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RESUMEN EJECUTIVO

El presente estudio tiene como objetivo determinar la incidencia del entrenamiento
de flexibilidad en el rendimiento deportivo del baloncesto de los estudiantes de la
Unidad Educativa “Rumifiahui” de la ciudad de Ambato que conforman la seleccion
de basquetbol, encontrdndose como problema el deficiente entrenamiento de
flexibilidad, para lo cual se disefid un programa sistematico de ejercicios de
estiramientos para aumentar la amplitud de movimientos de las articulaciones de
manera progresiva, la mejora de la flexibilidad ayuda a la postura, reduciendo el

riesgo de lesiones deportivas y mejorando su rendimiento.

La investigacion es de caracter cualitativo cuantitativo, bibliografico, de campo,
descriptivo y exploratorio. La muestra fue de 36 estudiantes de la seleccion de
baloncesto de la Unidad Educativa “Rumifiahui” a quienes se les evalud antes y
después de la aplicacion del entrenamiento de flexibilidad, utilizando el test de
Wells y Dillon y una ficha de observacién a modo de un pre test y pos test con los
siguientes resultados: los componentes teorico-disciplinar, de la preparacion
tactica, de la preparacion técnica, de la preparacion fisica y la preparacion
psicoldgica se ubicd en valores aceptables, mientras que con la inclusion del
entrenamiento de flexibilidad se ubicd en niveles muy satisfactorios y excelentes
que pueden considerarse como altos, por ende, se aplic6 un programa dinamico de

entrenamiento de flexibilidad para fortalecer el rendimiento deportivo de la
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seleccién de basquetbol categoria superior de la Unidad Educativa Rumifiahui,
mediante la ficha de observacion se obtuvo informacion y se logré verificar la
hipotesis planteada, la misma que se valido a través de la prueba del SPSS 20.0
donde se sacé como conclusion que la flexibilidad si incide en el rendimiento

deportivo del baloncesto.

Una vez demostrada la hipotesis en cuestion se procedio a realizar una planificacion
de entrenamiento de la flexibilidad con el método de periodizacion ATR
(Acumulacién, Transformacién, Recuperacion) con actividades especificas para el
desarrollo del rendimiento deportivo en baloncesto de forma eficiente, al ser
practicados en forma constante y permanente dando prioridad a ejercicios
especificos que ayudaron a una perfecta realizacion de los micro ciclos planteados

en la propuesta.

Descriptores: Entrenamiento, flexibilidad, fisica, preparacion, planificacion

psicoldgica, periodizacion, rendimiento, tactica, técnica.
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EXECUTIVE SUMMARY

The present study has the objective to determine the incidence of flexibility training
in the basketball sports performance of the students of "Rumifiahui” Educational
Unit of Ambato city that make up the basketball team, finding out the problem of
deficient flexibility training, for which it was designed a systematic program of
stretching exercises to increase the range of movements of the joints progressively,
the improvement of flexibility helps the posture, reducing the risk of sports injuries

and improving the performance.

This research is defined as qualitative quantitative, bibliographic, of field,
descriptive and exploratory. The sample was formed by 36 students of the
basketball team of “Rumifiahui” Educational Unit, who were evaluated before and
after the implementation of flexibility training test, using the Wells and Dillon test
and observation sheet in a way of a pre-test and post-test with the following results:
the theoretical-disciplinary components, the tactical preparation, the technical
preparation, the physical preparation and the psychological preparation are placed
in acceptable values, while with the inclusion of the flexibility training are located
in very satisfactory and excellent levels that can be considered as high. Therefore,
a dynamic flexibility training program is proposed to strengthen the athletic
performance of the top category of basketball team of the “Rumifiahui” Educational

Unit, through the Observation record was obtained information and it was possible
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to verify the proposed hypothesis, the same one that was validated through the SPSS
20.0 test where it was concluded that flexibility does affect basketball's sporting

performance.

Once the hypothesis was demonstrated, it was developed a flexibility training plan
with the periodization method ATR (Accumulation, Transformation, Recuperation)
with specific activities to develop the basketball performance in an efficient way,
to be practiced in a constant and permanent form, giving priority to specific
exercises that helped to develop a perfect realization of the micro cycles raised in

the proposal.

Keywords: Training, flexibility, physics, preparation, psychological planning,
periodization, performance, tactics, technique.
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INTRODUCCION

El baloncesto es un deporte donde se prioriza la inteligencia, vision periférica,
resistencia, la coordinacion y el equilibrio son indispensables.

La flexibilidad se caracteriza por la buena ejecucion de los movimientos, rapidez
mental, inteligencia y calidad de ejecucion, hacen que sea un ejercicio aceptada por
diferentes personas, de toda edad y de todo estado fisico., cabe mencionar que la
flexibilidad hay que practicarlo a diario ya que con el pasar de los afios se va

perdiendo si no se entrena.

Para el presente trabajo de investigacion, esta organizado principalmente en seis

capitulos donde se dio a conocer todos los componentes de la investigacion.

La primera parte de la investigacion consiste en el Capitulo I donde se describio el
trabajo investigativo, el tema, la problematica que posee el siguiente tema de
investigacion, también las causas asi como los efectos de la problematica con su

debida contextualizacion que se desarrollaron con los deportistas y entrenadores.

Seguidamente se procedio con el Capitulo I1; el marco tedrico donde se explicaran
de manera detallada las categorias fundamentales de cada uno de las variables a ser
investigado, como también los conceptos de cada uno de las variables; El

entrenamiento de la flexibilidad y rendimiento deportivo en el baloncesto.

El Capitulo I11; la metodologia la cual se empled para la presente investigacion es
la critica propositiva como el método, técnicas y disefio; se tomara la poblacion de
36, deportistas, del equipo de baloncesto de la UE “Rumifiahui”; con esto se
procederd a utilizar materiales bibliograficos, y encuestas dirigidas para obtener

informacion acerca del tema.

El Capitulo 1V; se procedio al analisis de los resultados donde se procedié a tabular
toda la informacion obtenida y verificar estadisticamente mediante el SPSS la

afirmacion de la hipotesis planteada.



En el Capitulo V: se establecio las respectivas conclusiones de la investigacion
como también las diferentes recomendaciones realizadas a la problemética y a

futuras investigaciones.

Finalmente, en el Capitulo VI: se indica la propuesta como el disefio de una guia
de entrenamiento a la flexibilidad para mejorar el rendimiento deportivo del equipo

de baloncesto de la UE “Rumifiahui”



CAPITULO |

PROBLEMA

1.1 Tema de investigacion
“El entrenamiento de flexibilidad en el rendimiento deportivo del baloncesto”.
1.2 Planteamiento del problema

1.2.1 Contextualizacion

En la actualidad en la practica deportiva se da poca importancia al entrenamiento
de flexibilidad, por el desconocimiento de sus beneficios, de las técnicas correctas
para su implementacion en las diferentes etapas de la formacion por parte de los
entrenadores. Esta demostrado que los deportistas exhiben caracteristicas peculiares
de flexibilidad cada deporte, asi como en edades las mujeres son mas flexibles que
los varones y que sus caracteristicas son diferentes en aquellos individuos que no

practican ningun tipo de deporte.

La flexibilidad es la capacidad de los ligamentos, musculos y tendones para
estirarse y recuperar su estado inicial, compuesta por la movilidad articular y la
elasticidad muscular. En el basquetbol es importante para desarrollar la capacidad
de saltar, mejorar la velocidad de reaccion y de traslacion, permitiendo la

disminucion de lesiones musculares.

El basquetbol conocido también como baloncesto ha sido uno de los deportes mas
importantes de la ultima década en el Ecuador, siendo practicado por nifios,
jovenes y adultos tanto como actividad fisica como competitiva. En el 2013 ha
tomado mayor fuerza gracias a su consolidacion por la intervencidn del Ministerio
del Deporte a través de la implementacion de lineas normativas para optimizar su

funcionamiento, segin una publicacion de Diario El Telégrafo (2013), “las ligas



nacionales de Baloncesto femenino y masculino, el surgimiento de nuevos clubes y
jovenes talentos, aunque no en el niUmero deseado, reflejaron el crecimiento que

experimento este deporte a escala nacional”.

En ciudades como Quito, Guayaquil, Guaranda, Ambato se evidencié que los
coliseos llegan a abarrotarse de espectadores interesados en el basquetbol,
constituyéndose en un deporte capaz de llegar a todas las clases sociales, hoy tiene
un alto nivel competitivo entre las Unidades Educativas, pero a pesar del creciente
interés del Ministerio del Deporte y del Ministerio de Educacion, presenta
debilidades en la planificacion deportiva, los nuevos clubes y las instituciones
educativas tienen algunos problemas para fortalecer a sus selecciones sobre todo
para gestionar los horarios y tipos de entrenamiento entre ellos el de flexibilidad,

necesario para la mejora de la fuerza y tono muscular.

Segun Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) mencionan que en el afio de 1998
el Colegio Americano de Medicina Deportiva (ACSM) incluye una variedad de
recomendaciones relacionadas con la actividad fisica saludable en el entrenamiento
de la flexibilidad, sugiriendo la ejecucion de programas de entrenamientos
especificos, mediante las cuales se establezca técnicas, volumen y frecuencia en los
ejercicios, algo que no es muy comun en el deporte de basquetbol, dandose mas
énfasis en el logro de resultados que en la capacidad de los deportistas para

desarrollar sus habilidades de flexibilidad.

La provincia de Tungurahua se ha convertido en un sector competitivo para el
basquetbol la mayoria de las unidades educativas de los cantones tiene una
seleccion o equipo que participan en los campeonatos tanto internos como inter
escolares. La Federacion Deportiva de Tungurahua (2016), en el cantén Ambato es
uno de los deportes més atractivos, alcanzé logros importantes en las categorias
juveniles tanto masculino como femenino, alcanzado titulos y subtitulos nacionales.
A nivel de clubes el Equipo profesional de basquetbol de la Importadora Alvarado
es el mejor referente, porque su participacion en la liga Nacional ha puesto el

nombre de la provincia en alto.



Los entrenadores han establecido un sistema basado en el desarrollo de las
condiciones deportivas, lo cual no es negativo, pero se requiere especificar
capacidades especificas, incluyendo el entrenamiento de las habilidades fisicas que
ayuden al fortalecimiento de las articulaciones y la prevencion de lesiones, entre

ellas la flexibilidad.

En las sesiones de entrenamiento se da mayor énfasis en los ejercicios que
involucran la propia actividad deportiva, que ayude al deportista a lograr agilidad y
una formacion que involucra el alto rendimiento deportivo, pero queda pendiente
el entrenamiento de la flexibilidad, en primer lugar, porque este concepto apenas
estd incluyéndose en estudios deportivos, demostrandose sus beneficios a nivel
fisiologicos e psicologico, ademas porque los entrenadores no se han capacitado
sobre como incluir ejercicios de flexibilidad en la planificacion de sesiones de

entrenamiento.

La Unidad Educativa “Rumifiahui” de la ciudad de Ambato cuenta con su
seleccion de basquetbol categoria superior, donde se ha encontrado verdaderos
talentos deportivos, que les gusta este deporte y participan anualmente en las

competiciones organizadas a nivel provincial.

Por las aulas de la Unidad Educativa “Rumifiahui” han pasado grandes deportistas
que han participado en diferentes competiciones, logrando buenos resultados, es un
deporte relevante dentro de la institucion, se lo préctica tanto en eventos internos

como también en las competencias intercolegiales.

La experiencia adquirida durante los ultimos afios en la institucion educativa
permite establecer una diversidad de problemas para un adecuado entrenamiento,
entre ellos se puede encontrar el tiempo de entrenamiento que no esta acorde a las
necesidades y requerimientos de los estudiantes, por las ocupaciones de los jovenes
en sus hogares y entorno social, son muy limitadas las horas de actividades
extraescolares planificadas dentro de la unidad, los docentes de educacion fisica
tienen conocimientos débiles en aspectos vinculados con los ejercicios para el

entrenamiento de flexibilidad.



A nivel deportivo los entrenadores que imparten clases en la unidad educativa no
planifican adecuadamente todos los ejercicios en funcién de los requerimientos
fisicos de los educandos, no han fortalecido el entrenamiento de flexibilidad en base
a sus principios, caracteristicas y especificaciones, que ha ocasionado la presencia
de lesiones leves, incomodidad al iniciar la préctica de los ejercicios y desgaste

muscular.



1.2.2  Arbol de problemas
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Figura N° 1: Arbol de Problemas
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018).
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1.2.3 Analisis Critico

El problema central de estudio es el deficiente entrenamiento de flexibilidad que no
cumple con los requerimientos y necesidades de los estudiantes, por diversas

causales:

Se ha presentado una inadecuada programacién de ejercicios de flexibilidad ya se
por desconocimiento del entrenador o porque no priorizan el entrenamiento de la
flexibilidad, limitando los principios establecidos y recomendados por diversos
expertos deportivos, y a su vez no se considera los requerimientos fisicos de los
estudiantes, esto puede llevar a tener bajo rendimiento fisico de los deportistas que
practican baloncesto, por lo considerable no logran cumplir con los objetivos y

metas cuando participan en los diferentes campeonatos.

También se ha visto que los entrenadores y docentes de cultura fisica dan un
limitado tiempo para el entrenamiento de flexibilidad, haciendo enfasis mas a los
ejercicios basicos del basquetbol, esto significa que el desconocimiento que el
entrenamiento de la flexibilidad es de importancia y si no se le entrena pueden
ocasionar lesiones considerables, por consecuencia la mala preparacion fisica y

psicoldgica para la practica deportiva.

Se ha observado que tanto los estudiantes y entrenadores tienen pocos
conocimientos sobre métodos de entrenamiento de flexibilidad, siendo creciente el
desinterés por dar la preparacion adecuada en todas las etapas preparatorias del
deportista, por tal motivo la resultante de esto son los malos resultados en las
competencias interinstitucionales, esto es consecuencia de no estar adecuadamente

entrenados para enfrentar los retos de una competicion de este tipo.

De la misma forma por el desconocimiento o por falta de actualizacion en los
docentes y entrenadores, hay deficiencias en la planificacion deportiva, en la cual
se ha visto enmarcado en un desinterés por establecer sesiones y tiempos adecuados
al entrenamiento de la flexibilidad, esto ha sido una limitante para atraer a huevos

talentos deportivos y de lo contrario se ha visto de una desercién de deportistas, a



consecuencia la pérdida de posibles talentos deportivos, puesto que no se llegan a

conocer sus verdaderas habilidades en el basquetbol.
1.2.4 Prognosis

Actualmente con los adelantos sobre la aplicacion de nuevas técnicas y métodos en
la preparacion técnica-tactica, se puede mejorar y desarrollar las capacidades
durante los entrenamientos de baloncesto que servirdn para elevar el rendimiento
deportivo en el baloncesto, el entrenamiento de la flexibilidad sera la base
fundamental en el accionar de los deportistas que participan en los intercolegiales,
lo que estimulara al deportista en el aprendizaje de los constantes movimientos
tanto fisico, técnicos, tacticos y mental, creando sus propias ideas y conceptos, y
que seran de mucha ayuda para los entrenadores y su ensefianza serd de manera

rapida y eficiente.

Cabe mencionar que al no dar solucién al problema de investigacion con un
adecuado programa de ejercicios de flexibilidad no se lograra resultados 6ptimos
en las diferentes competiciones en donde sea participe la seleccién de baloncesto
de la categoria superior de la Unidad Educativa “Ruminahui”, siendo esto

preocupante por el bajo rendimiento fisico de los deportistas.

Le mejora del rendimiento se logrard mediante un trabajo planificado y coordinado
de entrenadores, cuerpo técnico, autoridades, rectores, directores, ya que son los
principales involucrados, para lo cual deben ser entes activos para la formacién en
las categorias de iniciacidn, desarrollo y alto rendimiento para alcanzar los éxitos
deseados, del mismo modo como propuesta de solucion seré la aplicacion de nuevos
ejercicios de flexibilidad que vayan en mejora del rendimiento deportivo que sera
un inicio para la captacion de posibles talentos deportivos que a la postre seran los
embajadores de la practica deportiva y en especial del baloncesto en la provincia de

Tungurahua.

1.2.5 Formulacion del problema

¢Como el entrenamiento de flexibilidad incide en el rendimiento deportivo en el

baloncesto?



1.2.6 Preguntas directrices

e ;Cudles son los componentes fisicos, técnicos y tacticos del entrenamiento de
flexibilidad en la seleccion de baloncesto categoria superior de la Unidad

Educativa Rumifiahui?

e (Cudl es el nivel de rendimiento deportivo de la seleccion de baloncesto

categoria superior de la Unidad Educativa Rumifiahui?

e (Existen alternativas de solucién que ayuden a mejorar la flexibilidad en el

rendimiento deportivo en el baloncesto?
1.2.7 Delimitacion del objeto de investigacion
Campo: Deporte y Salud
Area: Baloncesto
Aspecto: Deportivo
Delimitacion espacial

Institucidn: El presente estudio se realizé a la seleccion de baloncesto categoria

superior de la Unidad Educativa Rumifiahui
Canton: Ambato

Provincia: Tungurahua

Delimitacion temporal

El presente trabajo de investigacion se desarroll6 y se aplicé durante el periodo de
diciembre del 2017 a junio del 2018.
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1.3 Justificacion

Esta investigacion fue factible de realizar ya que se conté con todos los medios
necesarios para dar su cumplimiento, se utilizd el tiempo necesario y el recurso
humano se encuentra estructurado: autoridades, entrenadores y deportistas, ademas
pudo encontrar fuentes bibliograficas y frecuentes investigaciones acerca del

mismo, asi como el conocimiento del investigador sobre el tema propuesto.

Ademas, es de interés para la colectividad, porque es parte fundamental para el
desarrollo de la flexibilidad y mejorar el rendimiento deportivo en el baloncesto,
asi como también es de gran beneficio para el desarrollo fisico-motriz, ya que una
buena preparacién predominara en situaciones de juego e iniciar una masificacion
deportiva con futuros talentos que puedan aportar a la provincia, ademas también

sean ejemplos de superacion en la disciplina del baloncesto.

Es de importancia porque se requiere contar con informacion sobre las
caracteristicas y componentes del entrenamiento de flexibilidad, ademas se busca
comprender como los docentes planifican los periodos, los tiempos, los ejercicios
y actividades deportivas en las sesiones de trabajo, que acciones se aplican a favor
del rendimiento deportivo a través tanto de fichas de observacién como de test de

flexibilidad con indicadores medibles y cuantificables.

Es de utilidad el trabajo de investigacion porque genera conocimientos sobre el
entrenamiento de flexibilidad y el rendimiento deportivo, que ayuda a los
entrenadores aplicar en forma profesional sus planificaciones, ademas sera una guia

para los docentes de cultura fisica de la institucion educativa.

Los beneficiarios del presente estudio son los estudiantes que requieren explotar,
sus talentos deportivos a través de herramientas Utiles donde sean actores para la
mejora de rendimiento deportivo, asi fortalecer su interés por el baloncesto, con ello
buscar mayores posibilidades para que sean los mejores representantes de la
provincia en el futuro, fortaleciendo sus capacidades motrices.

