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TECNICO PEPORTIVO

Guatemala, 30 de Septiembre de 1997

Sefiores

Consejo Directive

Escuela de Ciencias Psicolfgicas
Edificio M-5

Seflores Miembros:

Por este medic informamos al Consejo que el informe final de E.P.S.
a nivel Téenico del estudiante GRACO ADOLFO LOPEZ ANGULO, Carnet No.
7802450 fué aprobado por la Coordinacidn de Extensidn de DECTAFIDE, en virtund
de 1o cua! solicitamos se realicen los trimites necesarios para su aprobacifbn.

£l presente trabajo fue asesorado en la parte técnica~deportiva
por el Licenciado Claudio Solis Cort&s, en la parte metodoldgica y revisidn
final por el Licenciado Byron Ronalde Gonzilez

Sin otro particular me es grato suscribirme.

Atentanente,

"ID Y ENGENAD A

Llc.M

COORDINADOR

fé{f i TR

Y SOLIS CORTES
ERAL ACADEMICO

ECTAF'D R
C.C. fxtensidn-Dectafide HORIFRIDER ORNFRAL., Do
Archivo




UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA

ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

DEPARTAMENTQ DE CIENCIA Y TECNOLOGIA (Dectafide PD7)
DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

Guatemala, 25 de septiembre de 1997

Licenciado

Claudio Vinicio Solis Cortés
Coordinador General Académico
Departamento de Ciencia y Tecnologia
de la Actividad Fisica y el Deporte

Sefior Coordinador:

Con la presente tengo a bien informar que he procedido a la revisidn
del Informe Final de la Prictica Docente del Departamento de Ciencia ¥y
Tecnologia de la Actividad Fisica ¥y el Deporte -DECTAFIDE- correspondiente
al Pre-Grado de (Carrera Técnica).

Dicho Proyects fué elaborado por el estudiante: CRACCO ADOLFO LOPEZ
ANGULO, Carnet No, 78032450

cuyo titulo estd enunciado asl: "El, ENTRENAMIENTO DEPORTIVO COMO MEDIO
FINDAMENTAL PARA EL DESARROLLC INTEGRAL DE ATLETAS DEL PRIMER INGRESO EN
LA FACULTAD DE AGRONOMIA",

Y, para los efectos del tramite administrativo doy la aprobacién, por llenar
los requisitos del reglamento de PD DECTAFIDE.

Atentamente,

7

0 —%
Lie. Byron Régaldo Go
Colegiado ¥.4,5
REVISOR
ysaj
ESOUELA OF CHEINCIAS PSICOLOGIORS
C.C. Interesado EBCUEL A DE CIENCIA Y TECNCLOGIA
Archivo DE{AACTVIDAD FISICA Y 2 DEPOHTE




UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTTVIDAD FISICA Y EL DEPORTE
~DECTAFIDE~

Guatemala, 2 de octubre de 1997.-

Sefiores

Area de Extensidn
DECTFAFIDE
Edificio

Respetables miembros:

Respetuosamente me dirijo a ustedes con el Ffin de informar que he
concluido la revisidn del informe final del Ejercicio Profesional Supervisado
del Técnico Deportive, nivel pre~Crado del estudiante: GRACO ADOLFO LOPEZ
ANGULO Carnmet No. 78-02450, cuyo titulo es: "EL, ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
COMO MEDIO FUNDAMENTAL PARA EL DESARROLLO INTEGRAL DE ATLETAS DEL PRIMER
INGRESO EN LA FACULTAD DE AGRONOMIA",

El trabajo en mencidn cunplié con todos los requerimientos solicitadoes
por esta Unidad Académica, razén por la cual brindo mi APROBACION al informe
Final del Ejercicio Profesional Supervisado.

Sin otro particular, me suscribo, at amente,

Vpns
OOUEA DB CHENOIAS PSIOOLOGIONS
BBOUELA BE CENCIA Y TECNOLGGU
D [ A ACTMIDAD FISICA Y FL DFPORTI
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Acto que Dedico

A Dios:
Sin cuya voluntad no se mueve ni la hoja de un drbol.

A mis padres:
Adolfo Higinio Lopez Arriola
Zoila Elva Angulo de Dabroy.

A mis hermanos:
Dina Patricia, Luky Verénica, Débora Ingrid,
Jorge Narciso, Raiil Amador.

A mis amigos y compafieros de:
1La Escuela de Ciencia y Tecnologia de la

Actividad Fisica y el Deporte.

La Universidad de San Carlos de Guatemala.




INTRODUCCION

Esta comprobado gque la practica sistematica vy continua
del acondicionamiento £isico, contribuye al desarrollo vy
funcionamiento fisico, de nuestro corganismo.

En tal virtud, se comprende gque para mejorar la calidad
de vida humana, se reguiere de un profundo desarrollo social
cultural en funcidn de la educacion integral del ser humano.
Especificamente el desarrollo de la cultura fisica. Que en
nuestro medic este aspecto estd abandonado completamente a
pesar de gue estd demostrade que al realizar cualguier
actividad fisica en forma continuaz y sistemdtica el cuerpo
humano se beneficia grandemente & nivel fisice, psiquico,
mental, social y espiritual

Esta actividad, concebida come LCuitura Fisica, ha
requerlido que el ser  humano astimule s intelecto,

rdesarxolzando la eiencia y la tecneclogia gue actualmente
oF;entan el desarrollo de estas actividades buscando como
objetivo relevante la salud integral del estudiante de 1a
‘?aculééd de Agronomia.

| En este orden de ideas, la implementacién de un
proqramar ae entrenamientc deportive dirigido a estudiantes
dél.pfimer semestre en la Pacultad de Aqronomia, pretende
‘contribuir a la formacion inteqgral profgsional, ¥y elevar el
rendimiento écadémica y 2l mismo tiempoe la calidad de vida

en cada unc de ellos,




IT. JUSTIFICACION

Tomando en consideracién la importancia de la formacior
integral de los estudiantes en los diferentes niveles de
educacidn, y conscientes de gue a nivel universitario e]
estudiante sufre un deterioro fisico y mental, provocado pol
el recarge de trabajo intelectual, el sedentarismo y 1
falta de programa de acondicionamiento fisico, la Facultac
de Agronomia de la Universidad de San Carlos de Guatemal:
crea el Programa de Acondicionamiento Fisico General, e
cual, aprovechando el tiempo libre ¥ realizéandolo de un:
forma sistematica y continuo se logre solucionar el problem
Gel bajdo rendimiento fisico y mental del estudiante de ¢

Facultad de Agronomia,

En nussto medio no existen trabajos de Investiaacion
nivel deportive, debido a gue no existia una institucion qgu
se dedicara a ésto, ECTAFIDE por medio de su procvedimient
de graduacion de Pregrado y Grade como lo es el Ejercici
Profesional Supervisado -EPS- permitiréd gque la investigacio

a nivel recreative y deportive se intensifique.

Este tyabajo pretende que llevande una rtutina d
ejercicios bilen dosificados, ordenades y continuo, iAa
cualidades perceptivo motrices predominantes en e

atletisme, pueden mejorarse. Ademds se tratara de crear »
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habito de la actividad fisica como medio para la salud, v
encontrar valores para gue representen a la USAC en eventos

nacionales e internacionales en la rama del Abletismo.




3.1

I1s. OBJETIVOS

Objetivos Generales:

Proporcionar a los alumnos a través del
proceso Enseflanza-~Aprendizaje conocimientos
sobre Metodoloegia del entrenamiento,

Fisiologia del ejercicio.

Que el atleta experimente gradualmente el
desarrolle de las cualidades perceptivo-

motrices predominantes en el atletismo.

Desarrollar sistematicamente las cualidades
perceptivo-motrices predominantes en el

atletismo con ayuda de la prepracidén fisica.

Establecer un programa de Preparacién Fisica,
como parte de la formacién integral del

estudiante-atleta de Agronomia.



et

3.2 Objetivos Especificos

1. Crear el hébito de la practica deportiva en los
alomnos de la Facultad de Agronomia.

2. Buscar nuevos valores para gue en el futuro logren
representar a la Universidad de San Carlos en

eventos deportives.




IV. MARCO TEORICO

4.1 La necesidad del movimiento del sexr humano!

El ejercicio o actividad fisica es una necesidad bas’
del scser humano gue se manifiesta, naturalmente desde ¢
nace y mientras tiene la menor posibilidad de hacer.

hasta el ocaso de su vida.

En un momento de la evolucidn, la «capacidad
movimiento fisico era 1o gue le permiti¢ al hom
sobrevivir en un medio natural hostil. Can el paso

tiempo la "CIVILIZACION" reemplazd la necesidad de capaci
fisica para desplazarse o hacer cosas por maquinas
transportarse de trabajar Yy “dltimamente hasta
entretenerse.

Ello ha provocado como reaccion y necesidad toda
cultura de ta CONDICION FISICA, por la vanidad de verse b
en algunos y por el convencimiento, en los m&s inteligent
que un tuerpo activo y funcionando bien es la mavor aaran
para una mejor salvd y 18 posibilidad de disfrutar
plenitud la vida.

