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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo el analizar la flexibilidad en la
longitud de la zancada de los velocistas de décimo afio de Educacion General
Basica Paralelo “B” en la Unidad Educativa “Milton Reyes” de la ciudad de
Riobamba, periodo abril — agosto 2016”. Cuando se trabaja los mausculos,
ocasionan que estos se queden en tension, se vuelven més rigidos. Para ello es
necesario tomar el tiempo para el trabajo de la flexibilidad. Las técnica que se
utilizaron fue el test y la encuesta que permitio llegar a las conclusiones
respectivas, los instrumento utilizados fueron el test de zancada y de flexibilidad y
ademas dentro de la encuesta se utilizo el cuestionario que ayudo a medir el
alcance dentro de la flexibilidad y la longitud de la zancada, la metodologia
aplicada permitié llegar a la I6gica del conocimiento cientifico con respecto a la
flexibilidad, la modalidad de investigacion tomada en cuenta fue la bibliogréafica
que ayudo a sustentar el contenido cientifico de las variables, la investigaciones de
campo se realizé en el lugar especifico directamente con la poblacion, el disefio de
la investigacion permitid establecer el plan y estructura para obtener respuestas a
las preguntas del estudio, el tipo de investigacion aplicada fue exploratoria ya que
se busco los origenes de la problematica, la descriptiva a través de la misma se
registrd, analizo e interpreto los resultados que se obtuvo a través de los
instrumentos, la poblacion a la cual se aplic los instrumentos fue a 15 estudiantes
los mismos que son integrantes de la disciplina de velocidad de la Unidad
Educativa Milton Reyes, se puede concluir que la aplicacion de la guia de
gjercicios de flexibilidad ayud6 a mejorar la longitud de la zancada en los
velocistas convirtiéndose asi en un instrumento primordial para los docentes y
estudiantes de la Institucion, dentro de las conclusiones mas sobresalientes se
puede manifestar que la aplicacién de la guia fue relevante para el desarrollo
efectivo en la longitud de la zancada y por ende se recomienda a los docentes del

area de Cultura Fisica aplique en las distintas disciplinas.
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INTRODUCCION

A través de la presente investigacion se permitié conocer la importancia del
entrenamiento de la flexibilidad la cual pase a ser uno de los componentes menos
desarrollados en el campo del deporte a ser el mas importante para poder lograr

deportistas altamente efectivos.

De esta manera se planted el objetivo de investigar la importancia de la
flexibilidad y su efectividad en la longitud de la zancada de los velocistas de
décimo ano de Educacion General Basica Paralelo “B” la Unidad Educativa

“Milton Reyes.
El trabajo investigativo esta estructurado por las siguientes partes:

Capitulo I: Contiene la problematizacion que a su vez consta del planteamiento y
la formulacién del problema, los objetivos que se pretenden alcanzar al concluir

esta investigacion y la justificacion.

Capitulo 1I: Se detalla el marco teérico donde se incluye la linea de investigacion,
la fundamentacién tedrica, el contenido de la investigacién realizada, definicion

de términos basicos, las hipotesis, variables.

Capitulo I11: Comprende el marco metodoldgico donde se expone la metodologia
empleada para la investigacion, la poblacién, muestra escogida y las técnicas e

instrumentos de recoleccién de datos.

Capitulo 1V: Se expone las conclusiones del presente trabajo investigativo y se
plantea las recomendaciones requeridas con el objetivo de facilitar una
informacidn que favorezca al bienestar de los nifios o deportistas para que asi

puedan mejorar la calidad de vida.

Capitulo V: Se desarrolla la propuesta que ayudara a lograr los objetivos de la
investigacion que es mejorar la amplitud de la zancada en los deportistas del

décimo afio de educacién basica de la Unidad Educativa Milton Reyes.



CAPITULO |
1. PROBLEMA

1.1. TEMA

“La flexibilidad en la longitud de la zancada de los velocistas de décimo afio de
Educacidn General Basica Paralelo “B” la Unidad Educativa “Milton Reyes” de la

ciudad de Riobamba, periodo abril — agosto 2016”

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Segun se ha determinado los efectos que causa el problema de investigacion en los
velocistas de décimo afio de la Unidad Educativa Milton Reyes de la ciudad de
Riobamba se puede emitir un juicio de valor, dando a conocer que el docente del
area de Cultura Fisica no aplica con normativa los ejercicios de flexibilidad en las
extremidades inferiores ocasionando que los estudiantes que no logren alcanzar

una mayor longitud en la zancada.

1.2.1. Contextualizacion

La preparacion fisica general a nivel mundial, es la base fundamental del atleta ya
que es la parte donde se obtiene o se entrena las capacidades fisicas
condicionantes y las capacidades fisicas determinantes, los ejercicios son muy
importantes en esta etapa de preparacion y no se la debe obviar. En el Ecuador no
hay un so6lo deportista que haya dado buenos resultados a nivel internacional en

los 100 metros planos, esto evidencia la falta de preparacién. (lrazusta, 1995)

Es interesante conocer las opiniones de las personas, deportistas que no tienen
tiempo de realizar ejercicios de flexibilidad. Esto da una idea de que la mayoria de
las personas no tienen ni la menor idea del dafio a largo plazo que se estan
ocasionando. Esto ha ocurrido porque las rutinas de entrenamiento o

acondicionamiento fisico han dado mas importancia al nivel de fuerza, resistencia



y velocidad, o bien perder peso, aislando de esta manera a la flexibilidad a

un plano muy secundario.

En la provincia de Chimborazo, las instituciones educativas no cuentan con bases
fundamentales del entrenamiento deportivo y preparacion fisica, por ende, la
preparacion fisica general no esta bien direccionada y no le dan importancia a los

ejercicios de flexibilidad de las extremidades inferiores en los velocistas.

En la Unidad Educativa Milton Reyes, de la ciudad de Riobamba, existe la
seleccion de atletismo, el mismo no ha obtenido los resultados que se espera en las
competencias intercolegiales, esto se debe a que la preparacion a nivel de la
flexibilidad no se trabaja acorde a las necesidades de los deportistas, ya que el
entrenador se enfoca en el entrenamiento de la disciplina; para que un individuo
alcance una meta deportiva es necesario que este se someta a un proceso de
preparacion, eso implica que el entrenador tenga un amplio conocimiento del

entrenamiento deportivo y la importancia de la flexibilidad.

1.3.  ANALISIS CRITICO

1.3.1. Prognosis

Al ejecutar esta investigacion con el programa de ejercicios ayudara a que los
velocistas mejoren la longitud de la zancada, la flexibilidad de las extremidades

inferiores y ademas ayudara a prevenir lesiones.

Al no aplicar los ejercicios de flexibilidad los estudiantes de décimo afio de la
Unidad Educativa mantendran una distancia corta con respecto a la longitud de la
zancada a lo que es necesario trabajar en el area para mejorar la distancia y el
tiempo de recorrido en la competencia de velocidad.

Para que los deportistas logren resultados positivos es necesario que los ejercicios

de flexibilidad sean canalizados de buena forma en los entrenamientos



desarrollados para que a futuro se logre en los velocistas una mejora en la longitud

de la zancada.

1.3.2. Formulacién del problema

¢Coémo influye la flexibilidad en la longitud de la zancada de los velocistas de
décimo afio de Educacion General Basica Paralelo “B” la Unidad Educativa

“Milton Reyes” de la ciudad de Riobamba, periodo abril — agosto 2016?

1.3.3. Preguntasy directrices

e ;Cual es el nivel de conocimiento y aplicacion de los ejercicios de

flexibilidad de piernas?
e Es necesario aplicar un programa de ejercicios de flexibilidad para
mejorar la longitud de la zancada en los velocistas de la Unidad Educativa

“Milton Reyes?

e (Cudl es la importancia de la aplicacion de los test de longitud de la

zancada a los velocistas de la Unidad Educativa Milton Reyes?

1.4. DELIMITACION

1.4.1. Delimitacion espacial

La investigacion se realizara en las canchas de la Unidad Educativa Milton Reyes

de la Ciudad de Riobamba, durante el periodo abril — agosto 2016

1.4.2. Delimitacion Temporal

La investigacion se realizara en las canchas de la Unidad Educativa Milton Reyes

de la Ciudad de Riobamba, durante el periodo abril — agosto 2016”.



1.4.3. Unidad de Observacién

Supervisor
Director
Maestras
Estudiantes
Investigador

Tutor del proyecto
1.5. JUSTIFICACION

El presente trabajo de investigacion se basa en informar las razones para realizar
el andlisis en busca de lograr la mejora en la longitud de la zancada de los
velocistas de décimo afio de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa

Milton Reyes.

Este estudio se lo realizara con la finalidad de tener una base informativa, que
permita establecer un criterio cientifico por medio de la investigacion, de las
causas para que los docentes apliquen los ejercicios de flexibilidad en busca de

lograr efectividad en la longitud de las zancadas en los velocistas.

El presente tema es de suma importancia, para los deportistas de décimo afio, ya
que se daré a conocer la importancia de realizar los ejercicios de flexibilidad para

el mejoramiento de la longitud de la zancada o cualquier disciplina deportiva.

El beneficio que se lograra con la presente investigacion es aportar a los
estudiantes y docentes del area de Cultura Fisica de la Institucion concientizar
sobre la importancia de la aplicacion de los ejercicios de flexibilidad para lograr
una mayor longitud de la zancada en la disciplina de velocidad lo que ayudara a
que se logre beneficios en la condicidn fisica y logros a nivel de la disciplina.

Un adecuado proceso de formacion deportivo es fundamental en la consecucion
de resultados optimos en los deportistas; las falencias en los procesos ocasionan

dificultades que directamente perjudican a la calidad de los resultados, por lo que



es importante el estudio la preparacion de la flexibilidad de las piernas y su efecto
la amplitud de la zancada.

Existe la necesidad de dar solucion al problema que se viene presentando por la
falta de aplicacion de ejercicios de flexibilidad de piernas y su incidencia en la
amplitud de la zancada para lo cual se realizara el presente proyecto de

investigacion que ayude a solucionar el problema.

Es importante el presente proyecto ya que se dara a conocer sobre la importancia
del entrenamiento de la flexibilidad para mejorar la frecuencia de la zancada, en

los velocistas.
1.6. OBJETIVOS
1.6.1 Objetivo general

Analizar la flexibilidad en la longitud de la zancada de los velocistas de décimo
afo e Educacion General Basica Paralelo “B” la Unidad Educativa “Milton

Reyes” de la ciudad de Riobamba, periodo abril — agosto 2016”
1.6.2 Objetivos especificos

e Evaluar el nivel flexibilidad en los velocistas en una prueba de 10 metros de la
Unidad Educativa Milton Reyes.

e Desarrollar y aplicar la guia de ejercicios de flexibilidad para los velocistas de
la Unidad Educativa “Milton Reyes”.

e Comparar el pre test con el post test, de la flexibilidad y amplitud de la

zancada aplicados a los velocistas de la Unidad Educativa Milton Reyes.



CAPITULO I
2. MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES DE INVESTIGACIONES REALIZADAS

De acuerdo a la revision bibliografica revisada se presenta las siguientes

investigaciones realizadas en relacion al tema:

Tema: Estudio de la Metodologia para el Desarrollo de la Flexibilidad en los
Deportistas de 7 y 8 Afios en las Disciplinas de Judo, Tae Kwon Do, Patinaje,
Atletismo y Gimnasia que Practican en el Complejo Deportivo del Estadio
Olimpico “Ciudad De Ibarra” en el Afio 2011 - 2012.

Autores: Beddn Nenger Damaris Esmeralda y Chuquin Pillajo Andrea del Roci6

Conclusién: La gran mayoria desconoce la metodologia para el desarrollo de la
flexibilidad en razén de que no poseen una formacion profesional académica de

tercer nivel

Tema: La Especializacion en Natacion, Waterpolo y Natacion Sincronizada y sus
Efectos Sobre la Flexibilidad.

Autores: Ismael Sanz Arribas

Conclusion: Los entrenamientos realizados por los deportistas del centro de
tecnificacion seleccionado, han provocado unos efectos sobre la flexibilidad
diferentes a los producidos por el trabajo realizado en el grupo de control.

Tema: “Estudio de la flexibilidad en las actividades fisicas en los velocistas de los
séptimos afnos de Educacion Basica de la Escuela “Alejandro Pasquel Monge”, en
el periodo de marzo a junio del afo lectivo 2009- 2010~

Autor: Cuaran Cahuasqui Carlos Eduardo Y Sanipatin Collaguazo Edgar
Vladimir

Conclusion: EI test de flexibilidad en la Escuela Alejandro Pasquel Monge se

realizd con gran éxito ya que se conto con el apoyo de la directora y profesores.