El impacto préctico es fortalecer los conocimientos del entrenamiento de la

flexibilidad, con los cuales se inicia de un estudio, donde se requiere informacién
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sobre la situacion actual del rendimiento deportivo, asi llevar lo aprendido a
soluciones factibles, que busquen el mejoramiento de habilidades de los estudiantes
a nivel integral comprendiendo como se debe trabajar en el ambito deportivo en pro

de lograr jovenes con un futuro prometedor en el baloncesto.
1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo General

Determinar el entrenamiento de la flexibilidad en el rendimiento deportivo en el

baloncesto de la categoria superior de la Unidad Educativa “Ruminahui”.
1.4.2 Objetivos Especificos

e Investigar los componentes técnicos, fisicos y tacticos del entrenamiento de
flexibilidad de la seleccién de baloncesto categoria superior de la Unidad

Educativa “Rumifahui”.

e Analizar el nivel de rendimiento deportivo de la seleccion de baloncesto

categoria superior de la Unidad Educativa “Rumifiahui”.

e Elaborar una guia metodologica de ejercicios orientada al desarrollo de la

flexibilidad para mejorar el rendimiento deportivo en el baloncesto.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes Investigativos

Se encontraron una serie de trabajos vinculados con el rendimiento deportivo en el
repositorio de la Universidad Técnica de Ambato, en cambio con relacion a la otra
variable no se encontr6 ningun trabajo, la informacion encontrada es interesante y

enfoca los aspectos mas esenciales de la variable dependiente.

Por lo tanto, al no haber encontrado trabajos realizados, se quiere dar un aporte
significativo a la solucion del problema planteado, lo que permitira mejorar el

contexto a la problematica que se esta enfrentando a diferentes realidades sociales.
Segun Fonseca (2013) en un estudio denominado:

Tema: “La preparacion fisica en el baloncesto y su incidencia en el rendimiento
deportivo en los campeonatos interescolares en los nifios de la Escuela Fiscal Mixta
“Rosa Zarate” del Canton Salcedo, provincia de Cotopaxi”, en el cual se llegan a

las siguientes conclusiones:

e Al realizar este trabajo de investigacion se determina que tanto docentes como
los nifios estan de acuerdo que es importante realizar ejercicios coordinados
por lo que todas las actividades diarias tiene que reunir los condicionantes que
lleven a la mejora de todas las cualidades fisicas y la resistencia deportiva en

los campeonatos interescolares.

e Los Entrenadores que al momento se encuentran bajo la responsabilidad de la
preparacion de los deportistas no ejecutan una planificacion acorde a las
necesidades de los nifios que practican la disciplina del baloncesto en la misma
que debe existir una metodologia adecuada para el aprendizaje de los

fundamentos técnicos — tacticos del baloncesto.



e Se determina la importancia de los ejercicios coordinados para la mejora del
rendimiento deportivo, una debilidad encontrada en este estudio es la
inadecuada planificacion deportiva, en estas circunstancias es claro que existe
un desinterés en este aspecto que no ayudan a establecer de manera clara los
tipos de entrenamiento necesarios para la formacion integral de los educandos,
los docentes de educacion fisica deben establecer con claridad los objetivos de
aprendizaje y la metodologia que se requiere aplicar para lograr adecuados

resultados en el &mbito deportivo.
ANALISIS PERSONAL

Al darme cuenta de la maravilla que es el cuerpo humano, y como se beneficia con
la practica deportiva, y con una planificacion adecuada, y con un buen trabajo
corporal puedo decir; que uno toma conciencia, que va mas alla el trabajo de la

flexibilidad en el baloncesto.
Segun Revelo & Gorky (2013) en su trabajo denominado:

Tema: “El perfil profesional del entrenador de fatbol y su incidencia en el
rendimiento deportivo en las Escuelas de Futbol” se llega a las siguientes

conclusiones:

e Se comprobo que el Rendimiento Deportivo de las Escuelas de Futbol de la
Ciudad de Ambato es muy bueno segun lo aseguran los responsables y
jugadores de las escuelas de futbol de la ciudad de Ambato, pero que sin
embargo, no es el que se deberia tener si estas personas encargadas cumplieran
con el perfil profesional de entrenador de futbol ya que se presentaria una
planificacion técnica, que permita periédicamente ir evaluando los resultados,
esta planificacion debe ser para varios afios, no solamente vacacionales porque
en este corto periodo no se puede alcanzar los objetivos de formar personas y

deportistas integralmente.

e Es necesario que las personas que vayan a hacerse cargo de las diferentes
escuelas de futbol de la ciudad de Ambato, posean el perfil minimo profesional

para ser entrenadores, con lo cual se garantizard la formacién de futuros
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deportistas con una formacion y planificacion adecuada, para alcanzar el
rendimiento idoneo y competitivo en las diferentes competiciones que tengan

que afrontar.

e [Este trabajo ratifica lo mencionado en este estudio problemas en la
planificacion deportiva, que no ayudan a evaluar los resultados obtenidos tanto
de las potencialidades logradas por los deportistas, como los logros que han
logrado no solo basado en triunfos en competencias sino en su crecimiento y
desarrollo integral, en el fortalecimiento de su talento como deportista, por eso
se requiere conocimientos que ayuden a los entrenadores a ser mas proactivos

en toda etapa del entrenamiento deportivo.
ANALISIS PERSONAL

Aunque se piense muy simple, el rendimiento deportivo en el baloncesto tiene gran
valor, sin embargo pese a que muchos deportistas pueden desarrollar varios
ejercicios de manera espléndida, el rendimiento deportivo, es cuestion de una buena

aplicacion de ejercicios técnicos.
Segun Carolina Cando (2014) en su trabajo de investigacion:

Tema: “Los fundamentos béasicos técnicos del baloncesto en el rendimiento
deportivo de los estudiantes categoria intermedia del circuito 06D01C02 Distrito

Chambo-Riobamba”, menciona las siguientes conclusiones:

e Se determind que los fundamentos basicos técnicos del baloncesto de la
categoria intermedia son: el dribling, el tiro y los pases mismos que se ponen
de manifiesto durante mayor parte del juego y se deberian trabajar con énfasis

en el desarrollo y perfeccionamiento de los mismos.

e Después del analisis de los resultados podemos analizar que el nivel de
rendimiento deportivo de los estudiantes deportistas de la categoria intermedia
del circuito 06D01CO02 distrito Chambo-Riobamba, de la provincia de
Chimborazo es considerablemente bajo debido a las deficiencias técnicas

observadas y al poco trabajo que se le brinda para el desarrollo de los mismos.
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ANALISIS PERSONAL

El rendimiento deportivo es una parte fundamental. Por ello el aprender a coordinar
los movimientos corporales, son actividades que se debe tener en cuenta durante la

actividad fisica.
2.2 Fundamentacién Filosofica

Concebimos una filosofia acerca del deporte que se relaciona en diversas
concepciones tedricas y metodolégicas del que hacer deportivo; en especial, se han
considerado principios pedagdgicos que ubican al ser humano como protagonista
principal del aprendizaje, dentro de diferentes estructuras metodoldgicas, con

predominio de las vias cognitivistas y constructivistas.

En este trabajo nos enfocamos en los principios del paradigma critico-propositivo,
por que cuestiona y analiza aspectos basados en la existencia de multiples realidades
socialmente construidas y plantea una propuesta de solucion al problema

investigado.

Ademas se busca el analisis de la problemética detectada del deficiente
entrenamiento de la flexibilidad detallando las principales causas en funcion del
criterio del investigador, de sus valores , ética y nivel de conocimientos, asi en
realidad tener un contacto con la situacion actual del rendimiento deportivo para la
construccion de una propuesta viable que permita mejorar la frecuencia y tipologia
de los ejercicios de flexibilidad que ayuden a la disminucion de riesgo de posibles
lesiones y mejorar las habilidades deportivas de los estudiantes parte del equipo de

baloncesto del plantel.

La fundamentacion axioldgica se vincula con los valores en el &mbito deportivo,
aquellos que ayudan a que los deportistas den lo mejor de si mismos durante cada
entrenamiento y competicion, se suman una serie de cualidades que logran un

rendimiento 6ptimo para enfrentar competiciones extenuantes.

Para lograr un rendimiento deportivo se requiere desarrollar valores especificos

individuales y colectivos, por ende, este trabajo se fundamenta en integrar las
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variables desde el punto axiolégico comprendiendo que para la planificacion

deportiva se requiere la motivacion e interés por ser mejores deportistas.

En el &mbito individual resaltan el compromiso considerado como sinbnimo de
entrega e implicacién, la motivacién que ayuda a practicar el deporte con auténtica
pasion, la disciplina para cumplir con las horas y el tiempo de entrenamiento
trazados en la planificacion deportiva, el optimismo como base para lograr un mejor

rendimiento deportivo.

En lo colectivo el entrenamiento fortalece el trabajo en equipo, que es un valor que
considera necesario el trabajo de los otros, entendiendo que detrés de todo buen
deportista hay un grupo de personas que le brindan su confianza y apoyo. También

se resalta el liderazgo para el logro de metas de deportivas.

La fundamentacion ontologica ayudara a la fundamentacion de la realidad, de su
naturaleza y organizacion, el caso del estudio es evaluar la flexibilidad, determinar
coémo se relacionan las variables, identificando las caracteristicas de la poblacion,
sus intereses en el plano deportivo, facilitando la codificacion de las reglas y

normativas de las competiciones.

Se fundamenta epistemologicamente porque permite estudiar los principios,
fundamentos que validan los conocimientos adquiridos a lo largo del estudio,
consolidando los conceptos involucrados con las variables, haciendo en el
fortalecimiento de informacion sobre la realidad relacionada con el entrenamiento

de flexibilidad y el rendimiento deportivo.

No se busca cambiar la teoria acerca de las variables sino complementar los
conocimientos, crear datos estadisticos para comprender mas acerca del

entrenamiento y las capacidades fisicas que influyen en el rendimiento.

La fundamentacion socioldgica en esta investigacion estad sumida en la teoria del
conflicto porgue la sociologia se ocupa de los problemas de la sociedad y no cabe

duda de que todo aquél que reflexione acerca de la sociedad y la estudie forme parte
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de ella. Pero con mucha frecuencia en la reflexion sobre uno mismo se suele
permanecer en un estado en el que se es consciente de uno solo como alguien

situado frente a otros entendidos como objetos.

La fundamentacién pedagogica en el presente trabajo de investigacion tiene un
punto de vista de formacion, porque estad encaminado a crear una nueva forma de
ensefianza, a través de métodos didacticos innovadores, utilizando de forma
efectiva los conocimientos de los diferentes entrenadores y docentes, para
coadyuvar a las deportistas en su preparacion fisica y académica.

2.3 Fundamentacioén Legal

La presente investigacion esta respaldada en su parte legal por la Constitucion de
la Republica del Ecuador, la Ley de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion y el

Caodigo de la Nifiez y la Adolescencia con su correspondiente reglamentacion:
CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR

TITULO II: DERECHOS

Seccion cuarta

Culturay ciencia

“Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la

practica del deporte y al tiempo libre”

Seccidén quinta
Educacion

Art. 27.- La educacion se centrara en el ser humano y garantizara su desarrollo
holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al medio ambiente

sustentable y a la democracia; serd participativa, obligatoria, intercultural,
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democrética, incluyente y diversa, de calidad y calidez; impulsara la equidad de
género, la justicia, la solidaridad y la paz; estimulara el sentido critico, el arte y la
cultura fisica, la iniciativa individual y comunitaria, y el desarrollo de competencias

y capacidades para crear y trabajar.
Seccion séptima
Salud

Art. 32.- “La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentacion,
la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y

otros que sustentan el buen vivir”

Capitulo tercero

Derechos de las personas y grupos de atencion prioritaria
Seccion segunda

Jbovenes

Art. 39.- El Estado garantizara los derechos de las jovenes y los jovenes, y
promovera su efectivo ejercicio a través de politicas y programas, instituciones y
recursos que aseguren y mantengan de modo permanente su participacion e

inclusion en todos los &mbitos, en particular en los espacios del poder publico.

El Estado reconocera a las jovenes y los jovenes como actores estratégicos del
desarrollo del pais, y les garantizara la educacion, salud, vivienda, recreacion,
deporte, tiempo libre, libertad de expresion y asociacion. El Estado fomentara su
incorporacion al trabajo en condiciones justas y dignas, con énfasis en la
capacitacion, la garantia de acceso al primer empleo y la promocion de sus

habilidades de emprendimiento.
Titulo VII

REGIMEN DEL BUEN VIVIR
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Seccidn sexta
Cultura fisica y tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial
y parroquial; auspiciarda la preparacién y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentaré la participacién de las personas con discapacidad.

El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION
ASAMBLEA NACIONAL

EL PLENO

Considerando:

Que, de acuerdo a lo establecido en el articulo 381 de la Constitucion de la
Republica, “El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial
y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los y las deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

EN LA CARTA INTERNACIONAL DE LA EDUCACION FiSICA Y EL
DEPORTE DE LA UNESCO
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Art. 1.- La practica de la educacion fisica y el deporte es un derecho fundamental

para todos.

1.1 Todo ser humano tiene el derecho fundamental de acceder a la educacién fisica
y al deporte, que son indispensables para el pleno desarrollo de su personalidad. El
derecho a desarrollar las facultades fisicas, intelectuales y morales por medio de la
educacion fisica y el deporte deberé garantizarse tanto dentro del marco del sistema
educativo como en el de los demas aspectos de la vida social.

CODIGO DE LANINEZ Y LA ADOLECENCIA

Art. 48.- Derecho a la recreacion y al descanso.- Los nifios, nifias y adolescentes
tienen derecho a la recreacion, al descanso, al juego, al deporte y mas actividades

propias de cada etapa evolutiva.

Es obligacion del Estado y de los gobiernos seccionales promocionar e inculcar en
la nifiez y adolescencia, la practica de juegos tradicionales; crear y mantener
espacios e instalaciones seguras y accesibles, programas y espectaculos publicos

adecuados, seguros y gratuitos para el ejercicio de este derecho.

Los establecimientos educativos deberdn contar con areas deportivas, recreativas,
artisticas y culturales, y destinar los recursos presupuestarios suficientes para

desarrollar estas actividades.
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2.4 Categorias Fundamentales

Periodizacion
del
entrenamiento
deportivo

Figura N° 2: Categorias fundamentales
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018).
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2.4.1 Constelacion de ideas: Variable Independiente

Préactica
deportiva

Métodos

Figura N° 3: Constelacion de ideas VI
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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2.4.2 Constelacion de ideas: Variable Dependiente

Tipos de
Objetivos preparacion

Preparacion
técnica-tactica

Planificacion
deportiva

Deporte

Formas
fundamentales

Etapas Principios

Figura N° 4: Constelacion de ideas VD
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

24

Estructura del
rendimiento

Rendimiento
deportivo

Variables
socioldgicas

Sistemas del
rendimiento

Factores del
rendimiento

Preparacion
psicologica



2.4.3 Conceptualizacion de la Variable Independiente
2.4.3.1 Préactica deportiva
Definicion

Robles, Abad, & Giménez (2009) cita Garcia Ferrando (1990; pag. 29), consideran
que el “deporte abarca las distintas manifestaciones en diversos 6rdenes de nuestra
sociedad, de manera que en los Gltimos afos se habla de la industria deportiva como
grupo diferenciado que ofrece actividades de distraccion, entretenimiento,
espectaculo, educacion, pasatiempo y, en general, bienes y servicios relacionados

con el ocio y la actividad fisica, competitiva y recreativa”.

Esta acepcion de practica deportiva nace del deporte que, segin Alcoba, (2001)
puede ser considerado como la magnificacion del juego, expresada por la constante
repeticion de los ejercicios, a fin de conseguir la perfeccion fisica, técnica y tactica
del jugador. Ello significa que si la practica en el juego es natural, en el deporte se
produce una vez que han sido analizadas las variables que pueden proporcionar un
mejor rendimiento del jugador en la practica del juego. La responsabilidad del
jugador es, por tanto, mayor que la del practicante de un juego, ya que la practica
se efectia como esparcimiento, mientras en el deporte el jugador es consciente de
que sus facultades fisicas y experiencia le obliga una exigencia que no se impone

al practicante del juego (pag. 20).

Robles, Abad, & Giménez (2009) también cita a Sanchez Bafiuelos (1992) que
considera al deporte como “toda actividad fisica, que el individuo asume como
esparcimiento y que suponga para él un cierto compromiso de superacion de metas,
compromiso que en un principio no es necesario gque se establezca mas que con uno

mismo”’.
Aspectos relacionados con la practica deportiva

El autor Alcoba, (2001) exalta los siguientes aspectos mas significativos con la

practica deportiva:
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La imagen que del deporte se posee, es la de una actividad o ejercicio fisico. Se
obvian otros aspectos importantes de la practica deportiva, lo que lleva a enclaustrar
a esta actividad fisica, realizada de forma voluntaria o retribuida, en una concreta
parcela. Debe practicarse el deporte porque es bueno para el cuerpo, pero también
lo es para el espiritu y, sin embargo, tal aspecto se margina. Debe sefialarse, que el
deporte es un juego con componente fisico y moral. Si se atendiese a esa dualidad
en la ensefianza de esta actividad, el beneficio seria doble: mejora fisica y mejora

del espiritu para quienes lo practiquen (pags. 20 - 21).

La practica deportiva requiere de un proceso de preparacion, primero se desarrollara
una planificacion global de todo lo que se busca cumplir en el macro ciclo,
posteriormente se elaboran planes especificos para cada sesion de trabajo, pero que
no se contrapongan con los objetivos trazados al inicio, por ello es vital la

coordinacion del entrenador en cada fase y ciclo de preparacion.
2.4.3.2 Entrenamiento
Definicion

Segun Vargas (2007) “entrenamiento significa, desde el punto de vista médico-
biologico, una adaptacion o bien un cambio detectable a nivel de la condicion fisica
(por ejemplo, mejora de la resistencia, de la fuerza, etc.), metabdlico (por ejemplo,

mayor tolerancia a la acidez) o morfologico (por ejemplo, hipertrofia muscular)”
(pag. 80)

El entrenamiento se considera como actividad de alta complejidad que engloba
diversos niveles donde se involucran la condicion fisica o morfolégica de los
deportistas, requiere que se apliquen leyes, principios y reglas especificas,
determinados en funcion de los objetivos que se perseguian a corto, mediano y largo

plazo.

Segln Pérez & Pérez (2009) “el entrenamiento deportivo moderno, posee un
elemento transformador y determinante en la preparacion de los deportistas
actuales, ese elemento es la aplicacion y utilizacion del proceso cientifico -

pedagdgico especializado, orientado hacia el perfeccionamiento técnico y fisico de
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los deportistas, elevando la capacidad de trabajo especifico, y asegurando los altos

resultados deportivos™.

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado, descriptivo y pedagogico,
que se fundamenta en una base denominada como biolégica, donde se encaminan
las capacidades fisicas, con el fin de lograr resultados en una competencia, cuando
se logra un 6ptimo rendimiento se debe sobre todo a que el entrenamiento ha sido
adecuadamente planificado y desarrollo en funcién de las necesidades del

deportista.

Para Vargas (2007) los fisi6logos como Hollmann el entrenamiento deportivo “es
igual a la suma de todos los estimulos que recibe el organismo en un determinado
lapso, con objeto de elevar su capacidad de rendimiento, la cual se expresa en una

modificacion funcional — morfologica” (pag. 80)

Segun Viru & Viru (2003), desde un punto de visto bioldgico, el entrenamiento
deportivo representa la adaptacion del organismo a unas condiciones de mayor
actividad muscular. Dicha adaptacion puede conseguirse como resultado de diver-
sos cambios en el organismo que abarcan desde el nivel de las estructuras celulares
y los procesos metabdlicos hasta el nivel integral de las actividades funcionales, su
control y la construccion de sus estructuras. Los cambios afectan a los mecanismos
moleculares de los procesos metabdlicos y la capacidad funcional de las estructuras
celulares. En conjunto, todos estos cambios aseguran el aumento de la capacidad de
trabajo fisico y el rendimiento deportivo, contribuyen al desarrollo éptimo de los
nifios y los adolescentes, aseguran una mejora del estado de salud y ayudan a
mantener la calidad de vida de los ancianos. No obstante, la aparicion de todos estos
cambios depende de la calidad y la organizacién del entrenamiento. De hecho, los
efectos del entrenamiento estan especificamente relacionados con determinadas
caracteristicas de los ejercicios realizados, su intensidad y duracién y la relacion
trabajo/reposo, tanto durante la sesion de entrenamiento como en el microciclo de
entrenamiento (normalmente de 4 a 7 dias). En consecuencia, el objetivo del
entrenamiento deportivo provoca un cambio intencionado en el organismo

mediante los ejercicios y métodos de entrenamiento mas adecuados.
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La planificacion del entrenamiento deportivo representa un proyecto que cuenta con
actividades especificas, que estd definida por un proceso que busca obtener un
objetivo, se define de manera anticipada lo que se va hacer en el futuro, los medios
con los cuales se lo ejecutard y quien debe hacerlo.