La importancia del ejercicio fisico es tal gque
buen sistema cardieo-vascular es 1a base de nues
irrigacién sangulinea, -ne  olvidemos gue el cors

tambien as un masculo-. Una buena irriqgac

-
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sanguinea & nuestro cexebro es basica para mejorar la
capacidad de funcionamiento de este. No es suficiente
estudiar y leer por horas y dias si £l cerebro no funciona
bien; bastaria con interrumpir el flujo sanguineo al cerebro
de un genio por segundos, para convertirle en un deficiente
mental o simplemente disminuirselo permanentemente en un

pequefio porcentaje para disminuir su capacidad intelectual.

Un buen sistema cardio-vascular con las dosis
adecuadas de ejercicio diario, son la mejor garantia de un

adecuado funcionamiento de nuestros sistemas.

Por otra parte, la mavilidad para desplazarnos,
trabajar, hasta para oprimir botones; depende ademas de un
adecuado funcionamiento de nuestras articulaciones vy de
nuestro sistema musculazr, lo gue se medora con el ejercicio
fisico y no sélamente con habilidades intelectuales v

menos aun con  drogas.

De esa ralidad de nuestro sistema cardio-vascular vy de
la capacidad de movilidad, depende nuesktra pesibilidad de
trabajar y de llevar wuna vida gque realmente tenga una
calidad propia, independiente de la cantidad de dinero que
tengamos en los bolsillos. De alll gue con frecuencia vemos
sonrisas mas - francas y limpias en les barrios pobres de

nuestra ciuvdad, inadecuadamente planificadas y mal servidas,
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que  en el club elegante de famillas acaudaladaz donde
parecen tener tode, no tienen suficientemente vida para

disfrutarla.

Identificados los factores que componen, ¥y gque deben
formar parte de un desarrollo humano integral, analicemos
brevemente coémo la actividad fisica, y especificamente el
Deporte, pueden y deben participar en su desarroilo si
realmente queremos gue &l ser humano alcance su maximo

desarrollo integral.

Las préacticas del deporte se remontan a las primeras
etapas de la vida del hombre en forma de juego =~ a veces
brutales- destinados a demostrar la superioridad fisica de
un hombre sobre otro; dada la importancia de ésta en la
subsistencia, primerc en un mundo rodeado de animales de
asombrosas proporciones y fuerzas, luego, en un mundo en el
cwal la supervivencia en la guerra dependia mas de 1la
capacidad del cuerpo gue de estrategias y armas. Con el paso
del tiempo, el deporte se ha convertido en una
multidisciplina -obligatoria en ciartos niveles de
educacién- gque ocupa un lugar preponderante en la vida del

hombre actual.

£1 deporte es hoy el fendmeno social mas importante de

ta época, es la Gnica manifestacidén humana que puede reunir



L}
a le mas selecto de 150 paises en una conbienda npov ia
supremacia pacifica~ de unos sobre ofros ¥ que &8s el
espectacule mas grande del mundo presenciadoe simulidneaments

por mas de 1,500 miliones de personas.

Bl deporte es la actividad humana gue Llens mavor
cobertura en los medios de comunicacion soclial; gue produce
junto con la masica- les idolos mas populares, los salarios
mas cuantiosocs vy al misme fiempo 1os modelos -busnos o
matos- mas seguidos por la nifiez  y Juventud del mundo

entera.

Es una actividad selectiva, elitesca, que  pone
continuamente a prueba la capacidad de sufrimiente, de
superacién, de alcanzar nuevas metas enltre guienes practican

activamente y sirven de ejemplo a guienes los observan.

%

El depgzte de alto rendimiente ha provocado la

Jinvestigacidn y el estudio de las capacidades fisicas, asi

como de métodos y medios para aumentar su rendimiento.

Por tedo ello, el deporte es un excelente medlio para
desarrcllar en el hombre en especial en el nifo-clertos
valores gue, giendo muy diflcil de entender conceptualmente.

son aislados y adguiridos a través de las practicas o Jueqos

depoitivos.
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Esas actitudes y valores pueden resumirse en lo

siquiente:

- Conceptos y respeto por la autoridad

- Aceptacidn de normas y leyes

- Concepto de orden y disciplina

- Participacién voluntaria en actividades individuales v
grupales.

- Perder con hidaiguia

- Triunfar con humildad

- Perseverancia

- Deseé de superacidn

- Confianza en si mismo

- Sentido seccial

Ademas de ellos, como consecuencia del trabajo fisico
que significa el entrenamiento como repetlcién sistematica
de esfue zos para prepararse para la competencia, se
desarrclla si el entrenamiento es adecuado a Ia capacidad
cardiovascalar, la caﬁécidad muscular, articular y de

reacciones, ritmo v ecoordinacion.

Las llamadas condiciones fisicas, gue hasta el siglo
pasado se consideraban 3 ¢ 4 y que hoy se ublcan en numero
de varios centenares para obtemer un mejor rendimiento, se -

mejoran considerablemente -hasta limites fuera de Io normal-~
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unocs mas gue otros dependiendo del deporte que se trate., vy
ellas favoreten una mayer capacidad para actuar an
situaciones normales de la vida diaria, en mayor aqrado
mientras mas naturales sea el deporte o simplemente en 10s

gquehaceres del hogar.

En este aspecto, los factores gue mejoran en el ser

humano son:

- Sistema cardio-respliratorio
- Silstema muscular
- Sistema oseo
- Sigtema articular
- Reaccidén neuromuscular
- Copordinacién
~ Ritmo
- Habilidades motoras generales y espegificas
En . cuanto a lo que 58 cansida?a intelectual
gegﬁdscitgvamante, también el deporte produce efectos impoxr-

tantes de tipo directe e indirecto.

Los gue se consideran de tipo directo son gonocimientos
sobre.
- Efectos fisioldgicos del entrenamiento

- Reglamento
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- Técnicas

- Tacticas

- Estadisticas

- Figuras relevantes

- El deportista como modelo

- Conocimiento del mundo
En cuanto a los conocimientos indirectos son:

- Efecto de una mejor irrigacién sanguinea
- Efecto de una mayor oxigenacién de la sangre
- Mayor aptitud para el estudioc ¥y el trabajo

- Menos enfermedades

En sintesis el deporte como praxis, entrenamiento-
competencia, es un factor gue puede iniciar pesitivamente en

ios aspectos basicos del desaryolle bumano.
4.1.2 Bosguejo Histoérico del Desarrollo del Atletismo.

La histeria del origen de los ejerciclos del atletismo
tiene profundas ralces en la antigtedad. Es conocido que la
carrera, tos saltos y los ianzamientos Como acciones
naturales necesarias, desde los mas anbtiguos tiempos son
ytilizados por el ser humanc en sy trabajo y vida cotidiana,

stn embarge pasaron muchos afios para gque empezaran a
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cultivarse en calidad de medics para la Bducacidn Fisica v

comb deporte.

En la soriedad primitiva la carrera, les saltos ¥ 1os
lanzamienbtos estuvieron intimamente lilgadon a  la actiwvidad

itaboral de las personas.

Un considerable desarrelioc de la carrera, los salt v

jos lanzamientos fue alcanzado en la anbtigua Sreclia, donde
estos constituian la base, ([longitud, disce, Jabalina y ia

lucha) era caracterizade como el evento de mayor &xito pars

un atlefa.

A principios de la Edad HMedla los ejercicios Uisicos se
eultivaron entre la masas populares, se practbicaban =1
Triatlén gue incluts ™ el lanzamiento de la pledra, el salto
de longltud con carrera de impulso v la carveras de

velocidad.

Un lugar principal ccouparoen la carvera, los salbos vy
los lanzamientos en  la preparacidon fisica militar de los

sefores feudales y ciudadanos poy igual.




En 1837 el atletisme contempordnec adguiere fama
inglaterra antes gue otryos paises, incluyendo eventos
carreras de distancias alrededor de los 2 Km. Ya en el a
de 1B%1 se incluian carreris cortas, con  obstaculo
lanzamientos de pesas, los saltos de altura y longitud ¢

carrera de impulso.

En 1864 dentro del programa de competencias se conta
con seis disciplinas de carrera, y dos de salto. <
posterioridad fue completado el programa con lanzamients d
martiilo y la bala. Estos eventos formahbhan parte d

programa de actividades en los Juegos interuniversitari

lievados a cabo cada afio en Inglaterra.

A finales del siglo XIX el Atletismo es reconocido ¢
deporte en la mayoria de palses en todo el mundo {europ:

américal.

¥rn 1896 renacen les primeros Juegos Olimplcos contem
ranecs los cuales marcan un importantisimo significado n:

2] Atletismo.

Hasta 1596 ios Jueqos Olimpicos se han realizado en
eportunidades delido a las dos guerras mundiales,

Los diferentes eventos en &l atletismo se componen d



4.1.2.1 CARRERA PLANA

También se le pusde llamar LLANA o0 LISA, esta se lleva
a cabo en pistas sintéticas, de tierza o asfalto.

(contraric a 1as manecillas del relod)

Eventos: 100, 200, 400, 800, 1500, 10000 nmets. {hombres Y

muieres) .