2.2.FUNDAMENTACION LEGAL

Art. 82.- El Estado protegerd, estimulara, promovera y coordinard la cultura fisica,
el deporte y la recreacion, como actividades para la formacion integral de las
personas. Proveera de recursos e infraestructura que permitan la masificacion de

dichas actividades.

Art. 49.- Los nifios y adolescentes gozaran de los derechos comunes al ser
humano, ademé&s de los especificos de su edad. ElI Estado les asegurara y
garantizara el derecho a la vida, desde su concepcion; a la integridad fisica y
psiquica; a su identidad, nombre y ciudadania; a la salud integral y nutricion; a la
educacion y cultura, al deporte y recreacion; a la seguridad social, a tener una
familia y disfrutar de la convivencia familiar y comunitaria; a la participacion
social, al respeto su libertad y dignidad, y a ser consultados en los asuntos que les

afecten.

2.3. LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION
LAS Y LOS CIUDADANOS

Art. 2.- Objeto.- Las disposiciones de la presente Ley son de orden publico e
interés social. Esta Ley regula el deporte, educacién fisica y recreacion; establece
las normas a las que deben sujetarse estas actividades para mejorar la condicion

fisica de toda la poblacién, contribuyendo asi, a la consecucién del Buen Vivir.

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de
las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republicay a
la presente Ley.

Art. 12.- Deber de las y los ciudadanos.- Es deber de las y los ciudadanos respetar
las regulaciones dictadas por el Ministerio Sectorial y otros organismos

competentes para la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.

2.4. PLAN NACIONAL DEL BUEN VIVIR



Obijetivo 3: "Mejorar la calidad de vida de la poblacion”.

Se establece: Con los diferentes proyectos que se realice la Institucion,
mejoraremos la calidad de vida de los beneficiarios, utilizando materiales de
calidad, dentro de los plazos establecidos y brindando acceso a servicios basicos

necesarios para garantizar el bienestar poblacional.

3.7. Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y el uso del tiempo libre en
actividades fisicas, deportivas y otras que contribuyan a mejorar las condiciones

fisicas, intelectuales y sociales de la poblacion.
2.5. FUNDAMENTACION TEORICA
2.5.1. Flexibilidad

“Es la capacidad que tienen las articulaciones para realizar movimientos con la

mayor amplitud posible.” (Ibafiez, 2002).

Flexibilidad de forma general podriamos definirla como la capacidad que tienen
los masculos de adaptarse mediante su alargamiento a distintos grados de
movimiento articular. Por lo cual podemos entender y entendemos como mejora
de la flexibilidad al aumento del grado de movimiento articular ya sea de forma
forzada (usando una fuerza externa para conseguir un mayor grado de amplitud) o

de forma natural (usando la fuerzas internas de la persona) (PROCOPIO, 2006)

Se define a la flexibilidad como la capacidad mecanica fisiol6gica que4 se
r4laciona con el conjunto anatomico funcional de muasculos y articulaciones que
intervienen en la amplitud de movimientos. Depende de la movilidad articular,
entendida como el grado de libertad especifico de cada una de las articulaciones, y
de la elasticidad muscular, referida a la propiedad del musculo para alargarse
(estiramiento muscular) y recuperar su estado inicial sin que exista en disminucion

de su fuerza y potencia.



La flexibilidad esta condicionada por diferentes factores que limitan la capacidad
de movilidad articular y elasticidad muscular. Podemos hablar de unos factores
enddgenos, ya sean de tipo mecanico o de tipo neurologico, y otros endégenos que

se refieren a las causas no morfoldgicas. (Ascensio, 2002)

La flexibilidad es un componente importante relacionado con la salud. Es
beneficiosa para el mantenimiento correcto de la postura corporal y para la
reduccion de dolores musculares en la espalda. Sin un trabajo de flexibilidad
adecuado, salir a correr tras 5 horas sentado adoptando malas posturas delante de

un ordenador puede convertirse en un deporte de riesgo.
2.5.1.1. Objetivos del entrenamiento de la flexibilidad

Segun (Prieto, 2014), establece los siguientes objetivos del entrenamiento de la

flexibilidad loOs siguientes:

e Contribuir en una buena ejecucion técnica y en la adquisicion de gestos
deportivos.

e Mejorar tu economia de esfuerzo. Cuanto mayor es tu flexibilidad, menos
energia emplearas en su deformacion.

e Incrementar la velocidad de recuperacion, un nivel éptimo de flexibilidad y
su trabajo después del esfuerzo aumenta la velocidad de recuperacion. Un
nivel éptimo de flexibilidad no debe pecar en exceso (podrias provocar
excesiva laxitud y perjudicar otras cualidades), ni debe pecar en defecto
(puede provocar lesiones deportivas).

e  Disminuir el riesgo de lesiones deportivas.

e Mantener la amplitud de movimiento mas que mejorarla, ya que esta cualidad

se va deteriorando a lo largo de tu vida.

2.5.1.2. Importancia de flexibilidad

Es importante para mantener un buen nivel fisico, ya que cuando entrenamos los
musculos, solemos incidir en las fibras que los forman, estimulandolos asi que

crezcan y tomen forma. Cuando trabajamos los musculos, hacemos que estos se
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queden en tensién, se vuelvan més rigidos. Para ello son necesarios los

estiramientos, para dotar y mantener los musculos flexibles.

Ademas, si mantenemos la flexibilidad de nuestro cuerpo, tendremos menos
probabilidades de lesionarnos. Podemos evitar lesiones como la tendinitis o los
esguinces, normalmente provocados por la rigidez de la parte del cuerpo afectada.
Siendo personas flexibles, podremos movernos con mas tranquilidad y, al mismo

tiempo, mejorar en nuestros entrenamientos.

El grado de desarrollo de la flexibilidad es uno de los factores mas importantes
que determinan el nivel del deportista en distintas modalidades. La carencia de
flexibilidad puede complicar la asimilacion de hébitos motores, algunos de ellos
no pueden ser asimilados en modo alguno. Una movilidad articular insuficiente
limita el nivel de los indices de fuerza, velocidad y coordinacién; y suele ser causa

de lesiones musculares y ligamentosas. (Sanchez, 2001)
2.5.1.3. Clasificacion de la flexibilidad

Flexibilidad general.- Alcance normal de la amplitud de movimientos; lleva a
cabo el control postural. Seria los programas especificos para mejorar la
flexibilidad general, en las que se parte del conocimiento previo del rango de
movimiento de cada una de las articulaciones y se desarrollan ejercicios en
progresién con la mejora, es decir cuanto mas mejoro mas dificil son los

ejercicios.

Flexibilidad especifica.- Amplitud de movimientos especificos por encima de la
media. La flexibilidad es especifica a los movimientos de cada deporte, por
ejemplo la flexibilidad que poseemos en los hombros si practicamos la natacion.
2.5.1.4. Laflexibilidad muscular

La flexibilidad es la capacidad del muasculo para realizar el mayor recorrido
articular posible sin dafarse. La magnitud del estiramiento viene dada por el rango
maximo de movimiento de todos los musculos que componen una articulacién. Es
de caracter involutivo ya que se va perdiendo con el paso del tiempo. La

flexibilidad no genera movimiento, sino que lo posibilita.
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Dependiendo del tipo de actividad muscular realizada, se puede trabajar la
flexibilidad con un sistema dindmico, es decir, con movimientos y elongacion
muscular, o de sistemas estaticos, que suponen el mantenimiento de posiciones

concretas para favorecer el estiramiento muscular. (Martinez, 2003)
2.5.1.5. Ejercicios de Flexibilidad de piernas

Desarrolla la flexibilidad de tus musculos de la pierna del mismo modo que
entrenas para mejorar tu tono muscular. Un programa regular de ejercicios de
estiramiento mejorara la flexibilidad de los masculos de las piernas y el rango de
movimiento de tu cadera, la rodilla y el tobillo. Por otra parte, al igual que se
pierde el tono muscular cuando se detiene el entrenamiento de resistencia,
también vas a perder flexibilidad si dejas el estiramiento. EI mejor momento para
estirarte es después de una sesion de ejercicio aerdbico, cuando tus musculos,

tendones y ligamentos son mas elasticos o pueden alargarse mejor.

Tijeras: Se realiza en posicion acostada boca arriba. Levantamos una pierna sin
doblarla inclinando el torso hacia arriba. Tomamos la pierna que esta arriba con
las manos y tiramos de ella ain mas cerca del cuerpo. EI movimiento se hace
levantando una pierna, luego la otra sin tocar el suelo con las piernas en ningun
momento. Cuando una pierna baja la otra sube. Hacer 3 series de 3 a 5 minutos
cada una.

Flexibilidad de isquiotibiales: En posicion de pie y con las piernas juntas,
bajamos el torso con la espalda recta hasta tocar nuestros pies con las manos.
Primero hacia el frente, luego hacia un lado y después hacia el otro lado. 3 series
de 30 movimientos cada una, cada movimiento es una vez adelante, una a la

izquierda y otro a la derecha.

Ejercicio para cuadriceps y glateos: Este ejercicio es muy similar a las
conocidas sentadillas. EI movimiento es como si nos estuviéramos por sentar,
pero con las piernas separadas a la misma distancia que hay entre los hombros y
con las manos apoyadas en la parte superior de los muslos. Bajar con la espalda

derecha, 3 series de 15 repeticiones cada una. (Sanz, 2003)
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2.5.1.6. Factores naturales que influyen en la flexibilidad

Existen ciertos factores internos o externos que repercuten en la movilidad
articular las cuales trataremos en este apartado. Como en el caso de todas las
capacidades fisicas, la flexibilidad también tiene una serie de factores que

influirdn directa o indirectamente en su desarrollo o evolucién.
2.5.1.7. Factores enddgenos mecanicos

Movilidad articular.- Entendida como aquella limitacion de movimiento en la
que intervienen el choque dseo, los ligamentos y la capsula articular como un

conjunto mecanico gque permite los movimientos especificos de cada articulacion.

Sistema elastico muscular.- el musculo en si permite una gran capacidad de
edstiramiento. Pero es el tejido conjuntivo por el que estd constituido el que
contribuye a limitar su capacidad de elongacion. Interesa resaltar los dos tipos de
tejido conjuntivo: por una pare el tejido conjuntivo fibroso, que forma las
aponeurosis, fascias, ligamentos y tendones, y por otra parte el tejido conjuntivo
elastico, que lo forman las propias fibras elésticas (Ascensio, 2002)

2.5.1.7.1. Factores internos o no modificables

La movilidad propia de cada articulacion y la elasticidad de los mdsculos, la
fuerza de los musculos agonistas, herencia, sexo, edad, hora del dia.

En la movilidad articular.- Las caracteristicas de cada articulacion determinan la
amplitud de los movimientos que pueden conseguirse en cada una de ellas. En
principio, debido a su propia estructura anatomica, en las articulaciones uniaxiales
solo es posible un movimiento, en las biaxiales, dos, etc. La articulacion tiene
unos limites naturales de movimiento, como lo es el choque de los elementos

0seos que la forman cuando se llega en la articulacion a su maxima amplitud.
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La movilidad articular procede de la accion de una fuerza sobre los segmentos
conectados por una articulacion. Si esta fuerza proviene de la contraccion
muscular, se ejecuta un movimiento activo; si esta fuerza es externa al cuerpo, sea
causada directa o indirectamente por la gravedad o por otro sujeto u objeto, el
movimiento es pasivo. La movilidad articular, desde los puntos de vista
anatémico, cinesiologico y fisiologico, es una caracteristica continua y finita que
va desde la inmovilidad hasta una extraordinaria amplitud del movimiento.
(Ylinen, 2009)

o Elasticidad muscular.- ElI musculo sometido a una fuerza suficiente cede
y aumenta su longitud, una vez que ha cedido la causa que provocaba este
alargamiento, retorna el masculo a su primitiva extensiéon. A esta capacidad del
musculo para elongarse y luego volver hasta su estado inicial, es lo que se le llama

“elasticidad”.

De esta forma, cuando queremos llevar una articulacion a su maxima amplitud
tenemos que contar con el “permiso” de la suficiente elasticidad de la musculatura
31 “antagonista”, que se elonga permitiendo una mayor amplitud y ejerciendo un
control sobre el movimiento. Al mismo tiempo, la musculatura “agonista” debe
contraerse con suficiente fuerza para realizar el movimiento. Es por ello que si la
musculatura antagonista no fuese, o no estuviese, suficientemente elastica,
ejerceria ese control sobre el movimiento mucho antes reduciendo la amplitud del

movimiento. (Ylinen, 2009)

o Genética.- Las caracteristicas genéticas son uno de los condicionantes
que encuentra la flexibilidad. Hay personas que sin realizar un entrenamiento de
flexibilidad son capaces de realizar movimientos de amplitud méaxima, en cambio
otras sometidas a entrenamiento no alcanzan los niveles de las primeras. Cuando
de forma innata se dispone de una mejor capacidad de movilidad, se pueden
obtener mayores éexitos en su desarrollo utilizando una aplicacion relativamente
menor de ejercicios especificos. (ESPER Di CESARE, 2000). Sin embargo hay

datos experimentales que apoyan que la flexibilidad se correlaciona con los tipos
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de movimiento habitual de cada individuo y es distinta segun la articulacion, y

que las diferencias en cuanto a edad y sexo son mas bien secundarias que innatas.

o Periodos sensitivos.- Segun (Cruz, 2008), durante el crecimiento esta
presente el caracter heterocronico del desarrollo, lo que significa que periodos de

intenso desarrollo, se alternan con periodos de desarrollo lento.

