuperar el tiempo empleado en cada uno de los diez pases; por lo regular los

ultimos metros se corren tan rapido como sea posible.
Estilos: americano y europeo.

El estilo americano. Se emplea en las carreras de 100 y 110 metros con vallas,
consiste en sobrepasar répidamente y casi al ras, el nivel de la valla; lo que
conlleva a realizar movimientos amplios y acentuados, esto porque la valla se

encuentra muy elevada.

El estilo europeo. Es mas econémico porque la valla se encuentra mas baja, pero

sigue la estructura técnica del pase en general.
2.5 Hipotesis.

Las estrategias metodologicas inciden en las Carreras de Velocidad de los
estudiantes de Primer afio de Bachillerato del colegio Nacional Salasacas del

Cantdn Pelileo, provincia de Tungurahua.
2.6 Sefialamiento de las Variables.
Variable Independiente

Estrategias Metodologicas.

Variable Dependiente

Carreras de Velocidad.
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA

3.1 Enfoque

La investigadora para realizar el trabajo de grado recoge los principios del
paradigma critico—propositivo de caracter cuanti—cualitativo. Cuantitativo porque
se recogeran datos numéricos con el apoyo de la estadistica Descriptiva e
Inferencia. Cualitativa porque estos resultados estadisticos seran sometidos a

interpretaciones con apoyo del marco teorico.

3.2 Modalidad Baésica de la Investigacion
Investigacion de Campo

Se utilizara este tipo de investigacion porgue la investigadora acude al lugar de
los hechos y acontecimientos, obteniendo la informacion apropiada para darle
solucién sobre los aspectos educativos y deportivos, tomando en cuenta las

Estrategias Metodologicas y su incidencia en las Carreras de Velocidad.
Investigacion Bibliogréafica

La investigacion bibliografica se encontrard intimamente ligada al uso habitual de
la biblioteca y sus fuentes, la investigacion dependera del cuidado que se tendréa al
recabar informacion sobre las estrategias metodoldgicas y su incidencia en las
Carreras de Velocidad, considerando datos de diferentes libros, folletos,
documentos, y articulos de prensa, en base a las informaciones obtenidas nos
permitira documentar nuevas experiencias de estudio sobre la velocidad,

empleado por los deportistas.



3.3 Tipos de Investigacion

Investigacion Exploratoria

Se realizard con el proposito de destacar los aspectos fundamentales de una
problematica determinada y encontrar los procedimientos adecuados para elaborar
una investigacion posterior. Dentro del disefio de la investigacion es importante
manifestar que se considera fundamental y necesaria la investigacion exploratoria
debido a que el trabajo realizado en la actualidad queda como base fundamental
para nuevos trabajos investigativos y que mejor sobre las estrategias
metodoldgicas en la aplicacion de las competencias de pista y su incidencia en la

velocidad de los cien metros planos.

Investigacion Descriptiva

Mediante este tipo de investigacion, que utiliza el método de anélisis, se logra
caracterizar un objeto de estudio o una situacién concreta, sefialar las
caracteristicas y propiedades. Combinada con ciertos criterios de clasificacion,
nos permite ordenar, agrupar, o sistematizar los objetos involucrados en el trabajo
indagatorio. Al, igual que la investigacion que hemos descrito anteriormente, sirve
de base para investigaciones que requieran un mayor nivel de profundidad. Frente
a esta investigacion se describe las caracteristicas de las estrategias metodoldgicas
empleadas por el deportista y las nuevas a emplearse en las Carreras de
Velocidad.

Investigacion Explicativa.

Esta investigacion se preocupa mas en buscar las causas o los por qué de la
ocurrencia del fendbmeno, de cuéles son las variables o caracteristicas que presenta
y de cdmo se dan sus interrelaciones. Su objetivo es encontrar las relaciones de
causa-efecto que se dan entre los hechos a objeto de conocerlos con mayor
profundidad, por lo tanto la consideracion directa de este tipo de investigacion
estd enmarcada en la realidad de la causa efecto que el sujeto estd sometido dentro

de su proceso de desarrollo, en nuestro caso la investigacion sobre las dos
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variables la independiente Estrategias Metodologicas y la Dependiente Carreras
de Velocidad.

3.4 Poblacion y Muestra.

En esta investigacion se va a trabajar con todo el universo que son los estudiantes
del Primer Afo de Bachillerato del Colegio Salasaca del Canton Pelileo
provincia de Tungurahua, sumando un total de 28 estudiantes, y 2 profesores,
debemos sefialar que hemos considerado todo el grupo para efectuar el trabajo
investigativo, por esta razén no utilizamos ninguna férmula para la determinacion

de la muestra.

POBLACION FRECUENCIA PORCENTAJE
Estudiantes 28 100%
Docentes 2 100%
TOTAL 30 100%

Cuadro N°2: Poblacién y Muestra
Elaborado por: Lcda. Janeth Barrera Cueva.
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3.5 Operacionalizacion de la Variable Independiente: Estrategias Metodoldgicas

Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items Técnicas e
Instrumentos
¢cLa aplicacion de estrategias
Las  estrategias  metodologicas Procedimientos Técnicas, metodoldgicas actualizadas | -Encuestas
permiten  identificar  principios, Meétodos determina un mejor procedimiento | -Cuestionario
criterios 'y procedimientos que Estrategias de participacion en las carreras de | Estructurado.

configuran la forma de actuar del
deportista ~ en relacion con la
programacion, implementacion 'y
evaluacion  del proceso  de
competencia en base al uso de
implementos tecnoldgicos
deportivos, resultado la
competencia.

como

Implementos
Tecnoldgicos

Competencia

Recursos
Didéacticos

Rendimiento

Velocidad?
Si( ) No()

¢Los recursos tecnoldgicos
permiten mejorar el desarrollo de
Habilidades, destrezas y
competencias?