4.1.2.2 CARRERA CON QBSTACULOS

Tiene dos wvariantes: Vallas ¥ nbhstaculos, llevandose a

cabo en la pista.

fventos: Hombres y mujeres 110 y 400 con . vallas
<. % Hombres (3000 con obstaculos  (Steeplechase}
4,1.2.3 CARRERA DE RELEVOS
£l obietivo es llevar 1la estafeta entre cada relevista
(% épn total }ihasta la meta. w Se remliza.en ta pista.
L mGantos: hombres y mujeres 4 x 100y 4 x 400
4.1.2.4 CHRRERA DE RUTA A

Fsta se realiza fuera de la pista, o s¢a &0 ia caile.

gventos: 21 Kms y 42.195 Kms. para hombres y mujeres
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4.1.2.5 CARRERA EN CONDICIONES NATURALES
Estas se 1levan a cabo en caminos de terraceria,
bosques, barrancos, ete., con diferentes grados de
dificultades, también se le llama CAMPO TRAVIESA (cross).
Los resultados de la carrera se obtienen por medio del

crontémetro ¢ sea con tiempo (horas, minutos, segundos).

4.1.2.56 SALTOS

Son la forma natural de vencer los obstacules y se
caracterizan por esfuerzos neuromusculares maximos en un
tiempo corto, por medio de los saltos desarrollamos fuerza,
rapidez, agilidad y valentia; adem&s los saltos perfeccionan
la destreza de los deportistas en dominar su cuerpeo y

controlar los esfuerzos.

Hay dos tipos de saltos:
¢ Sobre un obstdculo vertical, donde se persigue saltar.
lo mids alto poaible. Salto de altura en hombres ¥y muferes;-

salto ¢con Pértiga para hombres.

* Sobre un obstacule horizontal, se trata de saltar lo
m& lejos posible. Salte de Longitud hombres y muleres,
Salto Triple hombres. Los reswltados en Yos saltos se

obtienen en metros y centimetros.
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4.1.2.7 LANZAMIENTOS

Son ejercicios de impulsién y lanzamiento de
implementos especiales a distancia. Los lanzamientos se
caracterizan por esfuerzos maximos de los miasculos en un
corto periedo de tiempo, sobre todo de 1los brazos, la
cintura, el tronco y las piernas. Para los diferentes tipos
de lanzamiento es necesario gue el atleta desarrolle fuerza,
rapidez, agilidad y habilidad de concentrar los esfuerzos.
La diferencia de los diferentes tipos de lanzamiento asta
determinada por la forma y el peso de los implementos

utilizados.
4,.1.2.8 LANZAMIENTO DE JABALINA

Los implementos livianos y facilmente manedables se
pueden lanzar por detras de la cabeza con impulso de carrera
rectilinea {(hombres y mujeres).

4.1.2.9 LANZAMIENTO DE DISCO Y MARTILLO

Los implementos un poco mas pesados es mMas cémodo

lanzarlos con giro. {hombfes y mujeres).
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4.1.2.10 LANZAMIENTO DE BALA

Un implemento tan pesado como la bala y qgue no posee
ningan tipo de agarradera es mas cémodo empujaric. {hombres

y mujeres).

4.1.2 ATLETA:

El concepto de Atleta, hoy en dia se aplica a aguellas
personas fuertes y fisicamente blen desarrolladas. Eastas

caracteristicas las obtiene uno al practicar el Atletismo.

Se dice esto porgque al practicar este tipo de deporte
el nifio, joven y adulte, tanto en hombres como en muljeres
van desarrollando ciertas cualidades que estaéan ocultas

dentro de todo ser humano {perceptivas-motrices).

Las cuallidades perceptivas, {4érganos sensorliales) se
encargan de dar la informacién pertinente al sistena
nervioso y establecer las necesarias relaciones entre todes

loes 4rganos y sistemas del cuerpo.

Las cualidades motrices, son propiedades del organismo
en 1la gue se manifiestan, la actividad de un considerable

sector del sistema nervioso y el sistema muscular.
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Cualidades Perceptivo-Motrices, son  las facultades
organicas dque generan el movimiento, en la practica se unen
a las destrezas del deporte individual vy las tacticas del

deporte de conjunto para producir el rendimiento deportivo.

pero para desarrollar y perfeccionar las cualidades
perceptivo-motrices, el deportista necesita ejecutar un
conjunte de ejercicios corporales dirigidos sistematica v
racionalmente a obtener, ton el tiempo de practica, un
mayor rendimiento deportive, a este conjunte de elercicios

corporales lo vamos a llamar PREPARACION FISICA.

4.1.4 Entrenamiento Deportivo

Frn el lenguaje general, la palabra entrenamiento se

emplea con diferentes significados. Los fisioldgos del
deporte entienden por entrenamiento, todas las ¢arqas
fisicas gue provocan una adaptacién y transformacidn

funcional o morfolégica del organismo, y, per elle, wun

aumento del rendimiento.

En un sentido mas amplio, el concepto de entrenamiento
se utiliza en la actualidad, para toda ensefanza organizada
gque esté dirigida al rapido aumento de la capacidad de
rendimiento fisiceo, psiguico, intelectual o técnico-motor

del hombre.
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Algunos autores entienden por entrenamiento deportivn,

en el sentido estricto de 1la palabra como, 1la preparacion
fisica, técnico-tactica, intelectual, psiquica y moral del
deportista, auxiliado de ejercicios fisicos, es decir,

mediante la carga fisica.

El entrenamientec deportivo es el procesc basade en los
principlios cientificos, especialmente pedagbgicos, del
perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como objetive
conducir a los deportistas hasta lograr maximos rendimientos
en un deporte o disciplina deportiva, actuande planificada v
sistemdticamente sobre la capacidad de rendimiento v 13

disposicidén para este.

4.1.5 PREPARACION FISICA O ENTRENAMIENTC FISICO

Es la aplicacidn de un conjunto de ejercicios
corporales dirigidos racionalmente para desarrollar Y
pexfeccionar las cualidades perceptivo~motrices del
deportista, conoc el £in de obtener un mayor rendimiento

deportivo.

4.1.6 PREPARACION TECNICA

Se le denomina asi a la ensefianza de la base de laz

téenica de  las acciones reallizadas en las competiciones o
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que sirven de medio para el entrenamiento, Vv @l
perfeccionamiento de las formas elegidas de técnica
deportiva, 0O sea que representa el proceso de dirigir 1la

formacion de conocimientes, habitos y habilidades.

4.1.7 PREPARACION TACTICA

La t&ctica deportiva es un aspecto moderno, es el arte
de conduciz la lucha deportiva. En general abarca todos los
modos mas o menos racionales de conduccién de la competencia
por el deportista {tactica individual) y por el eduipo
deportivoe (tactica de conjunto). El sentide de la tactica
del deportista consiste en emplear los modos de conducir los
eventos que permiten materializar con mayor eficacia sus
posibilidades y vencer con menos esfuerzos la resistencia

del adversario.

4.1.8 PREPARACION INVISIBLE

Tiene como objetivo principal el desarroilo v
perfeccionamiento de todas las actitudes del individue que
son, por un lado las cognositivas gque dirigen las destrezas
t&eticas vy las cualidades perceptivo-motrices; y por el
otro, las cualidades veolitivas que explotan estas cualidades

en mayar © menor grado.
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4.7 DESCRIPCION DE LA INSTITUCION DONDE SE REALIZO EL EPS.

La Facultad de Agronomia de la Universidad de Sa
carlos de Guatemala, esta encaminada a formar Yy prepara
recurso humano en el campo agricola y en el manelio
conservacion y aprvechamientd de los recursos naturale
renovables. Las maximas autcoridades de esta Facultad so
el Decano; ¢l Secretario y la Junta Direcﬁiva, la cual e
conformzada por el Decano, el Secretaric, un representante d
los Docentes, uno de los estudiantes y uno del colegio d
Ingenieros Agrénomos.

Esta unidad académica estad estructurada por variz

areas o departamentos y estas son:

Area de Ciencias con 4 Subéareas

Area Tecnolégica con 6 Subdreas

Area Integradsa EPSA, Ejercicio Profesional Supervisat
de Agronomia.

Sistemas y Finca Sabana Grande.

Ademas cuenta con:

UPDEA: Unidad de Planificacién y Desarrolilo Educativo
Agronomia.

UCA: Unidad de Coordinacion Académica.

UCAD: Unidad de Coordinacién Administrativa

CEMAV: Centro de Medios Audiovisuales

CEDIA: centro de Documentacion e informacién Agricola



CEDA:

CEC:

4.2.2
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Centro Experimental Docente de Agronomia
Centro de Estadistica y Calculo

fastituto de Investigacioénes Agrondémicas

ORGANICGRAMA DE LA INSTITUCION

{Ver anexos P&g. No. 73}

ORJETIVOS DE LA INSTITUCION DONDE SE REALIZO Ei.

BPS.

Formaré el recurso humano a nivel de educacién superior
en el campo de la preparacién agricola y en 2l maneje,
congervacion Yy aprovechamiento de los rEQUISOS

naturales renovables.

Preparara profesionales con capacidad clentifico-
tecnolbdgico que les permita:

L] Conocer e interpretar los fendmencs y procesos que

se dan en la sociedad vy la naturaleza.

* Transformar la realidad agricola nacional.
Preparara profesionales con capacidad critica v
objetiva mediante la combinacién de teoria-practica,
que les permita afrontar y resolver problemas de la

realidad agricola nacional.
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Realizard investigacién en el campoe de la produccion
agricela y en el uso, maneloc y conservacibn para el
aprovechamiento racional de los recursos naturates
renovables y sus interrelaciones socioceconomicas.
Estudiara ios recursos naturales renovahlies,
interpretando las cuencas hidrolégicas como unidades
constituidas porla combinacidén del suelo, bosaue. aaus:
asi como por componentes sociales y econémicos.
Estudiar& permanentemente los problemas nacionales en
los cuales estan involucrados los procesos de
produccién agricola; asi como el manejo, conservacion vy
aprovechamiento de los recursos naturales renovables.
Promoverad y participar& en la formulacién de una
politica cientifico-tecnolébgica gque permita la
integracién de un sistema nacional de «ciencia-

tecnologia.

