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Introduccion

Este entrenamiento de pericia hacia el atletismo en donde la actividad es parte
primordial para la evolucion del procedimiento profesional formando parte de la
Experiencia Docente con la Comunidad —-EDC-, dejando transmitir los
conocimientos alcanzados en la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad
Fisica y el Deporte -ECTAFIDE- anclado con el del Departamento de Deportes de
la Universidad de San Carlos de Guatemala realizando el Programa Deportivo por
Salud Educativo para la poblacién Sancarlista, fundamentando principalmente el
conocimiento del sedentarismo y el estrés en la comunidad estudiantil, siendo
éstas las principales fuentes de produccion de enfermedades no transmisibles las
cuales se estan padeciendo actualmente en dicha institucion.

El Atletismo, es uno de los deportes mas recomendables para mejorar la salud
no importando la edad ni el sexo del sujeto. El atletismo es un gran contribuyente y
fortalecedor de todas las partes del cuerpo beneficiando la circulacion sanguinea,
le da un distinto funcionamiento al corazén, pulmones aumentando la oxigenacion
sanguinea, haciendo a su vez mas fuertes a los huesos, reduce el porcentaje de
grasa corporal, mejoramiento del sistema inmunolégico que da paso al incremento
de resistencia a las infecciones, incita al desarrollo de los musculos ya que se
produce mas la hormona del crecimiento, considerando el nivel de cultura de
conocimiento que aprende valores como lo puede ser la perseverancia, la fuerza
de voluntad, la cooperacién, la lealtad, el esfuerzo entre otros, lo que permite de
un gozo beneficioso de salud fisica e integral de una persona.

Esta documentacién esté integrada por velocidad, relevos y vallas en donde se
brindaran los fundamentos técnicos de estos eventos a la poblacion universitaria
tomando en cuenta a toda persona que integre dicho lugar no importando el rol
gue éste desempefie dentro de la misma. Asi mismo se mediran las capacidades
generales de condicion fisica a través de una bateria de pruebas fisicas con el

grupo de estudio que participara del programa antes mencionado.






1. Marco Conceptual
1.1. Antecedentes

En el afio 1676 fue fundada la Universidad de San Carlos de Guatemala,

dirigiéndose con varias facultades y escuelas junto a Centros Regionales.
En 1971 se crea el Departamento de Deportes de la Universidad de San Carlos
de Guatemala segun Acuerdo de Rectoria No. 27,420, de fecha 15 de enero de
ese mismo afio. Este cuenta actualmente con las siguientes disciplinas
deportivas: baloncesto, futbol, béisbol, atletismo, tenis de campo, soft bol, futbol
sala, karate, natacion, ajedrez, tenis de mesa y triatlon.

En el afio 1981 se crea el Departamento de Bienestar Estudiantil
Universitario, el cual estd estructurado por la Seccion Socioecondmica,
Orientacion Vocacional y Unidad de Salud.

Hoy en dia Bienestar Estudiantil juega un papel importante en cuanto a la
promocién de la salud de los estudiantes, ya que se ocupa de organizar
diferentes actividades entre las cuales destacan la investigacion y varios
programas de salud. Los proyectos de investigacion llevados a cabo por la
unidad Socio-Econdmica y la Unidad de Salud, revelaron a través de la prueba
del proceso de inscripcion para la casa superior de estudios, que una mayoria
de personas inscritas en ella padecian de diversos tipos de enfermedades
producto de la cultura sedentaria. Motivo por el cual en 1998 dieron paso a la
creacion del Programa Permanente de Cultura de la Actividad Fisica y el
Deporte, con el propdsito de prevenir enfermedades en la poblacion Sancarlista.

En el aflo 2002 se echa a andar el programa tomando en cuenta a toda la
poblacion universitaria y fueron formados programas en las siguientes
especialidades deportivas: voleibol, tenis de mesa, caminata, futbol y aerobic.
Los entrenamientos se llevan a cabo de lunes a viernes durante la mafianay la
tarde la participacion e inscripcion es gratuita y actualmente el Programa
Permanente de Cultura de la Actividad Fisica y el Deporte fija su atencion en

300 beneficiados.



En el afio de 1989 fue creado un gimnasio en la Facultad de Agronomia,
ademas dio inicio la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisicay el
Deporte -ECTAFIDE- . Este es implicado en actividades de salud con la facultad
de Medicina, Escuela de Ciencias Psicolégicas, Escuela de Trabajo Social y la
Unidad de Salud en el Programa Permanente de Cultura Fisica y Deporte.

En el afio 2004 se toma en cuenta como un curso deportivo facilitando dos
créditos académicos en la Facultad de Ingenieria.

1.2. Justificacion

Los estudiantes de la Universidad de San Carlos de Guatemala carecen de
interés por generar una cultura de actividad fisica. Este fenomeno ha llevado a
diferentes organizaciones de esa misma casa de estudios a consolidar
programas que buscan aliviar este fenbmeno y promover habitos de vida activa
y saludable.

Con el proposito de apoyar estos esfuerzos se da origen al Programa
Deportivo por Salud Educativo para la poblacion Sancarlista, en el que se
trabajaron elementos fisicos, técnicos, tacticos y psicolégicos de diferentes
disciplinas deportivas y asi se apoy6 fomentando en la préctica regular de la
actividad fisica y el deporte. Ver anexo pagina 1.

A través de este proyecto se buscé combatir el estrés y prevenir las
enfermedades derivadas del sedentarismo en la poblacién participante. En él
estuvieron involucrados la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad
Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, anclado con el Departamento de Deportes de
la Universidad de San Carlos de Guatemala.

1.3 Definicién del problema

Sedentarismo es la palabra clave que da paso al fendmeno que afecta en
la comunidad estudiantil, mostrando factores de riesgo en la salud con
enfermedades como: la obesidad, enfermedades cardiovasculares, conductas

gue afectan al desarrollo psicosocial en el entorno entre otras.



1.4 Alcances y limites
1.4.1 Ambito geografico
Ciudad universitaria, zona 12, Guatemala.
1.4.2 Ambito institucional
Departamento de Deportes de la Universidad de San Carlos de
Guatemala.
1.4.3 Ambito poblacional
Poblacion Sancarlista.
1.4.4 Ambito temporal
Del 6 de mayo al 30 de agosto de 2013.



2. Marco Metodoldgico
2.1 Objetivos
2.1.1 Objetivo general

Crear el primer programa multideportivo, el cual permitira a la
poblacion universitaria el aprendizaje fisico, técnico, tactico y psicoldgico
base de los deportes establecidos desde un enfoque recreativo.

2.1.2 Objetivos especificos

Impulsar programa de ejercitamiento atlético como parte fundamental
para el desarrollo de una afable salud.

Dar a conocer aspectos técnicos basicos del atletismo con la
poblacién atendida en el programa.

Promover el aprendizaje del atletismo como medio creador vy
multiplicador para mejorar la salud fisica de las personas que practican
actividad fisica.

2.2Poblacion
Veinticuatro estudiantes. Sexo masculino y femenino. Edades comprendidas
entre 19 y 37 anos.
2.3 Fuente de informacién
Fuentes Primarias
Observacion.
Entrevistas.
Discursos.
Fuentes Secundarias
Libros de texto.
Enciclopedias.
Videos.
E-grafias.
2.4 Recoleccidon de informacion
Fichas de Inscripcion.
Fichas Diagnosticas IMC (indice de Masa Corporal).



Evaluaciones con Test Euro Fitnnes.
Encuestas personales.

2.5 Tratamiento de la informacion
Fueron utilizados varios medios tecnoldgicos los cuales podemos mencionar;
camara fotogréfica, teléfonos celulares, manuscritos, frecuencimetros,
crondmetro, computadoras, hojas de célculo, base de datos, documentos

informaticos y programaticos.



3. Marco Operativo
3.1 Recoleccion de datos
Publicidad.
Manta.
Afiches.
Fichas de inscripcion.
3.2 Trabajo de campo

El trabajo se inicid realizando publicidad con afiches, mantas, contando con
el apoyo del Departamento de Deportes, publicaciones en Facebook
correspondientes a la actividad.

Los afiches publicitarios fueron colocados dentro del centro universitario
utilizando el campus central, en corredores, carteleras de cada edificio.
También se pusieron mantas en las entradas de la universidad (periférico y
avenida petapa).

Luego se realizaron inscripciones durante dias y horas especificas, ademas
se indicaron los dias de clase con un calendario para cada alumno en el cual
iba indicado el mes, fecha, dia, hora.

Evaluaciones: éstas se llevaron a cabo el primer dia de clase, realizando la
primera jornada de pruebas, a mitad del periodo fue hecha la segunda jornada
y al finalizar el proyecto se aplico la tercera jornada evaluativa.

Investigacion: la indagacion de informacién general del alumno fue hecha
por medio de la recoleccion de datos con fichas de diagnosticos y encuesta,
nameros telefénicos y correos electrénicos dados el dia de inscripcién, ademas
cabe bien la mencion de la informacion proporcionada durante el proceso del
protocolo.

Docencia: se planificaron 41 clases de entrenamiento, las cuales se llevaron
a cabo durante el periodo, hora, y dias especificos los cuales fueron indicados
en un calendario de clases.

Servicio: en el tiempo que se ejecutd la practica deportiva fueron

planificadas 41 clases, realizando 300 horas durante 4 meses. Cada viernes fue



llevada a cabo una reunion donde se discutia el FODA de cada semana con el
fin de la mejora metodolégica en la ensefianza — aprendizaje, conformando una
parte fundamental para la disciplina de atletismo fijando en ello el objetivo de la
practica deportiva por salud en el estudiante.
Se utiliz6 una manera de evaluacion directa realizando pruebas fisicas,
antes, durante y después de la enseflanza metodoldgica de la disciplina.
Los resultados de las pruebas fisicas se obtuvieron llevando a cabo un
estudio especifico de éstas, tomando a cada sujeto de una forma individual

logrando identificar en que condicion fisica se encontraba el avance del mismo.



4. Marco Tedrico
4.1 Historia de la Universidad de San Carlos de Guatemala.

Fundada el 31 de enero de 1676 por Real Cédula de Carlos Il es la cuarta
universidad fundada en América; fue en la época de la revolucion que se
establecio su total autonomia, llegando a nivel constitucional.

La trascendencia de sus estudiantes y de la misma se ha visto reflejada en
diferentes épocas importantes, desde la independencia, revolucion, el
conflicto armado guatemalteco y hasta la fecha continta su efecto. Algunos de
los pensadores mas importantes de este pais se han formado en este centro
de estudios.

Su sede principal se encuentra en la Ciudad Universitaria, zona 12 de
la Ciudad de Guatemala. Sin embargo cuenta con centros universitarios en
casi todas las regiones de Guatemala y un centro universitario metropolitano
donde funcionan la Facultad de Ciencias Médicas y la Escuela de Ciencias
Psicolégicas.

En la actualidad la Universidad de San Carlos de Guatemala cuenta con 33
unidades académicas, 10 Facultades, 8 Escuelas; 15 Centros Regionales; 1
Instituto Tecnoldégico Maya de Educacién Superior; y 1 Departamento de

Transferencia de Tecnologia.
4.2 Departamento de Deportes

Este se encuentra situado en el Complejo Deportivo Los Arcos desde el 25
de enero de 1948, qued6 como la Direccion del Consejo Deportivo Estudiantil
creado en el afio 1971. Se ocupa de la organizacion deportiva siendo ésta
distribuida en distintas areas deportivas.

Luego se cred el complejo Deportivo Revolucion en el Campus Central
fundado el 23 de octubre de 1997, ambos complejos son administrados por el

Departamento de Deportes.
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La visién del departamento es; promover y difundir el deporte en sus
diferentes disciplinas a la comunidad, proyectandose al mejoramiento de
la calidad de vida con formacién, recreacion, en forma académica y
competitiva. Busca la armonia deportiva, con equipos de trabajo
multidisciplinario, productivo y dinamico, innovadores, flexibles con
capacitacion continua que conlleve a la autogestion.

Y la misién consta en; desarrollar y ejecutar programas para cumplir
con las metas que lleven a impulsar el deporte en la comunidad, en
diferentes disciplinas en forma dinamica, eficaz e innovadoras,
conformando personal técnico especializado en el campo.

4.3 Deporte, salud y beneficios del ejercicio

4.3.1 Deporte
Actividad que se lleva por medio de juegos desempefiados
individualmente o por equipos, cumpliendo las reglas impuestas y sin
un fin utilitario directo. Su base es la realizacion de actividades
naturales, caminar, correr, saltar, entre otros. Este es ejercido en todos
los medios naturales: agua, aire Yy tierra firme.

4.3.2 Salud

Es el habito o aspecto corporal que nos deja seguir viviendo, es
decir, nos permite la superacién de obstrucciones que esta en el entorno
del medio. Porque, vivir no es simplemente “permanecer”. Esta implica
una actividad intrinseca del individuo que adquiere cierta independencia
y diferencia de su ambito externo. EI mantenimiento de la homeostasis,
caracteristico de los vivientes, es un proceso activo que se realiza
contra dificultades que opone el medio. Solo un organismo sano esta
en condiciones de superar dichas dificultades; el organismo enfermo
encuentra en el ambiente problemas de dificil superacion, que le
pueden llevar al fracaso en el mantenimiento de la propia individualidad,
es decir, a la muerte, tras la cual, el organismo se confunde
progresivamente con el ambiente: se igualan sus temperaturas, se

descomponen sus proteinas, se disuelven y homogeneizan sus
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diversos compartimentos organicos y el contenido de éstos con el medio
externo, etc.
Enfermedades no transmisibles

Las enfermedades no transmisibles o ENT son todas aquellas
enfermedades que son adquiridas por vias fisicas. Entre estas podemos
mencionar: hipertension, el colesterol alto, exceso de peso, el estrés y
el sedentarismo (algunas de estas enfermedades son consideradas
cronicas degenerativas).
Hipertension: ésta es definida como la presion arterial mas alta de lo
normal, siendo ésta provocada por muchos factores como el peso, la
edad, el sexo. Es considerada hipertension si cuando se esta por
encima de los 14 en la maxima y 9 en la minima.

Se produce una crisis cuando la presion arterial sobrepasa de 21y
12 y se sufre de crisis hipertensivas teniendo el riesgo de ser afectado
en su organismo en su totalidad, dafiando a los rifiones, 0jos, el corazon
entre otros. En sucesos mas graves puede hasta causar hemorragias
cerebrales, coagulos, trombosis.
Colesterol Alto: considerado como altos niveles de colesterol en la
sangre esto es un trastorno lipidico también llamada como
hiperlipidemia /hipercolesterinemia.
Sobrepeso: sobre pasar el peso y masa corporal de lo considerado
saludable dependientemente de la altura del sujeto.
Obesidad: ésta es considerada como una enfermedad cronica que es
producida por muchos factores que pueden ser prevenibles, es
determinada por el cumulo desordenado de grasa, en particular es
reposado en el tejido adiposo del cuerpo.
Estrés: es una tension emocional creada de sensaciones aciertos
eventos, el organismo trata de asimilar y prepararse para enfrentarse a
una nueva incitacion trabajando de un modo estimulador preparando el

sistema nervioso y hormonas que aumentan de cualquier forma la
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frecuencia cardiaca, la frecuencia respiratoria, la presion arterial y el
metabolismo.
Sedentarismo: es el padecimiento de actividad fisica habitual
implicando a la carencia de movimiento. Las personas que son
consideradas como sedentarias viven realizando menos de 30 minutos
y de 3 veces por semana de actividad fisica. Tomando en cuenta que
las actividades diarias bien pueden ser; caminar a buen ritmo, subir y
bajar escaleras, trabajo domeéstico. Esta enfermedad es la principal
causante de diversas enfermedades anteriormente mencionadas entre
otras existentes siendo éstas las mas relevantes.

4.3.3 Beneficios del Ejercicio
Beneficios del ejercicio a nivel fisioldgico: el ejercicio es un estimulante
para el organismo del ser humano que al momento de ser efectuado de
manera “saludable” y consecutiva es causante de beneficios para el ser
humano, entre estos podemos mencionar:
Beneficio fisico: provocador de un desarrollo integro, dando un
incremento fisico, psiquico y social. Este contribuye al alivio de disnea,
conserva la funcidén respiratoria: disminuye el volumen residual,
mejoramiento de la ventilacion respiratoria en diversas secciones de los
pulmones, y se mejora la absorcion de oxigeno, existe la mejora de
enfermos de diabetes (ejercicio fisico es hipo glucémico), retrasa la
aparicion de osteoporosis, la movilizacion del cuerpo es de un aumento
extenso articular de capacidad contractil del muasculo, asi como su
longitud mediante estiramientos especificos, mejora el retorno venoso
debido a las contracciones musculares en miembros inferiores.
Beneficios psicoldgicos: ayuda a crear una imagen corporal mas
positiva, tan importante en la sociedad actual, el individuo aprende a
reconocer y aceptar las propias posibilidades y limitaciones, asi como
también a favorecer la confianza en si mismo y la independencia,
aumenta la sensacién de bienestar, provocando una disminucion de la

ansiedad y la depresion.
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“Aumenta los niveles de energia y de productividad laboral.