Mucho ( ) Poco ( ) Nada ( )

¢Las competencias continuas en los
centros  educativos permiten
mejorar el rendimiento en las
carreras de velocidad?

Si( ) No( )Aveces( )

Cuadro N° 3. Operacionalizacion Variable Independiente

Elaborado por: Lcda. Janeth Barrera Cueva.
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Operacionalizacion de la Variable Dependiente: Carreras de Velocidad.

Conceptualizacién Dimensiones Indicadores Items Técnicas e
Instrumentos
La velocidad es una capacidad fisica | Capacidad Fisica. - Resistencia ¢La préctica de las carreras de velocidad | -Encuestas
importante en la practica deportiva. Cardiovascular permite desarrollar la resistencia muscular | -Cuestionario
La rapidez y el movimiento en las Resistencia y Cardiovascular? Estructurado.
Muscular Mucho ( ) Poco ( ) Nada ( )

Préacticas deportivas son
primordiales, ya que su efectividad
depende en gran medida a la
velocidad con que seejecute. No
podemos olvidar al hablar de esta
capacidad, que la aceleracion es un
factor basico dado que gracias a
ellaalcanzamos el méaximo de
velocidad

Movimiento
Rapidez

Velocidad Maxima

y

- Coordinacion

- Estiramiento

- Aerébicos

- Inicial
- Intermedia
- Final

¢Los movimientos aerdbicos permiten un
mejor calentamiento antes de ejecutar una
actividad deportiva?

Si( ) No()

¢La aplicacion del proceso de velocidad
maxima determina una eficaz aceleracion
en las competencias?

Mucho ( ) Poco ( ) Nada ( )

Cuadro N° 4. Operacionalizacion Variable Dependiente.
Elaborado por: Lcda. Janeth Barrera Cueva.
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3.6 Plan de Recoleccion de Informacién

PREGUNTAS

EXPLICACION

1. ;Para qué?

2. ¢A qué personas o
sujetos?

3. ¢Sobre qué aspectos?

4. ;Quien?

5. ¢(Cuando?

6. ¢Lugar de recoleccion de
la Informacion?

7. ¢Qué técnica de

recoleccion?
8. ;Con qué?

9. ¢En qué situacion?

Para alcanzar los objetivos propuestos en la
presente investigacion

Estudiantes de Primer Afio de Bachillerato del
Colegio Salasaca del Canton Pelileo

Las Estrategias Metodologicas y su incidencia
en las Carrera de Velocidad.

Janeth del Carmen Barrera Cueva

Septiembre 2012 Abril 2013.

Colegio Salasaca

Encuesta

Cuestionario

Favorable porque existe la colaboracion de la
Comunidad Educativa.

Cuadro N° 5. Recoleccion de Informacion
Elaborado por: Lcda. Janeth Barrera Cueva

Técnica
Encuesta

Dentro del trabajo investigativo acerca de la Aplicacion de la Estrategias

Metodologicas y su Incidencia en la Velocidad de los cien metros planos, se

estructura una encuesta con 09 preguntas, las preguntas que contestara el

encuestado lo realizara sin presion o intervencién de la encuestadora para de esta

manera tener resultados veridicos, precisos y concisos, permitiendo trabajar con

los mismos, para lograr los objetivos establecidos.

La encuesta aplicada se efectia en forma individual ya que es un formulario

impreso que llenan los informantes.
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En el desarrollo de las encuestas se permite brindar el mayor tiempo posible para
que contesten las preguntas con suma tranquilidad, como parte interesada estan,

los docentes, y los estudiantes.
Instrumento
Cuestionario Estructurado.

Este cuestionario se lo aplicara a los estudiantes y profesores del Primer Afio de
Bachillerato del Colegio Salasaca del Canton Pelileo Provincia de Tungurahua

mediante la guia de cuestionario del siguiente cuadro.
3.6 Plan de Procesamiento de la Informacién.

Es la etapa final que se refiere al procesamiento, tabulacién e interpretacion de
datos, se efectuardn a través del sistema manual de Tabulacion analizando
encuesta por encuesta y analizando respuesta por respuesta para agruparlos en
cuadros en los que conste los datos estadisticos y porcentuales los mismos que
seran representados en graficos y posteriormente  permitira  obtener las

conclusiones y recomendaciones
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Analisis de los Resultados (encuestas)

Pregunta N° 1.- ;La Aplicacion de Estrategias Metodoldgicas actualizadas

determina un mejor procedimiento de participacion en las Carreras de Velocidad?

Cuadro N° 6
INDICADOR |FRECUENCIA | PORCENTAIJE
Si 28 93
NO 2 7
TOTAL 30 100

Fuente: Estudiantes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

Gréfico N° 3

Pregunta N2 1

7%
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Anélisis e Interpretacion

Los estudiantes contestan que un 93% que la Aplicacion de Estrategias
Metodoldgicas actualizadas mejoraran el procedimiento de participacion en las
Carreras de Velocidad, mientras que el 7% de los estudiantes piensan que la
estrategia metodologica no mejorara el rendimiento, lo que da a entender que las
Estrategias Metodoldgicas actualizadas si de

mejoran  procedimientos

participacién en las Carreras de Velocidad.



Pregunta N° 2.- ;Los Recursos Tecnoldgicos permiten mejorar el desarrollo de

Habilidades, Destrezas y Competencias?