Promoverda dentro del proceso formativo la prestacién de
servicios, con el fin de contribuir a resolver
problemas concretos de la realidad, vinculando en forma

efectiva el estudio con el trabalio.

DESCRIPCION DE LA POBLACION ATENDIDA
El E.P.S. se llevd a cabo con diez estudiantes
itos en el primer semestre en la Facultad de Aaronomia.
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la mayoria de ellios son del interior de la republica, y solo

uno entrenaba en forma sistemitica. La edad de cada uno de

allos oscila entre 18 y 20 afos.

METODOLOGIA DE ABORDAMIENTO

Métodos empleados para la Docencia

METODO DE UTILIZACION DE LA PALABRA.

El papel de la palabra en la ensefianza de 1a técnica
deportiva es fundamental. Esta ayuda a tener conciencia
del movimiento, a crear una representacidédn sobre el
mismo, sobre su cardacter, sus direcciones, sus
esfuerzos.

El papel principal 1lo desempefian las explicaciones,
después el alumno trata de hacer uno u otro movimientoe
durante las clases précticas, seguidamente, habiendo
recibido las explicaciones, de nuevo prueba ejecutar 1o

gue se le pide y asi sucesivamente.

Paralele a la explicacidn  de los ejercicios se utiliza
la explicacidén figurada en la cual se usan dibuios,

figuras y representaciones por el alumno.
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METODO INTUITEVO:

Un  importante papel en la ensefhanza de la téonics
deportiva, desempefia la demostracidn por medio de  un
modelo, el cual al ser observado por el  alumno nuede
abarcar, de una mirada, un cuadro integral del gesto
deportivo, recibir una idea sobre la facilidad o la

dificultad de la sjscuclon,

Ceneralmente es el entrenador o el alumnoe gue domina
medor la téconica guisnes demuestran los  ederciclos.
También es necesarlo mostrary pelliculas, laminas,

dibujos, eto.

HETODD DEL BJBERCICIO INTEGRAL O GEMERAL

Este método permite en la enssilanza de la carrera, 1ns
saltos y lanzamientos, formar en jos alumnoes habitoes
motores gre corresponden & SUS capacidades
ipdividuales y ensefiarlos s manifestar sus cualidades
fisicas vy volltivas de forma mas completa.

fin 1a carrera tiene sus caracteristicas proplag ya gue
sus movimientos son tan naturales e  inherentes al ser

humanoe gue no se necesita simplificarse.
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METODO DEL BJERCICIO FRACCIONADO O POR PARTES
Se aplica con el fin de observar, ejecutar, corregir,
perfeccionar y fortalecer las diferentes partes v
elementos de un todo. £n este caso se detiene la
ensefianza integral de la accidon y el alumno pasa a
observar y ejecutar cada uno de los elementos. Después
de que el elementc en cuestidén ha sido asimilado por el
alumno con suficiente solidez, se enlaza con el
ejercicio en general. Para esto el alumno ejecuta de
nuevo el ejercicio integral, prestando atencion a 1A
produccién correcta de aquel detalle qgue le fue

corregido.

METODOS UTILIZADOS PARA LA INVESTIGACION
CUALIDADES PERCEPTIVAS (Especificamente la del

oido)}

La metodologia que se utilizd es la misma que se
utiliza para la Velocidad de Reaccidn. Abarca tedo tipo
de edjercicios con ;épidos cambios de posicidn; en gue
haya de reaccionar a distintos estimuloes {acisticos,
dpticos y téctiles) Ejemplo: acostarse y levantarse A

una sehal y correr.
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5.2.2 CUALIDADES MOTRICES
RESISTENCEA
METODC  CONTIHUO: Trotes =suaves, manteniendo un ritms

respiratorio en equilibric aerébico, ta distancia v e

tiempo debe estar en funcién del grupo.

METODO DE INPERVALOS: Método de acondicionamiento en el cpue
s¢  albternan el trabaje vy el veposo, con  intensidad v

duracidn precisadas sin entrar en deuda da oxiaenao.

METODO FARTLECK: 8¢ utiliza comd juego v en forma libre, se
intercalan al trote distintas varlantes de  velocidad

ascensos ¥y descensos, sorteo de ohstaculos.

METODO  DE CROSS O CAMPO A  TRAVES: s parecido sl Métoedo
Conbtinuo solo gue oon la variante de gue este mnmétodo se

realiza en terrenos acridentados.

METODO DE INTERVALDS LARGOS: Cargas con tiempo de 1 a 10
minutos con suave deunda de  oxigeno ¥y con  pausas  de

recuperacion incompleta.
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FUERZA:

METODO DE REPETICIONES: Actividades de distintos qrupos
musculares realizando series con sobrecargas de poca, lave o

mediana intensidad y muchas repeticiones.

METODO DE CIRCUITOS: Trabadian alternadamente distintos
grupos musculares en un orden determinado, con breves pausas
de recuperacién entre cada estacion.

METODO DE FARTLEXK: (Ver en seccion resistencial
RAPIDEZ

METODO DE REPETICIONES: Activacién de distintos arupos
musculares realizando repeticliones con sobrecargas de Aalcs
intensidad Y pocas repeticiones, ademas can  buena

recuperacisén, (repeticiones de 100, 150, 200 y 300 mets.)

METODO DE REACCION: Abarca todo tipe de ejercicics con
rapidos camblos de posicidén; en que haya que reaccionar a

distintos estimules. {acustices, o6pticos y tactiles)

METODO FPARA LA VELOCIDAD MAXIMA. Se logra por medioc de
pigues cortos, skiping a maxima velocidad, piques oon
partida lanzada entre 20 y 50 mbs, Tamhién mediante

combinacienes cortas de movimientos.
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FLEXIBILIDAD
HﬁTODO DE INSISTENCIAS ACTIVAS: Se trata de préacticas
balanceos ¢ movimientos en péndulo, acentuando en el limite

articular.

METODO BE INSISTENCIA PASIVAS: Se trata de mantener las
palancas en un maximo de f£lexidn o extensién, durante on
tiempo dado, gefieralmente de 3 a 5 sequndos padiéhdose
utilizar cargas externas como por ejemplo: el peso de un

compafiero.
VI. TITULO DE LA INVESTIGACION

"DESARROLLO DE LAS CUALIDADES PERCEPTIVO MOTRICES
PREDOMINANTES EN EL ATLETISMO, POR MEDIG DE LA PREPARACION
FISICA EN ESTUDIANTES DEL PRIMER INGRESO DE LA FACULTAD DE
AGRONOMIA™

VIi. OBJETO DE ESTUDIO

Estudiantes del primer ingreso de la Facultad de
Agronomia de la Universidad de San Carlos de Guatemala, gue
se asignaron Atletismo en el curse de Acondicicnamiento

Fisico.
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VIIT. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

2] desarrcllo de 1las cualidades Perceptivo .oido)
Motrices {fuerza, resistencia, rapidez, flexibiilidard:
predominantes en el Atletismo, en estudiantes del primer
ingreso en la Facultad de Agronomia de la Universidad de 3an

Carlos de Guatemala, por medio de la Preparacién Fisica.

I1¥. DELIMITACION DEL PROBLEMA

De gque manera influye 1la Preparacion Fisica en =l
desarrollo de las cualidades Perceptivo-Motrices
predominantes en el Atletismo, en estudiantes de la Faculrad

de Agronomia en cuatro meses ge Trabajo.

X. HIPOTESIS

10.1 HIPQTESIS GENERAL: Las cualidades perceptive-
motrices en estudiantes del primer ingresc en la
Facultad de Agronomia de la Universidad de San Carlos
de Guatemala, campus central, se desarrollan a través

de la preparacidn fisica.




Xi. VARIARLES

11.31 VARIABLE INDEPENDIENTE:

La Preparacidn Fisica.

11.2 VARIABLE DEPENDIENTE:

Cambios en las cualidades

Perceptivo-motrices

11.3 VARIABLES INTERVINIENTES:

Estudiantes-Atletas del primer

en la Facultad de Agronomia.

34

ingreso
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X1I. DISERC PARA COMPROBACION DE HIPOTESIS

- EVALUACION

En et deporte el concepto de evaluacidén se origina porx
la necesidad de conocer las facultades f£isicas del
deportista. ¢ sea gque dentro del campo deportive ia
evaluacién la podemos definir como: YEL conjunto de
procedimientos cientificos o practicos que sirven parta
medir las aptitudes basicas o el rendimiento dal
deportista gue ha de realizar ejercicios generales o

cualgquier actividad deportiva que exija esfuerzo.

- EVALUACIONES DE CAMPO

Abdominales en 30 segundos
Objetivo: HMedir la fuerza-resistencia de los misculos

lumboabdominales.