Alarga la longevidad y retarda el proceso de envejecimiento.
Promueve el bienestar psicolégico a través de una imagen, una
autoestima y un estado de animo mejor.

Reduce la depresion y la ansiedad.

Motiva la realizacion de cambios positivos en el estilo de vida
(mejorar la nutriciéon, dejar de fumar, controlar el consumo de alcohol y
drogas).

Aumenta la calidad de vida: La gente se siente mejor y vive de forma
mas saludable y feliz.” (Werner, 2006, p. 08).

Beneficios Sociales: durante la realizacion de ejercicio fisico, el
individuo se relaciona con los demas, con lo que todo esto conlleva:
aumento de la motivacion e interés, constancia en el entrenamiento,
adquisicién de valores morales, respeto hacia los demas, liderazgo,
responsabilidad etc.

Como expone Amart y batalla (2000) citado por Pascual y Gutiérrez
(2005).

“Son muchos los valores que pueden trabajarse mediante la practica
deportiva. Por ejemplo, valores utilitarios (esfuerzo, dedicacion,
entrega), valores relacionados con la salud (cuidado del cuerpo,
consolidacion de habitos alimentarios o higiénicos), valores morales
(cooperacion, respeto a las normas). Ahora bien, para educar en
valores, el deporte debe plantearse de forma que permita;

Fomentar el autoconocimiento y mejorar el autoconcepto.

Potenciar el didlogo como mejor forma de resolucion de conflictos. La
participacion de todos. Potenciar la autonomia personal. Aprovechar el
fracaso como elemento educativo. Promover el respeto y la aceptacion
de las diferencias individuales.

Aprovechar las situaciones de juego, entrenamiento y competicion para
trabajar las habilidades sociales encaminadas a favorecer la

convivencia. (p 21)”.
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Beneficio del aprendizaje tactico:

“La preparacién tactica general comprende el aprendizaje de los
fundamentos tedricos generales de la tactica deportiva y los
procedimientos practicos de su aprovechamiento en las diversas
circunstancias, que en la medida de lo posible deben ser parecidas a la
de la actividad deportiva elegida, y también comprende el desarrollo de
un amplio razonamiento tactica.

El material para este apartado se toma en gran medida de la tactica de
los deportes afines (por ejemplo, de la tactica del futbol y de otros juegos
deportivos al preparar al “hockista”, de la tactica de los tipos
correspondientes del atletismo al preparar al patinador o al esquiador o
viceversa). La preparacion tactica especial se estructura a base del
material del deporte dado y se orienta al perfeccionamiento méaximo de
la destreza, habitos y capacidades tacticas que le son inherentes.”
(Matveiev, 1977, 18).

Beneficio del aprendizaje técnico:

“Supone obtener el maximo beneficio de un movimiento o accion
debido a que se ha contrastado, ya sea por la practica o por la
investigacién. La técnica es el elemento central: deportes de adversario,
gue pueden ser con caracter individual o compartido con un compafiero,
y en los que hay que atender a las acciones de uno o dos contrarios y
que tienen como caracteristica principal la técnica. No es la Unica
clasificacion deportiva, pero es la que mas ayuda a desarrollar y
comprender los procesos de aprendizaje y ensefianza deportiva.”
(Castejon, S/F, 59).

4.4 Atletismo
4.4.1 ;Qué es el atletismo?
El atletismo consiste en un deporte de competicion que se ejerce

de modo individual o en equipo. Es un cumulo de pruebas que
demuestran la movilidad innata del individuo que desde que emplea la

facultad del raciocinio los utiliza, como caminar, lanzar, saltar entre
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otros. Las pruebas se distribuyen en grandes conjuntos: las carreras
y marcha, saltos y lanzamientos.

Se tomara una de las pruebas mas importantes en el atletismo, las
carreras de velocidad que se polemizan de modo inalienable, en éstas
el atleta tendr& que recorrer una distancia establecida o designada en
el menor intervalo de tiempo permisible.

4.4.2 Historia mundial

Bravo (1990), citado por Campos y Gallach (2004), escribio:
“Seguramente y por razones de todo tipo (sociales, religiosas, etc.),
con el paso de los afios los otros deportes perdieron protagonismo y
el atletismo quedo reducida a lo que hoy en dia entendemos como tal,
habiéndose afiadido también nuevas pruebas. >>Dos razas europeas,
situadas en dos extremos del continente, fueron las primeras en
practicar. Regularmente un atletismo de competiciébn en la misma
época, aproximadamente 2,000 afios antes de nuestra era, en la Edad
de Bronce. Estos pueblos fueron los irlandeses del periodo pre céltico
y los griegos de Acadia, asi como sus vecinos los cretenses de la
época minoica. Es muy probable que se ignorasen unos a otros. Sin
embargo, un poema histérico de Aristeo, Cronista de la isla de
mermara, menciona un atletismo practicado por los “escritas
hiperbdéreos”. La leyenda se confunde con la realidad, las hazafnas son
fabulosas y los vencedores aparecen como semidioses, las proezas
descritas sobrepasan lo humano<<”.

Segun la historia relata que la olimpiada de la Republica fue una
competicion deportiva celebrada en 1796, 1797 y 1798 en Paris. La
prueba reina de este intento de rehabilitacion de los Juegos Olimpicos
era una carrera a pie. Este evento marco la transicion entre el deporte
del Antiguo Régimen y el deporte moderno, como lo demuestra el uso
del sistema métrico en el deporte por primera vez. Asi como, las
carreras fueron cronometradas, utilizando dos relojes marinos de

guerra. Las primeras 100 yardas con obstaculos se disputaron en el
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Colegio Eton en 1837. En 1888 fue llevado a cabo el primer
campeonato de Francia de atletismo con cuatro pruebas en el
programa: 100 mts., 400 mts., 1.500 mts., y 120 mts., vallas.

En 1982, la IAAF abandona el concepto del amateurismo (Aplica a
todo aquello que se realiza sin un caracter de ejercicio profesional.)
tomando conciencia del tiempo y los recursos necesarios para la
formacion y el mantenimiento de los atletas. Desde el afio 1985 se
empezo0 a destinar fondos para la formacion educativa del atleta.

“Las pruebas atléticas que se disputaban en los Juegos de Olimpia
griegos y respondian a la estructura basica de nuestro atletismo
moderno: carreras, saltos y lanzamientos. La unidad de medida de las
carreras era el estadio: distancia que oscilaba entre 150 mts. y 200
mts. segun la longitud de los distintos recintos (192,27 en Olimpia,
177,5 en Delfos, 181,30 en Epidauro, etc.). Esta prueba se recorria
desde un lado a otro del estadio y se mantuvo en exclusividad durante
las primeras trece ediciones de los antiguos Juegos de Olimpia.
Asimismo, se disputaban otras carreras mas largas, sin armazon,
como él o dos veces el estadio e incluso distancias de 7, 10, 12,y 24
estadios, cuya salida era desde la posicién de pie. También se llego6 a
disputar el pentatlén o pruebas combinadas realizadas por este orden:
estadio, disco, longitud, jabalina y lucha.” (Hornillos Baz 2000, p.20).

4.4.3 Historia del atletismo en Guatemala

“‘Con motivo de la prelacién de los VI Juegos Olimpicos, el
Departamento organizo cursillos de basquetbol, volibol, futbol, béisbol,
softbol, atletismo, natacion, boxeo, lucha, gimnasia masculina,
femenina y juegos educativos, contrato en el exterior profesores
especializados sobre las principales ramas.

En 1951 se realizd el primer censo de educacion fisica para
conocer las necesidades que existian en este aspecto de la educacion
y poder asi organizar el plan de trabajo en lo referente a la creacion y
distribucion de material. En 1952 se cred; en el seno del
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Departamento, la Oficina de Investigaciones y Estadisticas, con el
objetivo de estudiar la naturaleza fisica del nifio guatemalteco. Ese
mismo afio se procedid a la organizacion de la primera Liga Deportiva
Escolar constituida por 16 escuelas situadas en los barrios aledafios a
la Ciudad Olimpica, de ocho nifias e igual nUmero de varones, cuyas
principales actividades de proyeccion social se desenvolvieron en el
curso del afio, agrupadas en dos aspectos esenciales: Extension
cultural y Deportiva. Un afio después el Departamento obtuvo de la
Confederacion Autbnoma de Guatemala, la concesion de que los
escolares pudieran hacer uso de las instalaciones olimpicas, durante
las horas habiles del dia y que las diferentes federaciones aceptaran
en su seno a las organizaciones deportivas escolares, agrupandolas
segun su categoria.

El Departamento de Educacion Fisica tuvo bajo su direccion la
construccion de instalaciones deportivas en algunas escuelas de la
Republica, asi como la de algunos estadios departamentales.

En 1953 se termind e inauguro el Estadio Escolar de la ciudad de
Quetzaltenango, que comprendia campos de fatbol, basquetbol
volibol, cancha de tenis, pista de atletismo, piscina, duchas,
instalaciones sanitarias, vestidores, enfermeria. Otras instalaciones
dignas de mencién se construyeron en el Instituto Normal nimero 3y
las escuelas “Miguel Garcia Granados”, “Miguel Vasconcelos”,
“Santos Toruno”, Instituto Normal de Sefioritas “Belén”, Parque Infantil
de Coban, en Alta Verapaz, y el Estadio Escolar de San Marcos.

La educacion fisica se practica en Guatemala desde principios de siglo
y se instituyd como una actividad especial en los programas escolares
de la primaria y la secundaria. La creacion de la Escuela de Profesores
de Educacion Fisica ha contribuido en los Gltimos afios a estimular en
forma moderna esta actividad en los centros escolares.

En la ciudad capital prestaban sus servicios en 1953, 80 profesores de

ambos sexos en 115 escuelas publicas, y otros 60 profesores atendian
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mas de 200 escuelas departamentales. En el resto de escuelas esta
actividad era servida por los propios maestros de grupo. La mayoria
de escuelas privadas incluyeron en sus horarios esta materia.”
(Gonzalez, 2007, p. 383).
4.4.4 Categorias
Segun el articulo 38° de la IAAF. Las categorias para hombres y

mujeres son:

Sénior: 23 aflos y mas.

Promesa: 20, 21 y 22 afios.

Junior: 18 y 19 afios.

Juvenil: 17 y 16 afos.

Cadete: 15y 14 afios.

Infantil: 13 y 12 afios.

Alevin: 11 y 10 afios.

Benjamin: 9 y 8 afos.

En el atletismo existen varias modalidades dependiendo del
evento, en este caso sera considerado; los relevos que pueden sub
dividirse en: 4x100 4x200 4x400 carreras de velocidad: distribuidas
en 60 metros, 100 metros, 200 metros y 400 siendo los mas arcaicos.
Seguidas de las carreras de media distancia, fraccionadas en: 800
metros y 1500 metros. Carreras de larga distancia, son las que
demandan resistencia ya que son definidas en: 3000 metros, 5000
metros, y 10000 metros.

4.4.5 Fundamentos técnicos del atletismo

“Los relevos son las dos pruebas en las que el atletismo se
convierte en deporte de equipo y en las que por tanto son necesarias,
ademas de unas condiciones individuales, las que permiten la
interaccién entre los distintos participantes. Ademas de las técnicas
de cambio habra que estudiar las relaciones de unos corredores con

otros (tactica).
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Las pruebas en cuestion son el 4x100 y el 4x400, y la finalidad en
ambos casos es lograr que el testigo pase de un relevista a otro sin
pérdida de velocidad, para lo que sera necesario sincronizar el ritmo
de carrera que permita realizar el camabio lo mas rapido posible.”
(Campos, Gallanch 2004, p. 109).

Técnica y metodologia de la carrera.

Desarrollo: en el proceso de aprendizaje de las carreras de velocidad,
la primera tarea de la metodologia estara dirigida a la creacion en los
atletas de una concepcion general de la técnica de la disciplina que
se trate, enunciandose esa primera tarea de la forma siguiente:
Tarea No. 1: creacidén en los atletas de una concepcion general
acerca de la técnica de las carreras planas de velocidad.

El cumplimiento de esta primera tarea persigue, ante todo, que el

atleta que comienza la etapa de iniciacion como corredor, se
familiarice, de forma conciente, con la técnica de la carrera.
Aunque en las edades precedentes, en el area deportiva o en la
escuela, el atleta comenzé la practica deportiva, no es hasta los 12-
13 afios, que él se enfrenta, con un caracter mas serio, a estas
disciplinas.

Para lograr esa concepcién general, puede procederse de la
forma siguiente:

Demostracion de la prueba completa.
Explicacion de los aspectos técnicos mas relevantes.

Muestra de video, fotos, secuencias, donde determinado atleta
ejecuta el movimiento completo.

Oportunidad de practica: ejecucion de algunos de los ejercicios
principales que aprendera en el futuro.

Tarea No. 2: transformacion de la técnica de ejecucion de los pasos
normales de la carrera en recta.

Esta tarea se inscribe en las reflexiones mas arriba realizadas,

relacionadas con el hecho de que los principiantes saben correr, en
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consecuencia, la tarea central tiene que estar dirigida a transformar
hacia un nivel 6ptimo, la estructura de la carrera que ya “dominan”.

Para el desarrollo de esta tarea son ampliamente utilizados los
ejercicios siguientes, en una distancia que varia entre los 4-5 X 40-
80 mts.

Pasos cortos relajados y continuar corriendo.
Carrera elevando muslos y continuar corriendo.

Carrera elevando muslos con golpeo de los glateos y continuar

corriendo.

Saltos alternos y continuar corriendo.

Carreras progresivas y pasar a carrera a velocidad constante.
Carrera con extension de pie-rodilla y continuar en carrera normal.

Carrera con extension de pie-rodilla y giro de cadera en eje
vertical, continuando en carrera normal, con muslo alto.
Carrera sobre una linea y pasar a carrera normal.

Carrera cruzando los pies sobre una linea y pasar a carrera
normal.

Carrera en recta a velocidad uniforme.

Carreras progresivas y pasar a carrera a velocidad constante.
Carrera con subida y bajada del régimen de velocidad.

Carrera con cambio de velocidad.

Carrera probando la méaxima velocidad.

Tarea No. 3: transformacion de la técnica de los pasos normales en
curva.

Ya el estudiante tiene fluidez en la ejecucion correcta de la
zancada en la recta y se comienza a introducir su ensefianza en la
curva. Para ello se recomiendan los siguientes ejercicios:

Repetir los ejercicios de la tarea anterior pero en curva, para irlos
introduciendo en ella.

Carrera en curva desde los carriles exteriores hacia los interiores
5-6 x 60 mts.
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Carrera alrededor de un circulo 4-5 repeticiones.

Este ejercicio se realiza marcando con cal, en la hierba, césped o
grama, un circulo de un radio corto, alrededor de los 10 mts. o si se
dispone de una gran cantidad de principiantes, podria conformarse
el mismo con sus propios cuerpos.

En el plano metodolégico se deben realizar las repeticiones
alrededor del circulo con velocidad ascendente, para que el
principiante sienta, de forma paulatina, la variacion de la magnitud de
la fuerza centrifuga, y lo mas importante, hay que llamar la atencion
acerca del trabajo de los miembros externos y la inclinacion éptima
del cuerpo hacia el interior del desplazamiento.

Carrera de recta a curva 4-6 x 50x60 mts.

Este ejercicio esta dirigido al aprendizaje de la entrada a la curva,
propio de la carrera de 400 mts., planos y la atencién es dirigida al
cambio de la posicion del cuerpo, para que el principiante aprenda la
forma de realizar el cambio del sentido de la velocidad.

Carrera de la curva a la recta 4-6 x 50-60 mts.

Tal como la fuerza centrifuga perjudica a la velocidad de
desplazamiento en la carrera de 200 y 400 mts., por la energia que
el deportista debe dedicar a contra restarla, este ejercicio lo ensefia
a utilizarla a su favor, al salir de la curva y entrar a la recta. Es por
ello que la atencion debe estar centrada en ese propdsito.

Hay que enfatizar que el cuerpo debe estar inclinado hacia el
interior de la curva, evitando flexionar el tronco en esa direccion, para
no violar la ejecucién correcta de la técnica.

Una vez que el principiante “domina” la técnica correcta de los
pasos normales o zancadas en recta y curva, se introduce la
ensefianza de la técnica de la arrancada baja y la aceleracién o
pasos transitorios.

Es necesario comenzar la ensefianza de la salida-aceleracion en

la recta.
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Tarea No. 4: ensefianza de la salida — aceleracion en curva.

La solucion de esta tarea es sencilla, si ya el corredor principiante
domina la salida baja — aceleracion en la recta; debe enfatizarse en
el porqué de los handicaps de los diferentes carriles y en la
extrapolacion de lo aprendido.

La técnica de ejecucion es muy similar a la recta, salvo que el
corredor debe inclinar el taco hacia el borde mas sobresaliente de la
curva, para formar entre ambos una linea recta de referencia y evitar
que en esta primera parte de la carrera, la fuerza centrifuga influya
sobre la velocidad del desplazamiento.

Esta tarea puede ser solucionada realizando los ejercicios que a
continuacion se listan, a la distancia de 20-40 m.

Colocacion del taco en la salida de los 200 mts.

Trazar desde el centro del taco al borde mas sobresaliente de la
curva, una linea con tiza o cal. Situar al corredor detras del taco y
gue observe esa linea recta.