Cuadro N° 7
INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
MUCHO 20 67
POCO 8 27
NADA 2 7
TOTAL 30 100

Fuente: Estudiantes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

Grafico N° 4

Pregunta N2 2
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Anélisis e Interpretacion

Los estudiantes contestan que un 67% que los Recursos Tecnoldgicos logran el
desarrollo de habilidades, destrezas y competencias; el 27% manifiestas que con
recursos tecnolégicos se desarrollaran pocas habilidades, destrezas vy
competencias y un 6% piensan que con recursos tecnolégicos no hay desarrollo,
lo que significa que con la aplicacion de los recursos tecnologicos si hay

desarrollo de habilidades, destrezas y competencias
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Pregunta N° 3.- ¢Las competencias continuas en los Centros Educativos

permiten mejorar el rendimiento en las Carreras de Velocidad?

Cuadro N° 8
INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 25 83
NO 5 17
TOTAL 30 100

Fuente: Estudiantes.
Elaboracién: Lic. Janeth Barrera Cueva

GraficoN° 5

Pregunta N2 3
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Analisis e Interpretacion

Los estudiantes contestan que un 83% que con competencias continuas en los
Centros Educativos se mejora el rendimiento en las Carreras de Velocidad, no asi,
el 17 % de estudiantes manifiestas que el rendimiento en las Carreras de
Velocidad no se mejoran con las competencias continuas, lo que da a entender que
con las competencias continuas en las Carreras de Velocidad si se mejora el

rendimiento.
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Pregunta N° 4.- ¢La practica de las Carreras de Velocidad permite desarrollar la

resistencia muscular y Cardiovascular?

Cuadro N°9
INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAIJE
MUCHO 15 50
POCO 5 17
NADA 10 33
TOTAL 30 100

Fuente: Estudiantes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva

GréaficoN° 6

Pregunta N2 4
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Anélisis e Interpretacion

Los estudiantes contestan en un 50% que la préactica de las Carreras de Velocidad
permite desarrollar la resistencia muscular y Cardiovascular; un 17% manifiesta
que la préctica de las Carreras de Velocidad permite poco desarrollo de la
resistencia muscular y Cardiovascular y un 17% que la préctica de las carreras de
velocidad no permite el desarrollo de la resistencia muscular y Cardiovascular, lo
que significa que la mayoria considera que la préctica de las carreras de velocidad

si permite desarrollar la resistencia muscular y Cardiovascular.
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antes de ejecutar una actividad deportiva?

Cuadro N° 10

Pregunta N° 5.- ;Los Movimientos Aerdbicos permite un mejor calentamiento

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 29 97
NO 1 3
TOTAL 30 100

Fuente: Estudiantes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva

Gréafico N° 7

Pregunta N2 5
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Analisis e Interpretacion

Los estudiantes contestan que un 97% que los movimientos aerébicos permite un
mejor calentamiento antes de ejecutar una actividad deportiva, no asi el 3% de
estudiantes que manifiestan que los movimientos aerébicos no permite un mejor
calentamiento antes de ejecutar una actividad deportiva, lo que da a entender que
con los movimientos aerdbicos se produce un mejor calentamiento para las

carreras de velocidad.
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Pregunta N° 6.- ¢La aplicacion de los procesos de velocidad determina una

eficaz aceleracion en las competencias?

Cuadro N° 11

INDICADOR | FRECUENCIA |PORCENTAJE
MUCHO 17 57
POCO 5 17
NADA 8 27
TOTAL 30 100

Fuente: Estudiantes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

GréaficoN° 8
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® MUCHO
m POCO
NADA

Analisis e Interpretacion

Los estudiantes contestan en un 56% que la aplicacion de los procesos de
velocidad determina una eficaz aceleracién en las competencias; un 17%
manifiesta que la aplicacion de los procesos de velocidad determina poca eficacia
de aceleracidn en las competencias, y un 27% que la aplicacion de los procesos de
velocidad no determina una eficaz aceleracion en las competencias, 1o que explica
que la aplicacidn de los procesos de velocidad si determina una eficaz aceleracion

en las competencias.
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Pregunta N° 7.- ;Conoce usted el Reglamento de las Carreras de Velocidad?

Cuadro N° 12

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
MUCHO 8 27
POCO 8 27
NADA 14 47
TOTAL 30 100

Fuente: Estudiantes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

GraficoN° 9

Pregunta N2 8
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Analisis e Interpretacion

Los estudiantes contestan en un 27% que conocen el reglamento de las carreras de
velocidad; un 27% manifiesta que conoce muy poco el reglamento de las carreras
de velocidad; y un 46% que no conoce nada del reglamento, lo que significa que
es importante que durante los entrenamientos a los estudiantes se les de charlas

sobre el reglamento que rige las carreras de velocidad.
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Pregunta N° 8.- ¢Le gustaria a usted participar en las diferentes competencias de

Carreras de Velocidad con otros establecimientos educativos?

Cuadro N° 13

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 29 97
NO 1 3
TOTAL 30 100
Fuente: Estudiantes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.
Gréafico N° 10
Pregunta N2 9
3%
ms
EmNO

Anélisis e Interpretacion

Los estudiantes contestan en un 97% que les gustaria participar en las diferentes

competencias de Carreras de Velocidad con otros establecimientos educativos y

un 3% que no le gustaria participar en las diferentes competencias de Carreras de

Velocidad con otros establecimientos educativos, lo que demuestra el interés

mayoritario de participar en las diferentes carreras de velocidad.
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Pregunta N° 9.- ;Le gustaria a usted participar en la elaboracion de una Guia
Instruccional sobre Estrategias Metodoldgicas para mejorar la participacion en las
Carreras de Velocidad de los estudiantes de Primer afio de Bachillerato del

Colegio Salasaca del canton Pelileo?