Ejecucion: El atleta se acuesta sobre la espalda, con
las piernas flexionadas, los pies de planta sobre el sumln v
los brazos cruzados sobre el pecho con las manos en 1los
hombros . Un compafere sujeta los pies contra el suelo, que
estaran de 30 a 45 c¢cm. de los gluteos, evitando gue se
despeguen del mismo. A la sefial de "Listo-Y&" el atleta ze

sienta vy toca con sus codos los musles inmediatamente
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retorna & la posicién inicial y continga repitiendo el

ejercicio hasta gue poseen los 30 seg. de tiempo.
Salto largo sin impulso:

OBJETIVO: Medir la fuerza explosiva de la mwusculatura del
salto (fuerza de salto).

Edecucidn: con pigque de ambos pies, el atlets trata de
salvar la mayeor distancia posible, desde wuna linea marcada
{las puntas de los pies cclocadoes inmediatamente antes de
dicha lineal. Caer con ambas plernas en un planc al mismo
nivel gue &1 lugar de pique. Diche planc ha de estar
nrenarado d= tal suerte que s¢ margue el lugar de gaida. Se
mide la distanclia en centimetros dada la lines de pigue v
czda  atleta dispone de  ftres  intentos, de los  cuales se

zvalta el mejor.
Flexiones de brazos en suspensidn en 30 segundos

OBJETIVO: Medir la petencia y resistencia dinamica local de

ilos flexores de los brazos.

Ejecucion: Suspendide con los brazos extendidos de la barra
fija alta {empubadura de arriba o de abalo), el atleta
tlewible los brazos elevando el cuerpo hasta tocar la barva

con el mentén. Luego voeglve a la posicién inicial., Todo el
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movimiento de ida y vuelta se cuenta como una flexion. 5
trata de ejecutar e! mavor nOmero posible de flexiones en 30

sequndo.,

50 metros

ORJIETIVGC: Medir la rapidez de desplazamiento.

Ejecucién: En la pista de atletisme los alumnos se. situan
en la linsa de salida, a la orden de "En sus marcas, Listos
Ya" los alumnos tratan de correr le mas répido posible los

50 metros.

1600 metros (wna miila)
OBJETIVO: Medir la maxima capacidad funciconal del sistema

cardiovascular respirtorio.

Eiecucidn: Se instruye a los at}etas‘para que corran ics
1600 metres en la forma més rapida posible {4 wvueltas a la
pistal. La carrera se inicia a la 5eﬁalt de "Listos Ya" v
finalizan cuando leos atletas pasan sobre la llinea de meta,
momento en el cual se anuncia el tiempo de cada uno de ellos
para que lo recuerden o para que un compafiero desianadoe
previamente para ello lo anote. Se permite caminar, pero s=

trata de correr tan rapidamente como se pueda.




38

Flexién anterior del tronco

OBJETIVD: Medir la flexibilidad y elasticidad de 1lo=s

misculos de la espalda baja y los isquitibiales.

Ejecucidn: El atleta se para en las pliernas rectas v los
pies c¢olocados de planta central al suele, los pies un voco
separados (20 cms.), los brazos extendidos a lo alte y las
manos colocadas una arriba de la otra. Desde esta posicion
el alumno flexiona el tronco hacia adelante tanto comc puede
buscando alcanzar c¢on Sus manos la mayor distancia posible vy
mantiene la posicién hasta gque el examinador lee la
distancia alcanzada. El ejercicic se repite tres veces, vy

se toma el menor, no se debe flexionar las rodillas.

XI¥1 . METODOLOGIA PARA APLICAR LAS PRUEBAS DE CAMPO

Las pruebas se aplican en dos seslones consecutivas
lievande el siguiente crden:
PRIMERA SESION: - abdominales en 30 segundos
- Flexiones de brazos en suspension
- 1600 metros
SEGUNDA SESION: - 5alto largo sin impulso
- Flexidon anterior del tronco

- 50 metros



Estas evaluaciones
siguiente manera:
- PRIMERAS PRUEBAS
- SEGUNDAS PRUEBAS

- TERCERAS PRUEBAS

13

031

20

campo se llevarcn a cabo

y 22 de febrero
y 11 de abriil

vy 23 de mayo

e
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Xiv. DISERO OPERATIVO DEL EPS
14.1 Diagnéstico Fisico y Organizacion de la
Institucioén:

La practica del Ejerciclio Profesional Supervisado
{E.P.8.) se llevd a cabo con estudiantes de la Facultad de
Agronomia, Universidad de BSan Carlos de Guatemala, Campus
Central, zoha 12Z.

La Facultad de Agronomia en si no posee instalaciones
deportivas propias, es por eso que para la ejecucion del
programa de trabajo se utilizaron las instalaciones
deportivas de la Universidad, tales como:

- Pista de Atletismo del Estado Reveoluciédn
- Cross alrededor de la pista de Atletismo
- Sendero Aerdbico "LAS ARDILLAS®
£n cuanto a la organizgacion de la Facultad de Agronomia

se adjunta grafico.

14.2 Temporalidad

La actividad del EPS durd cinco meses, distribuidos de

la siguliente manera:
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Cuatre meses de Preparacion Deportiva (de tebrero =

mayoe}l.

Un mes para la elaboracion 'y entrega del informe finai

{dunio}.

Calendarizacidn y Hoxario de Trabaio

L.a calendarizacidén y &l horario para la realizacidn de

la practica es el siguiente:

14.4

14.5%

14.6

Lunes de 8:90 a 9:00 horas

Juaeves de 9:00 a 10:00 horas

Disefic del Cronograma del trabajo (ver anexos

pag. No., 87)
Actividades de Extensibn:

Ver pilanes de Entrenamiento y de Investigacidn.

(anexos pa&gs., 82 y 86}
Recursos Humanos
Asesor Técnico-~Deportive Lic. Claudio Solis.

Asesor Académico-Metolédgico  Lic. Byron Renaldon

Gonzalez.
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- Supervisores Lic., {laudic Solis e 1Ing. Carlos
Fernandez.

- Estudiante de E.P.S5. Grace Adolfo Ldépez Angulo

Recursos Materiales

implementos Deportivos:

Vallas - Gorgorite

Burros - Crondmetro

Balas - Pelotas improvisadas con arena
Infraestructura

Pista de Atletismo del Estadio Revolucién.
El Sendero Aerébico "LAS ARDILLAS"

El Cross alrededor de la Pista de Atletismo
El Periférico de la Universidad

Salones para Charlas

Materiales Audiovisuales
- Televisor -

- Video



14.10

CANTIDAD

150

5

PRESUPUESTO

MATERIAL O IMPLEMENTO
Hojas papel bond, tamafo carta
Folders{ tamafio carta
Ganchos fastener
Lapiz.

Lapicerocs

Cuaderno de notas de 80 hodjas
Gorgorito

Cronometro

Cinta para madquina de escribir

VALOR

. 11.5%G6

It 3,00

60,04

95,006

43
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XV. ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE EL EPS

15.1 BERVICIO

La actividad de servicio del EPS consistid
primordiaimente en brindar apoyc a la Facultad de Aarenomia.
por medic de un pregrama de preparacién iisica, par &
estudiantes del primer ingreso y que se asignaron en

Acondicionamiento Fisico, el Deporte de Atletismo.

15.2 DOCENCIA

El entrenamiento deportivoe &s un procesc eminentemente
pedagdgico ya gue existe la relacién entre el entrenador v
el atleta por un lade, ¥y por el otro gue tede lo gue se
transmite al atleta el lo llega a asimilary para gque an el

futuro lo pueda aplicay, si es posible, & olras personas.

Para gque se de esta actividad de una forms mas
eficiente se& tiene gue vryecnrrir a métodos de ensehania
adecpados, a medios que esten al alcance de la mann,
Técnicas apropiadas, Yy adaptarnos & las condiriones en oue
nos encontremos,

Tomando en cuenta las caracteristicas de los alumnes de
la PFacultad de Agronemia, el procesoc de trabajo fue facii

desarrallarlo. En primer lugar porque de los dien
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estudiantes uno era atleta con experiencia de varios afios de
entreno sistematico. Los métodeos mas adecuados para la
enseflanza o transmisidén de los gestos vy gque permitieron
facilitar el trabajo fueron los siguientes: Utilizacién de

ta palabra, el método intuitivo, método por partes, etc.

15.3 INVESTIGACION

Para la actividad de investigacién base del EPS se
tuvo que escoger el tema y tratar de encontrarle salucion,
en este caso fue: el desarrollo de las cualidades
perceptive, motrices, predominantes en el atletismo poT
medio de la preparacidén fisica en estudiantes del prime:

ingreso en la Facultad de Agronomia.

Para poder desarzollar este trabajo se necesitéd de un
programa de entrenamiento, metodologia y medios adecuados
para el desarrollo de las diferentes cualtidades,
instrumentes como Evaluaciones #Fisicas Periddicas, para
determinar en gque condicién se encontraban los alumnos v el

grado de adelanto que tenian debide a las carqgas de trahado.

Fara demostrar de una mejor manera la actividad de
docencia y la de investigacion se describe el Diarieo de
Campo, el Plan escrito vy el Plan Grafico elementos

necesariocs para &1 desarrolo del trabaije.
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En este plan se numeran los dias de entreno, las
agtividades realizadas, los objetivos de cada sesion, la
metodologla tante de esefianza como de investigacidn. y los

medios para ejecutar el plan.
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XVI. ANALISYIS E INTERPRETACIOIN DE RESULTADGS

Tomando en cuenta gue se desconocia en gue condicién
sica se encontraban los alumnos atletas de la Facultad de
ronomia, se aplicd la primera prueba fisica de cada alumno

chservé la segunda y tercera evaluacién con el fin de
:erminar si hubo o no desarrollec de las cualidades

ibajadas.