Objetivos del entrenamiento

Segun Weineck (2005) “los objetivos del proceso sistematico de entrenamiento

pueden ser las capacidades, destrezas, cualidades, actitudes, etc.” (pag. 20).
Objetivos de aprendizaje psicomotor

Para Weineck (2005) incluyen, por una parte, los factores de condicién fisica como
la resistencia, fuerza, velocidad y sus categorias subordinadas, y por otra parte, las
capacidades y destrezas coordinativas (técnicas), que constituyen el nacleo del

proceso de aprendizaje motor (pag. 20).
Objetivos de aprendizaje cognitivo

Como Weineck (2005) menciona que: incluyen sobre todo los conocimientos de
tipo tactico y técnico, pero también los fundamentos generales para la optimizacion

del entrenamiento (pag. 20).
Objetivos de aprendizaje afectivo

Para Weineck (2005) los objetivos de aprendizaje afectivo son la fuerza de
voluntad, la superacion y el dominio de uno mismo, la capacidad para imponerse,
etc.; se encuentran en constante interaccion con los factores de rendimiento fisicos,

0 bien suponen una limitacion para éstos (pag. 20).

El objetivo del entrenamiento deportivo es la mejora de la prestacion o rendimiento
deportivo de manera sistematica, planificada en funcion de las necesidades,
cualidades o requerimientos fisicos de los deportistas, en sesiones que ayuden al
fortalecimiento de aptitudes fisicas, desarrollo emocional para comprender el

triunfo y la derrota como parte de la actividad competitiva.
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Principios del entrenamiento

Segun Viru & Viru (2003) los principios sobre los que se basa este concepto de
entrenamiento derivan de los siguientes resultados obtenidos, a partir de estudios

fisiologicos y bioquimicos:

e Un cierto nimero de cambios y peculiaridades en el organismo distinguen al
deportista de elite (homo olympicus) de la persona sedentaria (homo
sedentarius).

e Los experimentos realizados en los entrenamientos y los estudios cruzados
confirman que el ejercicio sistemético puede inducir los cambios necesarios

para mejorar las capacidades fisicas.

e Los cambios especificos en el organismo dependen de la realizacion de
ejercicios especificos y la sintesis adaptativa de proteinas es la base de esta
relacion. De hecho, se cree que los cambios hormonales y los metabolitos
acumulados durante y después del ejercicio son inductores de la sintesis
especifica de proteinas. La sintesis adaptativa de proteinas asi provocada da
lugar a un aumento de las estructuras celulares mas activas e incrementa el
nimero de moléculas de enzimas que catalizan las vias metabdlicas mas

sensibles (pag. XI).
Medios para el entrenamiento

Para Vasconcelos (2005) dice lo siguiente; “(...) para que el atleta consiga mejorar
su rendimiento deportivo, es necesario que a lo largo del proceso de preparacion se
recurra a los diferentes medios de entrenamiento. Estos medios se denominan
ejercicios fisicos en la metodologia del entrenamiento, siendo considerados el

recurso mas importante para la mejora del rendimiento deportivo” (pég. 101).

Los medios de entrenamiento para Weineck (2005) incluyen todos los instrumentos
y medidas Utiles para desarrollar el programa de entrenamiento. Se distingue entre
medios de entrenamiento de tipo organizativo (p. ej., instalacion de recorridos),

material (p. ej., halteras de plato) e informativo (p. ej., verbales: descripcidn del
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movimiento; visuales: serie de imagenes para el aprendizaje; anestésicos: posicion
de ayuda para sentir el movimiento). Los medios de entrenamiento se utilizan

siempre en funcion de los contenidos, permitiendo la puesta en practica de éstos
(pég. 20).

También para Vasconcelos (2005), los ejercicios fisicos “son una carga funcional
para el sistema nervioso central, para el sistema circulatorio y para el endocrino, e

influyen en todo el metabolismo™ (pag. 101).

En el entrenamiento se seleccionan una serie de medios, métodos y procedimientos
que garantizan la forma deportiva, estos pueden ser de tipo individual y colectivo,
claro dependiendo del tipo de deporte, de las competiciones. La planificacion es un
rubro importante del entrenamiento, donde se ordena de manera sistematica y

progresiva los contenidos, en relacion a las cargas de trabajo.

Contenidos del entrenamiento

Segun Weineck (2005) “los contenidos de entrenamiento (sindbnimo: ejercicios de
entrenamiento) son la estructuracion concreta del entrenamiento enfocada hacia el

objetivo planteado”. (pag. 20).

Para Weineck (2005) dado que, en el proceso de entrenamiento, el ejercicio
constituye la forma de trabajo primordial para desarrollar la capacidad de
rendimiento deportivo, las formas de ejercicio se sitian en un primer plano a la hora
de configurar los contenidos del entrenamiento deportivo. De su correcta eleccion
depende el grado y la rapidez de la mejora en cuanto a la capacidad de rendimiento

deportivo.

La eleccion de las diferentes formas de ejercicio tiene lugar de acuerdo con los
principios de idoneidad, de economia y de eficacia (Harre, 1976, pag. 60; Martin,

1977, pag. 43). Se distingue entre:

e Ejercicios para el desarrollo general.

e Ejercicios especificos.
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e Ejercicios de competicion (pag. 20).
Meétodos de entrenamiento

Segun Weineck (2005) “los métodos de entrenamiento suelen ser procedimientos
sistematicos, desarrollados en la préctica deportiva para alcanzar los objetivos
planteados” (pég. 20).

2.4.3.3 Periodizacion del entrenamiento deportivo

La periodizacion es definida por Vasconcelos (2005) como “la division del afio de
entrenamiento en periodos particulares de tiempo con objetivos y contenido bien
determinados. La razon de esta division se basa en el hecho de que hoy se sabe que
cualquier atleta o equipo no puede mantener permanentemente un nivel elevado de

rendimiento deportivo” (pag. 111).

La periodizacion permite a los deportistas desarrollar, mantener y reducir su
capacidad de rendimiento, logrando que sea 6ptimo, en cada fase de su desarrollo

se le denomina como “forma deportiva”.

A continuacion, para comprender la periodizacion se analiza las fases de la forma

deportiva analizador por Vasconcelos (2005):
Fases de la forma deportiva

La periodizacién del entrenamiento esté intimamente unida a la nocion de fases de

la forma deportiva:

Primera Fase

Segun Vasconcelos (2005) menciona: “denominada de desarrollo, en la que los

atletas adquieren una base general y especifica, para mejorar su rendimiento” (pag.

111).
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Segunda fase

Para Vasconcelos (2005) dice: “denominada de conservacion de los niveles
adquiridos, con la posibilidad de elevarlos a niveles superiores, por la manipulacion
de la dindmica de carga” (pag. 111).

Tercera fase

Mientras Vasconcelos (2005) tambien menciona: “denominada de reduccion

temporal de los niveles de rendimiento” (péag. 111).

Tambien en su libro Vasconcelos (2005) considera que “estas fases cuya duracion
es variable entre las modalidades, tendran necesariamente que ser respetadas, dado
que constituyen momentos o estados sucesivos de un proceso bioldgico,
representando las adaptaciones funcionales que se procesan en el organismo de los

deportistas” (pag. 111).

Las fases establecidas por el autor tienen que estar claramente identificables en la
planificacion deportiva del entrenamiento, para prevenir excesos o el denominado
sobre entrenamiento porque todo deportista requiere periodos especificos de
descanso, que les ayuden a disminuir los niveles de rendimiento que favorezcan al
descanso muscular, para posteriormente retomar el entrenamiento con mayor

ahinco y perspectiva hacia el logro de metas.
Factores que condicionan la periodizacion

Segun Vasconcelos (2005) enfatiza que “para comprender los factores existe una
unidad indisociable entre la periodizacion y la forma deportiva. El camino a
recorrer, hasta que el atleta consiga un rendimiento 6ptimo, debe ser organizado
con cuidado, no perdiendo nunca de vista la globalidad del proceso anual o
plurianual del entrenamiento. El entrenador debe igualmente tener presente que la
periodizacidn esta condicionada por (actores de la organizacion deportiva y por las

leyes del entrenamiento, que la van a determinar” (pag. 111).

Los factores que influyen en la periodizacion deben estar bien establecidos por los

entrenadores, organizando cada fase de manera sistematica, sin perder de vista los
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ciclos de la planificacion deportiva, como menciona el autor puede incluso verse

influida por la organizacion deportiva y las leyes de entrenamiento.
2.4.3.4 Entrenamiento de flexibilidad
Definicion

El entrenamiento de la flexibilidad segin George, Garth, & Verhs (2005)”es una
parte importante de cualquier programa de ejercicios, ya que un nivel satisfactorio
de flexibilidad puede mejorar la propia capacidad para llevar a cabo muchas
actividades cotidianas. El incremento de la flexibilidad parece mejorar también la
postura, reduce la probabilidad de problemas en la parte baja de la espalda, mejora
el rendimiento deportivo y reduce el riesgo de lesiones deportivas y durante
actividades recreativas” (pag. 66).

Segun Heyward (2008) el entrenamiento de flexibilidad consiste “en un programa
sistematico de ejercicios de estiramiento disefiado para aumentar, la amplitud de
movimiento de las articulaciones en forma progresiva con el paso del tiempo”. (pag.
265)

La flexibilidad es la cualidad que tiene como base la movilidad articular, la

elasticidad, la extensibilidad muscular, denominado como amplitud de movimiento.

Para Zhelyazkov (2001) en la teoria del entrenamiento deportivo la flexibilidad

considera que:

Se determina como la capacidad del individuo de ejecutar movimientos con gran
amplitud. Esta peculiaridad cualitativa de la motricidad humana revela ciertas
particularidades morfo- funcionales especificas del aparato musculo-esquelético que
condicionan las caracteristicas espaciales de la actividad motriz (el grado de
movilidad entre los distintos eslabones). Un criterio basico de la flexibilidad es la
amplitud maxima de los movimientos medido en grados o magnitudes lineales
mediante gonidmetros y otros medios (pag. 279).

Es un proceso sistematico, continuo y pedagogico que busca el desarrollo 6ptimo
de la cualidad que en base a la movilidad articular, la elasticidad muscular y el

estiramiento permite movimientos de gran amplitud en articulaciones y musculos
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en posiciones diversas que ayuda al deportista realizar acciones que requieren de
gran agilidad y destreza.

Los objetivos del entrenamiento de flexibilidad se enmarcan en mejorar la técnica
y la adquisicion de gestos deportivos, mejora la economia de esfuerzo, porque

cuando mayor es la flexibilidad menos energia se emplea.
Beneficios del entrenamiento de flexibilidad

Segun Heyward (2008) considera que “se ha comprobado qué el estiramiento
mejora la flexibilidad y la amplitud de movimiento. Las prescripciones genéricas;
de ejercicios para aumentar la flexibilidad no son recomendables; los programas de
flexibilidad deben individualizados para satisfacer las necesidades, la capacidad y

los intereses de cada persona en relacion con la actividad fisica”. (pag. 265)

Para Hedrick (2011) “una adecuada flexibilidad ayuda a realizar con mayor
facilidad todo tipo de movimientos, cuanto mas complicados e ineficientes mas se
denotara. También supone una herramienta natural preventiva ante lesiones

deportivas”.

La flexibilidad es un componente que se vincula con la salud del deportista, un
beneficio es dar un mantenimiento correcto de la postura corporal y la reduccion de
dolores musculares, cuando no hay un trabajo de flexibilidad adecuado cualquier

deporte se convierte en un riesgo.

Principios generales para la configuracion del entrenamiento de la flexibilidad

Para Heyward (2008) menciona lo siguiente sobre los principios generales del
entrenamiento de flexibilidad:
Los principios de sobrecarga, especificidad, progresiony variabilidad interindividual
se aplican al disefio de los programas de flexibilidad. La flexibilidad es especifica

para cada articulacion (Cotten, 1972; Harris. 1969: Munroe y Romance, 1975); para
aumentar la amplitud de movimiento de una articulacién determinadas se deben
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elegir ejercicios que permitan estirar los grupos musculares adecuados (se aplica el
principio de especificidad). Es importante rever la anatomia y la kinesiologia, en
particular los origenes y las inserciones musculares, las estructuras y las funciones
de las articulaciones y los pares de musculos agonistas y antagonistas. Para aumentar
la amplitud de movimiento de una articulacion. el deportista debe sobrecargar el
grupo muscular mediante el estiramiento de los musculos mas all4 de su longitud
normal en reposo sin sobrepasar la amplitud de movimiento libre de dolor. Esta
amplitud varia entre los individuos (principio de variabilidad interindividual) en
funcion de la tolerancia al estiramiento (cantidad de fuerza que resiste al estiramiento
dentro de los musculos evaluados que una persona puede soportar antes de expe-
rimentar dolor) y su percepcion del estiramiento y el dolor (Magnusson, 1998; Shrier
y Gossal, 2000). En forma periddica se debe incrementar el tiempo total de esti-
ramiento aumentando la duracién o el nimero de repeticiones en cada estiramiento
con el fin de asegurar la sobrecarga necesaria para mejorar la amplitud de movi-
miento (principio de progresion) (pags. 265 - 266)

Segun Martin, Carl, & Lehnertz (2001) el entrenamiento de la flexibilidad esta

sometido a determinados condicionamientos o reglas basicas que es preciso

respetan.

e Todas las modalidades exigen una buena movilidad articular y capacidad de
estiramiento general, y muchas de ellas una flexibilidad especial, cuyo
moldeado sobrepasa a veces en mucho las dimensiones habituales. La
flexibilidad es un factor influyente decisivo para el rendimiento en cualquier

modalidad deportiva.

e El desarrollo y la estabilizacion de una buena flexibilidad general y especial

exige un entrenamiento de la flexibilidad sistematico y continuado.

e Asi pues, toda sesidn de entrenamiento se inicia, por principio, con un trabajo
de flexibilidad de entre 15 y 20 minutos. Es un componente integrador del
calentamiento. En el marco de este calentamiento es necesario conseguir una
movilidad articular y una capacidad de estiramiento muscular 6ptimas para el

entrenamiento que sigue a continuacion.

e La sistematizacion y la duracion del entrenamiento de la flexibilidad se
establecen segun el momento del dia (por la mafiana uno estd mas rigido que

al mediodia) y el objetivo principal de la sesion de entrenamiento.
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e Eltrabajo de la flexibilidad general y especial se combina de acuerdo con cada
grupo de entrenamiento y su modalidad particular, y enfatiza unos contenidos
frente a otros en funcion de la sesiébn de entrenamiento que venga a

continuacion.

e EIl entrenamiento de flexibilidad se utiliza ademas para aliviar la fatiga e
impedir la rigidez de las articulaciones después de una caiga dura y
voluminosa. Aqui las técnicas de estiramiento han demostrado un grado de
eficacia notable.

e Los ejercicios de flexibilidad combinados con bafios calientes (termales) y

sauna han demostrado también un alto grado de eficacia. (pag. 266)

Cuando el entrenamiento de flexibilidad tiene un nivel 6ptimo, sumando con el
incremento de la velocidad y el trabajo después del esfuerzo ayuda a que aumente

la recuperacion.

El nivel 6ptimo de flexibilidad no debe ser excesivo porque puede perjudicar otras
cualidades fisicas, ni corto por el riesgo de provocar lesiones a las cuales son muy
proclives los deportistas que no desarrollan una adecuada preparacion a través de
un entrenamiento de las cualidades fisicas para practicar cualquier tipo de actividad

fisica deportiva.
Variables manipulables de un entrenamiento de flexibilidad.
Frecuencia de entrenamiento (Fen):

Para Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) considera que:

La frecuencia alude a la repeticion sistematica del estimulo -en este caso del estrés
fisico-mecénico-. Esta variable suele ser cuantificada mediante el nimero de dias
por semana que se repite el estimulo (entrenamiento). Obviamente la frecuencia va-
riara atendiendo al objetivo pretendido con el programa de entrenamiento global. De
esta manera se hace necesario una adecuada valoracion para garantizar el éptimo
entrenamiento y seleccion de frecuencia atendiendo al estado neuromuscular
(restricciones, acortamientos, etc...) de cada sujeto (pag. 69).

Volumen del entrenamiento (Ven):
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Segun Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) esta variable “es entendida como el
resultado de multiplicar el namero de repeticiones de estiramiento por el tiempo de
exposicion por repeticion. No obstante, la formulacion méas comdn simplemente
hace referencia al nUmero de repeticiones. No obstante, el entrenamiento de la
flexibilidad/ADM en los PAF saludable no pretender conseguir mejoras continuas
en los valores de flexibilidad, sino mantener rangos de movilidad compatibles con
la funcionalidad y las necesidades cotidianas” (pag. 69).

Intensidad del entrenamiento (len):

Para Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) este punto segln los autores se
relaciona con la representacion de la duracion del estiramiento, la técnica empleada

y la incidencia en zona de ROM.

El pardmetro de tiempo es uno de los mas estudiados a fin de determinar las franjas
Optimas de duracion de los mismos. Debe ponerse de relieve que, la amplitud de
movimiento (ADM) o rango de movimiento (ROM) esta influenciado por la
tolerancia al estiramiento de cada practicante -cantidad de fuerza que se resiste al
estiramiento que una persona puede soportar antes de llegar al dolor- y su percepcién
de estiramiento y dolor (pags. 69 - 70).

Técnicas del entrenamiento:

Segun Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) “la técnica hace referencia sobre

aspectos metodoldgicos y tipos de actividad en el entrenamiento de la flexibilidad”.
(pag. 70)

Se debe planificar el entrenamiento de flexibilidad pensando en la prevencion de
lesiones, puesto que un adecuado desarrollo de ejercicios de este tipo disminuye la

posibilidad de riesgo de lesiones deportivas.
Aspectos esenciales para la seleccion de ejercicios
Seguridad.

Para Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) este aspecto tiene relacion con el
mantenimiento de la region lumbar en posicion neutra. Se recomienda un correcto

equilibrio muscular de los musculos que encierran la region lumbo-pelvica, también
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es necesario una correcta activacion muscular de la pared abdominal a través de la

técnica de la tirantez muscular durante lo estiramientos.

El entrenador debe evaluar de manera inicial al practicante para conocer el nivel de
desarrollo de sus habilidades no se puede iniciar sin tener informacion sobre las
cualidades fisicas y sus variables socioldgicas y psicoldgicas, para lograr un nivel
deseable en los programas se debe enfatizar en conocer al estudiante sobre todo

cuando esta iniciando con una actividad deportiva.