De pie. Carrera en esa linea: 25-30 mts.
Desde el taco, ejecucion de salida — aceleracién en la curva: 25-30
mts.

Salida baja — aceleracion en curva en diferentes carriles: 25-30
mts.

Tarea No. 5: ensefianza del final.

Para la solucion de esta tarea se parte de la consideracién de
introducir en la ensefianza los dos tipos de finales mas caracteristicos
y generalizados: de pecho y de hombro.

Ello se logra empleando, de forma sucesiva, los siguientes
ejercicios:

Imitacion de uno y otro final en el lugar y caminando: 15-20 mts.
Realizar el final de pecho en trote: 6-8 x 5, 10, 15, 20 mts.
Final del hombro desde el trote: 6-8 x 5, 10, 15, 20 mts.
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Alternar la ejecucion del final de pecho y de hombro desde una
carrera a velocidad submaxima, a la distancia de 5 x 5.20 mts.
Realizar uno u otro tipo de final, segun la indicacion del profesor,
dada a 5 mts. de la meta: 5-6 x 20 mts. A maxima velocidad.

En grupos, realizar indistintamente uno u otro tipo de final: 6-8 x
5-20 m.

Carrera desde salida baja, con final en la meta: 5-6 x 30-40 m.
Tarea No. 6: perfeccionamiento de la técnica de la carrera.

La base principal del perfeccionamiento de la técnica es la
repeticion. En la metodologia que se ha explicado existe la
concatenacion entre lo particular y lo general, con tendencia siempre
hacia lo general, que es el movimiento completo. Se ha comenzado
con el movimiento completo, se ha ido a las partes y ahora se vuelve
al movimiento completo, pero en un nivel superior. Es que en la
ensefianza de la técnica de las carreras siempre existe la tendencia
al movimiento completo, para evitar que el estereotipo dinamico en
formacion se estructure de forma fraccionada.

El estereotipo dindmico en formacion se estructura de forma
fraccionada.

Para el perfeccionamiento el estudiante ejecuta el movimiento
completo desde la salida baja, demostrando lo aprendido en la salida
desde los tacos, la aceleracion, la fase de la velocidad méxima o
pasos normales y el final. No tiene que correr necesariamente una
distancia de 80-100 mts. En una carrera de 40-50 mts, puede ejecutar
todas las fases.

Pero una vez sea controlado en el perfeccionamiento el
movimiento completo por el entrenador, se vuelve de nuevo a las
partes, a perfeccionar su técnica y de nuevo al movimiento completo.

Es preciso que en la metodologia de ensefianza de la técnica en
la etapa de iniciacion del corredor, se interiorice que diariamente el

atleta se encuentra en un proceso de metodologia de ensefanza de
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la técnica, y no solo en los minutos que este proceso se hace mas
consciente. Toda carrera, todo ejercicio que realice el futuro corredor
es parte de la metodologia de ensefianza de la técnica y el
entrenador soluciona los errores técnicos que los atletas presenten,
independientemente de la parte del proceso de entrenamiento en que
se encuentre.

El paso de valla: ultimo paso antes del paso de valla.

La pierna de batida o impulso comienza la accion.

Pierna de ataque sube flexionada y el tronco comienza a ir hacia
adelante.

Comienza la extension de la pierna de ataque.

Posicién clasica del paso de valla. Pierna de ataque extendido, el
brazo contrario a pierna de ataque equilibrando la accién, y el tronco
esta inclinado hacia adelante.

Comienza la busqueda de suelo. La pierna de ataque comienza
su flexién. La pierna de batida, que queda detras, situandose paralela
al suelo.

Superacion de la valla y preparacion del contacto con el suelo.
Apoyo con el suelo y recogida de la pierna trasera.

La pierna trasera pasa delante para comenzar la accién de carrera.
Inicio de la carrera hasta la siguiente valla.

Como consecuencia del dltimo paso el participante debera
encontrarse en condiciones de atacar la valla, en cuya accion debera
invertir el menor tiempo posible. Para ello realizara los siguientes
movimientos.

Pierna de ataque: llamaremos asi a la pierna que se lanza contra
la valla. Esta pierna sube flexionada al frente hasta que la rodilla
alcanza la altura de la cadera, momento en el cual péndula hacia
atras.

La pierna se extiende pero no se bloquea por la rodilla y en el

momento que el pie se sitia sobre la valla, realiza un movimiento
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envolvente de arriba-abajo buscando el suelo con rapidez con el que
toma contacto de metatarso.

Pierna de impulso: una vez finalizado el impulso la pierna se deja
arrastrar, momento a partir del cual describe un movimiento circular
y lateral pasando paralela al suelo sin apresurar su accion, de tal
modo que cuando la otra pierna toma contacto con el suelo, ésta se
mantiene algo al costado, formando en este momento, un angulo
aproximado de 90 grados con el tronco.

Accidn de tronco y cabeza: el tronco en este caso y a medida que
actla la pierna de ataque, se va inclinando sobre ella, compensando
asi su elevacion y favoreciendo la busqueda rapida del suelo una vez
sobrepasada la valla.

El tronco recupera su posicion normal una vez que la pierna de
impulso que venia desde atras va a tomar contacto con el suelo. La
cabeza sigue al tronco contribuyendo en todos sus movimientos.

Accion de los brazos: El brazo contrario a la pierna de ataque se
eleva de forma enérgica, acompafiandola y logrando su mayor
extension cuando el pie esta situado sobre la valla.

El brazo contrario tiende a no desplazarse hacia atras actuando
con pasividad en la primera parte y con dinamismo una vez rebasada
la valla.

El punto de batida: Para conseguir un buen pase de valla es
imprescindible el lograr un correcto punto de batida. Si ésta se
efectda en un lugar muy préximo a la valla, el atleta tendra que saltar
describiendo una gran pardbola para salvar el obstaculo,
alcanzandose el punto mas alto de aquélla sobrepasada la valla. Si
el punto de batida queda demasiado lejos, también tendra que saltar
para no caer contra la valla.

En ambos casos el atleta pierde tiempo, el incorrecto punto de

batida le obliga a pasar demasiado erguido, precipitar su pierna de
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ataque, tomar contacto con el suelo con pesadez y estropear su ritmo
de carrera.

La carrera entre vallas: a partir del primer contacto con el suelo,
el vallista da tres pasos hasta que vuelve a atacarla otra vez,
coincidiendo siempre la misma pierna de ataque.

La longitud de los pasos no va aumentando progresivamente, el
segundo es mas largo que el primero, pero el tercero es de menos
amplitud.

El final: una vez pasada la ultima valla, el atleta volcara todo su
esfuerzo en recorrerlo en el menor tiempo posible, disminuyendo si
es preciso la amplitud de sus pasos en funcién de la frecuencia,
debido a la fatiga adquirida a lo largo de la carrera, aunque esto no
es un hecho generalizado.

Coordinacion: braceo, éste tendrd una tendencia ligera siendo éste
un movimiento lineal llamado también como de traslacion,es
caracterizado porque el cuerpo se desplaza en linea recta y todas las
partes del mismo recorren la misma distancia moviéndose en la
misma direccion y a la misma velocidad. En este deporte es raro ver
la realizacién de un desplazamiento lineal puro.(Ver anexo figura N°
1).

Biomecénica de la carrera: la velocidad de carrera esta determinada
por la amplitud y frecuencia de zancada. El largo 6ptimo de zancada
se determina por las caracteristicas fisicas del corredor y por la
fuerza que ejerce en cada zancada. Esta fuerza esta influenciada por
la potencia y movilidad del corredor. La éptima frecuencia de zancada
depende de la mecéanica de la carrera, la técnica y la coordinacion.

Cada zancada de carrera comprende una fase de apoyo y una de
vuelo. Las mismas se pueden subdividir en fases de apoyo anterior-
amortiguaciéon- y de impulso, para la pierna de apoyo y ciclo de
balanceo anterior, de recuperacion para la pierna libre, en la fase del
vuelo. (Ver anexo figura N° 2 y 3).
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La fase de impulso es la Unica parte del paso que acelera el
cuerpo. El objetivo en este ciclo es el de aplicar la mayor cantidad de
fuerza hacia el suelo en el menor tiempo posible. Para lograr la
maxima aceleracion de cada paso es esencial una completa
extension de las articulaciones del tobillo, rodillas y cadetes en
combinacion con un balanceo activo de la pierna libre y potente
impulso de los brazos.

En este paso la pierna libre se balancea por delante del cuerpo
del corredor y se extiende para el contacto con el suelo (balanceo
anterior) mientras que la Ultima pierna de apoyo se flexiona y
balancea hacia el cuerpo del atleta (recuperacion). (Ver anexo figura
N° 4).

Ejercitamiento de habilidades claves; reaccién, aceleracion,
velocidad maxima. (Ensefianza haciendo utilizacion de juegos,
formas jugadas).

Enfatizacion en la ensefianza de la técnica de la carrera; mejora de
reaccion (Utilizacién de diferentes sefiales y posiciones de salida
como acostado, sentado, parado).

Aumento la frecuencia de zancada (Trabajo en accién de rodillas
altas y acortando el péndulo de la pierna libre).

(Ejercicios y actividades sobre la completa extension del cuerpo y la
potente y relajada accion de los brazos).

Salidas: descripcién: La salida es el punto de arranque o partida en
toda carrera, se clasifican en: a) salida baja para las carreras cortas,
y Se ejecuta a tres voces: “a su puesto o a sumarca’, “listos” y “fuera”
o bien a dos voces y sefal de silbato y otro; b) salida alta; para las
carreras largas que se derivan del contenido curricular de este grado.
Se ejecutan a dos voces: “a sus puestos 0 a sus marcas” y “fuera”, o
a una voz “a sus puestos 0 a sus marcas” con lo que se aproximaran
a la linea y tomaran su posicion definitiva de salida esperando la

sefal del silbato u otro.
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Biomecanica de la salida baja: posicion de las manos: éstas se
apoyan sobre los dedos en el suelo de forma separada (mas o
menos) a la anchura de los hombros. La palma mira al suelo y el dedo
pulgar por un lado y los demas por el otro hacen un V invertida
apoyandose en el suelo sobre las yemas y las ultimas falanges,
aunque existan otras formas peculiares de colocacién. (Ver anexo.
Figura N° 5).
Colocacion de los brazos: éstos estan extendidos y perpendiculares
o moderadamente oblicuos al suelo. La rodilla adelantada queda alta
y la de la pierna atrasada apoyada en el suelo a la altura del pie
adelantado. La cabeza esta relajada. Toda esta posicidon es durante
la voz: “ a sus puestos 0 a sus marcas”. (Ver anexo. Figura N° 6).
Posicion de “listos”: a la voz de listos, el corredor elevaréa la cadera
por encima de los hombros y cargara todo el peso del cuerpo sobre
las manos. Las piernas semi flexionadas por las rodillas. En esta
posicion, la proyeccién de la linea de los hombros cae delante de la
linea de salida. (Ver anexo. Figura N° 7).
Fase de Impulso: a la voz de “fuera” o al sonido del silbato y otro, el
corredor abandonara las manos del suelo, la pierna retrasada se
elevara velozmente al frente, mientras que la adelantada busca la
extension total. (Ver anexo. Figura N° 8).

El pie posterior se apoya rapidamente sobre el metatarso para
completar el primer paso.
Se mantiene la inclinacion hacia delante.
El tronco se endereza gradualmente luego de 20-30 mts.
La frecuencia y amplitud de zancada aumentan con cada paso.

El objetivo de la fase es: aumentar la velocidad y realizar una
eficiente transicion hacia la accion de carrera.
Salida Baja: la punta del pie adelantado debe estar a la misma
distancia que la rodilla de la pierna retrasada. Las manos, detras de
la linea de salida, apoyadas en las yemas de los dedos y, la mirada,
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fija, hacia adelante, a medio metro del punto de salida. Se empuja
con fuerza contra “los tacos” y se empieza a correr con pasos, no
excesivamente largos e incorporando progresivamente, el tronco.
La salida baja se divide en 4 fases: a) Posicion a sus marcas”, b)
“Listos” , c) Implulso, d) Aceleracion (Ver anexo. Figura N° 9).
Salida alta: se coloca una pierna adelantada y la otra, la fuerte,
retrasada. Las piernas estan flexionadas y la inclinacion del tronco
un poco hacia delante, trasladando el peso del cuerpo hacia la pierna
adelantada. Al oir la sefial se inclina hacia adelante y se empuja con
la pierna hacia el suelo. (Ver anexo. Figura N° 10).

Llegadas: es la parte final de la carrera, en donde todo corredor
reserva la fuerza y resistencia final para llegar a la meta.

La llegada se efectia sobre el liston situado en la meta,
proyectando el tronco y la cabeza hacia delante, la forma de
impulsarse sobre el listdn tiene un gran efecto especialmente en una
carrera en que lleguen varios corredores simultaneamente. (Ver
anexo. Figura N° 11).

En los dltimos pasos de la carrera cuando el atleta se acerca a la
linea de llegada debe prepararse para ejecutar una flexién de tronco.
La carrera se considera concluida cuando el atleta alcance con
cualquier parte de su tronco el plano vertical de la linea de llegada,
cuando cruce la misma.

Vallas: el atleta debe correr sobre los obstaculos mas que nada
“abriéndose sitio” con sus piernas, mientras eleva su centro de
gravedad un poco mas que al dar una zancada de carrera normal.

Paso de vallas: la trayectoria del centro de gravedad. Las pasadas
de valla mas rapidas son aquellas en que el centro de gravedad del
atleta se eleva solo un poco mas que en la zancada de carrera normal
(hallandose tedricamente, el punto mas elevado de su recorrido
directamente encima de la valla y mas o menos a igual distancia del

punto de batida y del de aterrizaje).
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Para una buena carrera de vallas son fundamentales los
siguientes aspectos de la accion de las piernas: un pronunciado
impulso hacia adelante en la batida.

Una buena separacion de las piernas inmediatamente después de
la batida. (favorecida grandemente por una debida inclinacion del
tronco hacia adelante).

Un balanceo rapido de las piernas. (Movimiento hacia abajo y
atras de la pierna delantera coordinando con la recuperacion lateral
de la pierna trasera).

Un aterrizaje de paso suavemente a la primera zancada de
carrera el vallista “cae corriendo”.

Sincronizacién en la accion de las piernas: idealmente las piernas
deberian moverse rapida y continuamente durante todo el tiempo que
dura el paso de la valla y estar sincronizadas de tal forma que el pie
delantero toque el suelo solo un poco por delante del centro de
gravedad (como en la carrera) con la mayor velocidad hacia atras
posible con respecto a las caderas.

Técnica de las carreras de relevos: desde el enfoque técnico
oficial como las pruebas para equipos de cuatro.

Oponentes en las que un corredor recorre una distancia
determinada, luego pasa al siguiente corredor un tubo rigido llamado
testigo o estafeta y asi sucesivamente hasta que se completa la
distancia de la carrera. La técnica basica de la carrera de relevos
seria la de recibir y entregar a mano cambiada.

Desde el enfoque didactico del desarrollo curricular las carreras
de relevos se describen como las pruebas por equipos de diferente
namero de componentes, cuyo objetivo es intercambiar un objeto
cualquiera, luego de recorrer una distancia determinada,
persiguiéndose recorrer lo mas rapido posible con el objetivo de

realizar un intercambio para llevarlo lo antes posible a la meta final.
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4.4.6 Reglamento general
(El reglamento para poder participar en cualquier evento de atletismo
es necesario regirse a las normas estipuladas las cuales seran
citadas en el anexo como reglamento de atletismo).
Antes del inicio, es obligatorio que los corredores se encuentren
inmoviles.

Un arbitro sefialara cualquier adelanto o salida en falso. Asi como
sera sancionado los intentos de obstaculizar o contactar al oponente,
durante la carrera.

En caso de saltos de altura y los saltos con pértiga, cada
competidos cuenta con un limite de tiempo, en cual podréa realizar
hasta tres intentos.

Cuando se esté disputando un triple salto, los jueces exigiran que
el atleta realice los saltos consecutivos, desde la misma posicion en
gue cay0. Si mueve los pies de ese punto, el salto sera invalidado.

4.5 Pruebas fisicas

“Test: Son las tareas estandarizadas de caracter oral o en forma de
ejercicio fisico, los cuales estan sujetos a determinadas leyes estadistico —
matematicas y son aplicadas con el objetivo de determinar las
particularidades motoras y otros aspectos de la personalidad del hombre”.
Actualmente presenta ese significado asi como clasificacion, dado
por Matveev (1965).

Dando a conocer la importancia estas pruebas pasaré a lo siguiente; al
sujeto se le hara conocimiento de tales pruebas, esto con el fin de poder
proporcionar el resultado inicial y final durante este periodo, creando asi
una concientizacion en él para que pueda rebasar este estado de
sedentarismo en el que se vive en la actualidad, esto sera un posible motivo
con resultados positivos para que el sujeto edugue a su cuerpo realizando
actividad fisica de una manera sana. La bateria de pruebas fisicas (esta

bateria de pruebas fisica motoras actualmente utilizadas en atletas de
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iniciacion deportiva de la Direccion General de Educacion Fisica -DIGEF-)
a realizarles se conforma de:
4.5.1 Test de equilibrio flamenco

Su principal objetivo es el conocimiento del equilibrio corporal total.
Para la realizacién de esta prueba se necesita una viga o barra
metélica de 50 cm. de longitud, 4 cm. altura, y 3 cm. de anchura,
recubierta con moqueta con un grosor maximo de 5 cm. perfectamente
adherida a la barra. Se mantiene estable la barra mediante 2 soportes
de 15 cm. de largo y 2 cm. de ancho.