La primera grafica ( pag. &7 H nos demuestra los

sultados de la prueba de resistencia (1,600 metros).

El alumno No. 1 guien corresponde en la primera prueba
tuveo 6 minutos con 01 segunde, en la segunda prueba, hizo §
tos con 35 seqgundos, mejornado 26 segundos y en la Tercera
aluacién hizo 5 minutos con 24 segundos agul meljord 11

Jundos. En total mejord 35 segundos.

El alumno No. 2. en la prirera evaluacidn hizo 6 minutos
1 33 segundos, en la segunda prueba 6 minutos con 25
jundos mejorando en 8 segundos, v en la tercera evaluacién
zo 6 minutes con 14 segundos, mejorando 11 segundos. En

tal meiord 22 seqgundos.

El ajumno No. 3,, en ia primera prueba hizo 6 minutos con




cme. en total mejord 53 cms.

El alumno No. 3 =en la primera prueba hizo 1 mts con 7
cms. en la segunda prueba hizo 2z mts con 07 cms. mejoranda 3
cme. y en la tercera prueba hizo 2 mbs. con 11 Cms, mejorand

o4 cms. en total mejord 35 cms.

¥1 alumno NO. 4, en la primera prueba hizo 1 mts. con ¢
cms. en la Segunda Prueba 2 mts. con 06 cms. nmejorando 3% Cms
y en la tercera prueba 2 mts. con 11 cms. mejorando 5 cms. |

total mejord 44 cms.

¥1 alumno No. 5, en la primera prueba hizo 2 mks. con
cm. en la segunda prueba nizo 2 nts con 09 oms, mejorando
cms. vy en ia tercera prueba 2 mts. con 21 OWS. mejorando

cms.  En total meloyd 20 CHs.

21 alumno No. & en la primera prueba hizo 2 mts. con
ems. en la segunda prueba 2 mbs. con 18 cms. mejorando 04 CE
y en la tercera prueba Z mts. con 24 cms. mejorando 5 Cms.

total melord 09 oms.
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El alumno No. 7,en la primera prueba hizo 2 mts. con 22
cms. en la segunda prueba 2 mts. con 27 cms. mejorando 05 cms.
y en la tercera prueba 2 mis.con 30 cms. mejorando 03 CIS »

En total mejord 08 cms.

El alumno No. 8, en la primera prueba hizc 1 mts. con 56
cms., en la segunda prueba 2 mis., exactos mejorando 44 cms. la

tercera prueba no la hiZzo ya gue se retird de la Facultad.

El alumnoc No. %, en la primera prueba hizo 1 mts. 70 omg.
en la segunda prueba hizo 2 mts. 01 cms. mejorando 31 cms. la

tercera prueba no la hizo yva  que se retird de la Facultad.

Bl alumno No. 10,en la primera prueba hizo L mt. con 87
cmz. en la segunda prueba 2 mts. 14 cms. mejorande 17 cms, la

tercera prueba no la hizo va que se retird de la Facultad.

En la Gréfica No. 31 Pig. 69 demuestra los resultados de

las pruebas de Abdominales en 30 segundos.

El alumnce Wo. 1, en la primera hizo 19 abdominales en
la segqunda prusba 22 abdominales, mejorando en 3 abdomina--
les, vy en la tercera prueba hizo 36 abdominales, mejorando en

4 abdominales, en total mejord en 7 abdominales.
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El alumne HNo. 2. en la primera prueba hizo 22
abdorinales en la segunda prueba 24 abdominales, mejord 2
apdominales y en la tercera prueba hizo 25 abdominales,

mejorando 1 abdominal. En total mejord en 3 abdominales.

El1 alumno No. 3. en 1a primera prueba hize 15
abdominales con la segunda prueba 19 abdominales mejorando en

4 abdominales y en la tercera prueba hizo 25 abkdominales,

mejorande en 6 abdominales. En teotal mejoré en 10
abdoninales.
El alumno No. 4. en la primera hizo 13 abdominales, en

la segunda hizo 15 abdominales mejorande en 2 abdominales y en
la tercera prueba hizo 18 abdominales wmedorando en 3

apdominales. En total mejord en 5 abdominales.

El alumno No. 5. en 1la primera prusba hizo 20
abdominales, en ia segunda hizo 22 abdominales, mejorande en
2 abdominales vy en la tercera prueba hizo 24 abdominales,
mejorando en 2 abdominales. En total meljord en 4

abdominales.

El1 alumno Ne. 6. en la primera prueba hizo 21
abdominales, en lia sequnda prueba hizo 24 abdominales
mejorandc en 3 abdominales, y en la tercera prueba hizoc 285

abdominales mejorando en 031 abdominal. En total mejord en 4
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abdominales.

£l alumno HNo. 7. enn la primera prueba hizo 26
abdominales, en la segunda prueba hizo 28 abdominales,

mejorando 2 abdominales y en la tercera prueba hizo 31

abdominales, mejorando 3 abdominales. En total mejord en 5
abdominales.
El alumno No. 8. en la primera prueba hize 20

abdominales, en 1la segunda prueba hizo 22 abdominales,
mejorande 2 abdominales. La tercera prueba no la hizo ya que

se retird de ia Facultad.

El alumno Neo. 9. en la primera prueba hizo 15
abdominales en la segunda prueba hizo 17 abdominales,
mejorande 2 abdominales, la tercera prueba no la hizo ya gue

se retird de la Facultad.

£l alumno No. 10, en la primera prueba hizo 20
abdominales, en la segunda prueba hizo 23 abdominales,
mejorando 3 abdominales, la tercera prueba no la hizo ya que

se retird de la Facultad.
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En la Grafica No. 4 Pag. 70 demuestra los resultados
de la prueba de Flexidén de brazos en suspensién en 30

segundos.

El alumno No. 1. en la primera prueba hizo 10
flexiones, en la segunda prueba hizo 11 flexiones, mejorando
1 flexidn y en la tercera prueba 12 flexiones, mejorando 1

flexitdn, En total mejord 2 flexiones.

El alumnp No. 2. en la primera prueba hizo 5
flexiones, en la segunda prusba 8 flexiones, mejorando 3
flexiones y en la tercera prueba hizo 10 flexiones mejorando

2 fiexiones. En total mejord 5 flexiones.

El alumne HNo. 3. en la primera prueba hizo 10
flexiones, en la segunda prueba hizo 12 flexiones, mejorande
2 flexienes vy en la tercera prueba hizo 15 flexiones,

mejorando 3 flexiones. En total mejoxrd 5 flexiones.

El alumno HNeo. 4. en la primera prueba hizo 10
flexionas, en la segunda prueba hize 12 flexiones, pejorando
2 flexiones, y en la tercera prueba hizo 10 flexionas agul

Mauricio hize 2 flexiones menos gue en la segunda prueba.



55

El alumna No. 5. en la primera prueba hizo 12
flexiones, en la segunda prueba 1% flexiones mejorando 3
flexiones y en la tercera prueba hizo 16 flexiones mejorande

1 flexidén. En total mejord 4 flexiones.

El alumno No. 6. en la primera prueba hizo 18
flexiones, en la segunda prueba 20 flexiones, mejorandoe 2
flexiones y en la tercera prueba hizo 22 flexicnes, mejorande

2 flexiones. En total mejord 4 flexiones.

El alumno No. 7. en la primera prueba hizo 11
flexiones, en la segunda prueba hizo 13 flexicnes, mejorande
2 flewiones y en la tercera prueba hizo 16 flexiones,

mejorando 3 flexiones. En total mejord 5 flexiones.

El alumnc No. 8. en la primera prueba hizo 8
flexiones, en la segqunda prueba hizo 10 flexiones mejorando 2
flexiones. La tercera~prueba no la hizo ya gque se retird de

la Facultad.

El alumno No. 9. en la primera prueba hizo 9
flexiones, en la segunda prueba 10 flexiones mejorando 1
flexién. La tercera prueba no la hizo ya gue se retird de la

Facuitad.
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El alumno No. 10. en la primera prueba hizo 10
flexiones, en la segunda prueba 12 flexlones mejorando 2
flexiocnes, la tercera prueba no la hizc ya que se retird de la

Facultad.

El Grafico No. 5 pag.7i denuestra los resultados

obtenidos en la prueba de flexién anterior del tronco.

El alumno No. i. en la primera prueba hizo 0 cms. o]
sea que su flexibilidad no tenia ni mas ni menos. En 1la
segunda prueba hizo + 3 cms. mejorando 3 cms. y en la tercera

prueba hizo + 4 cms. mejorandc 1 cms. En total mejord 4 cms.

El alumne No. 2. en la primera prueba hizo + 2 cms. en
la segunda prueba hizo + 3 wejorande 1 cm. y &n ia tercera

prueba hizo + 5 cms. mejorando 2 cms. En total mejoré 3 cms.

E)l alumno No. 3. en la primera prueba hizo + 2 cms. en
la segunda prueba + 4 cms. mejorando 2 cms. y en la tercera

prueba + 7 cms. mejorando 3 cms. En total mejordé 5 cms.