Cuadro N° 14

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 30 100
NO 0 0
TOTAL 30 100

Fuente: Estudiantes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

Grafico N° 11
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Analisis e Interpretacion

Los estudiantes contestan en forma mayoritaria con el 100% que participarian en
la Elaboracion de una Guia Instruccional sobre Estrategias Metodoldgicas para
mejorar la participacion en las Carreras de Velocidad de los estudiantes de

Primer afio de Bachillerato del Colegio Salasaca del Cantdn Pelileo.
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4.2 Analisis de los resultados de los docentes (encuestas)

Pregunta N° 1. ;Aplica Ud. Estrategias Metodologicas de Aprendizaje en las

Carreras de Velocidad?

Cuadro N° 15

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 1 50
NO 1 50
TOTAL 2 100

Fuente: Docentes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

Grafico N° 12

Pregunta N2 1
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Analisis e Interpretacion

Los docentes en un 50% aplican Estrategias Metodoldgicas de Aprendizaje en las
Carreras de Velocidad, no asi el otro 50%, lo que da a entender que es

imprescindible capacitar en esta temética a los docentes del area de cultura fisica.
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Pregunta N° 2. ;Organiza Competencias internas para mejorar el rendimiento en

las Carreras de Velocidad?

Cuadro N° 16

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 1 50
NO 0 0
A VECES 1 50
TOTAL 2 100

Fuente: Docentes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

Grafico N° 13

Pregunta N2 2
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Anélisis e Interpretacion

Los docentes en un 50% si organizan competencias internas para mejorar el
rendimiento en las carreras de velocidad, el otro 50% a veces organizan
competencias internas para mejorar el rendimiento en las carreras de velocidad, lo
que significa que es importante socializar entre todos los actores del proceso la
organizacion de eventos internos para mejorar las participaciones externas en las
carreras de velocidad.
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Pregunta N° 3. ;Realiza ejercicios calisténicos antes de ejecutar una actividad

deportiva?

Cuadro N° 17

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
SI 2 100
NO 0 0
TOTAL 2 100

Fuente: Docentes.

Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

Gréfico N° 14
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Analisis e Interpretacion
Los docentes realizan ejercicios calisténicos antes de ejecutar una actividad
deportiva en un 100%, lo que demuestra que si hay preocupacién por parte de los

docentes en realizar ejercicios calistenicos antes de iniciar un entrenamiento.
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Cuadro N° 18

Pregunta N° 4. ;Conoce usted el reglamento de las Carreras de Velocidad?

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
SI 2 100
NO 0 0
TOTAL 2 100

Fuente: Docentes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

Grafico N° 15
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Analisis e Interpretacion

Los docentes manifiestan en su totalidad esto es el 100% conocen el reglamento
de las carreras de velocidad, lo que significa que si conocen deben compartir los

conocimientos con sus estudiantes.
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Cuadro N° 19

Pregunta N° 5. ¢ Planifica competencias con otros Centros Educativos?

INDICADOR | FRECUENCIA | PORCENTAJE
SI 1 50
NO 1 50
TOTAL 2 100

Fuente: Docentes.

Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva

Gréfico N° 16
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Anélisis e Interpretacion

Los docentes en un 50% planifican competencias con otros centros educativos, el
otro 50% no planifican competencias con otros centros educativos, lo que implica
relacionarlos mejor, para que todos los actores del proceso compartan los

conocimientos, procedimientos y actitudes en beneficio institucional.
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Pregunta N° 6. ¢;Colaboraria Ud. en la elaboracion de una Guia Instruccional
sobre Estrategias Metodologicas que incidan en las Carreras de Velocidad de los

estudiantes de Primer

Pelileo.?

Cuadro N° 20

afio de Bachillerato del Colegio Salasaca del canton

INDICADOR FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 2 100
NO 0 0
TOTAL 2 100

Fuente: Docentes.
Elaboracién: Lcda. Janeth Barrera Cueva.

Gréfico N° 17
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Analisis e Interpretacion

Los docentes en un 100% colaborarian en la Elaboracion de una Guia
Instruccional sobre Estrategias Metodoldgicas de aprendizaje que incidan en las
Carreras de Velocidad de los estudiantes de Primer Afo de Bachillerato del

Colegio Salasaca del cantén Pelileo
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones:

v" Los entrenamientos de las Carreras de Velocidad son repetitivos, los
profesionales estan desactualizados en estrategias metodologicas de
aprendizaje por lo que los y las jovenes estudiantes atletas se encuentran

desmotivados para las précticas cotidianas.

v’ Se detecta que el maestro de Cultura Fisica como entrenador de Carreras
de Velocidad no realiza o no sabe planificaciones de entrenamiento
deportivo por lo que mas aplican ejercicios aerébicos calisténicos antes de

ejecutar una actividad deportiva o un entrenamiento.

v Se ha detectado en los docentes egoismos pues si conocen el reglamento
de las carreras de velocidad, dichos conocimientos, procedimientos y
actitudes lo deben compartir entre sus compafieros y jovenes estudiantes

atletas.

v" No planifican competencias internas simultaneas, cada quien es
independiente, peor aun con otros centros educativos, lo que implica
relacionarlos mejor en la disciplina deportiva del Atletismo relacionada
con las Carreras de velocidad para que asi los estudiantes atletas se
fogueen y vayan poniendo en practica los conocimientos adquiridos en el

proceso de entrenamiento.