Durante todo el periodo de crecimiento, que abarca desde de la fecundacién hasta
aproximadamente los 16-17 afios en las mujeres y hasta los 18-20 afos en los
hombres, se presentan aumentos progresivos con altibajos en la curva del
crecimiento de los diferentes indices somato métricos (estatura, peso, perimetro de
la caja torécica). Igualmente se presentan con la edad cambios significativos en las

proporciones corporales. (Cruz, 2008)

o La edad.- Entre la edad y la flexibilidad existe una relacion entre el
aumento y disminucion de la flexibilidad durante los afios de crecimiento segun la
etapa en que se encuentre el individuo existen algunas investigaciones sobre esta
hipétesis en donde se argumenta que existe durante la infancia la flexibilidad es
mejorada, pero al llegar la adolescencia la flexibilidad tiende a estabilizarse y

después a disminuir.

Para (GROSSER, 1998): Los periodos de una gran flexibilidad se mantienen hasta
los doce afios, a partir de aqui, la flexibilidad evolucionara de una forma negativa,
haciéndose cada afio mas limitada, como consecuencia de la estabilizacion del
esqueleto y aumento, debido la liberalizacion de andrégenos y estrégenos, de la
hipertrofia de la musculatura . El autor hace referencia que esta capacidad tiene
ciertos limites en cierta etapa si no se continua en con un entrenamiento continuo

y adecuado.

Segun (ESPER Di CESARE, 2000), La flexibilidad no se desarrolla de modo
idéntico en los distintos periodos de la vida de una persona, y no es igual para los
diversos movimientos. , indica que lo més racional es desarrollar la flexibilidad
hacia los 10-13 afios, ya que la efectividad de los ejercicios para flexibilidad es

dos veces superior a la que se obtiene en una edad mas avanzada.
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La abduccion coxofemoral y todos los movimientos de la cintura escapular
involucionan a esta edad, mientras que la flexion del tronco y la cadera alcanza

valores cada vez mas altos.

e Elgénero

Como algunas investigaciones lo indican las mujeres tienden a ser més flexibles
que los hombres por las diferencias anatomicas, que se presentan en cada uno de

estos individuos.

Las mujeres son generalmente mas flexibles que los hombres, especialmente en
los grupos de edad mas jovenes. En cuanto al sexo, la mujer es més flexible que el
hombre por las diferencias hormonales. Su mayor produccion de estrogenos hace
que retenga agua disminuyendo la viscosidad. Anatdmicamente el esqueleto de la
mujer esta disefiado para una mayor amplitud de movimiento, especialmente en la
region pélvica, lo que la hace mejor adaptada para el embarazo y el
alumbramiento. Ademas las mujeres tienen una constitucion 6sea mas liviana y

pequefio. (Ibafiez, 2002)

e Estructura corporal y flexibilidad

No existe evidencia de que la flexibilidad exista como una caracteristica general
del cuerpo humano. De este modo ninguna prueba o medida de la accién de la
articulacién puede dar indice satisfactorio de las caracteristicas de la flexibilidad
de una persona. (Alter, 2004)

e Postura

Su se ha sugerido que la postura puede influir en un nivel de flexibilidad, por
ejemplo, se encontré cadera limitada y la flexion del tronco para estar asociado
con un pobre Alineamiento de la médula postural. Una postura sentada flexionada

se ha demostrado que producen grandes fuerzas de traccion en la region lumbar
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inferior, que se piensa para ser una fuente de dolor de espalda inferior. (Ylinen,
2009)

2.5.1.7.2. Factores externos modificables

El cansancio, la temperatura, el sedentarismo y falta de actividad, ejercicio. Otros
Factores que pueden ser modificables como: enfermedades, lesiones, postura y la

temperatura.
e Horadel dia

Para la mayoria de las personas, la flexibilidad varia durante el curso del dia. Las
personas suelen ser mas rigido en la mafiana cuando se despiertan por primera vez
antes de levantarse, suelen ser mas flexible a medida que aumenta la actividad
durante el dia. La investigacion ha demostrado que los individuos tienen una
mayor flexibilidad de la columna cervical durante la tarde y horas de la noche.
(Gil, 2005). Méas notablemente la columna lumbar inferior muestra mejoras
demostrables en flexibilidad como el progreso 38 horas durante el dia y es menos

flexible durante horas de suefio actividad prolongada o periodos de sedentarismo.

La flexibilidad cambia en el transcurso del dia en funcion del caracter y el ritmo
de las contracciones musculares. Al levantarnos el cuerpo estd mas rigido. Al
mediodia alcanza su maxima movilidad y a partir de ahi experimenta una

disminucion de la flexibilidad hasta la noche. (Perello, 2002)

. Temperatura

Sabemos que la temperatura tiene un efecto inverso al visco elasticidad; es decir,
cuando aumenta la temperatura de los tejidos del cuerpo, decrece la viscosidad del
fluido, y viceversa. La temperatura ideal de funcionamiento del tejido muscular es
de 27°. Esa viscosidad reducida mejora de modo significativo la relajacién viscosa

de los tejidos colagenos. (Perello, 2002)

El aumento de la temperatura aumenta la capacidad elastica muscular

disminuyendo su viscosidad, lo que mejora la fluidez sarcoplasmatica. Este es un
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aspecto a tener en cuenta aunque no influye en mas de una décima parte sobre la
resistencia ejercida. (Comesaiia, 2002)Para este autor los estiramientos se 39
deben realizar después de un calentamiento basico y general ya que la movilidad

articular es efectiva cuando se alcanza la temperatura corporal optima.

o Segun la modalidad deportiva y su entrenamiento

No todas las modalidades deportivas inciden de la misma forma en el trabajo de la
flexibilidad.

Cada especialidad deportiva tiene unas caracteristicas determinadas que
condicionan el tipo y el grado de flexibilidad necesaria. Por ejemplo los
corredores requieren una amplitud de movimientos mucho mas reducida que los
gimnastas. No obstante su amplitud de movimiento debe ser la adecuada para
permitirles 40 correr sin excesiva resistencia del tejido blando. Por ejemplo, los
gimnastas deben ser capaces de alcanzar una amplitud de movimientos extrema
sin dafarlos tejidos circundantes (Hubley, Kozey & Stanish, 1984, citado por
Alter Michael, 2004). Los deportistas incluyen los estiramientos en su programa
de entrenamiento con otras finalidades como conservar una amplitud activa del
musculo, favorecer la circulacion de retorno y recuperar la amplitud articular
normal. (Perello, 2002)

2.5.1.7.3. Factores que limitan la flexibilidad

o La fatiga.- Un musculo cansado ve mermadas sus facultades elasticas: los
husos musculares se excitan antes y se reduce el adenosintrifosfato (ATP) que
influye en la capacidad de contraccién y relajacion. En los ejercicios de
flexibilidad también hay consumo energético, y la disminucion del ATP dificulta
gue se deshagan las uniones de actina y miosina de forma rapida. (Comesafia,
2002)

En las sesiones de entrenamiento en las que se ha trabajado cualidades como la
fuerza, resistencia y velocidad, y en las cuales ha habido una intensidad elevada,
es inevitable el agotamiento. Esto produce un aumento de la acidez en el musculo

y un aumento de la temperatura, a consecuencia de lo cual el mdsculo se torna
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rigido debido a la hinchazén producida por la acumulacion de agua como
respuesta al aumento de su recoleccion. Este mecanismo produce una pérdida de

movilidad. (Comesaria, 2002)

o Limitaciones anatomicas.- Hay limitaciones en la cantidad de mejora
flexibilidad que un individuo puede lograr. Propiedades resistivas tanto pasivas
como activas, influyen en la cantidad de elasticidad que es posible dentro de
cualquier tejido dado. Ademaés, las 41 limitaciones anatdmicas como
configuracién de cada articulacion de su capsula y los ligamentos, pueden

delimitar posible rango de movimiento. (Alter, 2004)

o Limites de elongacion de la fibra muscular.- Vienen determinados por la
capacidad de estiramiento del sarcomero, que es aproximadamente 1,6 veces su
tamano, considerando éste como el punto de ruptura. Si bien es conocido que los
sarcomeros proximos a los tendones sufren ante un estiramiento una menor
elongacion que aquellos que se encuentran situados en la zona central de la fibra
muscular. Las fibras musculares no pueden alargarse por si solas, para que se
produzca el estiramiento es necesario que una fuerza actle desde fuera del
musculo. Esta fuerza externa puede ser producida por la fuerza de la gravedad,
para lo cual colocaremos el cuerpo en una posicion favorable, la fuerza de un
movimiento en otra parte del cuerpo, la de los musculos antagonistas que ejercen
su accion en el lado opuesto de la articulacion, y la fuerza ejercida por otra
persona. (Perello, Educacion fisica. Temario para la preparacion de oposiciones,
2002)

o Factores limitan la movilidad articular.- Los factores genéticos forman
la base estructural del tejido conectivo, y por ello afectaran a la movilidad de
diferentes maneras. Los factores genéticos determinan la composicion,
organizacion, forma y tamafno basico de los tejidos; asi mismo, determinan la

forma de las superficies articulares y su dimension. (Gil, 2005)
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La raza sera un factor fundamental que afecte a la movilidad articular. Los nativos
del sureste asiatico poseen articulaciones claramente mas flexibles y los africanos

tienen mucho mas movilidad articular que los europeos. (Gil, 2005)

También la limitacion de la movilidad puede ser la consecuencia de varios
factores tales como:

v No realizar actividades fisicas.

v’ Estrés de repeticion e intenso en un area pequefia del cuerpo.

v Esguinces.

v' Torceduras con inflamacién.

v' Cambios degenerativos asociados a la edad afecciones neurolégicas.

o Lesiones deportivas.- Se ha establecido una relacion entre la flexibilidad

y la incidencia de la lesién. Se encontr6 que los atletas menos flexibles y reclutas
militares en formacion basica de nivel bajo o exceso de movimiento de la
articulacion que tienen una mayor incidencia de lesiones. Varios estudios han
demostrado que el estiramiento es una estrategia eficaz para reducir el riesgo de
lesiones asociadas con diversas actividades fisicas. Falta de flexibilidad ha sido
identificada como un factor de riesgo para las lesiones por correr, lo que sugiere
que una rutina flexibilidad miembro inferior debe incorporarse a los programas en
ejecucion. (Gil, 2005)

2.5.1.8. Métodos para desarrollar la flexibilidad

En una revisién sobre tipos y clasificacion de la flexibilidad realizada por Marban
& Fernandez (2009) se pudo entrever distintos conflictos de opinién de autores en
los cuales no se tienen en cuenta los conceptos y las acepciones cuando se refieren
a la palabra flexibilidad. Es asi como la literatura plantea distintos tipos de
clasificacion de esta cualidad motriz y esta depende en gran medida del criterio
por el cual el investigador haya escogido. (La movilidad, la amplitud articular, la

elongacion muscular y la extensibilidad o la elongacion de diferentes tejidos).
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La flexibilidad es un componente muy importante en el entrenamiento diario, ya
que permite mayor movilidad articular, mejora la ejercitacion y los movimientos,

contribuyendo asi, a la prevencion de lesiones.
Entre los métodos para ejercitar la flexibilidad se encuentran:

Método de flexibilidad estatica: Consiste en que el mismo individuo, sin ayuda
externa, realice el ejercicio manteniendo una posicion fija mientras siente que los
musculos y tendones se estiran. La posicion debe durar aproximadamente 20
segundos. En el estiramiento pasivo, como su nombre lo indica el hombre no hace
ninguna contribucién o contraccidn activa. Antes bien, el movimiento es realizado
por un agente externo responsable del estiramiento (poleas, compafiero, maquina,
peso). Con esta técnica el movimiento forzado restituye la ADM normal cuando
es limitada por la extensibilidad del tejido blando, su efecto sobre el musculo es el
alargamiento en forma pasiva de la parte elastica. Entonces una mayor longitud
permitird una mayor amplitud de movimiento de las articulaciones implicadas. El
estiramiento pasivo es indicado, ya sea porque el musculo agonista, 0 motor
principal, es demasiado débil para responder, o porque han fracasado los intentos
de inhibir al musculo antagonista. (Alter, 2004)