Un cronémetro: la ejecucién consiste en ponerse en pie en el eje
longitud de la barra, apoyando sobre el pie habil, e intentar mantener
el equilibrio el mayor tiempo posible.

Flexionar la pierna libre atras y agarrar la planta del pie o tobillo con
la mano del mismo lado imitando la postura de un flamenco.

Para mantener el equilibrio se puede ayudar, si lo desea, con el otro
brazo.

Para adoptar la posicion correcta, apoyarse en el antebrazo del
controlador, el test comienza en el momento en que se le suelte el
brazo. Debe intentar mantener el equilibrio en esta postura durante un
minuto; cada vez que se pierda el equilibrio, se interrumpe el testy se
inicia de nuevo.

Se contabiliza el numero de ensayos que ha necesitado el
ejecutante, para lograr mantener el equilibrio durante un minuto.

Si el ejecutante se interrumpe 15 veces durante los primeros 30
segundos, se considera finalizado el test y la puntuacion obtenida es
0 significa que no es capaz de realizar esta prueba.

Cabe destacar la importancia del equilibrio en la disciplina deportiva
del atletismo, en el momento de una salida en la carrera, relevos y
vallas es muy importante tener precisién ya que se debe dominar bien
para la ejecucion total del evento, es indispensable ya que si se falla
desde la salida es muy dificil la obtencién de un buen resultado.
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4.5.2 Flexion de tronco hacia adelante

Esta prueba detecta la capacidad de extensién de los musculos
dorsales e isquiotibiales, por medio de un acto de flexibn hacia
adelante del tronco.

Se utiliza un cajoén con longitud de 35 cm. de anchura, 45 cm. altura
32 cm. la placa superior sera de 52 cm. de largo y 45 cm. de ancho.
Sobrepasando 15 cm. por aparte donde iran apoyados los pies. En el
centro de la placa superior van indicadas graduaciones de 50 cm.

Es imprescindible disponer de una regla de aproximadamente 25 cm.
gue se colocara sobre la placa superior de tal manera que el ejecutante
pueda desplazarla con la punta de los dedos.

Se debe sentar frente al cajon, apoyar la planta de los pies en su
parte frontal y la punta de los dedos de la mano en el borde de placa
horizontal. Manteniendo las rodillas bien extendidas, flexionar el tronco
adelante, intentando llegar lo mas lejos posible. Debe de ir empujando
la regla con los dedos lenta y progresivamente, sin movimientos
bruscos y con las manos extendidas.

Mantenerse inmovil sin rebotar en la posicion de maxima flexion.
Realizar el test tres veces y se anotara el mejor resultado obtenido.

La flexibilidad juega un papel importante e indispensable para esta
disciplina deportiva, pues en el momento de la ejecucion técnica de la
carrera (dependiendo del evento) es indispensable la participacion de
esta capacidad en dicho deporte.

4.5.3 Salto de longitud sin impulso

Esta prueba en base a la fuerza explosiva, pretende medir la
potencia de los musculos extensores de las extremidades inferiores.

Para su realizacion se necesitan dos colchonetas de preferencia,
de lo contrario se puede realizar en una superficie plana anti deslizante
y una cinta métrica. Se debe de situar de pie, con los dedos de los pies
justo detras de la linea de salida. Flexionar las rodillas al tiempo que

lleva los brazos de atrds hacia delante. Mediante un fuerte impulso,
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saltar hacia delante lo mas lejos posible, ayudandose con ambos
brazos, tiene que caer al suelo, pies juntos, sin perder el equilibrio.

Se realizara el test dos veces y se contabiliza el mejor resultado
obtenido.

Al momento de la realizacion de carreras cortas en el atletismo
siendo en su entreno como lo son los sprint, es indispensable en el
momento de la faz de aceleracién para el alcance de la “meta”.

4.5.4 Abdominales acostado

El objetivo de esta prueba es la valoracion de la fuerza y resistencia
de los masculos abdominales.

Su ejecucidn necesita una colchoneta o superficie blanda
cronémetro y un auxiliar.

Sentarse en la colchoneta, con el tronco vertical, las manos detras
de la nuca las piernas flexionadas a 90 grados con los pies apoyados
de plano en la colchoneta. El auxiliar sostiene las piernas mientras el
instructor realiza la toma del tiempo. Partiendo de esta posicion,
tumbarse boca arriba, los hombros apoyados en el suelo
seguidamente, incorporarse, hasta tocar las rodillas con los codos,
durante todo el ejercicio tiene que mantener las manos detras de la
nuca. A la sefal de: preparado, listo; intentar realizar este movimiento
el mayor numero posible de veces durante 30 segundos.

Indicar cuando transcurra el tiempo medido y anotar el niumero de
repeticiones realizadas, este test solo se realiza una vez.

En los velocistas la fuerza es primordial pues es la capacidad del
sistema neuromuscular de movilizar el potencial funcional para lograr
elevados indices de fuerza en el tiempo mas breve posible haciendo
asi la mejor marca en tiempo.

4.5.5 Suspension con flexién de brazos

La finalidad de esta evaluacion es obtener la fuerza y resistencia

de los brazos, funcional o dinamica.

Se necesita una barra horizontal de 2.5 cm. de diametro.
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Situada a una altura que le permita al ejecutante agarrarse sin tener
que saltar, crondmetro, colchoneta situada debajo de la barra para
amortiguar las caidas. Situarse debajo de la barra, agarrarse a ella con
las manos en presa dorsal, palmas al frente, con una separacion igual
a la anchura de los hombros.

Mantenerse en esta posicion el mayor tiempo posible sin apoyar la
barbilla. Se da por finalizado el test cuando los ojos descienden por
debajo de la barra.

4.5.6 Carrera de velocidad en 40 metros lanzados

Los materiales a utilizar son un cronometro, silbato y tizas para la
sefalizacion de los 20 y 40 metros.

El ejecutante, debe de situarse con los brazos caidos a lo largo del
cuerpo, los pies separados y el tronco erguido.

Al dar la sefal de salida, se pondra el cronémetro en marcha, y el
sujeto a evaluarse debera correr a la distancia de 20 metros sean para
desarrollar la velocidad inicial y pasando los 20 metros, tendra que
correr lo mas rapido posible para completar los 60metros.

Luego se anota el tiempo que utilizé para recorrer los ultimos 40
metros.

En esta prueba se demuestra la velocidad maxima de reaccién, en
el atletismo es indispensable ya que se maneja consecutivamente,
tanto en entrenos como en competencias; el atleta debe permanecer
en una maxima concentracion pues existen distintos estimulos los
cuales podemos mencionar tanto como lo son los visuales, auditivos,
tactiles. Esto con el fin de automatizar el gesto pero haciendo mas
hincapié con los auditivos que son los que proporcionan el acto a
ejecutar.

4.5.7 Carrera de resistencia aerébica o Cooper
La realizacion de la prueba necesita, crondmetro, cinta métrica.
Se trata de correr la maxima distancia en 12 minutos de carrera

continua.
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Al finalizar el tiempo, los participantes permanecen en los lugares,
para poder evaluar adecuadamente las diferentes distancias en
metros.

La interpretacion de los valores de la potencia aerobica maxima
gue nos mide este test, no debe realizarse en funcion de la distancia
recorrida, se ha demostrado, es superior el numero de periodos
efectuados al consumo de oxigeno maximo, por lo que es aconsejable
expresar los resultados en ml/min/kg.

Es indispensable poseer la informacion inicial como final de los
participantes, para asi establecer la evolucion en el proceso de
ejecucion del programa por medio de los baremos establecidos.

Esta es una prueba que sirve para medir la resistencia aerébica en
los atletas, en un deporte tan extenso como lo es el atletismo puede
ser de dicha importancia cuando se trata de manejar la carrera fondo
o medio fondo y poder manejar una velocidad constante y producente
tratando de encontrar una mejora hablando de tiempo y marca.

4.6 Rally deportivo
El rally deportivo, tiene objetivado en promover valores que seran
ejecutados en la practica del mismo, los participantes tendran la vivencia

lidica a través de los juegos pre deportivos a realizar en el mismo.
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5. Descripcion de la Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-

La practica del programa deportivo por salud educativo para la poblacion
Sancarlista fue realizado por estudiantes de la Escuela de Cienciay Tecnologia de
la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE- cont6 con el apoyo del Departamento
de Deportes de la Universidad de San Carlos de Guatemala, consistio en la practica
de actividad fisica de manera voluntaria participando en un deporte.

El programa surgio de la tentativa observada en la vida actual del estudiante que
se basa en estrés y sedentarismo, tratando de reducir en los deportistas
participantes del programa estos fenomenos, realizando las actividades deportivas
en su tiempo libre las cuales consistian en las siguientes disciplinas: atletismo,
badminton, futbol sala, baloncesto, natacion y béisbol; distribuidas en los horarios
de 8:00 a 12:00 horas.

El andlisis de los resultados puede ser citado en dependencia del deporte
practicado.

El estudiante mostro cambios en el area fisica; mejorando sus capacidades
coordinativas y condicionales.

Técnica Tactica: evidenciando la asimilacién de gestos técnicos en la carrera, vallas,
relevos, mejoria en movimientos de braceo, zancada, agarre de estafeta y saltos de
vallas.

Tedricos: aplico pre saberes en el deporte sobre los temas abordados en cada
momento de entrenamiento.

Psicolégicos: muestra avance en las cualidades volitivas deportivas, facilitando de
este modo su aprendizaje en la disciplina, sabiendo manejar situaciones varias de
los encuentros dia con dia.

El programa promueve de este modo el buen uso del tiempo libre de u ocio,
realizando la practica de una disciplina deportiva favoreciendo el area psicosocial y

de aprendizaje técnico tactico del deporte ejecutado.
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6. Metodologia

“El entrenamiento deportivo, es una practica especifica que realizan deportistas
en activo, entrenadores, preparadores fisicos y profesores de Educacién Fisica, con
vistas a la mejora de los rendimientos deportivos individuales; también se ocupa de
la exhibicion de estos rendimientos, sobre todo en la competicion deportiva. Los
esquemas de la metodologia del entrenamiento dependen en alto grado del tipo de
exigencia en cada rendimiento concreto, del estado de los conocimientos cientificos
y de la experiencia practica acumulada acerca de las relaciones existentes entre la
ejecucion del entrenamiento y su eficacia.”(Dietrich Martin 2007, p.15).

“‘Ademas la metodologia conforma recursos necesarios de la ensefianza; son el
“‘medio de transporte” de realizacién ordenada, metddica y apropiada de la misma.
El objetivo de los métodos es hacer mas eficaz la direccion del aprendizaje. Si no
fuera por estos no pudiera ser posible la realizacion de conocimientos, logradas las
habilidades e integrados con menos empefio los ideales y actitudes que la escuela
procura brindar a los alumnos. (Dietrich Martin, 2007).

Seguidamente compartiremos diversos tipos de ensefianza que se llevaran a
cabo en la metodologia del atletismo.”

Estilo de mando: “Mando directo modificado, podriamos decir que es una
evolucion del propio mando directo, que se caracteriza en que el papel del alumno/a
es responder a los estimulos que le da el profesor, que es quien organiza toda la
actividad: objetivos, contenidos, materiales... Ademés decide el comienzo el final y
ritmo de trabajo en las actividades pero dejando un hueco para la libertad y
autonomia del grupo. Sus caracteristicas son: docente determina la organizacion de
la clase (filas, columnas,...), el esquema de trabajo es el siguiente: Demostracién-
Explicacién-Ejecucion-Evaluacion.”(Alejandro Varela Rafia 2008, p. 25).

Despins (s/a), citado por Navarro (2008), escribi6:

Estilo practico: “este estilo también esta controlado por el hemisferio izquierdo,

en el cual se destaca su sentido practico ante todo lo demas. Les favorecen métodos

en los que se faciliten las teorias aprendidas.”
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Estilo de Inclusion: “el que implica proponer al alumno una progresion contintda
de acciones a diferentes niveles, siendo esté quien debe tomar las decisiones mas
importantes, y decidir a qué nivel integrarse.”

Estilo del descubrimiento guiado: “este método pasa de la comprension al
descubrimiento, de la adquisicibn de conocimientos a la discordancia de
condiciones y situaciones, conocimientos a la discordancia de condiciones y
situaciones, que turban al alumno y le conducen a descubrir segun la légica
divergencia existente entre conocimiento- indagacion- descubrimiento.”(Mosston,
1981).

6.1 Métodos Practicos

“‘Los métodos de la preparacion deportiva comprenden los métodos de
entrenamiento del entrenador y del deportista mediante los cuales se logra una
asimilacion de los conocimientos, habilidades y habitos y se desarrollan las
cualidades necesarias.

Con fines practicos, todos los métodos se dividen convencionalmente en tres
grupos: verbales, visuales y practicos. En el proceso del entrenamiento deportivo
todos los métodos se utilizan en diferentes combinaciones. Cada método se utiliza
no de una forma estandar, sino que se adapta constantemente a las exigencias
concretas que estan condicionadas por las particularidades de la preparaciéon
deportiva.

Los métodos de ejercicios practicos se dividen convencionalmente en dos
grupos:1) métodos dirigidos generalmente a la asimilacién de la técnica deportiva,
es decir, a la formacién de las habilidades y habitos motores caracteristicos para el
deporte dado; 2) métodos dirigidos principalmente al desarrollo de las cualidades
motoras.

La separacion del primer grupo se debe a que en cualquier deporte, en especial
en los de coordinaciéon compleja, luchas y juegos, la preparacion técnica es un
proceso dificil y constante de asimilacion de nuevos elementos, uniones, etc.
(patinaje artistico, gimnasia ritmica y gimnasia artistica deportiva, acrobacia,

diferentes modalidades de lucha, jugos deportivos) o de perfeccionamiento de la
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técnica con la estructura de los movimientos relativamente estables (deportes
ciclicos y de fuerza-velocidad).” (Platonov, 2002, p. 237).
6.2 Método Continto
“Se aplica en los ejercicios fisicos ciclicos automatizados (carrera, natacion,
ejercicios del esqui de fondo). Pueden efectuarse cambios de ritmo sisteméticos o
casuales, o libres, con momentos de mayor intensidad momentos, predominantes,
a una velocidad de base mas o menos constante.
Modos a intervalos: se aplica a ejercicios ciclicos, variando la intensidad de la
activacion; la duracion del intervalo es fija, pero puede disminuir o aumentar
progresivamente incrementando la acumulacion de fatiga o manteniendo un tono
adecuado de forma; puede variar también la duracion del trabajo. El método a
intervalos es el mejor medio para aumentar la cantidad de trabajo a igualdad de
intensidad (forma parte del<<interval-training>>, el método series repeticiones, el
piramidal y otros métodos que emplean el intervalo de recuperacion durante la
continuacion del desarrollo de los ejercicios).” (Mosston, 1981).
6.3 Método de circuito
“se basa en pruebas que, en general, no tienen intervalos y se desarrolla
cambiando de ejercicios en cada serie que ejercita una zona muscular distinta; la
serie es repetida varias veces en una sesion, y comprende de 5 a 15 ejercicios.”
6.4 Método de la competicion
“es la realizacibn de una prueba competitiva de entrenamiento en la que
mediante un reglamento se requiere una prueba maxima, bajo el estimulo
psicolégico de la competicidn y del control relativo del resultado.
Este método tiene un valor determinado en la preparacion para la puesta en forma
de los atletas, y por otra parte puede ser un estimulo motivador para los muy jovenes

si es utilizado con la debida perspicacia y en un clima psicologico adecuado.”
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7. Analisis e interpretacion de resultados

Para el estudio de los resultados fue utilizada una herramienta de Excel que
facilita los resultados en base a las medidas determinadas mundialmente para las
distintas evaluaciones ejecutadas, mencionando software proporcionado por el
Departamento técnico de Ciencias Aplicadas de la Direccién General de Educacion
Fisica -DIGEF-.

Con los resultados obtenidos se hizo un analisis interpretando cientificamente
los datos de cada sujeto, tomando en cuenta estos resultados para la ejecucion de
la planificacion de dicho deporte.
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7.1 Graficas
7.1.1 Primera jornada de pruebas fisicas en atletismo

Tabla No. 1 Analisis del estudiante A.

Ewvaluacién Fisica
Mombre A Edad 38.0 afios
Fecha Nacimiento 1% de enero de 1975 Sezo F

Evaluacion 05-may-Z013

Resultado Pruebas Fisicas

{17l H ¥ | £ R

Equilibrio Flexign del Salo sin B Suspension Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Mota 1 1 2 2 H#MAD, 1 3
Atleta 15 veces -8.0 cms 1300 cms 13 veces 0.00 segs 7.37 seqgs 2200 mits
Calificacidn Prueba Deficients Deficiente Heqular Begular HMN Deficiente Eiueno

Calificacion Pruebas

4 &

2 /
L./ \

o T T T T » T T
Equilibrio Flexion del  3zho sinlmpulso Abdominzles  Suspersidn en  Carrera a0 Pruebade
Flamenco Tronco Brazos metros Cooper

Alumno con buen resultado en el diagnéstico del gasto energético
anaerobico y deficientes resultados en la evaluacion de capacidades
condicionales orientadas al trabajo aerobico.