5.2 Recomendaciones

v Se recomienda al docente de Cultura Fisica que debe concientizarse en la
necesidad de estar actualizado en Estrategias Metodologicas de
aprendizaje relacionadas con las carreras de velocidad, para que los y las

jévenes estudiantes atletas estén motivados para las practicas permanentes.

v" Recomendar que en las planificaciones existan participaciones en
competencias internas simultaneas, asi como también con otros centros
educativos y poner en juego las competencias estudiantiles vy
profesionales.

v' Se recomienda a los docentes despojarse de egoismos y compartir
conocimientos, procedimientos y actitudes entre los actores del proceso
ensefianza aprendizaje pues es importante las interrelaciones maestro -

maestro y maestro - alumno.

v' Se recomienda disefiar una Guia Instruccional sobre Estrategias
Metodoldgicas que incidan en las Carreras de Velocidad de los estudiantes
del Primer afio de Bachillerato del Colegio Nacional Salasaca del Canton

Pelileo, Provincia de Tungurahua.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

6.1 Tema.

“GUIA INSTRUCCIONAL SOBRE ESTRATEGIAS METODOLOGICAS QUE
INCIDAN EN LAS CARRERAS DE VELOCIDAD DE LOS ESTUDIANTES
DEL PRIMER ANO DE BACHILLERATO DEL COLEGIO NACIONAL
SALASACA DEL CANTON PELILEO, PROVINCIA DE TUNGURAHUA,
PERIODO SEPTIEMBRE 2012 ABRIL 2013”.

6.2 Datos informativos.

Institucion: Colegio Nacional Salasaca.

Provincia: Tungurahua.

Ciudad: Pelileo.

Direccion: Via a Pelileo, Bafios.

Teléfono: 03-2830215-

Investigador: Lic. Janet Barrera Cueva.

Beneficiarios: Estudiantes de primer afio de Bachillerato.

Tiempo: Abril - Julio 2013.



6.3 Antecedentes de la Propuesta.

Revisados los trabajos de investigacion en los diferentes Centros Educativos y
bibliotecas, no se han encontrado temas de propuesta similares, acerca de las
Estrategias Metodoldgicas en las carreras de Velocidad, por lo que considero ser
la primera persona en realizar este trabajo investigativo, que sin duda beneficiara a
los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del Colegio Nacional Salasaca del
Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua asi como también a la institucién y a la

comunidad en general.
6.3.1 Justificacion.

La importancia por la cual se realiza esta investigacion es mejorar el nivel de
participacion en los campeonatos que organiza la Federacion Deportiva
Estudiantil de Tungurahua en lo que se refiere a las Carreras de Velocidad de los
estudiantes de Primer afio de Bachillerato del Colegio Nacional Salasaca,

mediante la aplicacion de estrategias metodoldgicas activas de aprendizaje

El interés estd en que toda su vida el Ser humano se desarrolla mediante el uso del
cuerpo, el mismo que debe ser guiado adecuadamente mediante la préctica de la
actividad fisica para lograr un desarrollo armonico en las areas cognitiva,

procedimental y actitudinal.

El propésito es estimular la practica de las actividades fisicas, deportivas,
recreativas en todas las edades y lograr que los estudiantes cambien y mejoren su
estilo de vida aprovechando el tiempo libre, evitando el sedentarismo y asi

optimicen su calidad de vida.

Los beneficiarios seran los miembros de la comunidad educativa, con especial
atencion los atletas estudiantes y adolescentes que son el futuro de los pueblos y
por ende la sociedad misma que reclama mejoras y transformaciones eficientes

en el campo educativo deportivo.

El impacto que se quiere alcanzar es de corto, mediano y largo plazo ya que con la

implementacion de una Guia Instruccional sobre Estrategias Metodologicas que
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incidan en las Carreras de Velocidad de los estudiantes del Primer afio de
Bachillerato del Colegio Nacional Salasacas del Canton Pelileo, Provincia de
Tungurahua, periodo septiembre 2012 abril 2013, mejorara el rendimiento de los
atletas, la misma que pretende obtener resultados significativos en las

competiciones futuras.
6.4 Objetivos

Objetivo General.

Elaborar una Guia Instruccional sobre Estrategias Metodoldgicas que incidan en
las Carreras de Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del
Colegio Nacional Salasaca del Cantdn Pelileo, Provincia de Tungurahua, periodo
Abril - Julio 2013.

Objetivos Especificos

Determinar la guia Instruccional sobre Estrategias Metodoldgicas que incidan en
las Carreras de Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del

Colegio Nacional Salasaca del Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua.

Analizar la Guia Instruccional sobre Estrategias Metodoldgicas que incidan en las
Carreras de Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del

Colegio Nacional Salasacas del Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua.

Difundir la Guia Instruccional sobre Estrategias Metodoldgicas que incidan en las
Carreras de Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del

Colegio Nacional Salasacas del Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua.

6.5 Andlisis de Factibilidad.

La factibilidad estd dada por el apoyo de las autoridades, personal docente y
administrativo, entrenadores, seleccionados y padres de familia, asi como también
su infraestructura propia y adecuada, quienes han comprometido su apoyo para la

cristalizacion de esta propuesta.
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6.6 Fundamentacion.

Al hablar del deporte cada uno de los ciudadanos desde las diversas practicas e
instituciones en que desarrollan su actividad, deben realizar una reflexion
cientifica critico-racional de que la practica de las actividades fisicas, deportiva,

recreativas son necesarias, promoviendo capacidades, valores, virtudes, creencias.

El ser humano debe conocer y aplicar los valores educativos, familiares y en
especial los deportivos, los mismos que le permiten respetar y de mostrar la
honestidad al compafiero de competencia dentro de las disciplinas deportivas al
fin propio de beneficio a nuestras sociedades democraticas de luchar por un
mundo de individuos libres e iguales que buscan generar ideales de una sociedad
mejor. Ninguna actividad social, sea ésta la politica, econdmica, de derecho
(Conill J.,2006) puede monopolizar la tarea de buscar la consecucién de un
mundo mejor, sino que esto es algo que debe hacerse desde todas las esferas

sociales sin mirar edad, sexo ni condicién social.

En la propuesta se fundamenta desde el punto de vista social, la necesidad de
concebir una mejor preparacion del deportista y asi contribuir significativamente
al proceso de formacion de la personalidad durante las clases y los entrenamientos

deportivos.