Dentro del método estatico del entrenamiento de la flexibilidad hay que distinguir
el método estatico pasivo y el método estatico activo. EI primer método consiste
en relajar los musculos que se quieren estirar mientras se aplica una fuerza externa

suavemente, la posicion final puede ser mantenida entre 20 y 60 segundos

Método de flexibilidad asistida: hay una fuerza externa que ayuda a la persona
que ésta elongando. Por ejemplo, una persona ayuda a otra a realizar los
ejercicios, lo cual permite al individuo que esta trabajando, relajarse mas y
mejorar los movimientos. Es realizado por la contraccion inicial activa de los
grupos musculares opuestos. Cuando se alcanza el limite de capacidad, entonces
la amplitud de movimiento es completada por el compafiero. La ventaja de este
método es que puede activar o fortalecer al musculo agonista sobre estirado, débil,
que se opone al mdsculo tirante y ayuda a determinar el patrén para un

movimiento coordinado. Ademas esta técnica de estiramiento se ha utilizado para
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aumentar la movilidad, el estiramiento CRAC es la forma de estiramiento activo

asistido mas usada. (Ylinen, 2009)

Método de flexibilidad dinamica: se ejercita utilizando los movimientos de los
miembros corporales. Algunos la incluyen como una sub-categoria dentro de la
flexibilidad activa. Se inicia de forma leve y la velocidad se va incrementando

lentamente a medida que avanza el nimero de repeticiones. (Ylinen, 2009)

Metodo Balistico: Este método tiene que ver con lanzamientos 0 movimientos
activos de una parte del cuerpo hasta alcanzar su limite, en este método no se
necesita sostener la posicion final (Bompa, 2000). Este método es muy usado en
los calentamientos y también ayuda a mejorar la fuerza del mdsculo agonista
(activo), el cual estd levantando, lanzando o balanceando la parte corporal
involucrada, pero por otro lado no es muy recomendado para ganar rangos
articulares (Readhead, 2011), ya que tiende a activar el reflejo miotatico
interfiriendo en la relajacion de los musculos involucrados, anulando asi el
propdsito del estiramiento. Se realiza con un movimiento ejercido por fuerzas
internas en donde la articulacion es llevada a su maximo estiramiento. Este
método es desaconsejado por muchos especialistas debido a que el estiramiento
del muasculo es muy répido y por ello, no cuenta con el tiempo necesario para

adaptarse a la nueva elongacion. (Ylinen, 2009)
2.5.1.9. Test de evaluacion de la flexibilidad

El nivel de condicion fisica de una persona depende de la interaccion de un
conjunto de funciones fisioldgicas. Aunque se pueden medir las capacidades de
cada una de ellas, los métodos resultan a menudo complicados y, ademas, exigen
un equipamiento sofisticado con el que s6lo cuentan un reducido ndmero de

laboratorios especializados en cada pais.

Una manera de superar esta dificultad consiste en establecer pruebas que
dependan de una funcidon fisioldgica esencial, por ejemplo, el sistema
cardiorrespiratorio, los masculos, la coordinacion neuromuscular, etc. De esta

manera, los resultados pueden ser medidos con un equipo simple (cronémetro,
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cinta métrica) o especifico (bicicleta ergométrica). Estos resultados, a menudo
representados por la duracion de un ejercicio, por una distancia, por una carga
levantada, por un cierto numero de impulsos cardiacos, etc., deben ser
considerados a la vez como medidas cualitativas, es decir, como expresion de la
calidad o de la eficiencia del sistema probado, pero también como medidas
cuantitativas, con relacion a las caracteristicas de la persona sujeta a la prueba.

Existen numerosas técnicas y protocolos para valorar la condicion fisica: desde la
utilizacion de sofisticados, complicados y costosos aparatos como ergometros
especificos para cada cualidad fisica o especialidad deportiva, hasta las sencillas
pruebas de campo que sélo requieren un crondémetro, una cinta métrica, entre

otros elementos.

La flexibilidad es la capacidad que tiene el cuerpo de desplazar los segmentos
6seos que forman parte de la articulacion. Esto se refiere al radio de accion que es

capaz de producir una articulacion.
2.5.2. Zancada

La zancada se define como el paso o la medida del paso que da el corredor o
atleta. Su importancia es fundamental ya que la velocidad al correr es equivalente

al largo del paso y la frecuencia de éste. (De la Cruz, 2002)

El primer paso para mejorar la zancada es observar qué estas haciendo
actualmente. Un buen método es realizar una grabacion y visualizar las fases de la
zancada que son el apoyo (momento desde el aterrizaje hasta el despegue) y el
vuelo (recuperacion). Debemos buscar permanecer la misma cantidad de tiempo

en ambas fases.
Lo ideal es que el pie aterrice mas o menos directamente debajo de las caderas. En

este punto ayuda mucho la consulta a un entrenador deportivo y la realizacion de

trabajos de pista.
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La zancada se compone de 2 fases; soporte, que serd cuando se hace el contacto con
el suelo hasta el impulso, y vuelo; en donde haremos la recuperacion de la pierna,
pero estas dos fases deben estar correctamente sincronizadas, logrando que tarden el
mismo tiempo. Si pasas demasiado tiempo en alguna de estas dos fases estaras
perdiendo velocidad. Longitud o distancia por zancada es una medida de
distancia, el concepto es la distancia que recorremos cada zancada, normalmente

se expresa por la accion de las dos piernas. (De la Cruz, 2002)

Amplitud y frecuencia de zancada son magnitudes inversamente proporcionales
cuando se corre a una velocidad dada, y ello es asi porque la velocidad es el
producto de la longitud media por la frecuencia media de zancada durante el
periodo en que se realiza la medicion de dichas magnitudes. Esto significa que a
una velocidad dada, un coeficiente de aumento de la frecuencia de zancada -por
ejemplo, 1,25 veces mas- se producird una disminucion de la longitud de zancada
que resultara de aplicar el coeficiente inverso al coeficiente de aumento de
frecuencia -en el ejemplo sefialado, el coeficiente sera 0,8 que es el inverso de
1,25.

25.2.1. Fases de la zancada

Pues mucha, puesto que el beneficio de una correcta zancada se traduce en un
mayor rendimiento con menor esfuerzo, es decir, que correremos mas y mejor,
nadie piense que vamos a volar por correr correctamente, pero si que al hacerlo de
forma eficiente nos va a permitir arafiar segundos al cronémetro en el cémputo

general de una carrera.

De manera general cada persona tiene una forma distinta de andar, de moverse y
de desplazarse. Sin embargo comprendiendo y entendiendo estas diferencias
individuales, existen unas pautas generales de eficiencia motriz y biomecanica que
nos indican como debe ser la zancada de un atleta y la descomposicién de la
misma, en distintas partes o fases, para poder comprender y entrenar mejor y, en

su caso, corregir o mejorar aquellos aspectos que sean deficitarios en el normal
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desarrollo de la zancada en concreto y de la técnica de carrera en general. Estas

partes son las que paso a describir brevemente a continuacion:
1.- Impulso

Esta es la mas importante de la tres, puesto que con ella es con la Gnica con la que
conseguimos ganar velocidad. En esta fase, lo més importante es extender al
completo y fuertemente la pierna que se apoya en el suelo, desde la punta del pie
hasta la cadera, pasando por el tobillo y la rodilla. Una vez superada la fase de
amortiguamiento y sostén (entendida como fase activa de la zancada donde va a
manifestarse la fuerza que nos permite correr), la impulsion se realiza con el

metatarso, evitando el contacto de todo el pie con el suelo.

Esto se realiza asi para evitar un mayor rozamiento con el suelo y para mejorar la
reactividad de la musculatura implicada en la impulsion. La pierna de impulso
realizara éste completamente extendida, aunque esta extension puede tener una
mayor o menor duracion dependiendo de las caracteristicas del atleta y de la

distancia a recorrer.

2.- La fase aérea

En esta fase debemos evitar que sea alta, ya que si no correremos botando. Para
conseguir un adecuado vuelo, haremos que la rodilla de la pierna que va
adelantada suba hasta formar un angulo de 90° con el tronco. Y al mismo tiempo
nos daremos impulso con los brazos e intentaremos buscar el suelo con celeridad.
La descripcion de la pardbola que forma esta fase, estd determinada en la
impulsion (tanden) y por la altura de la rodilla de la pierna libre, que actia como
timén en el aire. La fase aérea comienza cuando el centro de gravedad pasa
delante de la cabeza de los metatarsianos de la pierna de impulso y termina

cuando el pie de la pierna libre toma contacto con el suelo.

3.-Amortiguamiento

Es la fase donde nos frenamos, al caer nuevamente al suelo, por lo que debemos

evitar que el contacto sea muy largo e iniciaremos una nueva fase de impulsion,
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intentando apoyar sélo con la parte externa y delantera del pie, de manera que el
tobillo funcione como un muelle encargado de iniciar la nueva impulsion, ya que
si apoyamos todo el talon, perderemos mucha fuerza y velocidad. Ese apoyo debe
producirse debajo de nuestra cadera y nunca delante, puesto que nos frenaria. El
pie toma contacto con el suelo nuevamente con el metatarso, generalmente por su
parte externa (realizando una ligera rotacion). Aunque esta ligera rotacion del pie
es una constante en muchos atletas, no es un gesto que debamos ensefiar sino mas
bien un resultado de la biomecanica del atleta. Si antes menciondbamos el
momento de impulso como la fase activa, el amortiguamiento es la fase negativa
puesto que produce una deceleracién. Esta deceleracion esta condicionada por la
mayor o menor calidad del complejo articular tobillo-rodilla-cadera. Por lo tanto
parte de nuestros esfuerzos como “docentes de la técnica de carrera” tienen que ir
encaminados a disminuir esta fase.

4.- Sostén

Esta fase tiene como principio el amortiguamiento antes citado y como final el
inicio de la impulsion. Es una fase donde la cadera realiza un recorrido desde el
aterrizaje hasta la nueva impulsion. El sostén tiene que tener el menor recorrido
posible, pues este recorrido supone una deceleracion de la velocidad. El contacto
del pie en el suelo y la tension de la cadena pie-tobillo-cadera va ser de vital
importancia para que este momento no influya negativamente en el desarrollo de

la carrera.

5.- Accion de tronco y de brazos

Estos pueden beneficiar o dificultar el desarrollo normal de la carrera. De
la correcta colocacion de tronco (en la vertical o ligeramente inclinado hacia
delante) y de la accion coordinada de brazos (cuyo movimiento serd convergente
por delante y divergente por detras, con una angulacion de 90 grados en todo
momento y un recorrido descrito por el pufio desde la barbilla hasta el encuentro
del mismo con la cadera) dependera la eficacia de la accion de brazos en carrera.

La posicion de la mano es semicerrada (relajada) y, junto con los brazos, su
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funcion es la de equilibrar y compensar la accion de piernas y tronco en carrera.
(Rius Sant, 2005)

2.5.2.2.  Tipos de Zancada

Las zancadas largas suponen una mayor fuerza en el momento del despeje pero
también un mayor impacto contra el suelo en el momento de contacto del pie con
el piso. Una mayor frecuencia necesita de momentos de menos fuerza pero mas
veces, lo que produce un mayor desgaste del sistema aerdbicoy aunque los

contactos con el suelo son menos “fuertes” son mas nimeros por tiempo.

1. Circular: Es la zancada tipica del corredor de velocidad donde los
movimientos son de mayor amplitud y coordinacion. El eje central del
movimiento esta en la cadera; la pierna rota hacia atrés y el talon toca casi los
gliteos, después desciende con una proyeccion adelante — arriba — adelante.

2. Pendular: Se caracteriza porque una vez alcanza el pie su maxima altura por
detrés, justo a la parte posterior del muslo, desciende hacia abajo en péndulo
con eje en la rodilla, es la zancada tipica del corredor de medio fondo y
fondo.

2.5.2.3. Longitud de zancada

El concepto o la definicion de longitud de zancada o avance por zancada en un
corredor o0 en un maratoniano es la distancia que recorres con cada impulso que

realizas con un solo pie o con los dos pies durante una carrera.

Para conocer la longitud de la zancada (avance por zancada), es decir lo que
avanza con cada impulso de las piernas. Se debe tener una distancia bien medida
y realizar esa distancia contando las zancadas luego dividir los metros por las

zancadas, y tendras la longitud de la zancada.
Por ejemplo si se realiza el test de velocidad, y realizas una serie a sprint de 200

metros y entre el metro 50 y el 150 has dado 40 zancadas, la division daria que

con cada zancada avanzas 2,5 metros por zancada. Para conocer lo que avanza en
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cada zancada en velocidades méximas o sub méaximas usa una distancia 200
metros o0 400 metros (segun el objetivo del ritmo a estudiar). Pon unas marcas en

las distancias intermedias del test.