Para Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) consideran que el entrenamiento de
la flexibilidad es beneficioso, sin embargo, en ciertas personas, debido a su
actividad laboral, deportiva o predisposicién genética, muestran una tendencia
hacia la hiper laxitud articular, situacion de hiper movilidad articula generada
principalmente por una elasticidad incrementada de los principales elementos
estructurales de la articulacion- podria estar desestimada la practica del
entrenamiento de flexibilidad para las articulaciones afectadas. Para ello, el técnico
debe valerse de test y pruebas de campo para valorar el nivel de flexibilidad. (pag.
70)

Como se resalta en criterio de los autores sin el entrenador no aplica test y pruebas
de campo antes de iniciar con el entrenamiento de flexibilidad en cualquier
actividad deportiva, no podra tener informacion precisa sobre las articulares que
requieren mayor trabajo, también es clave contar con datos precisos de su actividad
laboral, deportiva hasta antecedentes familiares que puedan mostrar riesgo de

lesiones en ciertas zonas articulares.
Eficacia del entrenamiento

Segun Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) “La eficacia alude a la posibilidad
de mejora que puede desencadenar un ejercicio, la cual esta en directa relacion con
la especificidad del mismo. Para que sirva de ejemplo, la posicion pélvica resulta
un factor mas importante que la metodologia de estiramiento para incrementar la

flexibilidad de los flexores de rodilla. La importancia de la correcta ejecucién de
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los ejercicios permite que las fuerzas tensiles generadas por el estiramiento actlen

sobre el musculo y tejidos conectivos objetivo™. (pag. 70)
Funcionalidad

Para Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) dice: “Esta caracteristica que debe
cubrir los estiramientos alude al principio de especificidad, del entrenamiento 93.
Poseer unos altos niveles de flexibilidad en la articulacion de gleno-humeral
(hombro) no implica necesariamente elevados niveles de flexibilidad para la

articulacion tibia- astragalina (tobillo). (pag. 71)
Tipos de flexibilidad

Se establecen diferentes tipos de flexibilidad donde se toman en cuenta aspectos
relacionados con la existencia de movimiento, la participacion voluntaria o
involuntaria en el estiramiento y otros vinculados con la préctica deportiva. Brazo,

Maynar, & Timdn (2013) distinguen los siguientes tipos:

e Flexibilidad activa y pasiva: en funcion del grado de participacion, voluntaria
o involuntaria (mediante una fuerza externa), del sujeto en la contraccion de
los musculos agonistas y extension de los antagonistas. En este sentido,
Weineck (1988) afirma que la flexibilidad pasiva permite determinar en qué
medida se puede llegar a mejorar la movilidad activa, e incluso, se establece un
criterio de posibilidad de lesion, segun la mayor o menor diferencia entre

ambas.

e Estatica y dinamica: segun la forma de movimiento de la articulacion y la

existencia del mismo.

e General y especifica: mas aplicada al contexto deportivo, siendo especifica
aquella que se pone de manifiesto sobre una articulacién concreta y que esta
directamente implicada en el desarrollo de una accién técnica. (Brazo, Maynar,
& Timén, 2013, pags. 168 - 169).

Segun Braganca & Salguero (2008) citan a (Alter, 1996), que sefiala que el tipo de

flexibilidad es especifica al tipo de movimiento y depende de la velocidad y del
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angulo de dicho movimiento, no s6lo de la Amplitud de Movimiento - AM o0 ADM.
Amplitud de Movimiento, de acuerdo con Norris (1996), hace referencia a la
longitud del masculo en cualquier punto del movimiento (Range of Motion - ROM)
mientras para Alter (1996) y Monteiro (2000) es la libertad de movimiento de una

articulacion.

También para Braganca & Salguero (2008) analiza las clasificaciones establecidas

por dos autores Di Cesare y Sanchez y Cols:
De acuerdo con Di Cesare (2000), la flexibilidad puede ser:

e Flexibilidad general: es la movilidad de todas las articulaciones que permiten

realizar diversos movimientos con una gran amplitud.

e Flexibilidad especial: consiste en una considerable movilidad, que puede
llegar hasta la maxima amplitud y que se manifiesta en determinadas

articulaciones, conforme a las exigencias del deporte practicado.

Otra clasificacion interesante que hay que tomar muy en cuenta es la Weineck

(1994) que define dos tipos de clasificaciones:

La flexibilidad general: Esta se relaciona con la movilidad de los principales
sistemas articulares como la columna vertebral, la articulacion escapulo — humeral

y coxofemoral.

La flexibilidad especial: Se define como aquella que se acentia sobre una
articulacion concreta que ademas tiene una importancia fundamental en el

desarrollo de una determinada técnica deportiva.

Este tipo de clasificacion tiene una estrecha relacion con la mencionada por Di
Cesare, claro que lo mencionado por este autor se hace mas una especificacion a la

amplitud como parte del entrenamiento de flexibilidad.

Para Sanchez y Cols. (2001), describen tres tipos de flexibilidad:
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Flexibilidad anatomica: es la capacidad de distension de musculos y ligamentos,
las posibilidades estructurales de garantizar la amplitud de un determinado
movimiento a partir del grado de libertad que posea cada articulacion de forma

natural.

Flexibilidad activa: es la amplitud maxima de una articulacion o de movimiento
que puede alcanzar una persona sin ayuda externa, lo cual sucede Unicamente a

través de la contraccion y distension voluntaria de los musculos del cuerpo.

Flexibilidad pasiva: es la amplitud maxima de una articulacion o de un
movimiento a través de la accion de fuerzas externas, es decir, mediante la ayuda

de un compariero, un aparato, el propio peso corporal etc.

Clasificacion segun Matveiev (1985) citado por Brazo, Maynar, & Timén (2013)
“establece una clasificacion de la flexibilidad relacionada con los movimientos que
se dan en la préactica deportiva, adaptandola a la ejecucion eficaz de cualquier gesto

deportivo”. Este autor establece las siguientes distinciones:

e  Movilidad absoluta: maxima amplitud de movimiento alcanzada por una articulacion
0 grupo articular. Es la que se obtiene en los movimientos pasivos forzados de cada
una de las articulaciones.

e Movilidad de trabajo: aquella que se alcanza en el transcurso de la ejecucion real de
una accién deportiva. Es la amplitud de movimiento lograda o alcanzada en los
movimientos activos (movilidad de cadera necesaria en el paso de vallas).

e  Movilidad residual: es la capacidad articular de movimiento, siempre superior a la de
trabajo, que el deportista debe desarrollar para prevenir posibles lesiones durante la
practica deportiva (Brazo, Maynar, & Timén, 2013, pag. 169).

Segun esta clasificacion la movilidad debe ser desarrollada en la medida que sea

necesaria para alcanzar una técnica gestual que sea optima que ayude a su eficacia

segun cada deporte, por ello interesa llegar hasta los niveles que corresponden a la
movilidad residual, asi proporcionar un margen de seguridad suficiente que evite el
riesgo de lesiones durante la ejecucion deportiva e incluso la rigidez que afecten el

mismo.
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Los entrenadores deben planificar el entrenamiento de flexibilidad en base a su
tipologia, enfocando los fines que se buscan, los medios que se requieren, las
caracteristicas de los deportistas y de la actividad deportiva.

Los tipos de flexibilidad deben ser incluidas en las planificaciones del
entrenamiento de flexibilidad, para abordar adecuadamente esta cualidad fisica, ser
evaluadas con acciones especificas, con test establecidos con el manejo de

articulaciones y ejercicios especificos.

Tipos de entrenamiento de flexibilidad

Por su naturaleza

El entrenamiento de la flexibilidad puede ser pasivo y activo.
Entrenamiento de flexibilidad activo

Para Zhelyazkov (2001) el activo revela la capacidad del organismo para alcanzar
considerables desviaciones mediante la participacion activa de los musculos que
garantizan los movimientos en una articulacion determinada (con mayor frecuencia

la coxofemoral, la del hombro, la columna vertebral, etc.) (pag. 279).
Entrenamiento de flexibilidad pasivo

La flexibilidad pasiva se determina por la magnitud de la amplitud alcanzada bajo

la influencia de fuerzas externas.

Segun Zhelyazkov (2001) generalmente los indices de la flexibilidad en sus formas
pasivas de manifestacion son mas altos que en los movimientos activos. La
magnitud de la diferencia, conocida como "flexibilidad de reserva", para cada
movimiento concreto tiene un 6ptimo correspondiente, es decir, la reserva necesaria
que garantiza la maxima efectividad del movimiento. La flexibilidad excesiva, asi
como la ausencia de la respectiva reserva, son inoportunas desde el punto de vista
de las condiciones Optimas para realizar la actividad motriz. En el primer caso se

dificultan las correcciones sensoriales, ya que aumentan los grados de libertad de
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una articulacién determinada, y en el segundo se limitan las posibilidades para un

perfeccionamiento técnico y mayor expresividad de los movimientos (pag. 279).

El autor Fleischman (1983) considera la flexibilidad en funcion del dinamismo del
movimiento determinando dos tipos relacionados justamente con las mencionadas

por Zhelyazkov.

Estatica o pasiva: Se define el grado de flexibilidad alcanzado con musculos

inactivos y en ocasiones ejecutados con ayuda.

Dindmica o activa: Implica la gran mayoria de movimientos y elementos técnicos

de cualquier deporte o actividad fisica.
Segun el tipo de actividad motriz

Para Zhelyazkov (2001) la flexibilidad tiene un caracter mas o menos especializado
y por tanto la se denomina flexibilidad especial. Por ejemplo, si para la gimnasia,
la lucha, el patinaje artistico, etc. es de gran importancia la desviacion del tronco
hacia atras, en el baloncesto esta flexibilidad casi no tiene aplicacion practica. La
atencion principal en este caso esta orientada hacia la zona del hombro (con vistas
a la mecanica del pase y el tiro a canasta) y las articulaciones de las piernas (para

moverse Yy ejecutar una serie de movimientos Falsos: fintas) (pags. 279 -280).

Segun Matveiev (1980) proporciona otro tipo de flexibilidad en funcion del nivel

Optimo necesario para una ejecucion eficaz destaca tres tipos de flexibilidad.

Flexibilidad absoluta: Es la capacidad maxima de elongacion de las estructuras

musculo ligamentoso.

Flexibilidad de trabajo: Hace referencia al grado de elongacion logrado en el

transcurso de la ejecucidn de un movimiento.

Flexibilidad residual: Es un nivel de elongacién siempre superior al de trabajo que
el deportista debe desarrollar, se la considera como flexibilidad de trabajo que

permite la prevencion de lesiones deportivas.
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Cuando se planifique el entrenamiento es necesario evaluar los tres tipos de
flexibilidad, determinado cuales se vinculan con el deporte del basquetbol, teniendo
en cuenta la Gltima denominada como residual utilizada para el trabajo deportivo,
usado sobre todo para la prevencion de lesiones deportistas, que son un riesgo

constante en este ambito.

Relacion de la flexibilidad con otras cualidades motrices.

Para Zhelyazkov (2001) en comparacion con las deméas cualidades motrices, la
flexibilidad estd muy vinculada con las particularidades morfo funcionales del

aparato musculo esquelético (pag. 281).
Factores que influyen en la relacion con otras cualidades motrices

Segun Hedrick (2011) “la flexibilidad estd influenciada por varios factores. El
entrenamiento de la flexibilidad no puede alterar (o esta limitado) por algunos de

estos factores, tales como la estructura de la articulacion, la edad y el sexo”.
Se determinan por una serie de factores:
Anatomicos:

Para Zhelyazkov (2001)reflejan ciertas peculiaridades de la estructura de las
articulaciones, la construccion corporal general, etc. Se sabe que la parte relativa de
dichos factores cambia segun la edad. Segun Saario L (1921), Skvortzova B. L y
Sermeev B. V. (1964), la flexibilidad alcanza su maximo hada los 15-16 afios.
Después de esta edad, el desarrollo excesivo de la flexibilidad puede conducir a
deformaciones indeseables en las uniones de las articulaciones, lo cual se refleja

negativamente sobre las capacidades motrices del deportista. (pag. 281).

Las particularidades elasticas de los musculos pueden modificarse bajo la influencia
de algunos factores; modificaciones especificas morfoldgicas que se producen en
las uniones articulares y en los musculos con la edad; el estado funcional de los

musculos en reposo, la llamada tension tonica o hiper miotonia; la influencia del
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sistema nervioso central que asegura la coordinacién intermuscular. Su alteracién
provoca una tension innecesaria en los musculos antagonistas, lo cual restringe la
amplitud de los movimientos. La tension coordinadora ejerce una influencia
negativa sobre la "flexibilidad dindmica" (tipica de la acrobacia, la gimnasia, el
patinaje artistico, la lucha, etc.) (pag. 281).

Temperatura

Segun Hedrick, (2011) “la flexibilidad aumenta con el calor y disminuye con el frio.
El rango de movimiento (ROM), también se vera afectado positivamente con el
aumento de la temperatura externa (p.ej. en verano). Por consiguiente, es importante

calentar antes de cualquier sesion de estiramiento”.
Otros factores.

Para Zhelyazkov (2001) reflejan ante todo la influencia de las condiciones externas;
la temperatura del medio externo (su aumento ejerce una influencia favorable sobre
la flexibilidad); la preparacion previa del aparato musculo esquelético mediante un
calentamiento apropiado con ejercicios fisicos; la periodicidad de 24 horas de tra-
bajo, descanso, etc. (es sabido que en las horas matutinas la flexibilidad es bastante

mas baja (pag. 281).

Segun Zhelyazkov (2001) ademas de estos factores, la flexibilidad esta vinculada
también con las demas cualidades motrices. Por principio, la relacion entre la
habilidad y la flexibilidad es positiva, mientras que los ejercicios de fuerza (sobre
todo de caracter estatico) pueden producir la limitacion de la amplitud de los
movimientos. Segun algunos autores, sobre la flexibilidad ejerce determinada
influencia también el estado emocional del individuo, asi como la correcta

ejecucion técnica de los ejercicios. (pag. 281).
Recomendaciones para el desarrollo de la flexibilidad

En el siguiente cuadro se dara algunas recomendaciones para el desarrollo de la
flexibilidad.
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GRUPOS Orientar los ejercicios hacia los grupos musculares
MUSCULARES grandes

TECNICAS Estiramientos Facilitacion neuromuscular
estaticos propioceptiva
10-30 segundos 6 segundos contraccion muscular

seguido de 10-30 segundos de
estiramiento asistido
VOLUMEN Al menos 4 repeticiones por grupo muscular
FRECUENCIA 2-3 dias por semana
Tabla N° 1: Recomendaciones para el desarrollo de la flexibilidad

Fuente: ACSM
Elaborado por: Heredia, Donate. Chulvi & Mata (2011)

El seguir estas recomendaciones ayudaran a un adecuado desarrollo de la
flexibilidad, a establecer con claridad las técnicas, el volumen y frecuencia de los
ejercicios orientados al aparato psicomotor a las extremidades denominadas por los
autores como grandes, trabajando con las mismas durante varios dias en una

secuencia adecuada de ejercicios.

Segun Heredia, Donate, Chulvi, & Mata (2011) dos afios despues, en la prestigiosa
publicacion President's Council on Physical Fitness and Sport Research Digest,
Knudson y sus colaboradores desarrollan las recomendaciones para el
entrenamiento de flexibilidad ya sea aplicando técnicas de estiramiento estatico

como de facilitacion neuromuscular propioceptiva. (pag. 71)

También recomienda realizar en una frecuencia de al menos 3 dias por semana, al
finalizar la actividad fisica, con una intensidad lenta y confiadamente hasta el punto
donde aparezca la sensacion de tirantez muscular y evitando la sensacion de dolor,

realizar de 4 a 5 ejercicios manteniendo de 15 a 30 segundos.

Una de las ultimas recomendaciones en las paginas 79-80, desarrolla la siguiente

guia basadas en los posicionamientos mas recientes.
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MODO Estatico o facilitacion neuromuscular propioceptiva.

FRECUENCIA 2-3 dias, recomendandose que el méximo nimero de dias
posibles.
INTENSIDAD Alcanzar de forma lenta y controlada una sensacion de

tirantez muscular sin percibir dolor.

DURACION 10-30 segundos.
NUMERO DE De10a12.
EJERCICIOS

REPETICIONES Entre 2'y 6 por ejercicio (con el objetivo de poder acumu-
lar entre 45 y 120 segundos por ejercicio).
TIEMPO TOTAL  Entre 15y 30 minutos por sesion.

Tabla N° 2: Recomendaciones para el desarrollo el disefio de un programa de entrenamiento
Fuente: ACSM
Elaborado por: Heredia, Donate. Chulvi & Mata (2011)

Los autores mencionados plantean en la tabla no solo recomendaciones sino modos
para aplicar los programas de entrenamiento de flexibilidad, iniciando con este tipo
de ejercicios en las sesiones, se considera como un tiempo adecuado de 15 a 30
minutos, con hasta 12 ejercicios, que ayudar a fortalecer el sistema neuromuscular

de los deportistas.
Técnicas del entrenamiento con flexibilidad

Hay una serie de técnica del entrenamiento con flexibilidad basadas en el

estiramiento.

Estiramiento balistico

Segun Ayala, Sainz, & Cejudo (2012) “la técnica de estiramiento balistico (Ballistic
Stretching) supone la realizacion de movimientos ritmicos de rebote, lanzamientos
o0 balanceos en los cuales se produce un gran aumento de la longitud muscular por

unidad de tiempo”
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Estiramiento dindmico

Para Ayala, Sainz, & Cejudo (2012) “la técnica de estiramiento dinamico (Dynamic
Range of Motion) es un método cuya popularidad como medio para el aumento de

la flexibilidad muscular ha experimentado un fuerte ascenso en los Gltimos afios”
Estiramiento estatico

Segun Ayala, Sainz, & Cejudo (2012) mencionan que: “en el estiramiento estatico
(Static Stretch), el movimiento y la elongacion de los tejidos se produce con gran
lentitud, sobre la base de una posicién que es mantenida, lo que supone una mayor
salvaguarda para los tejidos blandos”

Estiramiento en tension activa

Para Ayala, Sainz, & Cejudo (2012) “muy relacionada con el estiramiento activo,
se encuentra la técnica de estiramiento tension activa (Eccentric Flexibility
Training), que supone la realizacion conjunta de un estiramiento del masculo y una
contraccion isométrica o excentrica, y sera empleada cuando se quiera involucrar a

la parte no contractil del aparato musculo-tendinoso”.
Facilitacion neuromuscular propioceptiva

Cabe mencionar que para Ayala, Sainz, & Cejudo (2012) en su libro mencionan
que: “otratécnica destacada es la llamada facilitacion neuromuscular propioceptiva
(Propioceptive Neuromuscular Facilitation) (FNP), que puede ser definida como un
método que favorece o acelera el mecanismo neuromuscular mediante la

estimulacion de los propioceptores”

Esta técnica se divide en dos tipos denominados como: estiramiento y refuerzo
muscular, la primera se basa en la produccion de la relajacién muscular por medio
de respuestas reflejas inhibitorias para aumentar la amplitud de una articulacién, la
segunda basada en la produccion de crecimiento del tono muscular para ciertos

grupos o cadenas musculares.
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Stretching

Para Ayala, Sainz, & Cejudo (2012) “basado en el método de Kabat e inspirado por
Knott y Voss en la pagina 46, Solverborn pagina 67, describe una técnica de
estiramiento en la cual se establece, inicialmente, una contraccion isométrica
intensa, seguida de una relajacion muscular y un estiramiento de duracion variada.
Estos autores le trasladaron al campo deportivo los métodos y técnicas establecidos

en el campo de la patologia neuromuscular”.

Cada una de las técnicas citadas deben establecerse en base a las necesidades del
objetivo del entrenamiento de flexibilidad, la edad del deportista, la capacidad de
fisica y el nivel de entrenamiento, adaptandose a las sesiones de manera especifica

y tiempos adecuados.
La evaluacion de la flexibilidad

Segun Heyward (2008) la evaluacion de la flexibilidad “puede ayudar a
concentrarse, en las articulaciones y los grupos musculares que se deben mejorar.
El analisis del estilo de vida puede contribuir a la identificacion de los grupos
musculares y las partes del cuerpo con movilidad articular limitada debido a
posturas habituales o a patrones de movimientos repetitivos durante ¢l ejercicio”
(pag. 265).