Se indica crear un modo de trabajo para el avance de capacidades

coordinativas y condicionales.
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Tabla No. 2 Anélisis estudiante B.

Evaluacién Fisica
Nombre B Edad 27.0 afies lunic. - Depto.
Fecha Nacimiento 05 de maye de 2013 Sexo N

Evaluacion 0G-ma:

Resultado Pruebas Fisicas

{107« H ¥ | F R

Equilibrio Flexidn del Salto sin _ Suspension Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Nota 1 1 2 2 H#I1A 4 4
Atleta 13 veces 7.0cms 1300 cms 13 veces 0.00 segs 5.8056 segs 2740 mts
Calificacion Prueba Deficiente Dieficigrte REGLLAR Beqular HMNIA Encelents Encelents

Calificacion Pruebas

a T T T T ¥ T T |
Equilibrio Flexidn del  Salto sin lmpulso  Abdominzles  3uspersignen Carrera 40 Pruebade
Flamenco Tronco Brazoe metros Cooper

Alumno con excelentes resultados en el diagndstico del gasto energético
anaerobico y aerdbico, deficiente resultado en las evaluaciones dirigidas
a las capacidades coordinativas.

Se indica hacer un plan de entrenamiento para el avance en la mejora

de capacidades condicionales.
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Tabla No. 3 Anélisis estudiante C.

Evaluacion Fisica

Hombre C

Fecha MNacimiento 28 de julic de 1978

Evaluacion 06-may-2013
Edad 35.0 afios
Sezo N
Depornte Atletizmo

Resultado Pruebas Fisicas

o

{fe« A Y | XA

Equilibrio Flexion del Salto sin _ Suspension Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Nota 3 1 2 2 H#MLA 1 4
Atleta 5veces d0cms 130.0 cms 13 veces 0.00 seqgs 519 seqgs 2280 mts
Calificacién Prueba Eueno Deficiente REGLLAR Begular H#M Excelente Excelente

Calificacion Pruebas

Equilibric
Flamenco

Flexidn del  3zltosin impulso Abdominzles  Suspersidnen  Carrera 40 Frueba de

Trorco

Brazos metros Cooper

Alumno con resultados excelentes en el diagnéstico del metabolismo

anaeroébico, buen resultado en la evaluacion aerdbica y deficiente en la

demostracién de las capacidades coordinativas.

Se indica elaborar un entrenamiento determinado donde se refuerce la

flexibilidad y lograr un avance en la demanda de oxigeno.
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Tabla No. 4 Anélisis estudiante D.

Evaluacion Fisica

Mombre D Edad 1.0 afios
Fecha Macimiento 24 de julio de 1994 Sexo I

Evaluacion 06-may-2013

Resultado Pruebas Fisicas

Dt H ¥ | £ K

Equilibrio Flexidn del Salto sin _ Suspensidn Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Nota 1 1 2 2 #htA 4 1
Atleta 12 veces 5.0 cms 130.0 cms 13 veces 0.00 segs 564 seqs 1800 mits
Calificacién Prueba Deficierte Dleficignte BEGLULAR Fegular HNIG Encelznts Deficierte

Calificacion Pruebas

/\
2 . / N\
I N/ N

a T T T T v T T |
Equilibrio Flesion del  3alto sin Impulso  Abdominales  Suspersionen  Carrerm 40 Pruebade
Flamenco Tronco Brazos metros Cooper

Alumno con resultados excelentes en el diagndstico del gasto energético
anaerébico, deficiente en la demostracion de las capacidades
condicionales y buen resultado en prueba aerébica y de coordinacion.
Se aconseja hacer un plan de preparacion buscando mejorar
capacidades condicionales para la consolidacion de la demanda de
oxigeno.
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Tabla No. 5 Anélisis estudiante E.

Evaluacion Fisica

Nombre E Edad 41.0 afios
Fecha Nacimiento 11 de enero de 1872 Sero F

Evaluacion 05-may-2013

Resultado Pruebas Fisicas
Equilibrio Flexidn del Salto sin . Suspensidn Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
HNota 1 4 2 2 #MA 1 2
Atleta 14 veces J.0cms 130.0 cms 13 veces 0.00 segs 9.92 segs 1280 mis
Calificacion Prueba Deficients Ercelente Reguilar Begular HMNIA Deficiente Regular

Calificacion Pruebas
4 /\
3

L/ AN /

Equilibrio Flexidn del  Salto sinlmpulso  Abdominzles  Suspersidnen  Carrera 40 Pruebz de
Flamenoo Tranco Brazos metras Cooper

Alumno con resultados excelentes en la evaluacion de flexibilidad,
deficiente resultado en el diagndstico del gasto energético aerdbico y
anaerobico, capacidades coordinativas.

Se indica desarrollar un entrenamiento determinado para mejorar
capacidades coordinativas buscando un avance en el metabolismo

anaeroébico.
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Tabla No. 6 Andlisis estudiante F.

Ewvaluacion Fisica

Nombre F Edad 42.0 afios
Fecha Macimiento 23 de febrero de 1971 Sexo F

Evaluacion 06-may-2013

Resultado Pruebas Fisicas

D7« H Y | £|R

Equilibrio Flexidn del Salto sin B Suspensidn Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Nota 4 1 2 2 H#MLA 1 1
Atleta 1veces 3.0 cms 130.0 cms 13 veces 0.00 segs 9.44 seqs 1050 mts
Calificacion Prueba Ercelents Deficiente Fegular RBegular HMN Deficiente Deficiente

Calificacion Pruebas

Equilibrio Flexion del  Sshtosin impulso Abdominzles  Suspersidnen  Carrera a0 Prueba de
Flamenco Tronco Brazos metros Cooper

Alumno con resultados deficientes en el diagnéstico de consumo
energético aerdbico y anaerobico.

Se aconseja formar un plan de trabajo para provocar adaptaciones en
capacidades coordinativas y condicionales logrando aumentar su

capacidad fisica.
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Tabla No. 7 Anélisis estudiante G.

Evaluacién Fisica
Nombre G Edad 13.0 afios
Fecha Nacimiento 10 de enero de 1554 Sexo F

Evaluacion 06-may-2013

Resultado Pruebas Fisicas

§ D7 AT | £ R

Equilibrio Flexion del Salvo sin . Suspension Carrera FPrueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Nota 2 1 2 2 H#MIA 2 2
Atleta Jveces 8.0 cms 130.0 cms 13 veces 0.00 segs 6.69 segs 1300 mis

Calificacidn Prueba Euzno Deficiznts Beqular B qular H#MIG Euzrio Beqular

Calificacion Pruebas

LN N/

a T T T T ¥ T T |
Equilibric Flexidn del  3szhtosinimpulso Abdominzles  Suspersidnen  Carrera a0 Prueba de
Flamenco Tronco Brazos metros Cooper

Alumno con buen resultado en las pruebas de participacion anaerobica
y deficientes resultados en la evaluacion de capacidades condicionales
orientadas a el trabajo aerdbico.

Se sugiere crear un entrenamiento determinado para desarrollar
capacidades condicionales existentes y fortalecer la demanda de

consumo energético aerobico.
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Tabla No. 8 Anélisis estudiante H.

Evaluacién Fisica

Nombre H Edad 22.0 afios
Fecha Nacimiento (2 de agosto de 1384 Sezo I

Evaluacion 0E6-may

Resultado Pruebas Fisicas
Equilibrio Flexion del Salto sin . Suspension Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Nota 1 1 2 2 H#hrA 3 1
Atleta 15 veces 6.0cms 130.0 cms 13 veces 0.00 seqgs 6.93 segs 1200 mts

Calificacion Prueba Deficients Deficiente REGLLAR Regular HMM Eiuero Deficiente

Calificacion Pruebas

4

3 1

1 »- \/

a T T T T v T T |
Equilibric Flexigndel Saltosin lmpulsa Abdominzles  Suspersidnen Carrera a0 Prueba de
Flamenco Tranco Brazos metras Cooper

Alumno con resultado excelente en la prueba de abdominales, buen
resultado en la evaluacion anaerébica, deficiente en el diagndstico de las
capacidades condicionales y coordinativas.

Se indica formar un plan de entrenamiento para aumentar capacidades
coordinativas provocando una mejora de capacidades condicionales

logrando una mejora de rendimiento fisico.
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Tabla No. 9 Analisis estudiante I.

Evaluacion Fisica

Nombre | Edad 21.0 afios
Fecha Nacimiento 03 de junic de 1952 Sexo M

Evaluacion 06-may-2013

Resultado Pruebas Fisicas

§ 17« B Y | £ &

Equilibric Flexidn del Salvo sin ) Suspensidn Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Nota 3 1 2 2 H#MA 4 4
Atleta 6 veces 16.0 cmis 130.0 cmis 13 veces 0.00 seqgs 531 seqs 2750 mts
Calificacion Prueba Buero Deficients REGLLAR Fegular MG Encelente Encelente

Calificacion Pruebas

L. /[
LN\ - /
N N/

0 T T T T T T ]

Equilibric Flexion del  Safto sin Impulso  Abdominzles  Suzpereidnen  Carrera a0 Pruebade
Flamenco Troncao Brazos metros Cooper

Alumno con resultados excelentes en el diagnéstico de consumo
energético anaerobico, aerdbico y bajo resultado en capacidades
coordinativas.

Se aconseja crear un entrenamiento determinado orientado al progreso
de las capacidades coordinativas.
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Tabla No. 10 Andlisis estudiante J.

Ewvaluacion Fisica

Edad 19.0 afics
Sexo F

Evaluacion 05-may-2013
Nombre J
Fecha Nacimiento 23 de octubre de 1994

Resultado Pruebas Fisicas

==Y

4

Equilibrio Flexion del Salto sin . Suspension Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Nota 1 1 2 2 #MAA 1 2
Atleta 15 veces -f.0cms 1300 cms 13 veces 0.00 segs 7.63 segs 1450 mts
Calificacidén Prueba Deficiente Deficients Regular Regular HENA Deficients Flegular
Calificacion Pruebas
4
3
3 & &

Flexion del  3zhosin lmpulso Abdominzles  Suspereionen  Carrera 40
Tronco Brazos

Equilibric
Flamenco

Pruebade

metras Cooper

Alumno con deficientes resultadas en la evaluacion dirigida a las

capacidades condicionales, bajo diagndstico en capacidades

coordinativas, pruebas anaerdébicas.

Se sugiere plantear un trabajo dirigido al desarrollo de capacidades
coordinativas que a su vez contenga estimulos para generar nuevas
adaptaciones en las capacidades condicionales y mejorar la demanda

de oxigeno.
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7.1.2 Primera jornada indice de Masa Corporal en Atletismo

Tabla No. 11 Andlisis estudiante A.

Nombre A

Edad 38

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.6

Peso 115

IMC 20.41903409
Resultado Normal

Tabla No. 12 Andlisis estudiante B.

Nombre B

Edad 27

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.7

Peso 124

IMC 19.50298836
Resultado Normal

Tabla No. 13 Andlisis estudiante C.

Nombre C

Edad 36

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.69

Peso 120

IMC 19.09787982
Resultado Normal
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Tabla No. 14 Andlisis estudiante D.

Nombre D

Edad 18

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.55

Peso 115

IMC 21.75763882
Resultado Normal

Tabla No. 15 Andlisis estudiante E.

Nombre E

Edad 41

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.65

Peso 153

IMC 25.54470323
Resultado Sobrepeso

Tabla No. 16 Andlisis estudiante F.

Nombre F

Edad 42

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.67

Peso 134

IMC 21.83982606
Resultado Normal

53



Tabla No. 17 Andlisis estudiante G.

Nombre G

Edad 19
Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.69

Peso 125

IMC 19.89362481
Resultado Normal

Tabla No. 18 Andlisis estudiante H.

Nombre H

Edad 28
Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.63

Peso 145

IMC 24.80676386
Resultado Normal

Tabla No. 19 Andlisis estudiante |I.

Nombre I

Edad 21
Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.6

Peso 117

IMC 20.77414773
Resultado Normal
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Tabla No. 20 Andlisis estudiante J.

Nombre J

Edad 19

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.66

Peso 119

IMC 19.62944879
Resultado Normal

7.1.3 Segunda jornada pruebas fisicas en atletismo.

Tabla No. 21 Andlisis estudiante A.

Evaluacion Fisica
Edad 38.0 afios
Sezo [

Hombre A
Fecha Nacimiento 15 de enero de 15875

Resultado Pruebas Fisicas

Evaluacion 27

=

L

Equilibrio Flexion del Salto sin B Suspension Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
Nota 1 1 2 2 1 1 2
Atleta 12veces 9.0 cms 130.0 cms 17 veces 1.00 segs 7.50 segs 1496 mts
Calificacion Prueba Deficiente Deficiente Regular Regular Deficiente Deficiente Regular

Calificacion Pruebas

4

3

| / \ /

1 - = = =

a T T T T T T
Equilibrio Flexidn del  3zltosinlmpulso Abdominzles  Suspersidnen  Carrera a0 Prueba de
Flamenco Tronco Brazos metros Cooper

Alumno con buen resultado en el diagnodstico del gasto energético

anaerobico, aerdbico y mejoro en evaluaciones de coordinacion.
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Tabla No. 22 Andlisis estudiante B.

Evaluacion Fisica

Nombie B

Edad 27.0 afios

Fecha Macimiento 15 de febrero de 1986 Sexo I

Evaluacion =7-ago-2013

Resultado Pruebas Fisicas

{ D el BT

Equilibrio Flexidn del Salto sin _ Suspensidn Carrera Prueba de
Abdominales
Flamenco Tronco Impulso en Brazos 40 metros Cooper
MNota 1 1 2 3 1 1 1
Atleta 12 veces 9.0 cms 130.0 cms 17 veces 1.00 segs 7.50 segs 1496 mts
Calificacidon Prueba Deficiente Deficiente REGLILAR Bueno Dleficiente Deficiente Dleficiente
g s
Calificacién Pruebas
/-\
X / \ ‘ ‘
Equilibric Flesidndel 3Ssftosinlmpulso Abdominzles Suspersianen  Carrera a0 Prueba de
Flamenco Troncao Brazos metras Cooper

Alumno con excelentes resultados en el diagndstico del gasto energético

anaerobico y aerobico, deficiente resultado en las evaluaciones dirigidas

a las capacidades coordinativas.
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Tabla No. 23 Andlisis estudiante C.

Evaluacion Fisica

Nombre C Edad 35.0 afios
Fecha Nacimiento 25 de julio de 1976 Sexo W

Evaluacion =7-ago

Resultado Pruebas Fisicas

Ll A F KR

Nota 3 1 4 4 4 4 4

Atleta 7 9 213 29 50 5.17 2288
Calificacion Prueba Buena Deficiente Ercelente Ercelente Excelente Excelente Ercelente

Calificacion Pruebas

4] T T T T T T
Equilibrio Flexiéndal 3Szhtosinmpulso Abdominzles  Suspersidnen  Carrerm 40 Prueba de
Flamenoo Trormco Brazoe metros Cooper

Alumno con resultados excelentes en el diagnostico del gasto energético
anaerobico, mejora de las capacidades condicionales y progreso en la

evaluacioén aerdbica, coordinacion.
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Tabla No. 24 Andlisis estudiante D.

Evaluacién Fisica

Nombre D Edad 12.0 afies
Fecha Nacimiento 24 de julic de 1554 Sexo M

Evaluacion Z27-ago-2013

Resultado Pruebas Fisicas

Ll ST K R

Hota 2 1 1 3 4 4 2
Atleta 11 ] 186 23 33 5.63 1820
Calificacion Prueba Regular Deficiente Encelente Buero Eucelente Excelente Fegular

Calificacion Pruebas

Z /S~ N\
2 /
LN/ -

0 T T T T

Equilibric Flexidn del  3shtosin impulso Abdominzles  Suspersidnen  Carrera a0 Prueba de
Flamenco Tronco Brazos metros Cooper

Alumno con resultados excelentes en el diagndstico del gasto energético
anaerobico, mejora de las capacidades condicionales y progreso en la
evaluacién aerdbica, coordinacion.
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Tabla No. 25 Andlisis estudiante E.

Ewvaluacion Fisica

Evaluacion =2T-ago

Nombre E Edad 41.0 afios
Fecha Macimiento 11 de enero de 1572 Sexo F
______________________________________________________________________________ Deporve Atletismo
Resultado Pruebas Fisicas
- en Brazo 40 metro 00 ,
Nota 1 4 1 2 1 1 2
Atleta 14 33 B8 14 1 ) 1286
Calificacidn Prueba Deficiente Encelents Deficiente Begular Deficiente Deficiente Regular

Calificacion Pruebas

[ T T T T T T |

Equilibric Flexion del  3zlto sin mpulso Abdominzles  Suspereidnen  Carrers 40 Prueba de
Flamenco Tronco Brazos metras Cooper

Alumno con buen resultado mostré un progreso en el diagndstico del
gasto energético aerébico y anaerdbico, logré obtener una mejora de las
capacidades coordinativas.
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Tabla No. 26 Andlisis estudiante F.