Por ejemplo si lo haces en 200 metros pon unas marcas entre el metro 50 y el 150,
y si lo hace en un 400 puedes poner una marca en el 100 y otra en el 300. Tienes
que contar el nimero de zancadas que das en ese trozo y dividir la distancia por el

ndmero de zancadas.

Los entrenamientos para mejorar la longitud de la zancada se basan en realizar
series medias 0 cortas a buen ritmo y con mucho descanso, por supuesto
controlando los valores anteriormente mencionados, los  trabajos en desnivel
(cuesta abajo) también son utilizados, pero no podemos olvidar que las
articulaciones en estos casos sufren de un mayor impacto y este tipo de trabajo

tiene que estar muy controlado dentro de la planificacion.

2.3.2.4. Frecuencia de la zancada o nimero de pasos por minuto

Se define el concepto de frecuencia como los pasos que da un corredor o

maratoniano en una unidad de tiempo, normalmente un minuto y a un solo pie.

Entre las 80/90 zancadas por minuto (contando una sola piernas es decir unas
160/180 por minuto contando las dos piernas, suele ser la cifra que se da como
ideal o correcta. Para medir las zancadas que realizas por minuto puedes utilizar
varios test, en funcién del ritmo que quieres estudiar. Dese hace afios (Runner's
Handbook (Penguin Handbooks)) se da la cifra mégica de las 180 zancadas por
minuto (90 a un solo pie).

La forma més sencilla de conocer tu frecuencia de zancada es contar el nimero de
pasos que das en un minuto. Si cuentas con un solo pie luego lo multiplicas por
dos. Pero si quieres hacer el test en relacion a la velocidad tienes que controlar
también la distancia. Para medir o controlar el nimero de zancadas por minuto en
velocidades maximas o submaximas, lo puedes hacer en series de 200 metros

contando los 100 metros intermedios, es decir entre el metro 50 y el 150. Tienes
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que controlar el tiempo que has empleado en realizar esa distancia intermedia y

luego hacer una simple regla de tres.

Po ejemplo: si en el 100 intermedio has tardado 14” y has dado 21 zancadas con
un solo pie es decir 42 contando los dos pies. Tu frecuencia es de 180 zancadas
por minuto. (A un solo pie). (De la Cruz, 2002)

2.5.3. Velocidad

2.5.2.3. 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 efectuan 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 él depende el maximo aprovechamiento de reaccion al estimulo
sonoro que permite que el atleta pueda posicionarse en los primeros lugares.

Tiempo de recuperacion 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
fuerza resefiado en el apartado correspondiente. Tiempo de recuperacion total: 24-
48 horas. (Valencia, 2012)

La propia 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, para

esta trabajo se basa en trabajo de velocidad — fuerza, en la técnica y la
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coordinacion. Mejorando, por lo tanto, los parametros de amplitud y frecuencia
del paso de la carrera. Tiempo de recuperacion total: 15-20 horas. (Valencia,
2012)

2.5.2.4. Principios fisioldgicos de la velocidad

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 arménico 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 méas 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 masculos se pueden distinguir varios tipos de fibras: rojas (lentas), mixtas
(rapidas con capacidad aerdbica) y explosivas (rapidas con capacidad anaerdbica
para esfuerzos muy cortos). EI nimero de estas Ultimas es el que caracteriza al

velocista de 100 y 200 metros lisos.

La musculacion.- En los altimos 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 més 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
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actual recordman mundial de los 100 metros lisos, Ben Johnson, acompafan su
habitual trabajo de musculacién a través de pesas con fuertes sesiones de masaje

que sirven para mantener relajada la masa muscular.

La nutricién.- En un velocista, el principal gasto en sus entrenamientos se
produce en los hidratos de carbono. El glucdgeno muscular juega un papel

fundamental porque estos atletas trabajan especialmente el aspecto anaerdbico.

Por decirlo de alguna manera, glucogeno es la "gasolina stper"” 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 almiddn 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 esas reservas. Por eso deben
Ilevar 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 glucégeno se almacena hidratado en el organismo.

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

estos atletas podrian sufrir calambres. (Valencia, 2012)

2.5.2.5. Cualidades fisicas: velocidad, Fuerza, Coordinacion

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, aunque velocistas relativamente bajos y muy explosivos

también han logrado grandes marcas.
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100 metros. 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 ningdn 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 anemémetro para medir la velocidad
del viento, para aprobar un record o una marca, no deber haber viento a favor de

mas de 2m/seg. (Hernandez, 2012)

2.5.2.6.Metodologia de entrenamiento

Nivel inicial. Los atletas al entrenar tiene condicion fisica baja y ademas su
complexién fisica es grande, lo que dificulta la velocidad de reaccion, por lo que
su entrenamiento inicial debe ser bajo.

Frecuencia de entrenamiento. El entrenamiento se efectuara tres dias por semana

durante tres meses, 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 continta 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. 44 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.

2.5.2.7.Desarrollo de cualidades fisicas

32



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 accién 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 situacion. Dentro del mundo del deporte, entendemos por flexibilidad la
cualidad que tiene los musculos de estirarse a fin de adaptarse a un 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).
2.5.2.8. 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.
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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. Se produce una amortiguacion 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 aplicacién 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.

2.5.2.9. Recursos en las Carreras de velocidad

Uniforme para las carreras.- 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 visién de los

Jueces. En la camiseta los atletas deben llevar el mismo color delante y detrés.

Zapatillas.- Los atletas pueden competir con pies descalzos o con calzado. El
propésito de las zapatillas para competicion es proporcionar proteccion vy
estabilidad a los pies y una firme adherencia sobre el suelo. Estd 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.- Las competencias de velocidad se realizan en una pista estandar, con 6 a 8

carriles, de 400 metros de longitud, tendra dos rectas paralelas y dos curvas cuyos
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radios serén iguales, el interior de la pista estard4 limitado por un bordillo de
material apropiado, de aproximadamente 5 centimetros de alto y un minimo 5
centimetros de ancho. La medida del contorno de la pista se tomara a 30 cm al
exterior del bordillo interno de la misma o, donde no haya bordillo, a 20 cm de la

linea que limita el interior de la pista.

Distancia.- La distancia de la carrera sera medida desde el borde de la linea de
salida mas alejada de la meta, hasta el borde de la linea de llegada mas cercana a
la salida. En todas las carreras, hasta 400 m, cada atleta tendré& un carril individual,
de 122 y 125 cm, sefialada por lineas de 5 cm de anchura. En la medida de la
anchura de cada calle se incluira la linea a la derecha de la misma, en el sentido de
la carrera. En las reuniones internacionales organizadas bajo el control de la IAAF

la pista deberé tener 8 carriles. (Hernandez, 2012)

Proceso de Partida.- Se ejecutaran 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, inmaoviles 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 estd 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 interrupcién del proceso de partida levantando un brazo.

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 solo aquel o aquellos que partieron en

primer lugar o la provocaron. En cada carrera se permitira una Unica partida nula.
Los atletas que posteriormente cometan partida nula seran descalificados, aunque

sea la primera vez que ellos la cometen. La anulacion de la partida se sefialara

mediante un segundo disparo. No obstante, si la partida nula es muy clara y se
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produce sin haber disparado por primera vez, puede indicarse verbalmente.
(Hernandez, 2012)

2.3. HIPOTESIS

Hipotesis de la investigacion.- La flexibilidad influye positivamente en la
longitud de la zancada, en los velocistas de décimo afio de Educacion General

Basica Paralelo “B” la Unidad Educativa “Milton Reyes”

Hipotesis Nula.- La flexibilidad influye negativamente en la longitud de la
zancada, en los velocistas de décimo afio de Educaciéon General Basica Paralelo
“B” la Unidad Educativa “Milton Reyes”

2.4. VARIABLES

Variable Independiente: Flexibilidad

Variable dependiente: Zancada
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2.6. OPERALIZACION DE LAS VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE

CATEGORIA

INDICADORES

TECNICAS E INSTRUMENTOS

Flexibilidad: Es la capacidad que tienen
las articulaciones para realizar
movimientos con la mayor amplitud

posible. (Ibafiez, 2002)

Movimiento articular

Prueba lateral de Spagat

Técnica:

Encuesta

Test

Instrumento:
Cuestionario

Test de flexibilidad

VARIABLE DEPENDIENTE CATEGORIA INDICADORES TECNICAS E INSTRUMENTO
e Zancada: Se define como el paso o la medida o
Tecnica:
del paso que da el corredor o atleta. (De la
) e Paso Test
Cruz, 2002) o Medida del paso
e Distancia Instrumento:

Test de la longitud de la zancada

Fuente: Seleccion de velocidad de décimo afio de la Unidad Educativa “Milton Reyes”

Elaboracion: José Chicaiza

38




2.7.Definicion de términos basicos

Aplicacién.- Empleo de una cosa 0 puesta en practica de los procedimientos

adecuados para conseguir un fin.

Coordinacion.- En su sentido general, cuyo significado se debe gracias a la teoria
muscular, la coordinacién consiste en la accién de "conectar medios, esfuerzos,

etc., para una accion comdan".

Contraccién muscular: Estrechar un musculo provocando el movimiento de un

Segmento corporal.

Coordinacion motriz.- La capacidad de realizar un movimiento de forma

controlada y ajustada a los requerimientos que lo han originado.

Cualidades fisicas.- Factores que determinan la condicion fisica y orientan a la
clasificacion de una actividad deportiva de individuo.
Destrezas.- Habilidad y experiencia en la realizacion de una actividad

determinada, generalmente automatica o inconsciente.

Dominio.- EI dominio es la facultad o la capacidad que dispone una persona para

controlar a otras o para hacer uso de lo propio.

Desarrollo.- Es un proceso continuo, ordenado en fases, a lo largo del tiempo, que
se construye con la accién del sujeto al interactuar con su medio adaptandose

gradualmente.

Equilibrio.- Estado de inmovilidad de un cuerpo, sometido Unicamente a la
accion de la gravedad, que se mantiene en reposo sobre su base o punto de

sustentacion.
Esquema corporal: Mapa mental del cuerpo con todas sus partes.

Flexibilidad.- Capacidad para adaptarse con facilidad a las diversas
circunstancias o para acomodar las normas a las distintas situaciones o

necesidades.
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CAPITULO 111

3. MARCO METODOLOGICO

3.1. DISENO DE LA INVESTIGACION

Investigacion de campo.- La presente investigacion es de campo ya que se
evidencio los hechos reales de los velocistas de la Unidad Educativa Milton
Reyes, para diagnosticar necesidades y problemas especificamente relacionados a

la flexibilidad y su incidencia en los 100 metros planos.

Investigacion documental -bibliografica.- Se utilizaron la consulta bibliogréfica
para profundizar las conceptualizaciones y criterios a partir de diversos autores
basdndose en fuentes primarias como libros, revistas, internet, ya que esto

permitira que se fundamente la investigacion en conceptos cientificos.

3.2. TIPO DE LA INVESTIGACION:

En esta investigacion se utilizo dos tipos de investigacion que nos va a permitir

cumplir a cabalidad con la investigacion.

Investigacion exploratoria.-El presente trabajo es de tipo exploratorio porque

genera una hipotesis, reconoce las variables que son de interés educativo.

Investigacion descriptiva.-Comprende la descripcion, registro, analisis e
interpretacion de las condiciones existentes en el momento de implicar algdn tipo
de comparacion y puede intentar descubrir las relaciones causa efecto entre las
variables de estudio. Porque aborda el nivel de profundidad de un problema de
dimension precisa, requiere de conocimientos suficientes porque detalla y
puntualiza las caracteristicas principales del problema, que permitira obtener
nuevos datos y elementos que puedan inducir al formular en mayor precision las

preguntas de la investigacion.
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Correlacional o cuasi - experimental.- Se va a realizar la comparacion de los
test ejecutados al inicio y a la finalizacion de la investigacion el mismo que

permitio llegar a las conclusiones y recomendaciones respectivas.

3.3. DEL NIVEL DE INVESTIGACION

Diagnostica.- El trabajo de Investigacion es diagndstica ya que a traves de un
proceso dialéctico se utilizard un conjunto de técnicas y procedimientos con la
finalidad de diagnosticar y resolver problemas fundamentales, encontrar
respuestas a preguntas preparadas, estudiar la relacion entre factores y

acontecimientos o0 generar conocimientos cientificos.

Exploratoria.- Se aplicara este nivel de investigacion ya que a través de la misma
se efectuara sobre el tema u objeto desconocido o poco estudiado, por lo que sus
resultados constituyen una vision aproximada de dicho objeto, es decir, un nivel

superficial de conocimiento.

3.4. POBLACION Y MUESTRA

3.4.1. Poblacioén

El numero total de la poblacién asciende a 15 velocistas y 1 docente del &rea de
Cultura Fisica de la Unidad Educativa Milton Reyes.