6.7 Metodologia.- Modelo Operativo.

ESTRATEGIAS OBJETIVOS ACTIVIDADES RESPOE‘SABLE PRODUCTO
Socializacion
con Charlas
Motivacionales
Informar a la la aplicacion de .
. P ., Autoridades.
comunidad del una Guia .
Colegio Nacional Instruccional Investlgador Propuesta
SOCIALIZAR Técnico e
Salasaca sobre la sobre socializada
g . Personal
actividad a Estrategias -
. b Capacitado.
realizarse. Metodolégicas
que incidan en
las Carreras de
Velocidad.
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Organizar agendas

Investigador

de trabajo en el Mediante Autoridades Equipo de
PLANIFICAR personal del circulares y trabajo
Colegio Nacional oficios. organizado.
Salasaca.
Conocmyento Autoridades
. de la Guia por .
Compartir las arte de atletas Investigador Propuesta puesta
EJECUTAR actividadesdela | P docentes ' Técnico er; marcpha
propuesta y Personal '
padres de .
- Capacitado.
familia.
Op.“!“'zar lo Autoridades -
planificado con . Conocimiento
. i Investigador .
Revisar las pautas como: Teécnico efectivo de la
EVALUAR actividades Qué hacer, organizacion y
e 4 Personal
planificadas. Como hacer, - toma de
, Capacitado. .
Cuéndo hacer, decisiones.

Para qué hacer.

Cuadro N° 21. Metodologia. Modelo Operativo
Elaborado por: Lcda. Janeth Barrera Cueva.
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6.8 Administracién

La propuesta sera administrada por el investigador y autoridad del Colegio

Nacional Salasaca

TIEMPO 2.013
ABRIL MAYO JUNIO JULIO

ACTIVIDADES

SEMANAS

SOCIALIZAR

PLANIFICAR

EJECUTAR

EVALUAR

Cuadro N° 22. Administracién — Cronograma.
Elaborado por: Lcda. Janeth Barrera Cueva
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6.9 Prevision de la Evaluacion

CON ANTERIORIDAD A LA EVALUACION DEL TRABAJO
INVESTIGATIVO SOBRE las Estrategias Metodoldgicas que inciden en las
Carreras de Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del
Colegio Nacional Salasaca del Cantdn Pelileo, Provincia de Tungurahua, periodo
septiembre 2012 abril 2013, SE HA EXAMINADO LA COHERENCIA DE LOS
COMPONENTES DEL MISMO, SU ESQUEMA ESTRUCTURAL, EN LO
REFERENTE AL TEMA, PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA,
JUSTIFICACION, OBIJETIVOS, MARCO TEORICO, HIPOTESIS,
METODOLOGIA, ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS,
CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES Y LA PROPUESTA, PARA
EJECUTARLA DE ACUERDO A LOS LINEAMIENTOS Y TOMA DE
DECISIONES DE LAS AUTORIDADES.

AUDITORIA INTERNA: SE EFECTUARA UN SEGUIMIENTO HONESTO
A LOS INVOLUCRADOS EN LA ACTUALIZACION Y CAPACITACION
SOBRE EL CONOCIMIENTO DE UNA Guia Instruccional sobre Estrategias

Metodoldgicas que incidan en las Carreras de Velocidad.

AUDITORIA EXTERNA: SE REALIZARA DIALOGOS PERMANENTES
CON LAS AUTORIDADES, DOCENTES DE CULTURA FISICA, ATLETAS
Y PADRES DE FAMILIA PARA CONOCER SI LOS ATLETAS ESTAN
APLICANDO APROPIADAMENTE LAS Estrategias Metodoldgicas que inciden

en las Carreras de Velocidad mediante el conocimiento de la guia instruccional..
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COLEGIO NACIONAL SALASACA

TEMA:

“Estrategias Metodoldgicas que incidan en las Carreras de
Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato
del Colegio Nacional Salasaca del Canton Pelileo, Provincia

de Tungurahua”

Autora. Lcda. Janeth Barrera Cueva.
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INTRODUCCION

La accion educativa - deportiva es imprescindible en la vida de todas las naciones
del mundo; en nuestro pais desde hace algunos afios atras se vienen hablando de
las falencias que determinan la mala practica deportiva que genera un problema
denominado desercion deportiva, se habla de la participacion en actividades
fisicas recreativas pero esto solo como obligacion exigida por la federacion

deportiva estudiantil de Tungurahua.

Llegado entonces al momento en el que es necesario e imprescindible analizar la
practica deportiva, respondiendo a la imperiosa necesidad de cambio e
implementacién de diferentes formas de evaluar dichas practicas, por lo que el
personal docente y directivo de la institucion, para el afio lectivo 2012 — 2013,
esta interesado en suplir algunas deficiencias del sistema que se viene observando
hasta la presente fecha, en relacién a la aplicacion de los Programas que son de
caracter oficial, y son considerados como guias para la elaboracion de los planes
didacticos: institucional, anual, de unidades, de clase y modulos, los mismos que

deben ser revisados y son aprobados.

Con este antecedente nos permitimos plantear esta propuesta, que sirva de
motivacién hacia el cambio, para mejorar la calidad de los entrenamientos
deportivos especialmente lo referente a las carreras de velocidad con la aplicacion
de un programa sobre Estrategias Metodoldgicas que incidan en las Carreras de
Velocidad de los estudiantes del Primer afio de Bachillerato del Colegio Nacional
Salasaca del Canton Pelileo, Provincia de Tungurahua, periodo septiembre 2012
abril 2013, se suscribe con la buena practica educativa, debido a que el
tratamiento de las actividades fisicas van a la par y en conjunto ayudan al

desarrollo intelectual de los estudiantes.
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QUE ES UNA GUIA INSTRUCCIONAL.