Evaluacion Fisica

Nombre F Edad 42.0 afies
Fecha Macimiento 23 de febrero de 1971 Sexo F

Evaluacion

Resultado Pruebas Fisicas

L S Iy

Nota 4 1 2 4 . .1- . 1- .1I
Atleta 1 4 104 26 1 .42 1100
Calificacion Prueba Ercelente Deficiente Begular Ercelente Deficiente Deficiente Deficiente
Calificacion Pruebas
4 \ /\
3
LN S\
1 \e/ \: = ]
a T T T T T T 1
Equilibrio Flexidn del  Salto zin Impulso  Abdominzles  Suspersidn en  Carrera 40 Pruebade
Flamenco Tronco Brazos metros Cooper
Alumno mostr6 un buen resultado en el diagndstico de consumo
energético aerbébico y anaerdébico, demostrando mejora en las

capacidades coordinativas.
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Tabla No. 27 Andlisis estudiante G.

Evaluacién Fisica

Nombre G Edad 19.0 afios
Fecha Nacimiente 10 de enero de 1594 Sexo F

Evaluacion Z27-ago-2013

Resultado Pruebas Fisicas
i a 410 ; ; 00 -‘
HNota 4 1 2 1 1 3 2
Atleta 2 9 129 26 5 6.5 1400
Calificacidén Prueba Excelente Deficients Fegular Excelente Deficients Eueno Fegular

Calificacion Pruebas

RN \
1\ SN
1 N N

0 T T T T T T ]

Equilibrio Flexign del  Szsitosinimpulso Abdominzles  Suspersidnen  Carrera 40 Prueba de
Flamenco Tromco Brazos metros Cooper

Alumno mostré una mejora en el resultado del diagnéstico de consumo
energético anaerdbico presentando un progreso en resultados de las
evaluaciones dirigidas a las capacidades condicionalesy las de trabajo

aeroébico.
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Tabla No. 28 Andlisis estudiante H.

Evaluacion Fisica

Nombre H Edad 28.0 afios
Fecha Nacimiento 02 de agosto de 1934 Sexo [\

Evaluacion Z7-:

Resultado Pruebas Fisicas

Ll ST KR

HNota 1 1 3 4 1 3 1
Atleta 13 & 165 26 5 6.8 1286
Calificacidn Prueba Dleficiente Defizients Eiusno Encelente Dleficients Busno Dlefiziente

Calificacion Pruebas

| N\

2 / ZAN

\
L./ NN

Equilibric Flexion del  Salto sin Impulso  Abdominzles  Suspsreionen  Carrera 40 Prueba de
Flamenco Tromco Brazos metros Cooper

Alumno mostré mejora obteniendo una buena respuesta en la evaluacion

anaerébica y en las pruebas de las capacidades condicionales y
coordinativas.
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Tabla No. 29 Andlisis estudiante |I.

Evaluacion Fisica

Nombre | Edad 21.0 afios
Fecha Nacimiento 03 de junio de 1952 Sexo I

Evaluacion 27-ago-2013

Resultado Pruebas Fisicas

PPV

Mota 2 1 4 4 4 4 4
Atleta 3 16 203 26 7 5.27 2790
Calificacidn Prueba Bueno Deficiente Excelente Ercelente Excelente Excelente Ercelente

Calificacion Pruebas

4 FA FA FA FA FA

N /
LN/
AV

Equilibrio Flesicndel  3alto sin Impulso  Abdominzles  Suspercionen Carrera 40 Pruebade
Flamenoo Trancao Brazos metros Cooper

Alumno demostré su progreso obteniendo excelentes resultados en la
prueba de consumo energético anaerdbico, aerdbico y logré una mejora

en los resultados de capacidades coordinativas.
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Tabla No. 30 Andlisis estudiante J.

Evaluacion Fisica

Nombre J Edad 19.0 afios
Fecha Macimiento 23 de octubre de 1554 Sexo F

Evaluacion ZT-ago-2013

Resultado Pruebas Fisicas

PP RrAL

Nota 1 1 2 2 1 1 2
Atleta 12 9 130 17 1 75| 1486
Calificacién Prueba Deficiente Deficiente Regular Regular Deficiente Deficiente Regular

Calificacion Pruebas

4

3

3 & & -

1 . / \ /

a T T T T T T
Equilibrio Flesiondel Sahtosinimpulso Abdominzles Suspereianen Carrera a0 Pruebade
Flamenoo Tronco Brazos metras Cooper

Alumno muestra progreso en los resultados de la evaluacion dirigidas a
las capacidades condicionales, buen diagndstico en capacidades
coordinativas, pruebas anaerdébicas.
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7.1.4 Segunda jornada indice de Masa Corporal en atletismo.

Tabla No. 31 Andlisis estudiante A.

Nombre A

Edad 38

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.6

Peso 112

IMC 19.88636364
Resultado Normal

Tabla No. 32 Andlisis estudiante B.

Nombre B

Edad 27
Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.7

Peso 120

IMC 18.8738597
Resultado Normal
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Tabla No. 33 Andlisis estudiante C.

Nombre C

Edad 36

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.69

Peso 117

IMC 18.62043282
Resultado Normal

Tabla No. 34 Andlisis estudiante D.

Nombre D

Edad 18

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.55

Peso 112

IMC 21.19004825
Resultado Normal

Tabla No. 35 Andlisis estudiante E.

Nombre E

Edad 41
Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.65

Peso 146

IMC 24.37599132
Resultado Norma
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Tabla No. 36 Andlisis estudiante F.

Nombre F

Edad 42

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.67

Peso 127

IMC 20.69893963
Resultado Normal

Tabla No. 37 Andlisis estudiante G.

Nombre G

Edad 19

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.69

Peso 119

IMC 18.93873082
Resultado Normal

Tabla No. 38 Andlisis estudiante H.

Nombre H

Edad 28

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.63

Peso 138

IMC 23.60919595
Resultado Normal
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Tabla No. 39 Andlisis estudiante |I.

Nombre I

Edad 21

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo M

Talla 1.6

Peso 114

IMC 20.24147727
Resultado Normal

Tabla No. 40 Andlisis estudiante J.

Nombre J

Edad 19

Disciplina

Deportiva Atletismo
Sexo F

Talla 1.66

Peso 115

IMC 18.96963539
Resultado Normal
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Andlisis: durante el proceso de la ensefianza aprendizaje del atletismo modalidad de
velocidad, se llevaron a cabo también procesos de acondicionamiento fisico donde el
estudiante demostr6 mejorias en las capacidades condicionales, coordinativas y
fisicas pues el 90% de la poblacion tomada, muestra un resultado satisfactorio con el
IMC. Estos andlisis se reflejan, las jornadas de pruebas donde demostraron sus
habilidades en progreso, los sujetos en estudio fueron tomados seguin su permanencia
durante la praxis de dicho deporte. Del 100% de los estudios se observo que: el 70%
obtuvo resultados O6ptimos en las pruebas de capacidades condicionales vy
coordinativas, el 20% permanecio en los mismos resultados, el 10% obtuvo resultados
desfavorables ya que su participacion fue menor por lesion fuera de los

entrenamientos.
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8. Conclusiones

a) La falta de presencia de cultura fisica y deportiva en la Universidad de San Carlos
de Guatemala hace que la poblacidn estudiantil presente altos indices de; estrés, y
sobrepeso. A pesar de contar con diferentes opciones de pertenecer o realizar
actividad fisica voluntariamente en instalaciones dadas por esta universidad, las
personas asistentes son realmente la minoria de la comunidad Sancarlista. Esto
puede ser debido a diversos factores como lo podrian ser: la mala utilizacién de
tiempo libre o por otro lado podemos mencionar que no se cuenta con el espacio
disponible debido al trabajo que cada individuo debe ejecutar para el mantenimiento
de sus estudios, entre otros; estos pueden ser los que toman protagonismo en este
fenémeno de poca participacion deportiva. (Ver recomendaciones de la “a — d”).

b) Debido a la escases de participacion deportiva se llevd a cabo la ejecucion del
Programa Deportivo por Salud Educativo para la poblacion Sancarlista dando un
diferente punto de vista del entrenamiento deportivo en seis disciplinas las cuales
fueron; atletismo, natacién, baloncesto, baAdminton, fltbol sala y béisbol, realizadas
de forma individual por los alumnos de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE- practicado en el campus central de esta
universidad que durante su ejecucion destaca la ensefianza del atletismo en la
modalidad de velocidad. Dandose a conocer aun mas -ECTAFIDE- con este tipo de
programas llevados a la practica por medio de la Experiencia Docente con la
Comunidad -EDC-. (Ver recomendacion “e”).

c) Los alumnos tomados para la muestra estadistica representan el 100%, es decir
gue cada miembro vale por el 10% de la poblacion, estos mostraron mejoras con el
IMC bajando desde 2 a 5 libras y reduciendo hasta 3 tallas al final del proceso de
entrenabilidad. (Ver recomendacion “f”).

d) Otro aspecto en mejora fueron las capacidades coordinativas es de un 30%

aproximadamente. (Ver recomendacioén “g”).
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e) En las capacidades condicionales se logro observar que el 70% de la poblacién
en estudio mejoro, y solo el 20% mantuvo sus resultados con las pruebas realizadas
en la primera jornada. (Ver recomendacion “h”).

f) EI 10% de atletas redujo desfavorablemente sus resultados en la segunda jornada
de pruebas ya que adquirié una lesién a nivel de tendones en la rétula por mal
entrenamiento fuera de clase. (Ver recomendacion “”).

g) Durante el tiempo de la praxis deportiva la mayor parte de atletas mostro interés
y motivacion por el aprendizaje significativo que el atletismo represent6 en su vida

a nivel técnico tactico. (Ver recomendacion “j”).
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9. Recomendaciones

a) Implementar propuestas para agregar el curso de deportes en los primeros
semestres en otras unidades académicas.

b) Ampliar el campo de estudio y participacion en disciplinas que no son tan
populares en la comunidad Sancarlista impartidas por alumnos de ECTAFIDE.

c) Aplicar objetivos alcanzables para ayudar al estudiantado de la USAC con los
problemas que ofrece el sedentarismo como lo pueden ser las enfermedades no
transmisibles y el estrés.

d) Mantener el contacto con el Departamento de Deportes de la USAC para el apoyo
hacia los practicantes de ECTAFIDE.

e) La creacion del programa actu6 de modo positivo ya que se logré participacion
de estudiantes asi como también personal administrativo de distintas unidades
académicas en las que cabe mencionar a; Ingenieria, Ciencias Econdmicas,
Ciencias Juridicas y Sociales, Programa Académico Preparatorio -PAP-, Ciencias
Quimicas y Farmacia, Ciencia Politica, ECTAFIDE, Agronomia, Odontologia,
Historia, Medicina Veterinaria, Arquitectura, Disefio Grafico y Medicina.

f) La reduccion de talla/peso es un agente motivador para la mejora no solo de la
condicion fisica sino que también contribuye a nivel psicolégico.

g) Las capacidades coordinativas en adultos son caracteristicas que se deben
trabajar con mas empefio en el atletismo; porque en Guatemala se ha vuelto un
deporte muy popular en personas adultas ya que estas contribuyen con la mejora
de las capacidades condicionales y asi lograr una mejor calidad de vida.

h) Mantener la motivacion en el estudiante de la disciplina deportiva ya que de este
modo obtendra resultados positivos y pondrd mas empefio en el proceso de
ensefianza aprendizaje.

i) Dar instrucciones estrictas de advertencias y consecuencias del sobre
entrenamiento.

j) Aprovechar la disposicion del alumno y no desperdiciarla ya que es fundamental

gue el sujeto quiera llevar a cabo su aprendizaje.
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Propuesta Deportiva

Proyecto Deportivo Por Salud Educativo, para la poblacion Sancarlista.

La propuesta es planteada por alumnos cursantes del séptimo semestre de la
Licenciatura en Educacion Fisica Deporte y Recreacion, de la Escuela de Ciencia
y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, como parte de la
Experiencia Docente con la Comunidad -EDC- requisito indispensable para optar
el titulo de Técnico en Deportes. Se presenta una innovacion en el programa
deportivo de la Universidad de San Carlos de Guatemala. Es bien sabido por
todas las personas que estan ligadas a este medio que en la Universidad hace
falta implementar algunas estrategias especiales dentro de la Unidad de Deportes
para que le provea a la poblacion Sancarlista una amplia gama deportiva y que
estos gocen de actividades fisicas proporcionadas por profesionales con el
conocimiento especifico de la disciplina. Se pretende maximizar la practica
deportiva, siendo una actividad con amplio atractivo para los participantes,
proporcionando beneficios integrales en el ser humano.

Por: Victor Rodolfo Atz Castro. Nancy Patricia Medina Marin.
Carlos Alberto Gonzalez Trejo. Ana Clariza Paz Pérez.
Miguel Gonzalez Galdamez. Nancy Maricela Reyes



Titulo de la propuesta: Proyecto Deportivo por Salud Educativo, para la poblaciéon
Sancarlista.

Presentacion de la propuesta: esencialmente la investigacion esta orientada a la
creacion de un proyecto piloto, herramienta a utilizar por el Departamento de
Deportes de la Universidad de San Carlos de Guatemala con anclaje a la Escuela
de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-; dirigidos
al desarrollo de habilidades para el aprendizaje de la técnica deportiva, evolucion
de cualidades volitivas de la poblacion estudiantil participante y adquisicién de los
beneficios del ejercicio.

El trabajo presenta una perspectiva de como en el proceso pedagogico se debe
tener un conocimiento general del individuo con el que se trabaja en un
entrenamiento, para mejorar las capacidades de trabajo de manera individual

garantizando la extension de asimilar el aprendizaje.

Objetivo: crear el primer programa multideportivo, el cual permitira a la poblacion
universitaria el aprendizaje técnico, fisico, psicolégico y tactico base de los

deportes establecidos desde un enfoque recreativo.

Metodologia: primordialmente el método a utilizarse en el proceso de ensefianza
aprendizaje es el método deductivo, teniendo en cuenta que debe prevalecer
notoriamente la funcionalidad de estrategias generales con sus variantes sobre las

analiticas.

Siendo el objetivo deportivo el desarrollo motriz y cognitivo, el método de
ensefianza de resolucion de problemas sera de gran utilidad para que el individuo
tenga capacidad de resolver dificultades en el inicio de la ensefianza de las
habilidades generales vinculadas con el deporte, el descubrimiento guiado como
herramienta cuando se inicie el proceso de ensefianza de habilidades especificas

basicas y sencillas.



El aprendizaje ser& en ciclos progresivos, de lo conocido a lo desconocido de lo
menos a lo mas complejo, siendo ésta una fase de familiarizacion con el juego,
desarrollo del esquema corporal, capacidades de movimiento, percepciones,
dimension espacio-tiempo, aprendizaje de las habilidades y destrezas motrices

béasicas asi como el desarrollo de motivacion.

Desarrollo de la propuesta: el estrés y el sedentarismo son los principales factores
del déficit de bienestar de la poblacién general, presentando consecuencias de
riesgo para la salud del ser humano como lo es la obesidad, tensién, mal humor,
desmotivacion, ansiedad, desorden de conductas entre otras afectando asi fisica y
psicolégicamente para las personas sedentarias, siendo la poblacién adolescente
y adulta los mas afectados, este proyecto tiene como finalidad despertar el interés
del sancarlista hacia el deporte, para obtener beneficios del mismo integrando asi

aspectos de necesidad del ser humano.

Beneficios del ejercicio a nivel fisiologico: la realizacion de una actividad fisica
produce cambios funcionales que vuelven a sus valores normales al regresar al
estado de reposo, pero la practica periodica, continuada y programada de la

actividad fisica produce transformaciones.

Los efectos del ejercicio se dan variadamente en los 6rganos y todos los
sistemas del cuerpo, en algunos de forma mas notoria, en dependencia del tipo,

duracion e intensidad del ejercicio.

En relacién con el oxigeno principalmente sobre los sistemas de captacion,
transporte y utilizacion, siendo los principales: respiratorio, circulatorio, muscular,

metabdlico endocrino y nervioso.

Beneficios del ejercicio a nivel psicoldgico: la voluntad es la accion exclusivamente
humana que se utiliza para lograr fines deportivos regulando las actividades
conscientemente. Radicando en procesos psiquicos, permitiendo ejercer poder
sobre nosotros y controlar impulsos, deseos, necesidades e intereses, por lo que
si su desarrollo es 6ptimo puede repercutir positivamente en los resultados

deportivos.



La fuerza de voluntad es tan intensa que se puede predecir o pronosticar las
decisiones, pero también en otras situaciones las fuerzas constructivas y
destructivas son equilibradas por lo que las decisiones son dificiles de predecir,
siendo caracteristicas de vital importancia para situaciones de juego de los atletas.

Es necesario educar procesos volitivos a través del entrenamiento partiendo de
la valoracion y la relacion del proceso volitivo, asi como los resultados de las
cualidades que se necesitan en el deporte y cuales son las que se poseen
individualmente. Las acciones volitivas se inician a tempranas etapas del
desarrollo con el autocontrol de movimientos y acciones, su relacion principal es
con los movimientos voluntarios que son regulados por impulsos nerviosos, estas
cualidades no nacen con la persona sino se adquieren y manifiestan conforme su
desarrollo en dependencia del tiempo y su relacion con el medio, siendo un tema

gue deben de desarrollarse.