Segun Brazo, Maynar, & Timon (2013) “los procedimientos de evaluacion deben
incluir una medicion de la amplitud de movimiento en una articulacion o serie de
articulaciones que indique la capacidad del musculo para alargarse dentro de las

limitaciones estructurales de la articulacion” (pag. 183).

Los entrenadores deben evaluar la flexibilidad a través de la aplicacion de test
especificos, se deben analizar los mejores en funcion de las necesidades de los
deportistas y sus requerimientos fisicos, incluso se considera necesario evaluar los
estilos de vida como las posturas 0 movimientos repetitivos que pueden influir en

el entrenamiento y en el desarrollo de la flexibilidad.
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2.4.4 Conceptualizacion de la Variable Dependiente
2.4.4.1 Deporte

Deporte segin Alcoba (2001) “es la actividad fisica, individual o colectiva,
practicada en forma competitiva. El deporte, practicado tanto individualmente
como en grupo, se realiza, inclusive en las sesiones de entrenamiento, con un fin
competitivo al estar presente el crondmetro, la distancia, el esfuerzo y la resistencia
precisada para alcanzar la plenitud exigida por la necesidad de mejora que implica
el ejercicio fisico y que se incrementa cuando se accede a la competicion,

recordamos, individual o colectiva” (pag. 22).

No hay una definicién precisa del deporte porque depende del entorno y su
finalidad, no es lo mismo deportes que se practican simplemente para tener una
adecuada condicidn fisica como aquellos que tienen una planificacion con periodos
de entrenamiento especificos a través de ciclos y sesiones especificas que busca

mejorar el rendimiento para enfrentarse a una competicion.
Rasgos caracteristicos del deporte

Para Robles, Abad, & Giménez (2009) cita a (Hernandez Moreno, 1994:16) resalta

los siguientes rasgos caracteristicos del deporte.

Todos los deportes nacen como

Juego . ) L
juegos, con caracter ludico

Implican  ejercicio  fisico vy
motricidad mas compleja

Situacion Motriz

DEPORTE | Competicién Superar. una marca O un
adversario(s)

Reglas codificadas y

Reglas )
estandarizadas

Esta regido por instituciones
oficiales (federaciones, etc.)

Institucionalizacion

Tabla N° 3: Caracteristicas del concepto de deportes
Fuente: Herndndez Moreno (1994)
Elaborado por: Robles, Abad & Giménez (2009)
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Para establecer si la actividad fisica que se préctica puede denominarse como
deporte, esta tiene una serie de caracteristicas, no necesariamente todas deben
cumplirse sino adaptarse a la realidad, los objetivos y los intereses de quien a
seleccionado practicar cualquier tipo de deporte que puede ser competitivo o no.

2.4.4.2 Planificacion deportiva
Definicion

Segun Mestre (2004) se puede definir la planificacién deportiva como sistema, en
una primera aproximacion, podra entenderse como el proceso mediante el cual se
identifican necesidades o carencias en el orden fisico-deportivo; se observan
problemas existentes al respecto, seleccionandose de entre ellos los mas
importantes y acuciantes; se establecen las pautas a seguir para su solucion,
escogiendose entre las posibles alternativas, aquellas mas idéneas o factibles, de
acuerdo con las posibilidades existentes; se proponen y ejecutan programas, méto-
dos, medios...; finalmente se evalUan resultados y se establecen las correcciones
pertinentes, totales o parciales, al objeto de lograr los fines y la satisfaccion de las

necesidades (pag. 31).

Para Rodriguez (2010) “Constituye una forma de ordenar los conocimientos e ideas
con el objetivo de organizar y desarrollar las sesiones de entrenamiento durante la
temporada y que éstas retinan todos los aspectos propios del juego: tacticos- fisicos-

psicoldgicos, teniendo en cuenta el calendario de competicion”

Al entrenar un equipo, la planificacion nace a partir de los deportistas; en base a sus
capacidades y funciones se plantean las actividades variadas que demandan
respuestas diferentes como sucede en una competicién, por ello, no debe ser algo
automatizado sino real para fortalecer las habilidades cognoscitivas, lo

psicomotrices Y fisicas.
Objetivos de la planificacion deportiva

Segun Rodriguez (2010) los objetivos de la planificacion deportiva son los

siguientes:
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e Evitar la improvisacion, de la misma nace el fracaso.

e Conseguir una continua progresion y mantenimiento de la forma de los

deportistas.

e Conseguir el méximo estado de forma en la época de la temporada que mas nos

interese.
e Mantener un estado de forma 6ptimo durante la competicion.
Etapas de la planificacion deportiva

Se determina segin Rodriguez (2010) las siguientes etapas que se establecen y

ejecutan en diferentes momentos del entrenamiento:

e Macro ciclos (ciclos anuales: preparatorio, precompetitivo, competitivo y

transicion).
e Maeso ciclos (ciclos de 2 a 8 semanas).
e Micro ciclos (ciclos de aproximadamente una semana).
e Unidades de entrenamiento (cada sesion en particular).

Para la planificacion del entrenamiento hay que disefiar y determinar las actividades
de los diferentes momentos del entrenamiento siendo una base para comprender
como se desarrolla los ciclos de preparacion que van desde lo macro hasta lo micro.
Cada etapa en el entrenamiento es necesaria para lograr adecuados resultados con
los deportistas y la mejora de las cualidades fisicas para un rendimiento deportivo

optimo.

2.4.4.3 Preparacion técnica tactica del deportista

Definicion

Segun Vargas (2007), lo constituyen procesos de la preparacion técnica y tactica

del deportista. La técnica y la tactica deportivas estan estrechamente relacionadas
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entre si. Los ejercicios competitivos siempre se ejecutan dentro de una situacion
tactica concreta, y de acuerdo con esta situacion se adoptan unas u otras variantes
de los mismos. Por otra parte, todas las acciones técticas tienen su técnica de
ejecucion y el éxito de la utilizacion de una u otra accion tactica depende del grado
de perfeccionamiento de su técnica de ejecucién. Por eso, generalmente, a) ensefiar
la técnica de los ejercicios competitivos, se ofrece la fundamentacién tactica para
la utilizacion de los mismos en las competencias: y al mismo tiempo, dentro de la
preparacion tactica se dedica un tiempo considerable a la ensefianza de la técnica
de ejecucion de las acciones tacticas. Esto sirve como fundamento para la

utilizacion del concepto preparacion técnico-tactica (pag. 168).
Preparacion técnica

Segun Vargas (2007), se denomina ‘“preparacion técnica” del deportista a la
ensefianza de las bases de la técnica de acciones realizadas en las competiciones o
que sirven de medio para el entrenamiento y el perfeccionamiento de las formas

elegidas de técnica deportiva (Matveyev, 1983, pag. 122) (pag. 168).

El componente técnico es esencial para la preparacion de un deportista, su adecuado
desarrollo permitira el logro de resultados, en cambio cuando hay deficiencias se
convertird en un obstaculo para conseguir las metas trazadas en una actividad
deportiva. En el caso de los jovenes deportistas como aquellos de alto rendimiento
la preparacion técnica se define en funcion de la edad, las necesidades del individuo
y del grupo, de las capacidades, de su formacion, siendo necesario darle un tiempo

necesario bien especificado y planificado en ciclos y sesiones de trabajo.

La preparacion técnica Fernandez & Delgado (2003), se fundamenta en el conjunto
de medios que permiten el dominio de la ejecucion 6ptima de un gesto motor. La
técnica se basa en leyes biomecanicas que indican cdémo debe ser realizado un gesto
para obtener de él el maximo rendimiento. Pero la aplicacion de estas leyes esta en
funcion de condicionantes individuales de cada sujeto, como puede ser por ejemplo
un defecto estructural o morfoldgico que impida una correcta ejecucion de la cadena

cinética de movimientos necesaria para la realizacion de un gesto. La asimilacion y
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automatizacion del estereotipo o modelo gestual son, por tanto, premisas

fundamentales en este tipo de preparacion (pag. 23).

Para Vargas (2007), es la parte del proceso de preparacion de la deportista dirigida
a la obtencion de la técnica de la modalidad deportiva seleccionada y al
perfeccionamiento de ella. Ademas, se tiene en cuenta el dominio de la técnica de
todos los ejercicios especiales y para el desarrollo general que se utilizan durante el
entrenamiento. Por lo tanto, en esta preparacién no es obligatorio alcanzar la
elevada maestria que hace falta en la técnica de la modalidad del deporte escogido
(Ozolin. 1989, pag. 31-32) (pag. 168).

Edad (aﬁosw\

20]

10]

v

Preparacidn Especializacidn Especializacion Maximos Conservacion de

. - Desentrenamiento
Basica Inicial Fundamental Logros Logros

ETAPAS DE LA VIDA DEPORTIVA DE UN ATLETA

Figura N° 5: Etapas de la vida deportiva de un atleta
Fuente: Investigador
Elaborado por: Ruiz (2015)

La presente grafica demuestra justamente la evolucién de la preparacion del
deportista, en cada etapa la preparacion técnica - tactica es vital para lograr
resultados para un rendimiento deportivo que ayude a conseguir las metas

establecidas cuando se inici6 con la actividad deportiva.
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Formas fundamentales de la preparacion técnica
General.

Para Fernandez & Delgado (2003), aprendizaje correcto de todos aquellos ejercicios
que el individuo emplea en su preparacion fisica, tales como abdominales,
lumbares, sentadillas, ejercicios de movilidad, levantamientos, etc. Esta fase es de
vital importancia, dado que la realizacion incorrecta de los ejercicios ocasiona
lesiones y. por tanto, periodos de tiempo donde no serd posible entrenar
adecuadamente (pag. 24).

Especial.

Segun Fernandez & Delgado (2003), “aprendizaje de aquellas gesto formas
especificas requeridas para la obtencién del maximo rendimiento en un deporte

concreto y, por tanto, para la competicion” (pag. 24).

Las formas fundamentales de preparacion técnica tienen que estar estructuradas en
todo el proceso de entrenamiento, no tomandose cada aspecto de manera individual
sino como conjunto que requiere de una programacion en cada micro ciclo para

llegar a un maximo rendimiento deportivo en la etapa competitiva.
La preparacion tactica

Segun Fernandez & Delgado (2003), es entendida como el conjunto de medios que
aseguran el buen empleo de los medios técnicos en el desarrollo de la actividad
deportiva con el fin de conseguir los objetivos del juego. En concreto, la tactica se
define como la aplicacion de la técnica en el momento oportuno, lugar adecuado y
en la forma precisa. Para conseguir su desarrollo es necesario seguir una evolucion
l6gica que se puede plantear en dos fases diferentes. En la primera se lleva a cabo
un trabajo de tactica individual, ensefiando los medios técnicos adecuados para cada
situacion de juego. Con ello se consigue mejorar la inteligencia motriz del
individuo, sobre todo en lo que respecta a la adecuada toma de decisiones que
requiere la practica deportiva de cualquier especialidad. Dominado este com-

ponente de tactica individual, se pasa a una segunda fase de aprendizaje de la tactica
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colectiva, en la cual se aunaran los trabajos individuales de cada componente del
equipo para conseguir el éxito, gracias a la interaccion consciente y voluntaria de
sus mismos componentes. En este caso la toma de decisiones disminuye en
importancia, siendo superada por los sistemas de juego preestablecidos, aunque
siempre sin olvidar la tactica individual (pag. 24)

La preparacion tactica tiene como objetivo fundamental que el deporte logre utilizar
su potencial técnico, fisico y psicolégico en una competencia para el logro de
resultados planificados. Esta se definira en funcion de la clase de competencia, los
objetivos a alcanzarse, el nivel de preparacion personal, los deportistas con cuales
se compite, el lugar de competencia, las caracteristicas individuales fisicas y
psicoldgicas, no es algo aislado, sino que debidamente estructurado es una base

para la consecucion de metas.
Tipos de preparacion técnica
Preparacion técnica especial

Para Vargas (2007), proceso de ensefianza al deportista de la técnica de los
ejercicios competitivos del tipo de deporte elegido, asi como el perfeccionamiento
de la misma, es decir, compatibilizacion de ésta con el nivel de desarrollo de las
cualidades fisicas y volitivas, que se elevan bajo la influencia de las clases
sistematicas de deporte. La preparacion técnica especial abarca también el
aprendizaje de la técnica de ejercicios de preparacion especial, cuya estructura sea

semejante a la estructura de los ejercicios competitivos (pag. 168).
Preparacion técnica general

Segun Vargas (2007), “es el proceso de ensefianza al deportista de los ejercicios de
desarrollo general y de los tipos de deportes complementarios, que se emplean en
la preparacién en la disciplina deportiva elegida. Una de las tareas fundamentales
de la preparacién técnica general consiste en ampliar el fondo de las habilidades
motoras del deportista, que es una de las premisas para el dominio de ejercicios
deportivos nuevos y complejos, desde el punto de vista de la coordinacion (tomado

del Glosario de términos y definiciones de la cultura fisica y el deporte™) (pag. 168).
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Cada etapa de preparacion tiene aspectos puntuales que permite definir con claridad
los logros que se quieren conseguir con los deportistas, en la preparacion bésica, de
especializacion inicial y fundamental deben cumplir con los objetivos base para a
corto y mediano plazo influir en una evolucion adecuado en el plano técnico,
tactico, fisico y psicoldgico. Cuando se quiera llegar un maximo rendimiento y
desarrollo de logros el proceso se orientara hacia los resultados planificados, es
decir, que son esenciales las etapas de preparacion cuando son inadecuadas pueden
prevalecer deficiencias para el logro de metas deportivas, que obliga al entrenador
a corregir las fallas y fortalecer las capacidades donde se denota debilidad y hasta

inexperiencia.
2.4.4.4 Rendimiento deportivo
Definicion

Para Billat (2002) “la acepcion de rendimiento deportivo deriva de la palabra
parformer, adoptada del inglés (1839), que significa cumplir, ejecutar. A su vez,
este término viene de performance, que en francés antiguo significaba

cumplimiento” (pag. 9).

Del mismo modo para Billat (2002) considera que se puede definir el rendimiento
deportivo “como una accidon motriz, cuyas reglas fija la institucion deportiva, que
permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales. Por lo tanto, se
puede hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que sea el nivel de realizacion,
desde el momento en que la accion optimiza la relacion entre las capacidades fisicas

de una persona y el ejercicio deportivo a realizar” (pag. 9).

El rendimiento deportivo es la capacidad, la accion motriz de un deportista para
poner en marcha sus recursos en base a unas condiciones determinadas, siendo
necesario abordar la preparacién desde un ambito global, cuando se trabaje mas
aspectos existe mayores probabilidades para lograr los objetivos trazados, permite
expresar potencialidades fisicas y mentales, siendo el resultado de una actividad

deportiva, especialmente dentro del deporte de competicidon.
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Los conceptos se establecen en funcidén del ambito donde se apliquen en la préctica
deportiva se vincula al logro de habilidades especificas para la ejecucion de un
deporte, logrando ejecutar todos los movimientos con mayor coordinacion,

flexibilidad, velocidad y fuerza.
Estructura del rendimiento deportivo

Segun estos autores Martin, Nicolaus, Ostrowsky, & Rost (2004) la estructura del
rendimiento sirve como modelo para la representacion del rendimiento deportivo
con los elementos y las relaciones interactivas que lo determinan. Estos elementos
son los componentes, factores o condiciones del rendimiento (Schnabel, Harre y
Borde, 1994, pag. 46), como muestra el modelo sectorial proporcional de la
lustracion. El rendimiento deportivo complejo, basado aqui en las condiciones de

rendimiento, tiene que ver con cinco factores (pag. 67).
e Personalidad

e Théctica

e Coordinacion/técnica

e Condicion fisica

e Constitucion.

58



Factoy

Rendimiento
deportivo
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"iciones de rend““\e“

Factor
coordinacién

Figura N° 6: Estructuras del rendimiento deportivo
Fuente: Martin, Nicolaus, Ostrowsky & Rost (2004)
Elaborado por: Martin (2015)

Ejemplo de una estructura de rendimiento con factores que se pueden contemplar
como condiciones del rendimiento deportivo complejo de Schnabel, Harre &
Borde, (1994), pag. 58.

Los factores que influyen en el rendimiento deportivo son esenciales para planificar
el entrenamiento, se debe tener en cuenta la personalidad del deportista, su modo
de comportamiento, la constitucion fisica tanto si es bajo, alto, delgado, también se
debe evaluar la condicion fisica, es decir, sus cualidades como velocidad, fuerza,
flexibilidad, coordinacién. En funcién de los aspectos revisados inicialmente
considera la coordinacién técnica de la actividad deportiva y lo tactico, entendiendo

las grandes diferencias entre los distintos deportes que se practican.
Sistema de rendimiento

Segun Martin, Nicolaus, Ostrowsky, & Rost (2004) se describe mediante el sistema
de rendimiento una propuesta igualmente moldeable con la misma intencion.
Sustituye el concepto estructural por el de funcional y caracteriza igualmente la

formacién y el estado al que ha llegado el rendimiento deportivo mediante los
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elementos influyentes que lo determinan (componentes), asi como las relaciones

que mantienen entre si (pag. 67).
Condiciones del rendimiento deportivo

Para Martin, Carl, & Lehnertz (2001) para deducir unas estrategias que permitan
obtener éxitos deportivos, esto es, altos rendimientos deportivos, y para tomar
decisiones durante el entrenamiento es necesario conocer las condiciones que son
requisito previo y a la vez causa de su realizacion. Estas han de ser consideradas
desde distintos planos de sistematizacién. Existen variables de condiciones
personales y no personales que influyen, en la figura se muestra las condiciones del
rendimiento que es preciso considerar, al momento de establecer el rendimiento

deportivo (pag. 27).

En el rendimiento deportivo se comprende una serie de ambitos concretos,
capacidades, elementos y condicionantes que tienen diversas diferencias, por ello
el entrenador debe comprenderlas y delimitarlas claramente, aunque su relacion es

evidente, debe definir cada aspecto para lograr los fines que busca el deportista.
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EXITO DEPORTIVO - RENDIMIENTO DEPORTIVO

Condiciones de los rendimientos deportivos

Condiciones personales

Condiciones personales observables directamente

Condiciones personales
observables indirectamente

Sistemas del organismo

Estados psiquicos

e Apoyo econdmico e ideoldgico
de la sociedad

Condicion Tecpic_a de Téctica deportiva Condiciones sociales Condiciones materiales
ficira movimiento
¢ Capacidad de e Capacidad de i
fuerza C idad analisis de la . Apa_ratos_deportlvos _
e Capacidad de ¢ Lapacidac situacion e Apoyo por parte de los padres ¢ Equipamiento deporjuvo
resistencia coordinativa c idad d [familia/amigos/escuela/ ¢ Instalaciones deportivas
: e Destreza de e Capacidad de o S
e Capacidad de o decision entorno laboral /entrenador | e Condiciones climaticas
velocidad movimientos e Capacidad de preparador e Condiciones geofisicas
e Capacidad de adaptacion a la . Compaﬁerqs _dle entrenamiento
flexibilidad situacion /de competicion

e  Sistema neuronal o Cogni_ciones

e Sistema muscular e Emociones

e  Sistema circulatorio e  Motivaciones / Fuerza
e  (respiracion, corazdn, de voluntad

*  circulacion, sangre) Condiciones no personales

e  Aparato motriz pasivo

Tabla N° 4: Exito y rendimiento deportivo
Fuente: Investigador (2001)
Elaborado por: Martin, Carl, & Lehnertz (2001)
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El desarrollo armonico de las condicionantes del rendimiento deportivo ayuda a
alcanzar un rendimiento individual maximo, obtenido a traves de la planificacion
de un programa de entrenamiento estructurado. El incremento o decremento de las
capacidades fisicas, psiquicas, funcionales y técticas de los deportistas durante su

periodo de entrenamiento tiene como resultado un alto o bajo rendimiento.