El ajumno No. 4. en la primera prueba hizo +3 cms. en
la sequnda prueba + 6 cmns. mejorando 3 cms. y en la tercera

prueba + 8 cms. mejorando 2 cms. En total mejord 5 cms.



El alumno No. B. en la primera prueba hizo 0 cms.
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ni

més ni menos en la sequnda prueba + 6 cms. mejorando 6 cms. y

en la tercera prueba +8 cus. mejorando 2 cms. Total mejorando

8 cms.

El alumno No. 6. en la primera prueba hizo =5 coms,

en

la segunda prueba -3 cms. mejorande 2 cms. ¥y en la tercera

prueba hizo +5 cms. mejorando 8 cms. Total mejord 10 cms.

£l alumno No. 7. en la primera prueba hizo +9 oms.

en

la segunda prueba + 11 cms. mejorande 2 cms. ¥ en la tercera

prueba hizo + 12 cms. mejorando 1 cm. Total mejors 3 cnms.

El alumno No. 8. en la primera prueha -14 cms. en
sequnda prueba hizo +4 cms. La tercera prueba ne la hizo

que se retird de la Facultad.

El alumne No. 9 en la primera prueba hizo -8 cms. en
segunda pruseba + 3 mejorando 11 cms. La tercera prueba no

hizo ya que se retird de la Facultad.

la

ya

la

ia
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Fl alumnoc No. 10, en la primera prueba hizo -17 cms. en
la segunda prueba hizo -2 cms. mejorando 15 cms. la tercera

prueba neo la hizo ya gue se retird de la Facultad.

El Grafico No. 6 Pag. 72 demuestra los resultados de la

prueba de Velocidad (50 wmetros}

El alumno No. 1. en la primera prueba hize 7 segundos
03 centésimas, en la segunda prueba hize & segundos, 64
centésimas, meijorandc 33 centésimas. En total mejord 56

centésimas de segundo.

E1 alumno No. 2. en la primera prueba hizo 8 segundos
45 centésimas, en la segunda prusba 8§ segundos 32 centésimas,
meiorando 13 centésimas y en la tercera prueba hizo 8 segundos
15 centésimas mejorando 17 centésimas. En total mejord 30

centésimas de segundo.

El alumno No. 3. en la primera prueba hizo 7 segundos
75 centésimas, en la segunda prueba 7 segundos 68 centésimas,
mejorando 7 centésimas, y en la tercera prueba hizo 7 segundos
60 centésimas, mejorando B8 centésimas. En total meijoré 15

centésimas de segundo.
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El alumno No. 4. en la primera prueba hizo 8 segundos,

15 centésimas, &n la segunda prueba 8 segundos 10 centésiﬁas,
mejorando 5 centésimas, y en la tercera prueba hizo 8 segundes
04 centésimas, mejorando 06 centésimas. En teotal medord 11

centésimas de segundo.

El alumno No. 5. en la primera prueba hizo 7 segundos 71
centésimas, en la segunda prueba 7 segundeocs 23 centésimas,

mejorande 48 centésimas y en la tercera prueba 6 segundes 95

centésimas, mejorando 28 centésimas. En total mejord 76
centésimas.
El alumne No. 6. en la primera prueba hizo 7 segundos

7% centésimas, en la segunda prueba hizo 7 segundos 352
centésimas, mejorando 23 centésimas, y en la tercera prueba
hizo 7 seqgundos 40 centésimas. Mejorando 12 centésimas. En

total 3% centésimas de segundo.

El alumno No. 7. en la primera prueba hizo 6 segundos
76 centésimas, en la segunda prueba 6 segundos 64 centésimas,
mejorando 12 centésimas, y en la tercera prueba hizo 6
segundos 50 centésimas, mejorando 14 centésimas. En total

mejord 26 centésimas de segundo.

El alumno No. 8. en la primera prueba hizo 7 segundos

98 centésimas, en la segunda prueba hizo 7 segundos 95
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centésimas, mejorando 3 centésimas de segundo, la tercera

prueba no la hizo ya gue se retird de la Facultad.

£l alumno No. 9. en la primera prueba hizo 7 segundos 98
centésimas, en la segunda prueba hize 7 segundos 95
centésimas, mejorande 3 centésimas de segundo, la tercera

prueba no la hize ya gue se retird de la Facultad.

¥) alumno No. 10. en la primera prueba hizo 7 segundos
66 centésimas, en la segunda prueba hizo 6 segundos 72
centésimas, mejorando 94 centésimas de segundo, la tercera

prueba no la hizo ya gue se retird de la Facultad.
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XVITI. CONCLUSIONES

El alumno atleta logrd asimilar los conocimientos sobre
Metodolegla del entrenamiento y fisiologia del
Ejercicie wutilizados, gracias a la Metodologia v
téenicas de abordamiento utilizades en el proceso

ensefianza-aprendizaje.

Por medie del programa de preparacidén fisica se logré
desarrollar en un c¢ien por cliento las cualidades
perceptivas {oido) motrices (resistencia, wvelocidad,
fuerza, flexibilidad) en cada unc de los alunnos-

aitetas que formaron parte del estudio.

Los alumnos atletas gue culminaron el estudio estan
motivados para continuar con un programa de preparacién

fisica.

Como producto del trabaijo ¥y por sus  cualidades
demostradas, uno de los alumnos fue llamadeo a tormar
parte de la seleccidn de atletismo de la Universidad de

San Carlos de Guatemala.
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XVIII. RECOMENDACIONES

Que la Escuela de Ciencia y Tecnologlia de ia Actividad
Fisica y el Deporte, aproveche el espacio lograde en la
Facuitad de Agronomia permitiende a los estudiantes de
ECTAFIDE gue hayan cerrado pensum de Pregrado v Grado
realizar sus practicas sin ningun contratiempo v con

éxito.

En 1a medida de 1o posible scolicitar a las auvtoridades
de la Facultad de Agronomia gue se aumente a un dia mas
la actividad fisica, tomando en cuenta gue entre mas
continuo as el entrenamiento mayores seran los

beneficios.
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PRUEBA: 1600 METROS PLANQOS
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PRUEBA: ABDOMINALES EN 30 SEGUNDOS
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PRUEBA: FLEXION DE BRAZOS EN SUSPENSION
EN 30 SEGUNDOS

ATLETAD
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PRUEBA: FLEXICN ANTERIOR DEL TRONCO
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PRUEBA: 50 METROS PLANOS
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FACULTAD DE AGRONOMA

ORGANIGRAMA ESTRUCTURAL

f

D

-

UCA: tUridad de coordinacion acaderrica

UCAD  Unidad de coordinacion administrativa

HA Institito de investigaciones agronomicas

UPDEA  UNidad de plarificacion y desarrollo educative de agrononia
CEDW;  Centro Experirmertal Docerte de Agronomia

CEQ Certro de Estadistica y Calculo

EPSA Ejercicio Profesional Supenisado de Agronomia

CEMAV  (Certro de Medios Audiovisuales

CEDIA:  Certro de Documentacion e informacion Agricola
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DIARIO DE CAMPO
LUNES 11-03-96
ACTIVIDAD: 20 minutos de Carrera continua suave por 1os

alrededores de la pista de atletismo.

OBJIETIVO: Desarrollo de la resistencia aersdhica.
METODOLOGI A: Meétodo continuo, métodec de la palabra.
MEDIOS: Sendero de Cross al rededor de la pista de

atletismo, crondtmetro vy gorgorito.

JUEVES 14-03-97
ACTIVIDAD: 25 de Carrera continua en el bosgue aerdbicao

*Las Ardillas®™ atacando las cuestas.

OBJETIVO: Pesarrelle de la resistencia Aerdbhica.
HMETODOLOGIA: Cross o campo a través, método de la palabra.
MEDIGS: Sendero Aerdbico "Las Ardillas®, Crondmetro,

gorgorito,

LUNES 18-03-%6

ACTIVIDAD: 2X6X25 mts.= 2 series de 6 multisaltos de 25
mts. c¢ada uno, entre cada serie % minutos de
recuperacion y entre cada multisaito 25 mts.
caminados.

QRIETIVO: Desarrollo de la Fuerza



METODOLOGIA:

MEDIOS:

JUEVES 21-3-96

ACTIVIDAD:

OBJETIVO:

METODOLOGIA:

MEDIODS:

LUNES 25-03-96

1%
Método de Estaciones: Métfode de la palabrs v
Métode intuitivo.

Pista de atletismo gorgerito.

20'minutos de Carrera Continua a regular paso
por todo el sendero aerdhico Las Ardillas.
Desarrollo de la resistencia ARerdbica.

Método continue, método de la palabra.
Sendero Aerobice "Las Ardilias", crondmetro,

gorgorito.

ACTIVIDAD 2 X 10 X ZO0"x1i0"X5!

OBJETIVO:

METODOLOGIA:

MEDIOS:

o 2 series de 10 estacicnes cada una por 20
segundos de ejecucién de cada ejercicio o
estacidén por 10 segundos de recuperacion
entre cada ejercicio por & minutos de

recuperacién entre cada serie.

Pesarrolle de la Fuerza.
Método de circuitos y método intuitivo
Burritos, pista de atletismo, pared,

cronémetro, gorgorito.