Guia Instruccional es un documento de trabajo del docente que contiene las
actividades de aprendizaje a realizar, los recursos y medios educativos a utilizar,
que alineados a los objetivos de aprendizaje definen el logro en la aplicacion del
programa analitico de la materia y que proporcionaran a los alumnos los

aprendizajes esperados.

La Lectura frecuente de estas Guias Instruccionales permitira facilitar el proceso

de ensefianza - aprendizaje de la asignatura.

Este documento permitira a los estudiantes desarrollar sus habilidades y destrezas

en las carreras de velocidad permitiendo el incremento de sus competencias.
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ESTRUCTURA DE LA GUIA INSTRUCCIONAL

1.- TEMA DE CLASE.
e Carreras de velocidad 100 mt.
2.-OBJETIVO ESPECIFICO.
e Mejorar las Habilidades Basicas de las carreras de velocidad.
3.-DURACION DE LA ACTIVIDAD
e Dos horas clases
4.-PRE REQUISITOS
e Calentamiento
e Caminar alrededor del patio
e Trotar por el patio hacia adelante y hacia atrés

e Trotar levantando las manos y dar palmadas

5.-QUE APRENDEMOS CON ESTA GUIA
e Una mejor técnica de la carrera.
e Aprendemos la coordinacion de piernas ,brazos
e Conocer la destreza habilidades personales

e Conocer diferentes ejercicios para mejorar la condicion fisica

6.-ACTIVIDADES ESPECIFICA
e Aplicar salida de tacos en Carreras de Velocidad junto con su posicién
técnica
e Adaptar capacidades aerdbicos a aceleraciones progresivas y continuas
e Mejorar tecnicas de alerta a los distintos sonidos sensoriales que se

apliquen al momento de la salida
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COLEGIO NACIONAL SALASACA

1. DATOS INFORMATIVOS.

AREA: Educacion Fisica y Estética.
DOCENTE: Lcda. Janeth Barrera Cueva
ASIGNATURA: Educacion Fisica

CURSO Primero de Bachillerato
FECHA: 02-04-13

DURACION: 80 minutos.

TITULO : BLOQUE /MODULO N.-1:

Guia Instruccional sobre Estratégicas Metodoldgicas que incide en las carreras de
Velocidad en los estudiantes de Primer afio de Bachillerato del Colegio Salasaca

del canton Pelileo Provincia de Tungurahua.

TEMA: Partida baja en las pruebas de velocidad.

2.- OBJETIVOS EDUCATIVOS DEL BLOQUE:

Mejorar el desarrollo de las capacidades fisicas a través del incremento del
volumen y cargas de trabajo en velocidad, para un buen desenvolvimiento
deportivo

3.- OBJETIVO GENERAL DE LA CLASE:

e Maximizar el empuje de las piernas sobre si mismo.
4.-ACTIVIDADES PARTE INICIAL

e Carreras de velocidad
e Calentamiento.

e Correr lentamente alrededor de la cancha.
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Realizar skipping ubicandose en filas de 8 alumnos los cuales los primeros en
comenzar dejan 2 metros de distancia y salen los siguientes 8 alumnos hasta el

final de la cancha.

Realizan taloneo en las mismas ubicaciones en continuacion del ski ping a la

orden del silbato realizan el cambio.

Realizan ascensiones en gradas en tres tiempos lento, moderado y pique hasta el
final de la cancha ubicandose en filas de 4 alumnos salen los primeros ocho y

luego contindan los demas.

Elongacion: ubican el pie derecho elevado recto en forma vertical afirmandose
del compariero el otro pie apoyado en el suelo sin flexionar las rodillas realizan

cambio de pie y cambio de pareja.

Realizan flexion de cuadriceps individualmente con cambio de pierna.
Oxigenacidn a los masculos inspirando por nariz exhalando por boca 10 veces.
5.- ACTIVIDADES PARTE FUNDAMENTAL

Carrera de velocidad

Realizan ascensiones en gradas progresivamente reuniéndose en filas de 4

alumnos.

Se ubican sentados dando la espalda a la pista de la cancha igualmente ubicados
en una fila de 8 alumnos a la orden deben ponerse de pie y salir a maxima
velocidad hasta el final de la cancha, luego se ubican acostados en la misma

formacion inicial a la orden salen a maxima velocidad hasta el final de la cancha.

Realizar salida de taco con apoyos ubicandose en posicién de técnica para la

salida, a la disposicidn sale a maxima velocidad hasta el final de la cancha.

Realizar piques de carreras de velocidad ubicados en fila de 4 alumnos hasta el

final de la cancha, luego entre ellos se toman pulso en la arteria carétida con
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dedos indice y vuelven del final de la cancha caminando, esto lo realizan hasta
llegar a trabajar con su frecuencia cardiaca maxima al 60% repitiendo salidas de

tacos y carrera de velocidad.
6.- ACTIVIDADES DE LA PARTE FINAL O VUELTA A LA CALMA

Realizamos elongaciones desde tren inferior hacia tren superior, elongando
gemelos, cuadriceps, triceps, femoral , sentados, de pie y en pareja, luego tren
superior elongamos biceps, triceps y deltoides , elevando brazo derecho pasando
por debajo de la barbilla cambio, y luego por atrés de la nuca y cambio.