Tabla N° 1 Poblacién y muestra

Velocistas N° %
Varones 15 100%
Mujeres 0 0
TOTAL 15 100%

Fuente: Secretaria de la Unidad Educativa Milton Reyes

3.4.2. MUESTRA

Para llevar a cabo el presente estudio se tomo en cuenta 15 velocistas del décimo

afo de educacion basica de la institucion.
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3.5. CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

Inclusion

De acuerdo al tema de investigacion se direcciono a trabajar con el grupo
especifico de los 15 velocistas varones del décimo afio de Educacion General
Basica de la Unidad Educativa Milton Reyes

3.6. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
3.6.1. Técnicas

Encuesta: El presente instrumento permitira analizar cada una de los factores de
incidencia de la flexibilidad de pierna y el nivel de aplicabilidad en la disciplina

de velocidad.

Test: La presente técnica estara dirigida a los velocistas para conocer sobre la
importancia de la flexibilidad en la longitud de la zancada.

3.6.2. Instrumentos

Cuestionario.- Se disefid 7 preguntas buscando generar los datos necesarios en
relacion a la complejidad del para alcanzar los objetivos propuestos del proyecto

de investigacion.

Test de flexibilidad.- El test lateral (spagat), fue aplicado dentro del proceso de
investigacion para conocer el nivel de flexibilidad de las extremidades inferiores,
el mismo que consisti6 en medir la amplitud de las extremidades.
(http://cfgsseritium0911.wikispaces.com/file/view/FICHA+SPAGAT.docx.)

e Desde la posicién de pie separar las piernas manteniendo estiradas.

e Medir el nivel el nivel de flexibilidad.
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Test de longitud de la zancada.- Se aplicé el pre test y post test para verificar la

evolucion de la longitud de la zancada en los velocistas.

Segun la pagina (http://altorendimiento.com/test-de-las-10-zancadas/), el test
consiste en 1 carreras de 10 m desde un punto de salida de pie. El asistente tiene

que registrar:
e El nimero de zancadas realizadas en los diez metros

e Dividir los 10 metros para el numero de zancadas lo que nos dara la

longitud promedio.
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CAPITULO IV

4. Analisis e interpretacion de Resultados

4.1. Cuestionario aplicado a los estudiantes de Décimo Afio de Educacion
Basica de la Unidad Educativa Milton Reyes.

1.- ;Sabe lo que es la flexibilidad y como influye el desarrollo de la longitud

de la zancada?
Tabla N° 2: Flexibilidad

ALTERNATIVAS |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 7 47%
NO 8 53%
TOTAL 15 100%

Fuente: Teste de flexibilidad
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Gréfico N° 1 Flexibilidad

m S|

mNO

Fuente: Tabla N° 2
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

De los 15 estudiantes que es el 100% de la poblacion el 53% de los estudiantes no

conoce que es la flexibilidad mientras que tan solo el 47% manifiesta que si.

INTERPRETACION

Se puede observar que la mayoria de los deportistas desconocen que es la

flexibilidad y cdmo influye el desarrollo de la longitud de la zancada
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2.- ¢Utiliza el docente de Cultura Fisica ejercicios de flexibilidad antes del
entrenamiento especifico?

Tabla N° 3: Ejercicio de Flexibilidad

ALTERNATIVAS |FRECUENCIA |PORCENTAJE

Sl 4 27%
NO 11 73%
TOTAL 15 100%

Fuente: Cuestionario
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Gréafico N° 2 Ejercicio de Flexibilidad

m Sl
= NO

Fuente: Tabla N° 3
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

De los 15 estudiantes que es el 100% de la poblacion el 73% los estudiantes
manifiestan que el Docente de Cultura Fisica no aplica ejercicios de flexibilidad

mientras que el 27% manifiesta que si se lo hace.
INTERPRETACION
Se puede observar que un gran porcentaje de los estudiantes encuestados

manifiestan que el docente del area de Cultura fisica no aplica los ejercicios de
flexibilidad.
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3.- ¢Con que frecuencia entrenan los ejercicios de flexibilidad para mejorar

la longitud de la zancada?

Tabla N° 4: Frecuencia de ejercicios de flexibilidad

ALTERNATIVAS |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Siempre 1 7%
A veces 5 33%
Nunca 9 60%
TOTAL 15 100%

Fuente: Cuestionario
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Grafico N° 3 Frecuencia de ejercicios de flexibilidad

M Siempre
M A veces

M Nunca

Fuente: Tabla N° 4
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

De los 15 estudiantes que es el 100% de la poblacién el 60% de los deportistas
responden que la frecuencia de los ejercicios de flexibilidad es Nunca, el 33% a

veces Y el tan solo el 7% dice que siempre.
INTERPRETACION
Se puede verificar que la mayoria de los estudiantes manifiestan que la frecuencia

de la flexibilidad es nunca, asi ocasionando dificultades en el mejoramiento en la

longitud de la zancada.
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4.- ;Sabias que los ejercicios de flexibilidad, contribuye al desarrollo de la

longitud de la zancada?

Tabla N° 5: Longitud de la zancada

ALTERNATIVAS |FRECUENCIA |PORCENTAJE

Si 3 20%
No 12 80%
TOTAL 15 100%

Fuente: Cuestionario
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Gréfico N° 4 Longitud de la zancada

mSi

® No

* Fuente: TablaN° 5
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

De los 15 estudiantes el 80% de los estudiantes desconocen que la flexibilidad es
un factor importante para alcanzar la mayor dimension en la longitud de la

zancada mientras que tan solo el 20% manifiestan que si.
INTERPRETACION

Podemos observar que la gran mayoria de los estudiantes desconocen que los
ejercicios de flexibilidad, contribuye al desarrollo de la longitud de la zancada y

solo un pequefio porcentaje manifiesta que si.
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5.- ¢ Tiene algun problema en la practica del entrenamiento con respecto a la

flexibilidad?
Tabla N° 6: Entrenamiento
ALTERNATIVAS |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 5 33%
No 10 67%
TOTAL 15 100%
Fuente: Cuestionario
Elaborado por: Vicente Chicaiza
Grafico N° 5 Entrenamiento
W Si
® No
Fuente: Tabla N° 6
Elaborado por: Vicente Chicaiza
ANALISIS

De los 15 estudiantes que representa el 100% de los estudiantes el 67% de los

deportistas manifiestan que tienen algun problema durante el entrenamiento

mientras que el 33% manifiesta que no.

INTERPRETACION

Podemos observar que en su gran mayoria los estudiantes tienen algun problema a

la hora del entrenamiento mientras que un pequefio porcentaje manifiesta que no.
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6.- ¢ Le gustaria mejorar su rendimiento en la longitud de la zancada a través
del entrenamiento de la flexibilidad?

Tabla N° 7: Rendimiento

ALTERNATIVAS |FRECUENCIA |PORCENTAJE

Si 15 0%
No 0 100%
TOTAL 15 100%

Fuente: Cuestionario
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Gréfico N° 6 Rendimiento

M Si

¥ No

Fuente: Tabla N° 7
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS
Del 100% de los estudiantes velocistas en su totalidad manifiestan que si le
gustaria mejorar su rendimiento en la longitud de la zancada a través del

entrenamiento de la flexibilidad.
INTERPRETACION

Se puede verificar que a la totalidad de los estudiantes les gustaria mejorar el

rendimiento fisico de la longitud de la zancada.
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7. ¢El Docente de Cultura Fisica le informa sobre la importancia de la

flexibilidad en el desarrollo de la longitud de la zancada?

Tabla N° 8: Importancia de la flexibilidad

ALTERNATIVAS |FRECUENCIA |PORCENTAJE

Si 3 20%
No 12 80%
TOTAL 15 100%

Fuente: Cuestionario
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Gréfico N° 7 Importancia de la flexibilidad

M Si

® No

Fuente: Tabla N° 8
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

De los 15 estudiantes el cual representa el 100% de la poblacion investigada el
80% manifiestan que el Docente de Cultura Fisica no les prepara por medios de
talleres mientras que tan solo el 20% manifiesta que si.

INTERPRETACION

Se puede observar que la mayoria de los estudiantes coinciden que el docente no

les prepara de manera tedrica sobre la importancia del entrenamiento en el area de
la flexibilidad.
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4.2. Aplicacion de los test de flexibilidad

PRE TEST DE LA FLEXIBILIDAD

Tabla N° 9: Pre test de flexibilidad

RANGO F1 %
Regular 47 - 48 3 20%
Promedio 49 - 50 7 46%
Muy buena 51 -52 4 27%
Sobresaliente 53 -54 1 7%
Total 15 100%
Fuente: Cuestionario
Elaborado por: Vicente Chicaiza
Gréfico N° 8 Resultado Pre Test
M Regular
B Promedio
B Muy buena

Fuente: Tabla N° 9

Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

De los 15 estudiantes que es el 100% de la poblacién se puede observar que el
20% que corresponde a 3 estudiantes esta dentro del rango regular, el 46%

promedio, el 27% Muy bueno y el 7% sobresaliente.

INTERPRETACION

Después de analizar los resultados del pre test podemos observar que la mayoria

de los velocistas del Décimo Afio de Educacion Bésica no lograban alcanzar un

buen nivel de flexibilidad.
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POST TEST DE LA FLEXIBILIDAD

Tabla N° 10: Post test de flexibilidad

RANGO F1 %
Regular 57 - 59 2 14%
Promedio 60 — 61 2 13%
Muy buena 62 — 63 9 60%
Sobresaliente 64 — 65 2 13%
Total 15 100%

Fuente: POST TEST
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Gréfico N° 9 Resultado Post Test

13% 1| 14%

B Regular
13% B Promedio
H Muy buena

Sobresaliente

Fuente: Tabla N° 10
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

De los 15 estudiantes que es el 100% de la poblacion se puede observar que el
14% de los estudiantes se ubicaron dentro del rango regular, el 13% Buena, el

60% Muy bueno y el 13% sobresaliente.

INTERPRETACION

Al observar los resultados del post test se puede observar que la mayoria de los
velocistas del Décimo Afio de Educacion Basica lograron alcanzar un buen nivel
dentro de la flexibilidad.
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RESUMEN DE LOS DATOS DE FLEXIBILIDAD

Tabla N° 11: Resumen del test de flexibilidad

RANGO ANTES |N° DESPUES N°
Regular 47 - 48 20% |3 57 —59 14% |2
Promedio 49 - 50 46% |7 60 — 61 3% |2
Muy buena 51-52 21% | 4 62— 63 60% |9
Sobresaliente 53-54 7% 1 64 — 65 13% 2
TOTAL 100% |15 100% |15

Fuente: Resumen del pre test y post test
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Grafico N° 10 Resultado Post Test
ANTES m DESPUES

Regular Promedio Muy buena Sobresaliente

Fuente: Tabla N° 11
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que los estudiantes del

décimo afo de educacion basica de la disciplina de velocidad obtuvieron un

avance significativo en el desarrollo flexibilidad es asi, el 60% de los velocistas

se ubicaron dentro del rango Muy Bueno y el 13% en Excelente.

INTERPRETACION

Observando los resultados que los velocistas obtuvieron mayores beneficios en el

area de flexibilidad.
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PRE TEST DE LONGITUD DE LA ZANCADA

Tabla N° 12: Resultado Pre Test

RANGO F1 %
Regular 0,91-1,10 3 21%
Promedio 1,11-1,24 5 36%
Muy buena 1,25-1,30 4 29%
Sobresaliente 1,31-1,43 2 14%
Total 15 100%

Fuente: PRE TEST
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Grafico N° 11 Resultado Post Test

[PORCENTAIJE]

W REGULAR ®BUENA m MUY BUENA m SOBRESAIENTE

Fuente: Tabla N° 12
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

De los 15 estudiantes que es el 100% de la poblacion se puede observar que el
21% que corresponde a 3 estudiantes desarrollaron las zancadas de manera
regular, el 36% Promedio, el 29% Muy bueno y el 14% sobresaliente.

INTERPRETACION

Se puede verificar la mayoria de los velocistas del Décimo Afio de Educacion
Bésica no lograban alcanzar la longitud de manera adecuada.
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POST TEST DE LONGITUD DE LA ZANCADA

Tabla N° 13: Resultado Post Test

RANGO F1 %

Regular 1,00-1,14 1 7%
Promedio 1,15-1,20 3 20%
Muy buena 1,21-1,33 9 53%
Sobresaliente 1,34 -1,56 3 20%
Total 15 100%

Fuente: PRE TEST
Elaborado por: Vicente Chicaiza

Gréfico N° 12 Resultado Post Test

[PORCENTAJE]

Fuente: Tabla N° 13
Elaborado por: Vicente Chicaiza
ANALISIS

De los 15 estudiantes que es el 100%de la poblacion se puede observar que el 7%
que corresponde a 3 estudiantes desarrollaron las zancadas de manera regular, el

20% Promedio, el 53% Muy bueno y el 20% sobresaliente.