El deporte en el individuo a nivel psicolégico ayuda a afrontar la vida con mayor
optimismo, energia, aumento de autoestima, bienestar personal, dominio de
trastornos mentales como la depresion y la ansiedad, aumenta la capacidad de
concentracion, enriquecimiento de la concentracion y disminuye comportamientos

agresivos.

Un individuo que posea equilibrio en el factor psicologico puede demostrar un
comportamiento hacia la sociedad de cooperacion, respeto, superacion que a su

vez es un beneficio a nivel de la misma.

Aprendizaje técnico: es el conjunto de procesos nerviosos y musculares
encaminados al movimiento ideal, economico y eficaz de un gesto motor,
ejecutando de manera individual y definido por los conocimientos cientificos y
experiencias practicas, todo ello en beneficio de la competencia regulando la
coordinacion y la técnica de forma planificada, utilizando metodologias cientificas

para lograr los objetivos establecidos.



Aprendizaje tactico: el conocimiento tactico de diferentes deportes que se
impartiran en el programa tienen un enfoque directo a resolver problemas, no
obstante tomaremos en cuenta el trabajo individual y colectivo, segun el deporte,
esto permitira al alumno mejorar sus destrezas adquiridas en el transcurso de su

vida.

La tactica son las diferentes estrategias que permiten un mejor ordenamiento
de conocimientos técnicos para tener un mejor resultado dentro de la

competencia.

El proceso de ensefianza se define: ofensiva y defensiva, mismas que permiten
desarrollar de forma ordenada una competencia, sin embargo también las
estrategias pueden ser colectivas e individuales previamente estudiadas para su

ejecucion.

El participante adquirira el conocimiento de pericias base para el desarrollo

cognitivo personal.

Actividades:

Pruebas fisicas:

Equilibrio.

Flexibilidad.

Fuerza abdominal.

Suspension de brazos.

Salto sin impulso fuerza explosiva.
Velocidad 40 mts. lanzados.

Cooper.



Deportes:

Atletismo.

Natacion.

Futsala.

Béisbol.

Badminton.

Basquetbol.

Rally pre-deportivo.

Andlisis de resultados al concluir el programa.
Conclusiones del andlisis de los resultados.
Proposito de la actividad

Pruebas fisicas: los test de tasacion son una serie de pruebas que de forma
imparcial nos permiten a través de mediciones el conocimiento de la condicidon

fisica del individuo, comprendiéndose las cualidades anatomicas y fisiologicas.

Siendo imprescindible el conocimiento del estado fisico, se proporciona al
atleta los datos para que éste tenga conciencia de sus posibilidades y limitaciones,
asi mismo motivarlo para realizar una practica deportiva saludable. Las referencias
obtenidas son utilizadas para permitir una planificacién del entrenamiento guiando

la praxis deportiva y analizando las actividades desarrolladas en el mismo.

Es indispensable poseer la informacién inicial y final de los participantes, para
asi establecer la evolucién en el proceso de ejecuciéon del programa por medio de

los baremos establecidos.
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Deportes: en el proceso de aprendizaje de los deportes citados con anterioridad,
generalmente el individuo recibird los conocimientos esenciales del deporte

asignado, el cual seré planificado de forma individual.

Los fundamentos béasicos permitirAn la mejora de la técnica adecuada del
deporte, evitando lesiones provocadas por la inadecuada ejecucion del la misma.

El desarrollo cognitivo indispensable para resolver problemas, adaptando
conocimientos y ejecutandolos de manera 6ptima, junto a un adecuado gesto

técnico para proporcionar un buen resultado del juego.

El participante gozara de formacion de valores, comportamiento y capacidad
para desarrollarse de la mejor forma en su entorno por medio del deporte en
funcibn de mente sana cuerpo sano, aumentando el autoestima, caracter,
interrelacion personal, seguridad, control de emociones por medio del juego

mejorando sus estados de &nimo con un fin positivo.

Proceso periodico de las pruebas fisicas: los integrantes de cada deporte seran
sometidos a evaluaciones para establecer el nivel de rendimiento en el que se
encuentran, éstas se realizaran al inicio del proceso, intermedio y al finalizar,
permitiendo realizar un analisis comparativo de los resultados de las tres etapas
para enfatizar las mejoras que se obtuvieron de su rendimiento, sefalando

aspectos claves para seguir mejorando su estado fisico.

Recursos: los recursos a emplearse en el “Proyecto deportivo por salud educativo,
para la poblacion Sancarlista” seran las instalaciones del Departamento de

Deportes de la Universidad de San Carlos de Guatemala.

Desarrollo de la actividad: destacando el objetivo de un proyecto piloto, el cual es
un disefio de prueba, sera aplicada a una muestra de la poblacion, tomando un
segmento de lo que seria el universo del ya mencionado proyecto, por lo que se
aplicara a 20 individuos por deporte, tratandose de una prueba experimental,
luego se evaluaran los resultados, haciendo ajustes, para posteriormente aplicarlo

en una poblacién general.



La estructura se plantea para que el mismo sea conformado por una fase, con

una duracion de cuatro meses, la cual sera periodizada mensualmente.

Su ejecucion se llevara a cabo de lunes a viernes en horarios de 8:00 a 12:00
horas, dedicando una hora con quince minutos a cada deporte.


















\
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Reglamento de atletismo.
|. Reglas generales.
1. Reglas basicas.

1.1 Se aplicaran las reglas vigentes de la Federacion Internacional de Atletismo
Amateur (IAAF), en todos los casos excepto en los que a continuacion se
especifiquen adiciones y modificaciones.

1.2 En caso de que surja algun malentendido respecto a las reglas de IBSA,

prevalecera la version inglesa.
2. Posibilidad de participacion.
2.1 En las competiciones podran participar las categorias de IBSA B1, B2 y B3,
establecidas segun se especifica en el apartado 3.
3. Clasificacion.

B 1. Desde aquellas personas que no perciban la luz con ningun ojo hasta

aquellas gue perciban la luz pero no puedan reconocer la forma de

una mano a cualquier distancia o en cualquier posicion.

B 2: Desde aquellas personas que puedan reconocer la forma de unas manos

hasta aquellas que tengan una agudeza visual de 2/60 y/o un campo de vision de

un angulo menor de 5 grados.

B 3: Desde aquellas personas que tengan una agudeza visual de mas de 2/60

hasta aquellas con una agudeza visual de 6/60 y/o un campo de vision de un

angulo mayor de 5 grados y menor de 20 grados.

Todas las categorias se estableceran segun ambos ojos con la mejor correccion

posible (es decir, que todos los atletas que utilicen lentes de contacto o

correctoras deberan llevarlas para la clasificacion, independientemente de que

tengan intencién de llevarlas durante las competiciones o0 no).
4. Equipos y modificacion de las instalaciones.

4.1 Para la categoria b1l.

Los atletas de la categoria B1 deberan llevar gafas oscuras homologadas o un
sustituto adecuado en todas las competiciones de concursos y en las de pista
con distancias menores o iguales a 1,500 mts. Las gafas oscuras o su

sustituto deberan ser homologadas por el oficial técnico. Responsable. Una
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vez homologadas, las gafas deben estar disponibles en todo momento para su
revision. Cuando los deportistas no estén compitiendo, podréan quitarse las
gafas oscuras o0 su sustituto.
Las sefales acusticas estan permitidas para los atletas de esta categoria, tal y
como se especifica mas adelante en este reglamento. Sin embargo, no se
permite ninguna modificacion visual de las instalaciones existentes, a
excepcion de ajustes en las marcas de las lineas de salida y de cambio de
relevos, como se describe mas adelante.
En las competiciones B1 en las que se utilice ayuda acustica (p. €j. el salto de
longitud, el triple salto y el salto de altura) se pedira completo silencio a los
espectadores.
Nota: Siempre que sea posible, y con el fin de asegurar el silencio necesario,
no se programaran competiciones en las que se utlice ayuda acustica al
mismo tiempo que otras competiciones en curso.

4.2 Para la categoria b2.
Se permiten modificaciones visuales de las instalaciones existentes (p. €j.
polvo, conos, banderas, etc.). También pueden usarse sefiales acusticas.

4.3 Para la categoria b3.
Se seguiran las reglas de la IAAF en su totalidad, salvo en las excepciones
gue se indican mas adelante.

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

competicion.



4.5 En las competiciones importantes, se recomienda instalar camaras estaticas

de video para grabar todos los cambios de relevo.

5. Competiciones.

Las competiciones reconocidas en el programa de competiciones de IBSA seran

las siguientes:

5.1 Competiciones de pista.

Categoria B1

Categoria B2

Categoria B3

100m (M/F).
200m (M/F).
400m (M/F).
800m (M/F).
1500m (M/F).
5000m (M/F).
10000m (M).
Maratén (M/F).

100m (M/F).
200m (M/F).
400m (M/F).
800m (M/F).
1500m (M/F).
5000m (M/F).
10000m (M).

Maraton (M/F).

100m (M/F).
200m (M/F).
400m (M/F).
800m (M/F).
1500m (M/F).
5000m (M/F).
10000m (M).
Maraton (M/F).

5.1.1 Multiples categorias.

4 x 100m Relevo (M/F)
4 x 400m Relevo (M/F)

5.2 Competiciones de concursos.

Categoria B1 Categoria B2 Categoria B3

Salto longitud (M/F) Salto longitud (M/F) Saltolongitud M/F)
Triple salto (M/F) Triple salto (M/F) Triple salto (M/F)
Salto altura (M/F) Salto altura (M/F) Salto altura (M/F)

Disco (M/F) Disco (M/F) Disco (M/F)

Jabalina (M/F) Jabalina (M/F) Jabalina (M/F)
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Peso (M/F) Peso (M/F) Peso (M/F)

5.2.1 Peso de los instrumentos.
Los pesos de los instrumentos empleados en las pruebas de
lanzamiento seran los siguientes:

Disco Jabalina Peso

Mujeres 1,0 kg. 600g. 4,0kg.
Hombres 2,0 kg. 800 9. 7,26 kg.

5.3 Pruebas combinadas.
Categoria B1 Categoria B2 Categoria B3

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

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

mismo dia y en el siguiente orden:

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

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

mismo dia y en el siguiente orden:

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

5.3.1 Las puntuaciones se calcularan segun las tablas vigentes de puntuacion
de IAAF. Para las competiciones femeninas de lanzamiento de disco y de
100m, las puntuaciones se calcularan segun las tablas del Apéndice A.

5.4 Competiciones juveniles

5.4.1 Habra dos divisiones segun la edad.

En la Division Junior entrara cualquier atleta que el 31 de diciembre del

afio en que se celebra la competicion sea menor de 14 afios.
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En la Division Intermedia entrara cualquier atleta que el 31 de diciembre
del afio en que se celebra la competicion sea menor de 17 afios y mayor
de 14.

Las pruebas reconocidas en competiciones juveniles seran las
siguientes:

Divisioén Junior Divisiéon Intermedia

60m. 100m.
300m. 400m.
600m. 800m .
1500m.
Salto de longitud. Salto de longitud.

Salto de altura.

Lanzamiento de pelota (pelota de Jabalina (600 gms) béisbol de 150 g)
Lanzamiento de peso (Chicos:

Lanzamiento de peso (3 kg.) 5kg.; Chicas, 4 kg.)

Relevos 4 x 60 Relevos 4 x 200

Nota: Se recomienda que los organizadores de las competiciones
juveniles escojan las pruebas de entre las incluidas en la lista de pruebas
reconocidas, teniendo en cuenta las circunstancias de la propia
competicion y las exigencias que suponga para cada atleta individual.

5.4.2 Lanzamiento de pelota.
Aparte de sustituir la jabalina por una pelota, se aplicaran todas las
reglas de la IAAF sobre competiciones de jabalina sin modificacion.
Cada lanzamiento se medira inmediatamente después de la prueba,
desde la marca mas cercana hecha por la pelota al caer.

5.5 Competiciones de pista cubierta.

Las pruebas de pista cubierta reconocidas por IBSA tanto para hombres como

para mujeres son las siguientes:

60m, 200m, 400m, 800m, 1500m, 5000m,
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Salto de altura, salto de longitud, triple salto, lanzamiento de peso.
Il. Reglas de competicion.
6. Acceso a las areas de competicion.
6.1 Acompafantes y/o guias.

6.1.1 Los acompafantes y los guias de los atletas de las categorias B1 y B2
seran los Unicos a los que se permitira acompafiar a los atletas a la
pista 0 a las zonas de lanzamiento y salto. Las personas que actien
como guias o acompafantes deberan identificarse claramente con un
peto color naranja brillante que les proporcionara el comité organizador
(véase 7.4.8).

6.1.2 Los atletas de la categoria B1 para triple salto y para salto de longitud
podran contar con la ayuda de una persona que les proporcione una
sefal acustica durante la carrera inicial y de otra que les guie para
situarse en el pasillo de saltos.

6.1.3 Los atletas de la categoria B2 para las pruebas de saltos podran contar
en el area de competicion con la compafiia de una sola persona, que
podra actuar como avisador y/o como guia. No se permitira ninguna
otra persona en el area de competicion.

6.2 Limitacion de tiempo para los concursos.

6.2.1 En los concursos donde los atletas cuenten con la asistencia de
avisadores o guias, el tiempo permitido para cada intento comenzara
desde el momento en que el oficial responsable considere que el atleta
ha completado el proceso de orientacion.

Nota: Si el atleta pierde la orientacion de tal forma que él o ella ha de
ser orientado de nuevo, se parara el reloj y anicamente se pondra en
marcha de nuevo (de forma que se cuente cualquier plazo de tiempo
gue ya se haya consumido) una vez que haya completado nuevamente
el proceso de orientacion.
7. Reglas para las competiciones de carrera.
7.1 100 mts. para la categoria B1.

7.1.1 Competiciones de élite.
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La prueba de 100m para la Categoria B1 en Campeonatos Mundiales y

en Juegos Paralimpicos, y en otras competiciones internacionales de

élite, se organizara en base a una carrera de cuatro atletas con guias,

incluyendo todas las rondas preliminares necesarias, semifinales y

finales.

(Las reglas del punto se aplican también a las competiciones de este
tipo.)

7.1.2 Otras competiciones.

A otros niveles de competicién, y en particular para las competiciones
Juveniles y de Desarrollo, esta prueba podra organizarse de forma
alternativa como una serie de carreras cronometradas individuales, con
un solo atleta cada vez. El resultado se determinarda por medio de la
clasificacion de los tiempos registrados.

7.1.3 Cuando haya mas de seis participantes en el caso de una prueba de 100
mts. organizada como una serie de carreras cronometradas individuales,
la competicidon se organizara en forma de una ronda clasificatoria y una
final, en la que participaran los seis que hayan obtenido mejores tiempos.

7.1.4 El orden de participacion de los atletas se determinara en un principio
por sorteo. Sin embargo, en los casos en que haya una final, el orden de
participacion en esa final se dispondra de forma que el corredor que haya
obtenido el mejor tiempo en la ronda clasificatoria correra el ultimo, el
gue haya obtenido el segundo mejor tiempo correra el pendltimo, etc.

7.1.5 En caso de que se produzca empate para el primer puesto, todos los
atletas que hayan empatado competirdn nuevamente, si es factible. Si no
lo es, se mantendra el resultado.

7.1.6 Los velocistas de la categoria B1l, que compitan en una prueba
organizada como una serie de carreras individuales cronometradas,
podran correr con la ayuda de dos avisadores como maximo, y uno de
ellos debera permanecer detras de la linea de llegada. No hay ninguna

restriccion sobre el lugar donde debe situarse el segundo avisador (si lo
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hay), pero éste en ningun caso debera atravesar la linea de llegada por
delante del atleta.

Es responsabilidad del avisador asegurarse de que el atleta se encuentra
adecuadamente orientado en la posicion de salida, y orientarlo sobre la
distancia total de la carrera.

7.1.7 Los velocistas de la categoria B1 podrdn usar también un guia en
competiciones basadas en carreras individuales cronometradas.

7.1.8 Podra solicitarse un segundo intento cuando la actuacion de un
participante se haya visto afectada por circunstancias mas alla del control
del atleta y del avisador/guia (como equipo).

7.2 200mts-800mts para la categoria B1.

7.2.1 Los corredores de la categoria B1 correran acompafados por un guia.
Cada corredor tendra asignadas dos calles, una para él y otra para su
guia. Esta asignacion constituye la "calle” de cada competidor, y tanto
el corredor como su guia deberan mantenerse dentro de ella desde el
principio hasta el final. El que el atleta corra por el interior o por el
exterior de su guia queda a elegir por el propio "equipo”, pero dicha
eleccion no afectara a la asignacion de calles o de linea de salida.

7.2.2 Las lineas de salida de comienzo escalonado seran las de las calles
marcadas por la IAAF como 1, 3, 5, 7, etc. Dichas calles deberan
englobar respectivamente a las calles IAAF con nameros 2, 4, 6, y 8,
utilizando cinta del mismo color que las marcas IAAF.