La gréfica explica todas las condicionantes que influyen en el éxito del rendimiento
deportivo, iniciando con las de tipo personal, donde se incluyen la condicion fisica
centrandose en las capacidades de fuerza, de resistencia, de velocidad, de
flexibilidad, también son fundamentales las técnicas de movimiento como la
coordinativa y la destreza de movimientos, las tacticas deportivas son otros factores
donde se describe el analisis de la situacion, la habilidad de decision y de adaptacion
a la situacion. Las condiciones personales observables directamente son de tipo
social y material, las primeras se describen en tres ambitos: apoyo por parte de los
padres, familia, amigos, escuela, entorno laboral /entrenador y preparador,
comparieros de entrenamiento, de competicion, apoyo econdmico e ideologico de
la sociedad. Las de caracter observable indirectamente hacen referencia a los
sistemas de organismos Yy los estados psiquicos. Todos estos aspectos definen el
éxito del rendimiento deportivo, por ello los entrenadores deben evaluarlos y
analizarlos en funcién de las necesidades de sus estudiantes, la practica deportiva,

la edad, el sexo y la personalidad de los deportistas.
Factores que condicionan el rendimiento deportivo

Se presentan una serie de factores que los entrenadores deben conocer para

fortalecer el rendimiento deportivo:
1. Preparacion fisica

La practica deportiva requiere de una produccién de energia conocida como
rendimiento bioldgico, y de un gasto de la energia producida, que se percibe a través

del rendimiento fisico.
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La preparacion fisica es extremadamente compleja, dificil y delicada de programas,
porque los deportistas tienen una distinta y diferente capacidad morfo funcional,
cuando practican deportes colectivos influye la posicion dentro del campo de juego,
lo que obliga a gastos de energia especificos. Como Capetillo (2005) menciona
“précticamente en ninguna ocasion los jugadores del mismo equipo, se encuentran

en Gptimas condiciones sicofisicas durante la temporada en un mismo momento”.

Entre las capacidades fisicas que influyen en la preparacion fisica del deportista se
encuentran la resistencia, la fuerza, la velocidad y flexibilidad que deben

configurarse para lograr un rendimiento 6ptimo en cualquier actividad deportiva.
¢ Resistencia

A continuacion detallare como se divide la resistencia:

a) Resistencia aérobica

El nivel de consumo maximo de oxigeno y los valores de consumo que pueden

mantenerse durante actividades prolongadas (umbral anaerdbico).
Evaluar la condicion fisica

b) Resistencia anaerdbica

Consiste en soportar esfuerzos de alta intensidad en deuda de oxigeno.

La cantidad de ejercicio de alta intensidad depende de factores como la motivacion

del jugador, el estilo de juego, las tacticas y estrategias

e Fuerza

Se puede equiparar con mejorias en la potencia, la fuerza no se usa en forma
absoluta, sino en forma de potencia, es el ingrediente esencial en los movimientos
especificos, tales como aceleracidn y desaceleracion, cambios rapidos de direccion,

Cantidad de fuerza producida durante una accion. Capetillo, R. (2005)
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e Velocidad

Dinadmica y movilidad, acciones ejecutadas a mayor velocidad, énfasis en todas las
formas de velocidad del jugador, velocidad de reaccion y decision, velocidad de
ejecucion de acciones simples y complejas, Velocidad de colaboracién entre los

jugadores.
e Flexibilidad

Mayor amplitud de movimiento en el &mbito articular, ejercitandose y mejorando a
través de estiramientos pasivos o activos de los musculos, prevencion de lesiones y

mejora de la coordinacion y destreza.

En los deportes colectivos trabajar la flexibilidad es importante sobre todo de
manera especifica, sobre todo en algunas articulaciones y musculos, que deben
adaptarse a la amplitud del movimiento, mientras mas se planifique menor seran

los riesgos de lesiones en los deportistas.
e Técnica

Es otro factor que condiciona el rendimiento deportivo que es definido por Capetillo
(2005) como “la disposicién de un conjunto de movimientos aprendidos, siguiendo
modelos ideales, resultado de diferentes investigaciones concretas, que le
permitiran al deportista realizar acciones precisas al objeto de perfeccionarse en su

propia practica motriz”.

Las acciones comprometen al deportista a brindar toda su potencialidad, por ello la
técnica adaptada al jugador es esencial a la hora de ejecutar un deporte, por tanto,
la habilidad técnica — tactica se transforma en el eje donde se fundamenta la eficacia
y eficiencia, pero se requiere de cualidades motrices como la coordinacion dinamica

y el equilibro fundamentales al momento de enfrentarse a un reto deportivo.

Hay una variedad de técnicas que se pueden implementar algunas son cerradas
relacionadas con las caracteristicas de la actividad deportiva ciclica como la

natacion, el atletismo y el gimnasio y también variables de naturaleza abierta

64



pertenecientes a aquellos deportes con un adversario directo u oponentes como el

basquetbol, el futbol, el tenis.

Cuando el entrenador planifique las actividades deportivas debe hacerlo en funcién
de las técnicas de los deportistas que pueden llegar a ser individuales, adaptandose
a sus necesidades y a sus requerimientos como profesional del deporte. En un
deporte colectivo, aunque las técnicas son abiertas fundamentalmente nace la

experiencia, de la practica y de las habilidades fisicas personales.
e Tactica

Segun Capetillo (2005) define la tactica como una “respuesta espontanea de uno o
mas jugadores a la circunstancia del juego o actividad deportiva; estas condiciones

estan limitadas al tiempo, al espacio y al namero de jugadores”.

La tactica define la rapidez y la calidad de reaccion del deportista en un deporte
colectivo, frente a la situacion de un juego, involucra la capacidad de percibir,
analizar, decidir y ejecutar una jugada, que es elegida de su memoria y repertorio
psicomotriz, a traves de la tactica de traduce en la inteligencia, Sampedro (1999)
considera porque combina los recursos motrices individuales y colectivos, para

solucionar una situacion de forma actual que surge de la actividad competitiva.

La tactica se fundamenta en el uso de los recursos del deportista en la actividad
deportiva, como en un juego de competicion, que le ayuda a enfrentarse en una
situacion, donde debe ser perceptivo, analitico para decidir sobre las jugadas que va

ejecutar, en base a todos los conocimientos y experiencia en el deporte.
e Estrategia

La estrategia se vincula a las acciones generales a mediano y largo plazo, la

siguiente gréafica caracteriza este factor fundamental en el rendimiento deportivo:
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Figura N° 7: Estrategia
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

La estrategia incide en los parametros que determina la estructura de los deportes
de cooperacion, de equipo y oposicidn, participan en su estructura la técnica, el
reglamento, el espacio, el tipo, la comunicacion, da la forma y consistencia a la
actividad deportiva, aungue tengo un esquema similar dependiendo de cada tipo de

competicion.
Preparacion psicologica

Segun Capetillo (2005) considera que el entrenamiento psicologico “es un
subsistema del sistema general de preparacion del deportista, es consustancial a los

ciclos de la planificacion anual de entrenamiento”.

Una diversidad de aspectos como la fobia, la ansiedad, las obsesiones, pueden ser
un impedimento para lograr el rendimiento pleno durante la préctica deportiva.
Valdés (1996) citado por Capetillo (2005) cita dos objetivos basicos de la

preparacion psicolégica para el rendimiento deportivo:

e Coadyuvar a formar la disposicion sicoldgica adecuada para la realizacion del
entrenamiento deportivo con la meta de crear, mediante él, las posibilidades

fisicas, técnicas y tacticas que posibilitan el éxito deportivo.
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e Perfeccionar las particularidades emocionales y volitivas para lograr estados

sicoldgicos que posibiliten un elevado rendimiento deportivo.

Para un adecuado y 6ptimo rendimiento deportivo es necesario profundizar en los
estados emocionales, la personalidad, la conducta especifica de los deportistas, a
través de una evaluacion en el entrenamiento como en la etapa competitiva, a través
de esta determinar su perfil, para posteriormente planificar los métodos y objetivos
que pueden afectar negativamente su estado y bajar su rendimiento.

Variables sociologicas

Para Sanchez Bufiuelos, citado por Garcia, Campos, Lizaur, & Pablo, (2003)
analiza que “hay que aportar al deportista los medios que permitan mejorar su
Entorno vital y el Entorno de rendimiento”. Asi lograr brindarle las condiciones
necesarias para la practica deportiva, entre los aspectos puntuales que se deben
fortalecer en las variables sociologicas son: mejorar las condiciones de vida, buscar
la estabilidad emocional, el reconocimiento social del deportista y la mejora de la

perspectiva de futuro.

Las variables sociologicas es otro factor que se vincula con las condiciones sociales
e institucionales del deportista, que puede influir en su carrera, siendo
determinantes, porque requiere de un entorno sano, un adecuado medio ambiente y

un entorno geografico favorable.

Segun Llopis (2012) existen variables psicologicas que influyen en el rendimiento

deportivo:
Motivacién

Para Llopis (2012) “‘es considerada una de las variables mas importantes. Sin ella
es imposible que se mejore el rendimiento deportivo. Es fundamental que el
entrenador o el propio deportista busque estrategias que le ayuden a mantener e

incrementar la motivacion durante toda la temporada”.
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Ansiedad y estrés

Segun Llopis (2012) “esta es otra variable también muy importante. Hay que tener
en cuenta que el deportista puede estar sometido a fuentes de estrés multiples.
Situaciones relacionadas con el mundo laboral o familiar pueden incrementar el

nivel de estrés al que esta sometida una persona”.
Autoconfianza.

Mientras Llopis (2012) indica que: “esta variable psicologica es una de las mas
dificiles de controlar. Hay que tener presente que la autoconfianza se va logrando
progresivamente y esta muy condicionada por los resultados que se van alcanzando.
Por este motivo, es importante que el deportista mejore su capacidad para analizar

el rendimiento”.
Activacion

Para Llopis (2012) “cémo se ha demostrado, los pensamientos de un deportista
influyen en su rendimiento. Cuando existe una excesiva activacion mental el
rendimiento se puede ver considerablemente afectado. Es el caso de los deportistas
que la noche previa a una competicion apenas descansan debido a la activacion

cognitiva”.
Atencion

Segun Llopis (2012) “el deportista debe aprender a centrar la atencion en los
estimulos relevantes para las decisiones que debe tomar tanto en los entrenamientos
como en las competiciones. No es la variable mas importante en un deportista de

resistencia”.
Cohesion de grupo

Pero para Llopis (2012) “la mayoria de deportistas de resistencia entrenan o forman
parte de un grupo de entrenamientos. Es importante que entre ellos exista armonia

y una buena relacion. De esta forma sera mas facil entrenar”.
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Nutricion

Segun Capetillo (2005) considera que la dieta alimenticia de los deportistas “no
debe ser distinta cualitativamente de la de los sedentarios. La Unica diferencia
estriba en el contenido cal6rico de la misma, el cual es mas elevado en los que

practican el deporte”.

Para un adecuado rendimiento deportivo la dieta debe ser saludable, adecuada a las
necesidades del deportista, con un contenido calérico adaptado al nivel de practica

deportiva, entrenamiento y competiciones.
2.5 Hipdtesis

H1: El entrenamiento de flexibilidad Sl incide en el rendimiento deportivo de la

seleccion de basquetbol categoria superior de la Unidad Educativa Rumifiahui

HO: El entrenamiento de flexibilidad NO incide en el rendimiento deportivo de la

seleccion de basquetbol categoria superior de la Unidad Educativa Rumifiahui
2.6 Sefialamiento de variables

e Variable independiente: Entrenamiento de flexibilidad

e Variable dependiente: Rendimiento deportivo

e Termino relacionado: Incide
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CAPITULO 111
METODOLOGIA
3.1 Enfoque Investigativo

El enfoque del estudio es cualitativo — cuantitativo porque se analizo la situacion
actual del entrenamiento de flexibilidad y el rendimiento deportivo, sumado a eso
se obtuvo datos estadisticos lo que me permitié evaluar la problematica estudiada.

Cualitativo: Este enfoque permitio el analisis de las variables evaluando las
caracteristicas del entrenamiento de flexibilidad que se implementaron para una
adecuada preparacion fisica, con un andlisis y reflexion sobre los problemas
presentados en la seleccion de baloncesto categoria superior de la Unidad Educativa

“Rumifiahui” para lograr un éptimo rendimiento deportivo.

Cuantitativo: Se utilizé como base para la cuantificacion de resultados estadisticos
obtenidos de la investigacion de campo, sobre todo se utilizo para establecer el nivel
de rendimiento deportivo de la seleccion de basquetbol categoria superior de la
Unidad Educativa Rumifiahui, con datos que me permitié medir para conocer la

realidad y establecer la problematica presente en el entrenamiento de flexibilidad.
3.2 Modalidad basica de la investigacion

La presente investigacion fue documental y bibliografica, “debido a que permite
detectar, ampliar y profundizar teorias, conceptualizaciones y criterios de diversos
autores, basandose en documentos (fuentes primarias), o en libros, revistas,
periodicos y otras publicaciones (fuentes secundarias)” (Naranjo, 2000, pag. 95),

esto en referencia a las variables propuestas en la presente investigacion.



Ademas, se tomd linkografia, como péginas de internet, blog spot, como también

articulos publicados a nivel mundial en las diferentes plataformas informaticas.
3.2.1 Investigacion bibliogréafica

La investigacion bibliografica respalda la fundamentacion cientifica de las variables
de estudio y sus categorias, buscando definir, determinar caracteristicas y principios
del entrenamiento de flexibilidad y el rendimiento deportivo obtenido de libros,
revistas, manuales, tesis, donde se hace un tratamiento y analisis integral obtenido

de varios autores expertos en el tema.
3.2.2 Investigacion de campo

La investigacion de campo analiza la realidad a través de un contacto directo con
las variables estudiadas entrenamiento de flexibilidad y el rendimiento deportivo,
con contacto con todos los involucrados, en este caso los estudiantes, los
entrenadores de quienes se obtendrd la informacion necesaria para conocer la

problematica, detectandola desde el mismo lugar donde se producen los hechos.
3.3 Nivel o tipos de investigacion
3.3.1 Investigacion descriptiva

La investigacion descriptiva es aquella que analiza, reflexiona, evalla y caracteriza
la realidad actual, iniciando con la observacion del problema determinando sus
causales y efectos para posteriormente establecer la situacion actual de las variables
estudiadas tomando en cuenta el rendimiento deportivo de la seleccion de
basquetbol con datos Utiles que ayudan a fortalecer la informacion obtenidas para

su posterior interpretacion y concepcion de los indicadores estudiados.
3.3.2 Investigacion exploratoria

Tiene como finalidad en indagar en temas no tratados o que no cuenta con estudios
previos, en este caso no se evaluado este tema dentro de la institucién, sumado a

que el entrenamiento de flexibilidad es una variable limitadamente estudiada en
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diversos trabajos, los datos recolectados servirdn de apoyo para nuevas

investigaciones.

3.3.3 Investigacion correlacional

Este tipo de estudio se utilizd para relacionar las variables independiente y
dependiente, a través de indicadores cuantificables que permitieron la
comprobacion de la hip6tesis con datos obtenidos de escalas estadisticas que

evallan la flexibilidad y rendimiento deportivo de manera asociativa.
3.4 Poblacién y muestra
Poblacion

La poblacion de estudio es la seleccion de baloncesto categoria superior de la
Unidad Educativa “Rumifiahui”.

Muestra

Se trabajo con la totalidad de la poblacion, por ende, no se procede al calculo de la

muestra, trabajando con los siguientes actores:

Grupo de estudio Frecuencia Porcentaje

Estudiantes que pertenecen la seleccion 18 50 %
de baloncesto categoria superior
masculino de la Unidad Educativa

Rumifiahui.

Estudiantes que pertenecen la seleccion 18 50 %
de baloncesto categoria superior
femenino de la Unidad Educativa
Rumifiahui.

Total 36 100 %

Tabla N° 5: Poblacién y muestra
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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3.5 Operacionalizacion de variables

Variable independiente: Entrenamiento de flexibilidad

acciones que requieren de gran
agilidad y destreza.

Estiramiento

e Ligamentos

Estiramiento de  los
grupos musculares
Tolerancia

Conceptualizacion Categorias Indicadores Items basicos Técnicas e
instrumentos

Es un proceso sistematico, continuo Calentamiento

y pedagogico que busca el Tiempo Técnica

desarrollo 6ptimo de la cualidad | Movilidad Amplitud de movimiento | Capacidad de elongacion Test de Wells y

que en base a la movilidad articular, | articular Frecuencia Rango de movimiento Dillon

la elasticidad muscular y el Volumen

estiramiento permite movimientos Intensidad Rango de movimiento | Instrumento

de gran amplitud en articulaciones flexibilidad de los masculos Ficha de registro

y musculos en posiciones diversas | Elasticidad Elasticidad de musculos. pre y post test

que ayuda al deportista realizar | muscular e Tendones

Tabla N° 6: Variable Independiente
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Variable dependiente: Rendimiento deportivo

deportiva.

Competitiva.

Capacidades
fisicas

Juegos Inter escolares

Velocidad
Fuerza
Resistencia
Coordinacién

preparacion fisica

Componente preparacion
psicoldgica
(Observar ficha de

rendimiento deportivo, tabla
12)

Conceptualizacion Categorias Items basicos Items basicos Técnicas e
instrumentos

El rendimiento deportivo es una Fisicas Componente tedrico-

accion motriz que permite al | Potencialidades | Mentales disciplinar. Técnica

individuo expresar sus Observacion

potencialidades fisicas y mentales Desarrollo talento | Componente de la

en una competicion, vinculada con | Resultados deportivo preparacion tactica. Instrumento

los logros y resultados que puede Nivel de esfuerzo Escala Valorativa.

conseguir un deportista, que inicia Logros obtenidos Componente de la

del momento en que la accién preparacion técnica.

optimiza la relacién entre las

capacidades fisicas y la actividad | Accion motriz | Juegos Internos Componente de la

Tabla N° 7: Variable Dependiente
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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3.6 Plan de recoleccion de la informacién
Técnicas
Se establecieron las siguientes técnicas para la recoleccion de informacion:

Test de flexibilidad: Se aplicara un test especifico denominado “Wells y Dillon "
para medir el rango de movimiento de las articulaciones antes de la inclusion del
entrenamiento planificado y después evaluando como mejoran su flexibilidad y a

su vez estad como aporta al desarrollo del rendimiento deportivo.

Observacion: Esta técnica se basa en observar a los actores y evaluar indicadores
en funcion de la experiencia del investigador, donde se busca la evaluacion del
problema de manera integral, se cuantifican las caracteristicas determinadas
valorando a los deportistas de la seleccion de baloncesto de la categoria superior de

la Unidad Educativa “Rumifiahui”

Escala Valorativa: Es un conjunto de criterios especificos fundamentales que
permiten valorar el nivel deportivo en el que se encuentran los deportistas y permite
valorar el rendimiento deportivo por medio de indicadores de amplitud de

movimientos entre otros mencionados en la operacionalizacion de las variables.
Instrumentos
Ficha de observacion

La ficha contiene indicadores puntuales que se deben evaluar sobre el
entrenamiento de flexibilidad determinando la planificacién de las actividades, el
tiempo y los recursos, el investigador anotara en rangos los componentes
relacionados con la variable que se va a medir y observar como; la flexibilidad

mejora el rendimiento deportivo (Ver tabla 12).