Realizamos movilidad articular desde el tren inferior hacia el tren superior, taldn,

rodilla, cadera, codo, mufieca, hombro cabeza

7.- RECOMENDACIONES.

e Que los estudiantes pongan en préactica las diferentes actividades en
participaciones grupales dentro y fuera del establecimiento.
e Mantener la distancia entre cada grupo para que no haya accidentes

e Respetar el orden de salida en las competencias atléticas
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ESTRUCTURA DE LA GUIA INSTRUCCIONAL

1.- TEMA DE CLASE.
Carreras de Velocidad 400 mt. Partida Baja.
2.-OBJETIVO DE LA CLASE
Maximizar el empuje de las piernas sobre los tacos
3.-DURACION DE LA ACTIVIDAD
Dos horas clases
4.-PRE REQUISITOS
e Calentamiento
e Caminar alrededor del patio
e Trotar por el patio hacia adelante y hacia atrés

e Trotar levantando las manos y dar palmadas

5.-ACTIVIDADES
e Tomar el pulso antes de la actividad fisica
e Recorrer una distancia preestablecida alrededor del estadio en un
campo de 500mt, cada estudiante corre a velocidad normal individual
conociendo el recorrido de antemano
e Tomar el pulso después del esfuerzo de resistencia y explicar la relacion

de pulso y esfuerzo.

6.-ACTIVIDADES INICIALES

Realizan ascensiones progresivamente reuniéndose en filas de 4 alumnos, luego
Se ubican sentados dando la espalda a la pista de la cancha igualmente ubicados
en una fila de 4 alumnos a la orden deben ponerse de pie y salir a maxima
velocidad hasta el final de la cancha, luego se ubican acostados en la misma
formacion inicial a la orden salen a maxima velocidad hasta el final de la cancha.
Realizan salida de taco con apoyos ubicandose en posicion técnica para tal salida,
a la orden salen a méxima velocidad hasta el final de la cancha.

Realizar carreras de velocidad ubicados en fila de 4 alumnos hasta el final de la

cancha, luego se toman pulso en arteria carotida con dedos indice y medio
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vuelven del final de la cancha caminando, esto lo realizan hasta llegar a trabajar
con su frecuencia cardiaca maxima al 60% repitiendo salidas de tacos y carrera de

velocidad grupal.

Actividades finales

Realizamos elongaciones desde tren inferior hacia tren superior, elongando
gemelos, cuadriceps, triceps femoral sentados, de pie y en pareja, luego tren
superior elongamos biceps, triceps, deltoides elevando brazo derecho pasando
por debajo de la barbilla cambio, y luego por atrés de la nuca y cambio.

Realizamos movilidad articular desde el tren inferior hacia el tren superior, talén,

rodilla, cadera, codo, mufieca, hombro cabeza.
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
DIRECCION DE POSGRADO

ENCUESTA APLICADA A ESTUDIANTES Y DOCENTES DE PRIMER

ANO DE BACHILLERATO DEL COLEGIO “SALASACAS” DEL
CANTON PELILEO.

Objetivo.

Determinar el criterio de los estudiantes acerca de la aplicacion de Estrategias
Metodoldgicas en las Carreras de Velocidad.

Instructivo.

Lea detenidamente las preguntas y marque con una (x) la respuesta correcta.
Cuestionario.

1.

¢La aplicacion de Estrategias Metodoldgicas actualizadas determina un
mejor procedimiento de participacion en las carreras de Velocidad?

Si() No ()

¢Los recursos tecnoldgicos permiten mejorar el desarrollo de Habilidades,
destrezas y competencias?

Mucho ( ) Poco ( ) Nada ( )

¢Las competencias continuas en los centros educativos permiten mejorar el
rendimiento en las carreras de velocidad?

Si( ) No( )Aveces( )

La practica de las carreras de velocidad permite desarrollar la resistencia
muscular y Cardiovascular?

Mucho ( ) Poco ( ) Nada ( )

¢Los movimientos aerdbicos permite un mejor calentamiento antes de
ejecutar una actividad deportiva?

Si() No ()

¢La aplicacion de los procesos de velocidad determina una eficaz aceleracion
en las competencias?

Mucho ( ) Poco ( ) Nada ( )

¢Conoce usted el reglamento de las Carreras de Velocidad?

Poco ( )

Mucho ( )

Nada ( )

¢Le gustaria a usted participar en las diferentes competencias de Carreras de
Velocidad con otros establecimientos educativos?

Si () No ()

¢Le gustaria a usted participar en la elaboracion de una Guia Instruccional
sobre Estrategias Metodoldgicas para mejorar la participacién en las Carreras
de Velocidad de los estudiantes de Primer Afio de Bachillerato del Colegio
Salasaca del canton Pelileo.

Si () No ()

GRACIAS POR SU COLABORACION
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO )
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
DIRECCION DE POSGRADO

ENCUESTA APLICADA A ESTUDIANTES Y DOCENTES DE PRIMER
ANO DE BACHILLERATO DEL COLEGIO “SALASACAS” DEL
CANTON PELILEO.

Objetivo.

Determinar el criterio de los Docentes acerca de la aplicacion de Estrategias
Metodoldgicas en las Carreras de Velocidad.

Instructivo.

Lea detenidamente las preguntas y marque con una (x) la respuesta correcta.

1. ¢Aplica estrategias metodoldgicas de aprendizaje en las carreras de

Velocidad?

Si () No ()
2. ¢Organiza competencias internas para mejorar el rendimiento en las carreras

de velocidad?

Si () No ()
3. ¢Realiza ejercicios calisténicos antes de ejecutar una actividad deportiva?
Si () No (
4. ¢Conoce usted el reglamento de las carreras de velocidad?
Si () No ()
5. ¢Planifica competencias con otros centros educativos?
Si () No ()

6. ¢Colaboraria Ud. en la elaboracion de una guia instruccional sobre estrategias
metodologicas que incidan en las Carreras de Velocidad de los estudiantes

de primer afio de bachillerato del Colegio “Salasacas” del canton Pelileo.?
Si () No ( )

GRACIAS POR SU COLABORACION

107