7.3 Categoria B2.

7.3.1 Los atletas de la categoria B2 tendran derecho a disponer de dos calles
(una para ellos y otra para su guia) en todas las carreras disputadas en
calles y en la salida de las carreras de 800m, mientras se mantienen las
calles. La regla 7.2.2 también se aplicara en esta categoria cuando se
asignen dos calles a un atleta B2 y a su guia.

7.3.2 Los atletas de la categoria B2 podran decidir si desean utilizar un guia
en cualquier competicion de carrera. Si deciden utilizarlo, se aplicaran las

reglas de guia de la categoria B1.
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7.4 Métodos de guia.

7.4.1 Se anima a los atletas a traer sus propios guias. No obstante, los
organizadores proporcionardn un guia adecuado si se indica de
antemano esta necesidad en el formulario de inscripcion (junto con
informacion especifica sobre el tipo de guia requerido).

7.4.2 Durante la competicion, el participante y su guia seran considerados un
equipo.

7.4.3 Cuando el corredor ciego cruce la linea de llegada, el guia debera estar
detras de él.

7.4.4 El método de guia podréa elegirlo el atleta. Este podra escoger entre ser
dirigido por un guia que le sujete por el codo, o por medio de una
atadura, o correr sin ninguna sujecion. Ademas, el corredor podra recibir
instrucciones verbales del guia.

Los guias no podran usar bicicletas u otros medios mecéanicos de
transporte.

7.4.5 El guia no podra en ningin momento tirar del atleta, o empujarle para
darle impulso. La infraccion de esta regla supondra su descalificacion.

7.4.6 Independientemente de que se utilice atadura o no, entre el atleta y el

guia no podra haber en ningln momento una distancia mayor de
0,50m.
Nota: Si alguna circunstancia extraordinaria o accidental provoca la
ruptura de esta regla, sera el oficial técnico de IBSA el responsable de
decidir si se descalifica o no al atleta. Los principios que regiran dicha
decision tendran en cuenta posibles riesgos o desventajas sufridas por
otros atletas en la misma carrera.

7.4.7 En las carreras de distancias medias y largas (de mas de 400 mts.) se

permitiran dos guias.
Solo se permitird un cambio de guia para cada corredor. EI cambio
debera llevarse a cabo sin afectar a otros corredores, y so6lo podra

realizarse en la recta.
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7.4.8

Si se tiene intencion de cambiar de guia, debera notificarse por
adelantado al juez de la carrera y al oficial técnico de IBSA. Los
oficiales técnicos determinaran las condiciones del cambio y las
comunicaran por adelantado a los participantes en la carrera.

Los guias deberdn vestir un peto naranja brillante, con el fin de
distinguirse claramente de los atletas. Estos petos seran
proporcionados por el Comité de Organizacion tras consulta vy
aprobacién por parte del Oficial Técnico de IBSA.

7.5 Tacos de salida.

7.5.1 Los participantes de las pruebas de velocidad de 100-400 mts. de las

categorias B1 y B2 podran escoger entre salir con o sin tacos de salida

0, si asi lo prefieren, efectuar la salida de pie.

7.6 Maraton.

7.6.1 La maraton la correran los participantes de las categorias B1, B2 y B3,

todos juntos.

7.6.2 En la maraton, los organizadores proporcionaran nameros en los que se

7.6.3

distingan las Categorias (B1, B2 y/o B3) que compiten.

Los atletas y sus guias recibiran asistencia en los puestos de
avituallamiento.

Nota: Los organizadores deberan asegurarse de que los oficiales son
conscientes de los problemas especificos de seguridad que plantea el
proporcionar bebidas a los ciegos y las personas con deficiencias
visuales, y de que todos los asistentes implicados reciben una

formacién adecuada.

7.6.4 Se determinara el orden de llegada para las tres categorias.

7.6.5 Se podra llevar a cabo un relevo de hasta cuatro guias para los atletas

de las categorias B1 y B2, pero el cambio solo puede realizarse a los
10, 20 y 30 km. Ningun corredor podra ir acompafado
simultdneamente por mas de un guia. Todos aquellos guias que no
estén acompafiando a un corredor deberan abandonar el circuito del

maraton.

Xvil



Nota: Se recomienda encarecidamente a los organizadores que se
aseguren de que la carrera tendrd lugar en su totalidad con buena luz
del dia.

7.7 Carreras de relevos.

7.7.1 Cada equipo de relevos deberé tener como minimo un corredor de la
categoria B1 y otro de la B2, y no podra tener mas de un corredor de la
categoria B3.

7.7.2 No se utilizar testigo fisico (testigo, etc.) para hacer el relevo.

7.7.3 A cada relevo se le asignaran dos calles.

7.7.4 Se utilizaran las zonas de relevo de la IAAF. Las lineas que marquen la
zona de relevo seran las de las calles 1, 3, 5y 7. Sera necesario alargar
estas lineas (y las lineas de salida) a la calle adyacente para cumplir los
requisitos de la regla 7.7.3. La extension de las lineas de salida y de la
zona de relevo se hara con cinta del mismo color que las marcas
existentes de las calles de IAAF.

7.7.5 El relevo se considerara valido cuando el corredor que llega toca al
corredor que sale dentro de la zona de relevo. EIl contacto de relevo
podr& producirse sin restricciones entre los guias o atletas, siempre que
se cumplan las condiciones de la regla 7.4 y el guia debe estar por
detras de su atleta en el momento del relevo.

7.7.6 Una vez que el corredor en espera salga de la zona de relevo ya no
podra volver a entrar en ella.

7.7.7 Se asignara un arbitro para cada equipo en cada zona de relevo.

7.7.8 Se permitird que, por cada zona de relevo, entre en la pista un guia para
ayudar a colocarse a cualquier corredor de la categoria B2 que tenga
intencién de participar sin guia. En cualquier caso, el guia debera
permanecer en una posicion en la que no dificulte el desarrollo de la
carrera.

7.7.9 La carrera de relevos de 4 X 100 mts. se correrd enteramente en calles,
y a cada equipo se le asignaran dos calles. Las zonas de relevo seran

las calles 1, 3, 5, 7, etc. (Véase la anterior Regla 7.2).
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7.7.10 Carrera de relevos de 4 X 400 mts: a cada equipo se le asignaran dos
calles para la salida y para la primera vuelta, y el primer cambio debera
tener lugar en las calles 1, 3, 5, 7, etc.

7.7.11 Las marcas de calle para la salida y los relevos se ampliaran a la calle
externa de cada par de calles usando cinta del mismo color que las
marcas originales de calle de la 1AAF.

7.8 Rondas preliminares y finales.

7.8.1 En todas las categorias y todas las competiciones de pista habra rondas
preliminares y finales si hay un nimero suficiente de atletas inscritos.

7.8.2 Las competiciones de pista tendran como maximo el siguiente niumero

de corredores (sin contar los guias):

Categoria B1 Categoria B2 Categoria B3
100 4# 8
200 4 8
400 4 4 8
800 4/5* 5* 8
1500 6 8 10
5000 10 10 20
10000 10 10 20

*Dependera de como se disponga la salida
#Para carreras individuales cronometradas, el maximo es 6.

7.8.3 Se aplicaran las siguientes condiciones eliminatorias para las rondas
preliminares y las finales, salvo que el oficial técnico de IBSA nombrado
para los campeonatos en cuestion decida lo contrario:
100-400m B1 y 100-400m B25-8 participantes 1° de dos eliminatorias +
los 2 perdedores mas rapidos a la Final 9-12 participantes 1° y 2° en

tres eliminatorias + los 2 mas rapidos a semifinales 13-16 participantes
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1° en cuatro eliminatorias + los 4 mas rapidos en semifinales 1° en
semifinales + los 2 mas rapidos a la Final 100-1500 B3 9-16
participantes 1°-3° en dos eliminatorias + los 2 mas rapidos a la Final
17-24 participantes 1°-4° en tres eliminatorias + los 4 méas rapidos a
semifinales 1°-3° en semifinales + los 2 mas rapidos a la Final 25-32
participantes 1°-3° en cuatro eliminatorias + los 4 mas rapidos a
semifinales 1°-3° en semifinales + los 2 més répidos a la Final 800 B1 y
B2 (suponiendo que haya cinco corredores por carrera) 6-10
participantes 1°-2° en dos eliminatorias + el mas rapido a la Final 11-15
participantes 1°-2° en tres eliminatorias + los 4 mas répidos a
semifinales 1°-2° en semifinales + el mas rapido a la Final 16-20
participantes 1°-2° en cuatro eliminatorias + los 2 mas rapidos a
semifinales 1°-2° en semifinales + el mas rapido a la Final 1500 B1 y
B2.

7-12 participantes 1°-2° en dos eliminatorias + los 2 mas rapidos a la
Final 13-18 participantes 1°-3° en tres eliminatorias + los 3 mas rapidos
a semifinales 1°-2° en semifinales + los 2 mas rapidos a la Final 5000-
10000 B1 y B2 11-20 participantes 1°-3° en dos eliminatorias + los 4
mas rapidos a la Final 21-30 participantes 1°-2° en tres eliminatorias +
los 4 mas rapidos a la Final 5000-10000 B3 21-40 participantes 1°-8° en
dos eliminatorias + los 4 mas rapidos a la Final.

7.9 Cronometraje.

7.9.1 Teniendo en cuenta las dificultades que experimentan los atletas de
todas las categorias visuales para leer los relojes de cronometraje
situados a los lados de la pista, los entrenadores podran comunicar el
tiempo a los atletas en las carreras que cubran distancias de 800m o
mas, pero deberan hacerlo desde fuera de la pista.

8. Competiciones de salto.
8.1 Salto de longitud y triple salto.
8.1.1 Séblo los atletas de las categorias Bl y B2 podran emplear

acompafantes y/o avisadores. Véase laregla 6.1 (anterior).
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8.1.2 Para los atletas de las categorias B1 y B2 el area de batida serd un

rectdngulo de 1 x 1,22 metros, que debera estar dispuesto de tal
manera (usando tiza, polvos de talco, arena fina, etc.) que el atleta deje
sobre el &rea la huella del pie con el que se impulsa.
Nota: Por motivos de seguridad, se recomienda encarecidamente que la
distancia minima entre el eje del pasillo y los lados del foso de caida
sea de 1,75 metros. Si no puede cumplirse esta recomendacion, el
oficial técnico de IBSA responsable de la competicion podra exigir
medidas de seguridad adicionales.

8.1.3 La longitud del salto en las categorias B1 y B2 se medir4 desde la huella
de caida en el foso hasta la impresion mas cercana del pie con el que
se impulsa. Cuando un atleta no se impulse desde la zona de batida
sino antes de ella, la medicion se hara desde la huella de caida en el
foso hasta el borde mas alejado del area de batida.

8.1.4 Por lo demas, el area de batida funciona como cualquier otra zona de
batida (p. e€j. no esta permitido que un atleta se impulse con ningdn
punto del pie mas alla del borde del area de salto mas cercano al f0so).
Nota: En Triple Salto, las reglas exigen que tanto el salto como la caida
en el foso se hagan dentro de los limites definidos en el reglamento de
la IAAF, sujeto a las presentes modificaciones. No existe ningun
requisito acerca de que las fases intermedias del salto se efectien
dentro de los limites del pasillo, siempre que el atleta caiga
correctamente dentro del foso.

8.1.5 Las distancias minimas entre el area de batida y el foso de caida seran

como se indica a continuacion:

Salto de longitud: (B1,B2) 1 metro
Triple salto: (B1) 9 metros
Triple salto: (B2) 11 metros
Triple salto: (B3) 11 metros
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NOTA: Las distancias exactas desde la zona de batida al foso de caida
se determinardn para cada competicibn en consulta con el oficial
técnico de IBSA.

8.1.6 Si cualquier atleta solicitara, en el triple salto o en el de longitud, la
confirmacion verbal del inicio del tiempo para cronometrar su intento, se
designara un oficial para que le proporcione dicha informacién.

8.2 Salto de altura.

8.2.1 A los participantes de la categoria B1 se les permitira tocar el listbn como
ayuda para orientarse antes de tomar carrera. Si al hacerlo el atleta tira
el listdn, esto no contara como intento de salto.

8.2.2 Los atletas de las categorias B1 y B2 podran utilizar un avisador para
gue les proporcione orientacion acustica. Para ello, el avisador debera
colocarse en una posicion que no estorbe a los oficiales de la prueba.

8.2.3 Los atletas de la categoria B2 podran colocar una ayuda visual en el
liston. Dicha ayuda debera ser aprobada por el oficial técnico
responsable.

9. Reglas para las competiciones de lanzamiento.

9.1 Sdlo los lanzadores de las categorias B1 y B2 podran utilizar acompafantes
y/o avisadores. Véase el punto 6.1 (anterior).

9.2 Siempre que sea adecuado, los atletas de las categorias B1 y B2 deberan ser
conducidos al circulo o al pasillo por un guia.

9.3 El guia debera ayudar al atleta a orientarse en el circulo o en el pasillo antes
de intentar el primer lanzamiento. El guia debera abandonar el pasillo o el
circulo de lanzamiento antes de que comience el lanzamiento.

9.4 Se permitira una orientacion acustica para los atletas de las categorias B1 y
B2 antes, durante y después de su intento de lanzamiento.

9.5 Los atletas de las categorias B1 y B2 sélo podran ser guiados fuera del circulo
o pasillo una vez que los jueces hayan determinado si el intento es valido o no.

9.6 Si el juez de la competicién determina que un guia que proporciona orientacion
acustica esta en una ubicacion insegura, tendra derecho a exigirle al guia que

cambie de lugar.
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10. Reglas de competicion de pentatlon.
10.1 El Pentatlon se llevara a cabo en un mismo dia y en el siguiente orden de

competiciones:
Hombres: salto de longitud, jabalina, 100 mts. disco, 1,500 mts.
Mujeres: salto de longitud, lanzamiento de peso, 100 mts. disco, 800 mts.
Se utilizaran las tablas vigentes de puntuacion de la IAAF, excepto para las
pruebas de disco y 100 mts. mujeres, para las cuales se utilizaran las tablas
gue aparecen en el apéndice A.

Braceo correcto. Figura N°1

http://altetismodefondo.wordpress.com/2011/03/

Biomecanica de la carrera. Figura N° 2
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BIOMECANICA DE LA CARRERA

FEERA

Guia técnico metodoldgico del atletismo para las escuelas normales de educacion

fisica. Jorge L. Zamora P.

En la fase de apoyo existe una desaceleraciéon del movimiento hacia delante del cuerpo.
Figura N° 3

FASE DE APOYO

FASE DE VUELO

<4 AFOYO ANTEhIC'R—b <4 IMPULSD —p

Guia técnico metodolégico del atletismo para las escuelas normales de educacién
fisica. Jorge L. Zamora P.
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Secuencia completa de la carrera. Figura N° 4

SECUENCIA COMPLETA

\[{{

— APOYO —» ¢

FASE DE VUELO
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Guia técnico metodoldgico del atletismo para las escuelas normales de educacion
fisica. Jorge L. Zamora. P.

Figura N°5

POSICION DE “A SUS MARCAS"
Posicion de manos, brazos y rodilla

Fan M

Guia técnico metodoldgico del atletismo para las escuelas normales de educacion

fisica. Jorge L. Zamora. P.

Colocacion de los brazos. Figura N°6

POSICION DE “A SUS MARCAS”

o
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Guia técnico metodoldgico del atletismo para las escuelas normales de educacion
fisica. Jorge L. Zamora. P.

Posicion de “listos”. Figura N° 7

POSICION DE “LISTOS”
Posicion de Cspalda

Guia técnico metodoldgico del atletismo para las escuelas normales de educacion

fisica. Jorge L. Zamora. P.

FASE DE IMPULSO

Posicaon de piernas

RODILLAS
ARRIBA

FASE DE IMPULSO
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Guia técnico metodoldgico del atletismo para las escuelas normales de educacion
fisica. Jorge L. Zamora. P.

Fase de impulso. Figura N°8
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FASE DE IMPULSO

Guia técnico metodolégico del atletismo para las escuelas normales de educacion

fisica. Jorge L. Zamora. P.

Figura N°9. Salida baja
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SALIDA BAJA
SECUENCIA COMPLETA

Guia técnico metodolégico del atletismo para las escuelas normales de educacion
fisica. Jorge L. Zamora. P.

Salida alta. Figura N°10
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http://yonoqueriasertutor.blogspot.com/2010_09 01 _archive.html.

Llegadas. Figura N°11

http://www.rena.edu.ve/segundaEtapa/deporte/carrerav.html
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La experiencia Docente con la Comunidad -EDC- nombrado “Proyecto Deportivo Por Salud
Educativo, para la poblacién San Carlista”, propuesta al Departamento de Deportes de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, tiene como objetivo la mejora del desarrollo motriz y
cognitivo por medio de la actividad fisica de los estudiantes, asi mismo procurando un buen

desempefio a nivel académico.

La preparacion con cada disciplina deportiva por medio de los fundamentos técnicos del atletismo
con la promocién de la actividad fisica haciendo concientizacion sobre las enfermedades no
transmisibles en la salud de la poblacion universitaria del pais, se realizaron disciplinas varias,

cada una con diferentes auxiliares en dependencia de cada deporte.
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