Para concretar la descripcion del plan de recoleccion conviene contestar las

siguientes preguntas referenciales.
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PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION
Para alcanzar los objetivos planteados
1. ¢Para qué? en la investigacion.
Entrenadores
2. ¢De qué personas u objetos? Asistentes técnicos
Profesores de cultura fisica
Deportistas
El entrenamiento de la flexibilidad y el
3. ¢Sobre qué aspecto? rendimiento deportivo en baloncesto
4. ¢ Quién? ;Quiénes? Investigador: Cristian Paredes.
Entrenadores
5. ¢A quienes? Asistentes técnicos
Profesores de cultura fisica
Deportistas
6. ¢ Cuando? Periodo diciembre 2017 a junio 2018
Categoria superior de baloncesto de la
7. ;DOnde? Unidad Educativa “Rumifiahui”
8. ¢ Cuantas veces? Dos veces
9. ¢ Queé técnicas de recoleccion? Observacion
10. ¢Con que? Ficha

Tabla N° 8: Plan de la recopilacion de la informacion
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)

3.7

Recoleccién de informacién

El estudio de la investigacion y la recopilacion de datos se realizaron en el tiempo

comprendido del periodo diciembre 2017 a junio 2018; la ficha de observacion fue

dirigida a los deportistas de baloncesto, se efectud en horario de entrenamiento,

porque se dio la apertura por parte de las autoridades del establecimiento educativo.

Una vez tomada la informacion se realizo lo siguiente:

Revision de la informacion recogida; es decir, limpieza de informacion

defectuosa, discordante, incompleta, no pertinente, y otros.

Almacenamiento y tabulacion de resultados: manejo de informacion, graficos

estadisticos de datos para su presentacion.
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3.7.1 Analisis e interpretacion de resultados
Para la interpretacion se realizo lo siguiente:

e Anadlisis de los resultados estadisticos, enfatizando tendencias o relaciones

fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipotesis.

e Interpretacion de los resultados, con apoyo del marco tedrico, en el aspecto
pertinente.

e Comprobacion de hipotesis.

e Establecimiento de conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Interpretacion de resultados

La interpretacién se especifica por cada parametro formulado y también los

resultados con el porcentaje mas altos en relacion con el punto de vista de cada

encuestado.

4.1.1 Andlisis del test aplicado a los deportistas de la categoria superior de

baloncesto
CRITERIO DE EVALUACION
Cm Superior | Excelente Bueno Promedio | Deficiente | Pobre | Muy
pobre
Hombre |>+ 27 +27a+17 |+16a+6 [+5a+0 |-1a-8 -9a-10 [<-20
Mujer <+30 +30a+21|+20a+11 |+10a+1 | Oa-7 0a-14 |>-15

Tabla N° 9: Criterio de evaluacién
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)

Resultados y discusion

Este estudio fue realizado a 36 deportistas de la categoria superior de la Unidad

Educativa “Ruminahui”, con el propdsito de verificar si la flexibilidad mejora el

rendimiento deportivo en el baloncesto.




EQUIPO DE BALONCESTO DE VARONES

Pre- | Criterio de |Pos-| Criterio de | Genero
Ord | Apellidos y Nombres test | evaluacion | test | evaluacion
1 | Barragan Jonathan 0 Promedio 5| Promedio M
2| Gonzalez Jiménez Juan 7 Bueno| 11 Bueno M
3| Gualli Avila Damian 5 Promedio| 11 Bueno M
4 | Guerrero Ramos Dennis 3 Promedio 9 Bueno M
5| Jerez Martinez Bryan 2,5 Promedio 8 Bueno M
6| Molina Eduardo -7| Deficiente 2| Promedio M
7| Moreno Tenecora Luis 8 Bueno| 14 Bueno M
8| Nufiez Castro Henry 3 Promedio 7 Bueno M
9| Pincay Paucar John 6 Bueno| 11 Bueno M
10| Ramirez Herrera Reinaldo | -5| Deficiente 2| Promedio M
11| Rivera lagua Carlos 2,5 Promedio 8 Bueno M
12 | Sénchez Castillo Dylan -12| Muy pobre 1| Promedio M
13| Sanchez Garcés Richard 9 Bueno| 14 Bueno M
14| Sanguil Cunalata Edison -5| Deficiente 1| Promedio M
15| Solis Reyes Christopher 5 Promedio| 11 Bueno M
16 | Tisalema Tipan Robert 4 Promedio| 10 Bueno M
17| Torres Camino Axel -11| Muypobre| -3| Deficiente M
18| Villacis Velastegui Lenin 4 Promedio| 10 Bueno M

Tabla N° 10: Test equipo de baloncesto masculino
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)

Cantidad de deportistas

Criterios de evaluacion pre-test

ORrRNUWARUIONOWYO

SUPERIOR
EXCELENTE
BUEMNO
PROMEDIO
m DEFICIENTE
POBRE
= MUY POBRE

NOWUOARAOOER

0,0%
0,0%
22,29
50,0%6
16,726
0,0%
11,126

Figura N° 8: Criterios de evaluacion pre-test varones
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

El grafico evaluacion Pre-test, nos expone la cantidad de deportistas varones que se

clasifican en las diferentes categorias segun su nivel de flexibilidad inicial, previo

a la intervencion quedando 2 sujetos en muy pobre (11,1%), 3 sujetos en deficiente

(16,7%), 9 sujetos en promedio (50%), 4 sujetos en bueno (22,2%), lo que declara

que los deportistas presenta niveles de flexibilidad bajo previo a la intervencion.
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Criterios de evaluacidon pos-test
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Figura N° 9: Criterios de evaluacion pos-test varones
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

La tabla resumen Post-test nos muestra los resultados obtenidos, lo que denota un
aumento en los niveles de flexibilidad al término de la aplicacion del programa de

intervencion.

El grafico de evaluacién Post-test, nos expone la cantidad de sujetos que se
clasifican en las diferentes categorias segun su nivel de flexibilidad una vez
finalizada la intervencion, quedando 1 sujeto en la categoria deficiente (5,6%), 5
sujetos en promedio (27,8%), 12 sujetos en bueno (66,7%), lo que muestra un
desplazamiento hacia la izquierda (valores positivos) de la muestra en relacion al

pre-test.
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Cuadro Comparativo varones

COMPARATIVO PRE TEST-POST TEST (VARONES)
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Figura N° 10: Comparativo pre test-post test varones
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

El grafico comparativo entre el pre y post test, nos grafica las mejoras en un 100%

de los deportistas participantes en relacion a sus niveles de flexibilidad iniciales.

EQUIPO DE BALONCESTO DE DAMAS

Or | Apellidos y Nombres Pre | Criterio de | Pos | Criterio de | Genero
d - | evaluacion | t- | evaluacion
test test
1 | Apo Garcés Leticia 9| Promedio 15 Bueno F
2 | Buenafio Reyes Andrea 7 | Promedio 11 Bueno F
3 | Castillo Monserrath 1| Promedio 7 | Promedio F
4 | Castro Lozada Kimberly 11 Bueno 18 Bueno F
5 | Cortez Maiza Tania 3| Promedio 9| Promedio F
6 | Garcia Pilco Marilyn 3| Promedio 9| Promedio F
7 | Jaramillo Alban Yorleny 7 | Promedio 13 Bueno F
8 | Lalaleo Pullutasig Maria 21 | Excelente 26 | Excelente F
9 | Lépez Punina Gloria 8 | Promedio 13 Bueno F
10 | Manzano Rivera Nathaly 9| Promedio 15 Bueno F
11 | Mera Morales Cristina 11 Bueno 17 Bueno F
12 | Ortiz Sanchez Damaris 4 | Promedio 9| Promedio F
13 | Rosero Criollo Nicole 8,5| Promedio 14 Bueno F
14 | Supe Muyulema Ruth 20 Bueno 25 | Excelente F
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15 | Tisalema Tipan Melanie 2 | Promedio 7 | Promedio F
16 | Tixe L6épez Ingrid 2 | Promedio 8 | Promedio F
17 | Velastegui Estefania 8,5| Promedio 13 Bueno F
18 | Villacres Patricia 1| Promedio 7 | Promedio F

Tabla N° 11: Test equipo de baloncesto femenino
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)

Criterios de evaluacion pre-test
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m EXCELENTE 1 5,6%
BUENO 3 16,7%
PROMEDIO 14 77,8%
W DEFICIENTE 0 0,0%
m POBRE 0 0,0%
m MUY POBRE 0,0%

Figura N° 11: Criterios de evaluacién pre-test damas
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

El grafico evaluacion Pre-test, nos expone la cantidad de deportistas damas que se
clasifican en las diferentes categorias segun su nivel de flexibilidad inicial, previo
a la intervencion quedando 14 deportistas en promedio (77,8%), 3 deportistas en
bueno (16,7%), 1 deportista en excelente (5,6%), lo que declara que las deportistas

presenta niveles de flexibilidad bajo previo a la intervencion.
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Criterios de evaluacion pos-test
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Figura N° 12: Criterios de evaluacion pos-test damas
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

En la tabla de resumen Post-test nos muestra los resultados obtenidos en damas, lo
que denota un aumento en los niveles de flexibilidad al término de la aplicacién del

programa de intervencion.

El grafico de evaluacion Post-test, nos expone la cantidad de deportistas que se
clasifican en las diferentes categorias segun su nivel de flexibilidad una vez
finalizada la intervencion, quedando 7 deportistas en la categoria promedio
(38,9%), 9 deportistas en bueno (50%), 2 deportistas en excelente (11,1%), lo que
muestra un desplazamiento hacia la izquierda (valores positivos) de la muestra en

relacion al pre-test.
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Cuadro comparativo mujeres

COMPARATIVO PRE TEST-POST TEST (MUJEREYS)
30

25
20 —
15

10

5 { {
. W | ml o W
1 2 4 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

3 5
OPretest 9 7 1 11 3 3 7 21 8 9 11 4 85 20 2 2 85 1
Postest 15 11 7 18 9 9 13 26 13 15 17 9 14 25 7 8 14 6

CENTIMETROS

Figura N° 13: Comparativo pre test-post test damas
Fuente: Investigador
laborado por: Paredes, C. (2018)

El grafico comparativo entre el pre y post test, nos representa las mejoras en un
100% de las deportistas participantes en relacion a sus niveles de flexibilidad
iniciales, cabe mencionar que entre los varones y las mujeres hay grandes
diferencias en el desarrollo de esta destreza, ya que ninguna de las mujeres en el pre

test se encontraban en rangos negativos.
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FICHA DE RENDIMIENTO DEPORTIVO VARONES

pP.S= Poco satisfactorio = 1

= Aceptable = 2

= Satisfactorio = 3.

M.S. = Muy Satisfactorio = 4

.= Excelente se calificara = 5.

La ficha evalUa los componentes de la practica deportiva del basquetbol midiendo niveles de rendimiento deportivo.

PRE TEST POST TEST
Indicadores ftems E..MS|S|A|P.S TOTAL E..MS|S|A|P.S TOTAL
51 4 | 32| 1 |[ESTUDIANTES| 5| 4 3|2 ]| 1 |ESTUDIANTES

Conocimientos técnicos —| | 4 | g | 7| 4 18 e laly 18
tacticos

Componente tedrico{ Conocimientos  historia

disciplinar. del basquetbol 101672 18 S| T2 18
Conocimientos reglas del 11718l 2 18 9l 6 | 3 18
basquetbol
Individual 112 (58| 2 18 8| 8 |11 18
En defensa 1 58| 4 18 9| 7 |2 18

Componente de lafg "o 3 6|7 2 18 71713 18

preparacion tactica.
Colectiva 11 2 |5]|7] 3 18 8| 6 |22 18
Defensa 21 3 (18141 18 71 6 |32 18
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Ataque 1 141]10| 2 18 8|1 6 |31 18
Pase 1 3|8 6 18 8| 7 2|1 18
Componente de Ia | Dribling 2 4191 18 91 7 |2 18
preparacion técnica. | Tiro 14|84 18 8|6 |2]2 18
Movimientos defensivos 3166 2 18 9|1 7 |2 18
Carga 1 1359 18 9|1 8 |1 18
Recuperacion 2 4|7 4 18 8| 6 3|1 18
Alimentacion 4 |713]| 1 18 716 |3]2 18
g&?frzgfg;eﬁs?fa 18| Descanso 3157 2 18 717122 18
Velocidad 1168 3 18 8| 6 [2]2 18
Resistencia 2 148 4 18 8| 5 4|1 18
Rapidez de ejecucion 2 |4 |7 4 18 9|1 7 |11 18
Concentracion 319] 5 18 716 |3]2 18
Componente Autocontrol 1485 18 8|5 |41 18
preparacion -
psicoldgica Confianza 3 |13|7]| 4 18 10 6 |2 18
Motivacion 3 13|18 2 18 100 6 | 1|1 18

Tabla N° 12: Ficha de evaluacién rendimiento deportivo varones

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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FICHA DE RENDIMIENTO DEPORTIVO DAMAS

pP.S= Poco satisfactorio = 1

= Aceptable = 2

= Satisfactorio = 3.

M.S. = Muy Satisfactorio = 4

.= Excelente se calificara = 5.

La ficha evalUa los componentes de la practica deportiva del basquetbol midiendo niveles de rendimiento deportivo

PRE TEST POST TEST
TOTAL
. " JAMS|S|A|P.S E..MS|S|A|P.S TOTAL
Indicadores Items 4 132 1 ESTUEDSIANT 5l 4 132 1 |ESTUDIANTES
(;onpmmmntos técnicos — 21 g] 3 18 3l 5 g2 18
tacticos
Componente tedrico- ConoIC|m|entos historia sl 7] 3 18 5l 4 16l6 18
disciplinar. del basquetbol
Conocimientos reglas del 116l6! 5 18 5l 4 |63 18
basquetbol
Individual 1 13|77 18 5/ 5|43 1 18
En defensa 1 (48] 5 18 5/ 6 |5]2 18
Componente de la En ataque 2 |47 5 18 41 5 |63 18
preparacion tactica. | Colectiva 1 (48] 5 18 6| 6 |4 18
Defensa 2 |7|5]| 4 18 715 (51 18
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Ataque 2 1419 3 18 5/ 4 |53 18
Pase 1 |36 8 18 6| 5|43 18
preparacion técnica. | Tiro 3|8 7 18 41 4 |55 18
Movimientos defensivos 2 |66 4 18 5/ 5 |44 18
Carga 1 3|5 9 18 4| 4 | 5|5 18
Recuperacion 1 (48] 5 18 5/ 6 (43 18
Alimentacion 3/ 3 |6]|5 1 18 51 4 | 6|3 18
Componente de large oo 1] 3 4|6 4 18 41 6 |53 18
preparacion fisica
Velocidad 4| 8 6 18 6| 7 |5 18
Resistencia 2 |3]|6 7 18 51 7 |33 18
Rapidez de ejecucion 1 3|7 7 18 6| 4 |53 18
Concentracion 1 /3|8 6 18 6| 6 |41 18
Componente Autocontrol 1 |4|7] 6 18 5/ 5 |52 18
preparacion -
psicoldgica Confianza 112 (28] 5 18 T 7122 18
Motivacion 2|1 3 |37 3 18 717 |31 18

Tabla N° 13: Ficha de evaluacidon rendimiento deportivo damas

Fuente: Investigador.

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Componente tedrico-disciplinar.

Conocimientos técnicos — tacticos

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

Poco satisfactorio 4 11% 0 0
Aceptable 15 41% 3 8%
Satisfactorio 15 42% 12 33%
Muy satisfactorio 1 3% 11 31%
Excelente 1 3% 10 28%
Total 36 100 36 100%
Tabla N° 14: Conocimientos técnicos-tacticos
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 14: Conocimientos técnicos-tacticos
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencidn segln los datos del pretest, el 3% se
situa en la opcion excelente en relacion a los conocimientos técnicos y tacticos, el

3% en muy satisfactorio, el 42% en cambio se ubica en satisfactorio, el 41% se

encuentra en aceptable, el 11% en poco satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 28% se sitGa en la opcidn excelente en relacion a los

conocimientos técnicos y tacticos, el 31% en muy satisfactorio, el 33% en cambio

se ubica en satisfactorio, el 8% se encuentra en aceptable.
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Conocimientos historia del baloncesto

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

Poco satisfactorio 5 14% 0 0
Aceptable 13 36% 6 17%
Satisfactorio 18 50% 8 22%
Muy satisfactorio 0 0% 11 30%
Excelente 0 0% 11 31%
Total 36 100 36 100%
Tabla N° 15: Conocimientos historia del baloncesto
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 15: Conocimientos historia del baloncesto

Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pretest, el 50% se
sitla en la opcidn satisfactorio en relacion a los conocimientos de historia del
basquetbol, en el 36% es aceptable, en el 14% en cambio se ubica en poco

satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 31% se sitGa en la opcidn excelente en relacion a los

conocimientos de historia del basquetbol, el 30% se encuentra en muy satisfactorio,

el 22% en cambio se ubica en satisfactorio, en el 17% es aceptable.
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Conocimiento reglas del basquetbol

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 7 19% 0 0%
Aceptable 14 39% 3 8%
Satisfactorio 13 36% 9 25%
Muy satisfactorio 2 6% 10 28%
Excelente 0 0% 14 39%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 16: Conocimientos de las reglas del baloncesto
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 16: Conocimientos de las reglas del baloncesto
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pretest, el 6% se

situa en la opcidn satisfactorio en relacion a los conocimientos de las reglas del

basquetbol, el 36% en satisfactorio, el 39% en aceptable, el 19% en cambio se

ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 39% se sitUa en la opcidn excelente en relacion a los

conocimientos de las reglas del basquetbol, el 28% se encuentra en muy

satisfactorio, el 25% en cambio se ubica en satisfactorio, el 8% en aceptable.

91




Componente de la preparacion tactica.

Individual
Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

Poco satisfactorio 9 25% 1 3%
Aceptable 15 42% 4 11%
Satisfactorio 8 22% 5 14%
Muy satisfactorio 3 8% 13 36%
Excelente 1 3% 13 36%
Total 36 100 36 100%
Tabla N° 17: Individualidad
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)

45% 42%

40% 36% 36%

35%

g7 25%

25% 2%

20% ¥,

15% - 11%

| = 8%
g - 3% 3%
5%
0%
PRETEST POSTEST

[ Poco Satisfactorio M Aceptable [ Satisfactorio [ Muy Satisfactorio B Excelente

Figura N° 17: Individualidad
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencidn segun los datos del pretest, el 3% se
situa en la opcidn excelente en su preparacion tactica individual, el 8% en muy

satisfactorio, el 22% en satisfactorio, el 42% en aceptable, el 25% en cambio se

ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 36% se sitla en la opcidn excelente en su preparacion
tactica individual, el 36% se encuentra en muy satisfactorio, el 14% en cambio se

ubica en satisfactorio, el 11% en aceptable y solo el 3% se mantiene poco

satisfactorio.
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En defensa

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 9 25% 0 0%
Aceptable 16 44% 2 6%
Satisfactorio 9 25% 7 19%
Muy satisfactorio 2 6% 13 36%
Excelente 0 0 14 39%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 18: Defensa
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 18: Defensa

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencidn segun los datos del pretest, el 6% se
situa en la opcidén muy satisfactorio en su preparacion tactica individual en defensa,

el 25% en satisfactorio, el 44% en aceptable, el 25% en cambio se ubica en poco

satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 39% se sitla en la opcidn excelente en su preparacion
tactica individual en defensa, el 36% se encuentra en muy satisfactorio, el 19% en

cambio se ubica en satisfactorio, el 6% en aceptable.