INTERPRETACION

Se puede verificar que la mayoria de los velocistas del Décimo Afio de Educacion
Béasica lograron la longitud dentro del rango Muy Bueno.
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RESUMEN DE LOS DATOS DE LONGITUD DE LA ZANCADA

Tabla N° 14 Resumen de datos

RANGO ANTES |N° DESPUES N°
Regular 0,91-1,10 21% [3 ] 1,00-1,14 7% 1
Promedio 1,11-1,24 36% |5 1,15-1,20 20% |3
Muy buena 1,25 -1,30 29% | 4] 1,21-1,33 53% |8
Sobresaliente | 1,31 1,43 14% | 2] 1,34-1,56 20% |3
TOTAL 100% |15 100% |15

Fuente: Test de medicién de la longitud de la zancada

Elaborado por: Vicente Chicaiza

Graéfico N° 13 Longitud de la zancada

COPRE TEST [POS TEST

53%.
36%,
29%,
21%, 20%, %%ﬂﬁ.
ﬁ -

REGULAR PROMEDIO

Fuente: Tabla N° 14
Elaborado por: Vicente Chicaiza

ANALISIS

MUY BUENA

SOBRESAIENTE

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que los estudiantes del décimo

afio de educacion bésica de la disciplina de velocidad obtuvieron un avance significativo

en el desarrollo de la longitud de la zancada es asi que dentro del rango Muy bueno se

ubicaron 8 estudiantes y en el rango sobresaliente 3 abarcando mas del 50% de los

mismos.

INTERPRETACION

Observando los resultados de acuerdo al resumen de datos

obtuvieron mayores beneficios en la longitud de la zancada.
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5.

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

La investigacion realizada sobre la flexibilidad y su incidencia en la longitud de la zancada

a determinado que:

La aplicacion del test de flexibilidad permitio verificar la mejora en los velocistas ya
que antes de la aplicacién de la guia de ejercicios el 46% de los deportistas se ubicaban
dentro del rango Bueno y después de la aplicacién el 60% se ubicd dentro del rango
Muy buena, y el 13% como sobresaliente, a lo cual la guia de ejercicios se convirti6 en
una herramienta de gran utilidad para beneficio tanto de los docentes como los

alumnos.

Después de tomar el pre test a los velocistas del décimo afio se trabajo en un periodo de
intervencion de 12 semanas con ello se pudo aplicar el programa de ejercicios de
flexibilidad en busqueda del mejoramiento de la longitud de la zancada en los

velocistas de la Unidad Educativa “Milton Reyes”

Al tomar la evaluacion final realizada después de la intervencion a través de la guia de
gjercicios de flexibilidad en los velocistas de la Unidad Educativa Milton Reyes, se
logré mejorar en un 53% se ubicaron dentro del rango Muy Bueno y el 20% como

sobresaliente.
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5.2. Recomendaciones

Es necesario que los docentes de Cultura Fisica apliquen métodos y procedimientos
necesarios para lograr el desarrollo de la flexibilidad en los deportistas de la Unidad

Educativa “Milton Reyes” y de esta manera obtener resultados 6ptimos.

Utilizar la guia de ejercicios como una herramienta para desarrollar la flexibilidad en
los velocistas de la Unidad Educativa “Milton Reyes”, los mismos que vayan
orientados a minimizar riesgos de lesion y optimizar la amplitud de la zancada y de
esta manera mejorar el rendimiento dentro de la velocidad en los deportistas de la

Institucion.
Mejorar la longitud de la zancada con los ejercicios de flexibilidad en velocistas de la

institucion, el mismo que contribuird para el desarrollo con mayor facilidad en cada

entrenamiento y sirva como un instrumento en el area de Cultura Fisica.
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CAPITULO VI
6. PROPUESTA

6.1. Tema

Guia de ejercicios de flexibilidad para mejorar la longitud de las zancadas en los velocistas

del décimo afio de educacién bésica de la unidad educativa Milton Reyes.

6.2. Datos informativos

Institucion: Unidad Educativa Milton Reyes

Beneficiarios: Estudiantes de la categoria de velocidad
Ubicacion:

Pais: Ecuador

Ciudad: Riobamba

Tiempo estimado de la propuesta: Periodo abril — junio del 2016

El autor Sr. José Vicente Chicaiza Naula sera el encargado de disefar, socializar y aplicar
la guia de ejercicios de flexibilidad, para mejorar la longitud de la zancada en los velocistas
de la Unidad Educativa Milton Reyes.

6.3.Antecedentes de la investigacion

Luego de realizada la investigacion acerca de la aplicacién de los ejercicios de flexibilidad
en los estudiantes de la Unidad Educativa Milton Reyes se ha determinado que no hay otro
trabajo investigativo que se asemeje al tema propuesto, por lo que ante la ausencia de este,
los deportistas realizaran sesiones de ejercicios de flexibilidad en busca de mejorar la

amplitud de las zancadas.

Lastimosamente es poco el interés que se ha demostrado en la preparacion de la
flexibilidad, previo el entrenamiento de los deportistas de la disciplina de velocidad, por lo
que es importante que se tomen las medidas necesarias para comenzar a trabajar de

manera apropiada y planificada en la formacion de los deportistas.

59



6.4. Justificacién

La siguiente propuesta fue desarrollada como instrumento de apoyo para los docentes de la
Unidad Educativa Milton Reyes, el mismo que sera de ayuda en el mejoramiento de la
amplitud de la zancadas en los velocistas de la institucion, esta herramienta ayudara a que
los beneficiarios accedan a la informacion para poder dirigir a los deportistas, y asi cumplir

de manera efectiva el proceso entrenamiento.

En la base anterior, es necesario ofrecer a los docentes del &rea de Cultura Fisica, la
siguiente guia donde se plasma los ejercicios correctos que se puede aplicar en desarrollo
de la flexibilidad para lograr efectividad en la ejecucion de la zancada, el mismo que se
puede transformar en una herramienta necesaria y primordial para seguir guiando el
desarrollo de las actividades con los estudiantes. Las personas responsables de la guia
seran los docentes los mismos que podran aplicar para que se mejore en lo posible las

actividades a realizarse y de esta manera alcanzar el nivel de otros.

6.5. Estructura de la propuesta

Disefiar una Guia de ejercicios de
flexibilidad de piernas para mejorar la
longitud de las zancadas en los velocistas
del décimo afio de educacion bésica de la
Unidad Educativa Milton Reyes

¢QUE HACER?

¢PARA QUE
HACERLO?

Promover el trabajo de la flexibilidad
utilizando los ejercicios adecuados.

Es necesario que la preparacion de los
docentes de Cultura Fisica, la
implementacién de la guia de ejercicios de
flexibilidad proporcione una mejorar a la
longitud de la zancada en los deportistas
de velocidad.

¢POR QUE HACERLO?

Con la elaboracion de una guia de
ejercicios de flexibilidad el mismo que
estara bajo responsabilidad del autor de la

.COMO HACERLO?

N

propuesta
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

GUIA DE EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD DE
LAS EXTREMIDADES INFERIORES PARA
MEJORAR LA LONGITUD DE LAS ZANCADAS
EN LOS VELOCISTAS DEL DECIMO ANO DE
EDUCACION BASICA DE LA UNIDAD
EDUCATIVA MILTON REYES.

Elaborado por: José Vicente Chicaiza

Naula
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6.6.PLAN DE ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD PARA MEJORAR LA LONGITUD ZANCADA

1. DATOS INFORMATIVOS:
1.1 Nombre. José Chicaiza
1.2 Tutor. Lic. Vinicio Sandoval
1.3 Afo. 2016 Fecha. 4 de abril a 30 de junio
1.4 Disciplina. Atletismo Trabajo al. 80 % flexibilidad
1.5 Trabajo. 3 dias en la semana (lunes, miércoles y viernes).
1.6 Objetivo. Mejorar la longitud zancada para optimizar el resultado en la disciplina de velocidad.

SESION DE ENTRENAMIENTO.

Parte Actividad Dosificacién | Métodos Procedimiento

Inicial Calentamiento 10’
(general — especial)
Flexibilidad dindmico
Estiramiento isquiotibiales sentado bilateral.

[ ]
e Estiramiento del muslo interno. 20metros
L s (2ser —
e Estiramiento de cuédriceps 107des)
e Estiramiento de pantorrillas. 30”des.
e Ejercicio para ganar flexibilidad en los
isquiotibiales.
Principal Srep. (3ser. —
40metros) e Demostrativ
1min. 0
¢ Velocidad con mejoramiento de la amplitud de la 4rep. (3ser.— | o Repeticiones |e Trabajos individuales
zancada 60metros) e Estaciones
1min.
30 Rep.

3000 metros

Final e ESTIRAMIENTO ESTATICO
Ejercicio para ganar flexibilidad en los | 307 (2ser-
isquiotibiales 107des)
¢ Lunge caminando con las palmas tocando el suelo 307des.
e Giro con flexion de pierna-caminando

¢ Lunge lateral-caminando

¢ Hockey lunge-caminando

e Lunge reverso-caminando

Elaborado por: Vicente Chicaiza
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EJERCICION° 1

Institucion: Docente: Fecha:
Unidad Educativa Milton Reyes José Vicente Chicaiza Naula
Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
Estiramiento isquiotibiales sentado 30” Velocidad
bilateral

Objetivo.- Evita lesiones y mejora la postura

e Inclinar el cuerpo hacia delante manteniendo la columna lumbar recta. Mantener 20-30
segundos y volver a la posicion inicial

e La forma mas basica y eficaz, es mediante la flexién del tronco sobre los muslos con las
piernas estiradas o con una ligera flexién de rodillas. Estos se pueden hacer de pie o
sentados.

¢ Dentro de esta forma bésica de trabajo de elongacion muscular podemos hacer ejercicios
bilaterales manteniendo las piernas juntas o ligeramente abiertas y llevando el tronco al
medio o bien de forma unilateral abriendo las piernas y llevando el tronco a una de las

piernas.

Fuente: http://www.ehowenespanol.com/musculos-mas-importantes-correr-velocidad info_130642/
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EJERCICIO N° 2

Institucion: Docente: Fecha:
Unidad Educativa Milton Reyes José Vicente Chicaiza Naula
Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
Estiramiento del muslo interno 30” Velocidad

Objetivo: Utilizar la gravedad para aumentar suavemente tu flexibilidad.

e Sentarse de lado en una pared con las piernas dobladas y los pies apoyados en el suelo.

Se puede tumbar en el suelo y al mismo tiempo girar las piernas hacia arriba para que se

apoyen en la pared y que tu cuerpo quede perpendicular a la pared.

Deslizar los pies hacia fuera y hacia abajo para crear una forma de V con las piernas.

Relajar los muslos internos y permite que tus piernas se extiendan mas separadas.

Mantener esta posicion durante la duracion deseada antes de rodar las dos piernas a un lado y
ponte lentamente de pie.

Fuente: http://www.ehowenespanol.com/musculos-mas-importantes-correr-velocidad info_130642/
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EJERCICIO N° 3

Institucion: Docente: Fecha:
Unidad Educativa “Milton Reyes” José Vicente Chicaiza Naula
Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
Estiramiento para flexibilidad de 30” Velocidad
cuadriceps
Objetivo:

e Acostarse boca abajo con las piernas estiradas y las manos debajo de la frente.
e Doblar la pierna izquierda y llega de vuelta con la mano izquierda para agarrar el pie.

¢ Retirar con cuidado el pie hacia tu trasero. Sélo tira de tu pie tan cerca del tope como la

salud de la rodilla te lo permita.
e Mantener esta posicion durante el tiempo deseado y luego intercambia las piernas con

cuidado.

WWWICOMOE Stane NLe Girasn e

Fuente: http://www.ehowenespanol.com/musculos-mas-importantes-correr-velocidad info_130642/
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EJERCICIO N° 4

Institucion: Docente: Fecha:
Unidad Educativa “Milton Reyes” José Vicente Chicaiza Naula
Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
Estiramiento de pantorrilla 30” Velocidad

Objetivo: Utilizar la gravedad para aumentar la flexibilidad en los musculos inferiores de la

pierna.

e Parar a mitad de un paso para que las puntas de los pies y los talones se encuentren en el aire.
Usar los brazos para mantener el equilibrio y aférrate a una pared cercana u otro soporte.

¢ Bajar lentamente los talones hasta por debajo del borde del escalon.

¢ Relajar y aumentar gradualmente la profundidad del tramo.

e Manter la posicion durante la duracion deseada y a continuacién desmonta cuidadosamente

el medio paso.

Fuente: http://www.ehowenespanol.com/musculos-mas-importantes-correr-velocidad info_130642/
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EJERCICIO N® 5

Institucion: Docente: Fecha:
Unidad Educativa “Milton Reyes” José Vicente Chicaiza Naula
Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
Ejercicio para ganar flexibilidad en 30” Velocidad

los isquiotibiales

Obijetivo: Evita lesiones y mejora la postura trabajando la flexibilidad de los isquiotibiales

Sentarse en el suelo estirando completamente una pierna y manteniendo la otra flexionada.