JUEVES 28-3-96

ACTIVIDAD:

OBJRETIVOS:

HMETODCOLOGI A

LUNES 1-4-96
ACTIVIDAD:

OBJETIVO:

LUNES 8-4-56
JUEVES 11-4-96

GRJIETIVOS:

LUNES 1i5--4-96
ACTIVIDAD:

OBJETIVOS:

HETODOLOGIA:

MEDIOS:
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30 minutoes de carrera continua por ia plava
del Pto. San José.

Desarrolic de 1la resistencis Aerdbica v
convivencia en grupo.

Método Continuo método de la palabra.

Ascenso al Volcan de Agua

8alir de la rutina y convivencia en grupo.

Seqgundas Evaluacinnes
Determinar el grado de adelanto de cada

atleta.

1% minutos de Fartleck

Desarzrovlio de la Rezistencia. Faerza v
Velocidad.

Método de Farileck, método de la palabra
Sendero Aerdbico 'Las Ardillas"™, cronometrao,

Gorgoriko.



JUEVES 28-4-96

ACTIVIDAD:

OBJETIVOS:
METODOLOGTIA:

MEDIOS:

LUNES 22-4-96

ACTIVIDAD:

caminando.

T

Trabaio de Estaciones: 3XI1zXzax10 X5'.

Se expresa asi: A 3 series de 12 ejercicios o
estaciones por 20 segundos de eldecucidn de
cada ejercicio por 10 seqgundos de
recuperacidn entre cada ejercicio y 5 minutos
de recuperacidn entre cada serie.

Desarroclle de la Fuerza

Método de Estaciones y Método de circuito.
Burritos, pista de atletismo, pared,

cronémetzo y gorgorito.

Trabaje especial previc a participar en el
campeohato Interuniversitario a realizar este

23 y 25 de abril en el estadio Mateo Flores.

Para Velocistas: 20 pigues de 10 mts.
L.a salida serd& baja y pechar a la llegada.

Entre cada pligue recuperar 200 mts.

Para medic fondistas: 10 x 200 mts. a un
ritmo regular o sea hacer 19 repeticiones de

200 mts. y recuperar 200 mts. entre cada uno.




OBJETIVO:

METOROLOGIA:

MEDIOS:

78
Prepararlos para su parkticipacién.
Método de Repeticicones, método intuitive v

métado de la palabra.

Pista de atletismo, cronbémetro, qorgorito.

MARTES 23 y JUBVES 25,

ACTIVIDAD:

OBJETIVOS:

LUNES 29-4-96

ACTIVIDAD:

OBIETIVO:

METODOLOGTA:

Olimpiadas Interuniversitarias a reallzarse
en el Mateo Flores.

Tomen conciencia de lo gue es una competencia
de alto nivel compitan con los medores
atletas de las diferentes universidades de

Guatemala.

8 Cuestas rapidas con buena recuperacion
entre cada cuesta, de alll.

(3 % 200) tres doscientos a un 70% de
intensidad recuperando 200 mts. caminando
entre cada 200.

Desarrolle de la Fuerza.

Y saltar miscelos y miembros inferiores.
Método Repetitive, método de la palabra, vy =i

método intuitivo.



MEDIQS:

JUEVES 2-5-96

ACTIVIDAD:

OBJETIVO:

METODOLOGIA:

MEDIGS:

6-5-96

ACTIVIDAD:

TG
Cueshtas atras de la placina, de mimea e

atletismo, crondmetro vy gorqgorito.

X 53 m. + 1 X 1006 m. - 1 % 150G m. +1 = 200
m o+ ix158 wm. o+ Ixi0U m. o 1x50 m. de 1a
siguiente forma.

50 m. fuertes x 1090 mbs. de recupsracidn +
100 mts. fuerte con 1%0 mis. de recuperaciédn
+ 150 mEs . fuerte con 200 mbs . o
recuperacion + 200 m. fuerte con 400 mts. de
recuperacién + 150 mt. fuerte con 200 mbs, de
recuperacién, 100 mbts. fuerte con 150 m. de

recuperacidn, 50 m. fuerte, aqui terminamos.

Desarrollo de la velocidad.
Méatodo repebtitivo, método de la palabra.

Pista de atletismo, crondmetro, gorgorito.

1 X100 x36" X 10"
i1 Serie de 10 estaciones o ejercicios con 30
segqundos de edecucidn cada ejercicio por 10

segundos de recuperacidn entre cada estacison.




OBJETIVO:
METODOLOGIA:

MEDIOS:

JUEVES 9-5-98

ACTIVIDAD:

OBJETIVOS:
METODOLOGTI A:
HERIOS:

LUNES 13-5-96

ACTIVIDAD:

OBJBTIVCE:
METODOLOGIA:

MEDIOS:

JURVES 16-5-96
ACTIVIDAD:

OBJETIVOS:
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Desarrollo de la Fuerza.
Método de Estaciones
Burritos, pared, pista, crondmetro,

gorgorito.

5 repeticiones de 25 mts. fuertes, con &
minutos de recuperacién entre cada
repeticién, la salida es baja.

Desarrollo de la velocidad

Método Repetitivo

Crondmetro, Gorgorito.

1 serie de 10 edjercicios con 30 segundos de
ejecucien cada ejercicio por 10 segundos de
recupezracién entre cada una.

pesarrollio de la Fuerza

Método de Estaciones

Aurriteos, Pared, Cronometre, Gorgorito.

20 minutos de cambiar de ritmo en el bosgue.

pesarrollo de la resistencla agrdbhica.
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METODOLOGL A Métoda Farbtleck
MEDIOS: Senderc Asrobice Las Ardillas, Cronometro,
Gorgorito
LUNES 20 y SUEVES 23-5%-96
ACTIVIDAD: Terceras Evaluaciones
OBJETIVO: Determinar el grade de adelanto en cada

atleta,
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PLAN DE ENTRENAMIENTO ESCRITO

- NOMBRE DEL ENCARGADD QUE DARA CUMPLIMIENTO AL PLAN

Prof. Grace Adolfo Lépez Angule. Carnet No. 7802450
b INFORMACION GENERAL

El deporte a trabajar es el Atletismo, especificamente en
CARRERA. E£1 plan de entrenamiento se llevard a cabo a partir
del 19 de febrero al 1 de junio.

Los atletas son estudiantes del primer ingresec en la
Facultad de Agronomia y sus edades oscilan entre los 18 y 22
afios. De los 10 atletas gue consta el grupo uno de ellos
tiene experiencia deportiva, los otros 9 son principiantes.

£1 presente plan de entrenamiento no es de caracter

competitivo,

- CARACTERISTICAS DEL EQUIPO DE ATLETISMO.

ATLETA No. 1 Principiante 18 afios
ATLETA No. 2 Prinecipiante 21 afios
ATLETAE No. 3 Principiante 18 afos
ATLETA No. 4 Principiante 18 affos
ATLETA No. § Principiante 18 afios
ATLETA No. & Principiante 18 afos
ATLETA No. 7 Principiante 20 afios
ATLETA No. 8 Avanzado 19 ahosa
ATLETA No. © Principiante 20 afios

ATLETA No. 10 principiante 18 afios



a3
PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO
El plan de entrenamiento tendra una duracién de 17

semanas, divididas de la siguiente forma:

PREPARACION GENERAL: 19 semanas 58.8 %
PREPARACION ESPECIAL: 07 semanas 41 .1 %
TOTAL 180.00%

- DIVISION DE LOS MESOCICLOS
MESOCICLO I del 19 de febrero al 6 de abril
MESOCICLO IT del 7 de abril al 25 de mayo
MESOCICLO 111 del 26 de mayo al 15 de Junio
- COMPETENCIA
CAMPECNATO INTERUNIVERSITARIC, a realizarse los dias 22

v 24 de abril en el Estadio Mateo Flores.

- OBJETIVOS: Que el atleta de Agronomia experimente
la sensacion de competir a la par de los
mejores atietas universitarios.
Iincentivar al atleta de Agronomia por
medio de su participacidén en este tipo

de eventos.

1. JUEGOS DEPORTIVOS AGRONOMICOS, a realizarse del 180 al

1% de junioc en el Campus Central Universitario 2. 12
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OBJETIVOS: Culminacidn del Programa de

Acondiciconamiento Fisico.

PRUEBA DE CAMPO

~Gemana del 12 al 24 de febrero.

CBRJIBTIVOS: peterminar en que condiciones fisicas se

encuentra cada atleta.

-Semana del 7 al 13 de abriil

OBJETIVOS: Observar el grade de desarrolle £isico

del atleta.

~Semana del Z6 de mayo al 1 de junio.

OBJETIVOS: Observar el adelanto de todas SUS

cualidades trabajadas.

OBJETIVCS PRINCIPALES DEL PLAN

- Crear e} habito de la practica deportiva en cada
uno de los atletas.

- Desarroliax tas cualidades perceptive ({oido!
mobtrices {resistencia, rapidez, fuerza v
flexibilidad) en cada uno de los atletas.

- Buscar nuevos talentos par que en el future logren
representar a nuestra casa 4e estudios en

competencias nacionales e internaclonales.
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ORJETIVOS DE LA PREPARACION FISICA GENERAL

- El atleta de la capacidad de trabajo del
deportista mediante el desarrollo de Sus
posibilidades funclicnales.

- QBJETIVOS DE LA PREPARACION FISICA ESPECIAL.

- El desarrollio mas amplioc posible de las cualidades
motoras en relacion con las exigencias del deporte

practicado.
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