Elevar los brazos, bajamos el cuerpo intentando que el pecho toque la rodilla de la pierna

estirada.

Es importante que mantener un angulo de 90° de apertura entre las piernas.

Mantener esta posicion durante unos segundos hasta notar tension en la parte posterior del

muslo y la pierna.

Realizar el mismo procedimiento con la pierna contraria.

Fuente: http://www.ehowenespanol.com/musculos-mas-importantes-correr-velocidad info_130642/
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EJERCICIO N° 6

Institucion: Docente: Fecha:

Unidad Educativa “Milton Reyes” | José Vicente Chicaiza Naula

Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
Lunge caminando con las palmas 30”7 Velocidad

tocando el suelo

Objetivo.- Desarrollar la flexibilidad delos isquiotibiales

e Iniciar de pie y con las manos en el costado da una zancada hacia delante hasta bajar a la
posicion de lunge.

e Coloca las palmas de la mano en el suelo apuntando hacia delante.

e Aguantar durante un segundo vuélvete a levantar y repite con la otra pierna, avanzando

con cada paso.

Fuente: http://altorendimiento.com/flexibilidad-y-entrenamiento/
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EJERCICIO N° 7

Institucion: Docente: Fecha:
Unidad Educativa “Milton Reyes” José Vicente Chicaiza Naula
Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
(C:;airrnoinar::c?: flexion de pierna- 30 Velocidad

Objetivo.- Realizar el estiramiento para evitar lesiones y aumentar la flexibilidad de las

piernas

e Colocar las manos tras la cabeza.

e Dar un paso hacia delante flexionando la pierna en posicion de lunge y conforme desciendes
girar el tronco hacia un lado de forma que el codo izquierdo toque con la parte exterior de la
pierna derecha.

e Mantener en esa posicion durante un segundo y entonces gira al otro lado hasta que el codo
derecho haga contacto con la pierna izquierda.

e Evitar que la rodilla sobrepase la altura del dedo gordo del pie, la rodilla de la pierna que
queda atrés debe llegar hasta 1-2 cm del suelo.

e Repetir con la pierna izquierda tocando primero con el codo derecho el exterior de la pierna
adelantada y luego la parte interna con el codo izquierdo.

e Progresar hacia delante con cada paso.

»

Fuente: http://altorendimiento.com/flexibilidad-y-entrenamiento/
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EJERCICIO N° 8

Institucion: Docente: Fecha:
Unidad Educativa Milton Reyes José Vicente Chicaiza Naula
Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
Lunge lateral-caminando 30” Velocidad

Objetivo:

e Colocar de pie y realiza un paso lateral largo con el pie derecho.

ligeramente inclinada.

Mantener durante un par de segundos abajo,

Volver hacia arriba y repetir el movimiento hacia la parte izquierda.

Mantener la pierna izquierda estirada hunde las caderas hacia atrés y hacia la derecha.

No permitir que la rodilla derecha sobrepase la altura del pie derecho y mantener la espalda

Fuente: http://altorendimiento.com/flexibilidad-y-entrenamiento/
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EJERCICION® 9

Institucion: Docente: Fecha:
Unidad Educativa “Milton Reyes” José Vicente Chicaiza Naula
Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
Hockey lunge-caminando 30” Velocidad

Objetivo:

e Colocar las manos detras de la cabeza.

e Dar un paso hacia delante, colocando el pie delantero a unos 20-25 cm. hacia fuera con
relacion de la linea del hombro y procede a bajar a la posicion de lunge. Ambos pies
deberian apuntar hacia delante durante el ejercicio.

e Durante el lunge sigue el mismo procedimiento de seguridad explicado en los dos ejercicios
anteriores, teniendo en cuenta la colocacion de la rodilla, la cabeza alta y la posicion de la
espalda ligeramente inclinada (el dorso deberia inclinarse ligeramente hacia atras).

e Una vez abajo pausa durante un par de segundos y repite con la pierna opuesta, progresando
hacia delante con cada paso

Fuente: http://altorendimiento.com/flexibilidad-y-entrenamiento/
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EJERCICIO N° 10

Institucion: Docente: Fecha:
Unidad Educativa “Milton Reyes” José Vicente Chicaiza Naula
Ejercicio: Tiempo de duracion: Disciplina:
Lunge reverso-caminando 30” Velocidad

Objetivo:

e Colocar las manos tras la cabeza.

e Dar un paso hacia atrés y baja el cuerpo en posicion del lunge.

e No permitir que la rodilla de la pierna delantera quede por delante de los dedos del pie y
recuerda que la otra rodilla baja hasta mantenerse a 1-2 cm. del suelo.

e Una vez abajo mantener durante un par de segundos y repetir con la pierna opuesta, esta vez
caminando hacia atras
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Fuente: http://altorendimiento.com/flexibilidad-y-entrenamiento/
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3.8. OPERATIVIDAD

ESTRATEGIAS FECHA | RESPONSABLE | BENEFICIARIOS
OBJETIVOS METODOLOGICAS
e Socializar la guia de ejercicios de flexibilidad, | Organizar la capacitacion Autoridades
para mejorar la longitud de las zancadas en los | Buscar recursos necesarios o Docentes
_ _ _ _ . 01/04/2016 | Sr. José Chicaiza .
velocistas del Décimo Afio de Educacion Basica | Evaluar  las  actividades Estudiantes
de la Unidad Educativa Milton Reyes realizadas
e Ejecutar la guia de ejercicios de flexibilidad, para | Presentar  la  guia  de Autoridades
mejorar la longitud de las zancadas en los | ejercicios de flexibilidad. o Docentes
) ) ) _ 04/04/2016 | Sr. José Chicaiza )
velocistas del Décimo Afio de Educacion béasica | Observar y comentar los Estudiantes
de la Unidad Educativa Milton Reyes. mismos
e Evaluar la guia de ejercicios de flexibilidad, para | Someter a validacion Autoridades
mejorar la longitud de las zancadas en los | Analizar las sugerencias o Docentes
28/06/2016 | Sr. José Chicaiza

velocistas del Décimo Afio de Educacion Bésica

de la Unidad Educativa Milton Reyes.

Publicar la Guia de ejercicios
de flexibilidad.

Estudiantes

Fuente:
Elaboracion:

Vicente
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ANEXOS
Anexo 1 Test de flexibilidad

El test de flexibilidad se medira segun la ejecucion cogido a la espaldera. No se pueden
doblar piernas, ni flexionar el tronco. Se determina la distancia entre la sinfisis del pubis y

el suelo, o entre los dos calcaneos

TEST DE FLEXIBILIDAD

NUamero de

estudiantes ANTES |DESPUES
Estudiante 1 47 57
Estudiante 2 48 57
Estudiante 3 49 59
Estudiante 4 49 60
Estudiante 5 49 61
Estudiante 6 49 62
Estudiante 7 50 62
Estudiante 8 51 62
Estudiante 9 51 62
Estudiante 10 51 62
Estudiante 11 52 63
Estudiante 12 53 63
Estudiante 13 53 63
Estudiante 14 54 64
Estudiante 15 54 65
promedio 50,67 61,47
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Anexo 2.- Test de longitud de zancada

Para calcular la longitud real de la zancada. Se debe hacer una marca en el suelo y poner
los dos pies en la marca. El primer paso que da es el primer paso. La prueba se realiz6 en la
distancia de los 10 metros planos. Para calcular la longitud de la zancada se dividira los 10
metros para el niUmero de pazos.

10 Metros
Numero de pasos

10

Longitud de zancada = 5

Longitud de zancada =

Longitud de zancada = 1.25

PRE TEST

Numero de estudiantes - - Pre test - -

N° Zancada | Distancia en metros | Promedio de longitud
Estudiante 1 8 10 1,25
Estudiante 2 9 10 1,11
Estudiante 3 7 10 1,43
Estudiante 4 9 10 1,11
Estudiante 5 8 10 1,25
Estudiante 6 9 10 1,11
Estudiante 7 11 10 0,91
Estudiante 8 8 10 1,25
Estudiante 9 9 10 1,11
Estudiante 10 7 10 1,43
Estudiante 11 9 10 1,11
Estudiante 12 8 10 1,25
Estudiante 13 7 10 1,43
Estudiante 14 11 10 0,91
Estudiante 15 10 10 1,00

Fuente: Test de medicién de la longitud de la zancada
Elaborado por: José Chicaiza
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POST TEST

Numero de Post test
estudiantes N° Zancada Distancia en metros Promedio de longitud

Estudiante 1 7 10 1
Estudiante 2 7 10 1,14
Estudiante 3 6 10 1,14
Estudiante 4 7 10 1,14
Estudiante 5 7 10 1,32
Estudiante 6 8 10 1,32
Estudiante 7 9 10 1,32
Estudiante 8 7 10 1,32
Estudiante 9 8 10 1,32
Estudiante 10 6 10 1,32
Estudiante 11 7 10 1,32
Estudiante 12 7 10 1,32
Estudiante 13 6 10 1,56
Estudiante 14 8 10 1,56
Estudiante 15 7 10 1,56
Fuente: Test de medicién de la longitud de la zancada

Elaborado por: José Chicaiza

RESUMEN DEL PRETEST Y POST TEST
N° estudiante Antes Despueés

Estudiante 1 1,25 1,43
Estudiante 2 1,11 1,43
Estudiante 3 1,43 1,67
Estudiante 4 1,11 1,43
Estudiante 5 1,25 1,43
Estudiante 6 1,11 1,25
Estudiante 7 0,91 1,11
Estudiante 8 1,25 1,43
Estudiante 9 1,11 1,25
Estudiante 10 1,43 1,67
Estudiante 11 1,11 1,43
Estudiante 12 1,25 1,43
Estudiante 13 1,43 1,67
Estudiante 14 0,91 1,25
Estudiante 15 1,00 1,43
Total (promedio) 1,18 1.42

Fuente: Test de medicién de la longitud de la zancada

Elaborado por: José Chicaiza
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Anexo 3.- Fotografias de aplicacion de los test
FOTOS

Fotografia 1

Trabajo estatico (posicion firmes)

Fotografia 2

Flexion de piernas hacia adelante
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Fotografia 3

Flexion de piernas

Fotografia N° 4

Lunge natural — caminando
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Fotografia N° 5

Giro flexion de piernas caminando

Fotografia 6

Lunge caminando con las palmas tocando el suelo
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Fotografia 7

Ejercicios para ganar flexibilidad en los isquiotibiales

Fotografia 8

Estiramiento de pantorrilla
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Fotografia 9

Estiramiento cuadriceps

Fotografia 10

Fotografia 7
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Fotografia N° 1

Estiramiento cuadriceps

Fotografia 12

Estiramiento del muslo interno
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Fotografia 13

Estiramiento isquiotibiales sentado bilateral
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Lic. Riobamba, 14 de enero del 2016

Msc. Angel Chacha
RECTOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA MILTON REYES
Presente:

De mi consideracion:

Deseandole éxitos en la labores que usted tan acertadamente desempefia.

José Vicente Chicaiza Naula, con C.l. 060384111 - 5, estudiante de la Carrera
Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo, me dirijo a usted para solicitarle de la
manera mas comedida se me autorice la realizacién de la tesis previa la obtencion
del titulo, con los estudiantes del Décimo afio de Educacién General Basica Parelo
“B".

Por su gentil atencién y acogida que dé a la presente y esperando su buena
respuesta anticipo mis sinceros agradecimientos:

Atentamente

ICAIZA NAULA JOSE VICENTE
C.1. 060384111 -5
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UNIDAD EDUCATIVA "MILTON REYES"
LISTADO GENERAL DE ESTUDIANTES

ASISTENCIAS
DECIVIO “B” MATUTINA
APELLIDOS Y NOMBRES

2

CHUGNAY CARGUA ALEX GERMAN
CHUNGA YUQUILEMA DENNYS ALEX
CUENUA GUAMAN JIMMY GEKMAN
ERAZO CHIMBOLEMA WIDINSON ADRIAN
YAUSEN NAUNAY LUIS FERNANDO
GUAMAN ALULEMA CRISTIAN ISRAEL
GUAMAN ASACATA ALEX JAMIL
TENEMASA GUALLAN WIDINSON JOBL:
TADAY MUYOLEMA JAVIER FERNANDO -
GUANO PAULLAN ERICK ALEXANDER
MARINO TIERRAS CRISTHOFER DAMIAN
MISHQUI PAZ KLEBER VINICIO
PEREZ SALAO JHONATAN ALEXIS
SAGNAY OROZCO IEFFERSON RAUI.
TORRES TENORIO MELANY JOHANNA
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E PRACTICANTE JOSE CHL D«@!/c.’] sé Raiil Cali Armijo
4

VICERRECTORA MSc. CLARISA MONTESDEOCA.

"
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