93




En ataque

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 7 19% 0 0%
Aceptable 14 39% 4 11%
Satisfactorio 10 28% 9 25%
Muy satisfactorio 5 14% 12 33%
Excelente 0 0% 11 31%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 19: Ataque
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 19: Ataque
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pretest, el 14% se
situa en la opcion muy satisfactorio en su preparacion tactica individual en ataque,

el 28% en satisfactorio, el 39% en aceptable, el 19% en cambio se ubica en poco

satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 31% se sitla en la opcidn excelente en su preparacion

tactica individual en ataque, el 33% se encuentra en muy satisfactorio, el 25% en

cambio se ubica en satisfactorio, el 11% en aceptable.
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Colectiva

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 8 22% 0 0%
Aceptable 15 42% 4 11%
Satisfactorio 9 25% 6 17%
Muy satisfactorio 3 8% 12 33%
Excelente 1 3% 14 39%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 20: Colectivo

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 20: Colectivo

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencidn segln los datos del pretest, el 3% se
sitla en la opcién excelente en su preparacion tactica colectiva, el 8% en muy

satisfactorio, el 25% en satisfactorio, el 42% en aceptable, el 22% en cambio se

ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 39% se sitla en la opcidn excelente en su preparacion

tactica colectiva, el 33% se encuentra en muy satisfactorio, el 17% en cambio se

ubica en satisfactorio, el 11% en aceptable.
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Defensa

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 5 14% 0 0%
Aceptable 9 25% 3 8%
Satisfactorio 15 42% 8 22%
Muy satisfactorio 5 14% 11 31%
Excelente 2 5% 14 39%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 21: Defensa
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 21: Colectivo
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencidn segun los datos del pretest, el 5% se
sitla en la opcion excelente en su preparacion tactica colectiva en defensa, el 14%
en muy satisfactorio, el 42% en satisfactorio, el 25% en aceptable, el 14% en

cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 39% se sitla en la opcidn excelente en su preparacion
tactica colectiva en defensa, el 31% se encuentra en muy satisfactorio, el 22% en

cambio se ubica en satisfactorio, el 8% en aceptable.
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Ataque

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 5 14% 1 3%
Aceptable 19 53% 4 11%
Satisfactorio 8 22% 8 22%
Muy satisfactorio 3 8% 10 28%
Excelente 1 3% 13 36%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 22: Ataque
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 22: Ataque
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencidn segln los datos del pretest, el 3% se
sitla en la opcidn excelente en su preparacion tactica colectiva en ataque, el 8% en

muy satisfactorio, el 22% en satisfactorio, el 53% en aceptable, el 14% en cambio

se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 36% se sitUa en la opcidn excelente en su preparacion
tactica colectiva en ataque, el 28% se encuentra en muy satisfactorio, el 22% en

cambio se ubica en satisfactorio, el 11% en aceptable y solo el 3% se mantiene poco

satisfactorio.
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Componente de la preparacion técnica.

Pase
Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

Poco satisfactorio 14 39% 0 0%
Aceptable 14 39% 4 11%
Satisfactorio 6 17% 6 17%
Muy satisfactorio 2 5% 12 33%
Excelente 0 0% 14 39%
Total 36 100 36 100%
Tabla N° 23: Pase
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 23: Pase
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pretest, el 5% se
situa en la opcién muy satisfactorio en su componente de la preparacion técnica en
el aspecto pase, el 17% en satisfactorio, el 39% en aceptable, el 39% en cambio se

ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 39% se sitla en la opcidn excelente en su componente
de la preparacion técnica en el aspecto pase, el 33% se encuentra en muy

satisfactorio, el 17% en cambio se ubica en satisfactorio, el 11% en aceptable.

98



Dribling

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 5 14% 0 0%
Aceptable 17 47% 1 3%
Satisfactorio 7 20% 7 20%
Muy satisfactorio 4 11% 12 33%
Excelente 3 8% 16 44%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 24: Dribling
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 24: Dribling
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 8% se
sitla en la opcion excelente en su componente de la preparacion técnica en el

aspecto dribling, el 11% en muy satisfactorio, el 20% en satisfactorio, el 47% en

aceptable, el 14% en cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 44% se sitla en la opcidn excelente en su componente

de la preparacion técnica en el aspecto dribling, el 33% se encuentra en muy

satisfactorio, el 20% en cambio se ubica en satisfactorio, el 3% en aceptable.
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Tiro

Pre-test Pos-test

Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 11 31% 0 0%
Aceptable 16 44% 7 20%
Satisfactorio 7 19% 7 19%
Muy satisfactorio 1 3% 10 28%
Excelente 1 3% 12 33%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 25: Tiro
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 25: Tiro
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 3% se
sitla en la opcion excelente en su componente de la preparacion técnica en el
aspecto tiro, el 3% en muy satisfactorio, el 19% en satisfactorio, el 44% en

aceptable, el 31% en cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 33% se sitla en la opcidn excelente en su componente
de la preparacion técnica en el aspecto tiro, el 28% se encuentra en muy

satisfactorio, el 19% en cambio se ubica en satisfactorio, el 20% en aceptable.
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Movimientos defensivos

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

Poco satisfactorio 6 17% 0 0
Aceptable 12 33% 4 11%
Satisfactorio 12 33% 6 17%
Muy satisfactorio 5 14% 12 33%
Excelente 1 3% 14 39%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 26: Movimientos defensivos

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 26: Movimientos defensivos

Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 3% se
sitla en la opcion excelente en su componente de la preparacion técnica en el
aspecto movimientos defensivos, el 14% en muy satisfactorio, el 33% en

satisfactorio, el 33% en aceptable, el 17% en cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 39% se sitla en la opcidn excelente en su componente
de la preparacion técnica en el aspecto movimientos defensivos, el 33% se

encuentra en muy satisfactorio, el 17% en cambio se ubica en satisfactorio, el 11%

en aceptable.
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Componente de la preparacion fisica

Carga
Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 18 50% 0 0%
Aceptable 10 28% 5 14%
Satisfactorio 6 17% 6 17%
Muy satisfactorio 2 5% 12 33%
Excelente 0 0 13 36%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 27: Carga
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 27: Carga
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 5% se

situa en la opcién muy satisfactorio en el componente de la preparacion fisica

en el aspecto de carga, el 17% en satisfactorio, el 28% en aceptable, el 50% en

cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 36% se sitla en la opcidn excelente en el componente

de la preparacion fisica en el aspecto de carga, el 33% se encuentra en muy

satisfactorio, el 17% en cambio se ubica en satisfactorio, el 14% en aceptable.
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Recuperacion

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 9 25% 0 0%
Aceptable 15 42% 4 11%
Satisfactorio 8 22% 7 20%
Muy satisfactorio 3 8% 12 33%
Excelente 1 3% 13 36%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 28: Recuperacion
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 28: Recuperacion
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 3% se
situa en la opcién excelente en el componente de la preparacion fisica en el
aspecto de recuperacion, el 8% se encuentra en muy satisfactorio, el 22% en

satisfactorio, el 42% en aceptable, el 25% en cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 36% se sitUa en la opcidn excelente en el componente
de la preparacion fisica en el aspecto de recuperacion, el 33% se encuentra en muy

satisfactorio, el 20% en cambio se ubica en satisfactorio, el 11% en aceptable.
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Alimentacion

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 2 6% 0 0%
Aceptable 8 22% 5 14%
Satisfactorio 13 36% 9 25%
Muy satisfactorio 7 19% 10 28%
Excelente 6 17% 12 33%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 29: Alimentacién
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 29: Alimentacién
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 17% se
situa en la opcion excelente en el componente de la preparacion fisica en el aspecto
de alimentacion, el 19% en muy satisfactorio, el 36% en satisfactorio, el 22% en

aceptable, el 6% en cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 33% se sitla en la opcidn excelente en el componente
de la preparacion fisica en el aspecto de alimentacion, el 28% se encuentra en muy

satisfactorio, el 25% en cambio se ubica en satisfactorio, el 14% en aceptable.
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Descanso

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 6 17% 0 0%
Aceptable 13 36% 5 14%
Satisfactorio 9 25% 7 19%
Muy satisfactorio 6 17% 13 36%
Excelente 2 5% 11 31%
Total 36 100 36 100%
Tabla N° 30: Descanso
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 30: Descanso
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencidn segun los datos del pretest, el 5% se
situa en la opcion excelente en el componente de la preparacion fisica en el aspecto
de descanso, el 17% en muy satisfactorio, el 25% en satisfactorio, el 36% en

aceptable, el 17% en cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 31% se sitla en la opcion excelente e en el componente
de la preparacion fisica en el aspecto de descanso, el 36% se encuentra en muy

satisfactorio, el 19% en cambio se ubica en satisfactorio, el 14% en aceptable.
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Velocidad

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 9 25% 0 0%
Aceptable 16 44% 2 6%
Satisfactorio 10 28% 7 19%
Muy satisfactorio 1 3% 13 36%
Excelente 0 0% 14 39%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 31: Velocidad
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 31: Velocidad
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 3% se
situa en la opcion muy satisfactorio en el componente de la preparacion fisica en el
aspecto de velocidad, el 28% en satisfactorio, el 44% en aceptable, el 25% en

cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 39% se sitla en la opcion excelente e en el componente

de la preparacion fisica en el aspecto de velocidad, el 36% se encuentra en muy

satisfactorio, el 19% en cambio se ubica en satisfactorio, el 6% en aceptable.
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Resistencia

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 11 31% 0 0%
Aceptable 14 39% 4 11%
Satisfactorio 7 19% 7 20%
Muy satisfactorio 4 11% 12 33%
Excelente 0 0% 13 36%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 32: Resistencia

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 32: Resistencia

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 11% se
situa en la opcion muy satisfactorio en el componente de la preparacion fisica en el

aspecto de resistencia, el 19% en satisfactorio, el 39% en aceptable, el 31% en

cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 36% se sitla en la opcidn excelente en el componente

de la preparacion fisica en el aspecto de resistencia, el 33% se encuentra en muy

satisfactorio, el 20% en cambio se ubica en satisfactorio, el 11% en aceptable.
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Rapidez de ejecucion

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

Poco satisfactorio 11 31% 0 0%
Aceptable 14 39% 4 11%
Satisfactorio 7 19% 6 17%
Muy satisfactorio 3 8% 11 30%
Excelente 1 3% 15 42%
Total 36 100 36 100%
Tabla N° 33: Rapidez de ejecucion
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 33: Rapidez de ejecucion
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 3% se
situa en la opcion excelente en el componente de la preparacion fisica en el aspecto

de rapidez de ejecucion, el 8% en muy satisfactorio, el 19% en satisfactorio, el 39%

en aceptable, el 31% en cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 42% se sitla en la opcidn excelente en el componente
de la preparacion fisica en el aspecto de rapidez de ejecucion, el 30% se encuentra

en muy satisfactorio, el 17% en cambio se ubica en satisfactorio, el 11% en

aceptable.
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Componente preparacion psicoldgica

Concentracion

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje

Poco satisfactorio 11 30% 1 3%
Aceptable 17 47% 3 8%
Satisfactorio 6 17% 7 20%
Muy satisfactorio 1 3% 12 33%
Excelente 1 3% 13 36%
Total 36 100 36 100%
Tabla N° 34: Concentracion
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 34: Concentracién

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 3% se
sitta en la opcion excelente en el componente de preparacion psicologica
especificamente en el aspecto de la concentracion, el 3% en muy satisfactorio, el

17% en satisfactorio, el 47% en aceptable, el 30% en cambio se ubica en poco

satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 36% se sitUa en la opcidn excelente en el componente
de preparacion psicologica especificamente en el aspecto de la concentracion, el

33% se encuentra en muy satisfactorio, el 20% en cambio se ubica en satisfactorio,

el 8% en aceptable y solo el 3% se mantiene poco satisfactorio.
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Autocontrol

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 11 31% 1 3%
Aceptable 15 42% 3 8%
Satisfactorio 8 22% 9 25%
Muy satisfactorio 2 5% 10 28%
Excelente 0 0% 13 36%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 35: Autocontrol
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 35: Autocontrol
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 5% se
situa en la opcidon muy satisfactorio en el componente de preparacion psicologica

especificamente en el aspecto del autocontrol, el 22% en satisfactorio, el 42% en

aceptable, el 31% en cambio se ubica en poco satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 36% se sitla en la opcidn excelente en el componente
de preparacion psicologica especificamente en el aspecto del autocontrol, el 28%

se encuentra en muy satisfactorio, el 25% en cambio se ubica en satisfactorio, el

8% en aceptable y solo el 3% se mantiene poco satisfactorio.
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Confianza

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 9 25% 0 0%
Aceptable 15 42% 2 6%
Satisfactorio 5 14% 4 11%
Muy satisfactorio 5 14% 13 36%
Excelente 2 5% 17 47%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 36: Confianza
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 36: Confianza
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pre test, el 5% se
sittia en la opcion excelente en el componente de preparacion psicologica
especificamente en el aspecto de la confianza, el 14% en muy satisfactorio, el 14%

en satisfactorio, el 42% en aceptable, el 25% en cambio se ubica en poco

satisfactorio.

Después de la intervencidn los deportistas evaluados como lo muestra el pos test,
tiene los siguientes datos, el 47% se sitUa en la opcion excelente n el componente
de preparacion psicologica especificamente en el aspecto de la confianza, el 36%

se encuentra en muy satisfactorio, el 11% en cambio se ubica en satisfactorio, el

6% en aceptable y solo el 0% se mantiene poco satisfactorio.
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Motivacion

Pre-test Pos-test
Frecuencia | Porcentaje | Frecuencia | Porcentaje
Poco satisfactorio 5 14% 0 0%
Aceptable 15 41% 2 6%
Satisfactorio 6 17% 4 11%
Muy satisfactorio 6 17% 13 36%
Excelente 4 11% 17 47%
Total 36 100 36 100%

Tabla N° 37: Motivacion
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Figura N° 37: Motivacién
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Analisis e interpretacion de resultados

El grupo de estudio antes de la intervencion segun los datos del pretest, el 11% se
sitta en la opcion excelente en el componente de preparacion psicologica
especificamente en el aspecto de la confianza, el 17% en muy satisfactorio, el 17%

en satisfactorio, el 41% en aceptable, el 14% en cambio se ubica en poco

satisfactorio.

Después de la intervencion los deportistas evaluados como lo muestra el postest,
tiene los siguientes datos, el 47% se sitla en la opcidn excelente en el componente
de preparacion psicologica especificamente en el aspecto de la confianza, el 36%

se encuentra en muy satisfactorio, el 11% en cambio se ubica en satisfactorio, el

6% en aceptable.
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Datos medios

ORD | CRITERIOS PRES TEST | POST TEST
1 | Conocimientos técnicos y tacticos 2,00 4,00
2 | Conocimientos historia del basquetbol 2,36 3,75
3 | Conocimientos reglas del basquetbol 2,30 4,00
4 | Individual 2,00 4,00
5 | Endefensa 2,00 4,00
6 En ataque 2,36 3,83
7 | Colectiva 2,00 4,00
8 | Defensa 2,72 4,00
9 | Ataque 2,33 3,83
10 | Pase 1,90 4,00
11 | Dribling 2,53 4,19
12 | Tiro 2,03 3,75
13 | Movimientos defensivos 2,53 4,00
14 | Carga 1,78 3,92
15 | Recuperacion 2,22 3,94
16 | Alimentacion 3,19 3,81
17 | Descanso 3,00 4,00
18 | Velocidad 2,08 4,08
19 | Resistencia 2,00 4,00

20 | Rapidez de ejecucion 2,00 4,00
21 | Concentracion 2,00 4,00
22 | Autocontrol 2,00 4,00
23 | Confianza 2,00 4,00
24 | Motivacion 2,00 4,00

Tabla N° 38: Datos medios
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Cuadro comparativo del desarrollo de la flexibilidad y el rendimiento

deportivo en el baloncesto

CUADRO COMPARATIVO PRE TEST-POST TEST
4,5
4q
3,5
3
2,5
2
1,5

1

PRES TEST POST TEST

Figura N° 38: Comparativo del desarrollo de flexibilidad y rendimiento deportivo
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Discusion de resultados

Los conocimientos técnicos - tacticos posteriormente a la intervencion mejoran

significativamente de valores que se encuentran entre aceptables a satisfactorios y

muy satisfactorios, la intervencion fue crucial porque afianzo la formacion

deportiva de los deportistas, siendo el entrenamiento de flexibilidad un componente

esencial para el logro deportivo.

Los conocimientos de relacion a la historia del baloncesto se ubican en satisfactorio

antes de la intervencion, que mejoran cuando se planifica de forma organizada el
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entrenamiento de flexibilidad brindando las posibilidades para los futuros

deportistas tengan bases cientificas en su rama deportiva.

El componente del conocimiento de las reglas del baloncesto se ubica en aceptable,
no es satisfactorio antes de la intervencién, pero la inclusion de actividades
enfocadas al entrenamiento de flexibilidad, han sido significativas para la mejora

hacia valores excelentes.

El componente de la preparacion téctica se ubica en aceptable antes de la
intervencion en todos los items de estudio tanto en el ambito individual como
colectivo, manteniéndose en el rango nimero 2, solo es satisfactorio en punto de
defensa en lo colectivo, con la aplicacién del entrenamiento de flexibilidad los
rangos se vuelven muy satisfactorios e incluso excelentes, mejorando el

rendimiento de manera significativa.

En el componente de preparacion técnica los valores se sitlan en aceptable antes de
la intervencién con un rango de 2 que demuestra que se requiere mejorar el
rendimiento, demostrando con las actividades del entrenamiento flexibilidad
implementadas la utilidad para la preparacion de forma eficiente en pase, dribling,
tiro, y movimientos defensivos, puesto que los valores se establecieron hacia rango

de excelente y satisfactorio.

El componente de preparacion fisica muestra solo en el aspecto de la carga no ser
satisfactorios, y en la alimentacion es satisfactorio, en cambio la recuperacion,
descanso, velocidad, resistencia y rapidez de la ejecucion se encuentra en valores
aceptables antes de la intervencion desarrollada, cuando se implementé los valores
se ubicaron en excelente y muy satisfactorio, es decir, hacia rendimiento altos para

cumplir con la actividad deportiva.

Por ultimo, el componente de preparacion psicoldgica, en sus aspectos de
concentracion, autocontrol, confianza y motivacion se ubican en valores aceptables
antes de la intervencion, cuando se implementa de forma programada el

entrenamiento de flexibilidad crecen hacia valores excelentes y muy satisfactorios
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que demuestra uno de los beneficios del uso de este tipo de entrenamiento en el
ambito deportivo.

La grafica muestra como se manifiesta los valores evaluados en relacién al
entrenamiento de flexibilidad y el rendimiento deportivo, se observa que con el pre
test se mantiene en aceptable, aunque no esté en rango malos, los deportistas
siempre buscan mejorar sus capacidades y rendimiento para enfrentar las
competiciones, por ende, el entrenamiento de flexibilidad implementado muestra
valores altos en la poblacién de estudio cuando se aplico el pos test hacia rangos
muy satisfactorios.

4.2 Verificacion de hipotesis

Para la realizacion de la verificacion de la hipdtesis se manejo la prueba del SPSS
que es un estadigrafo que permite construir correspondencia entre valores
observados y esperados, llegando a la comparacion de distribuciones enteras. Es
una prueba que accede a demostraciones globales del grupo de frecuencias

esperadas calculadas que a partir de la hipotesis que es la causa de la verificacion.
4.2.1 Combinacion de frecuencias

Para establecer la correspondencia de las variables procedi a correlacionar el test
aplicado tanto el pre test y post test aplicadas a todos los involucrados, ya que son
importantes actores de este objeto de estudio de las categorias superior de

baloncesto de la Unidad Educativa “Rumifiahui”.

Los valores demuestran que antes de la intervencion que los valores se encuentran
la mayoria de estudiantes evaluados tiene un rendimiento aceptable, solo un bajo

porcentaje llega a un rango satisfactorio.

Luego de la intervencidn los datos del pos test muestran un crecimiento de aceptable
a muy satisfactorio, lo cual repercute en mejorar el rendimiento deportivo a través

del entrenamiento de flexibilidad
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4.2.2  Modelo logico
En los siguientes parrafos se personaliza el modelo 16gico por Ho e H1:

Ho = El entrenamiento de la flexibilidad NO incide en el rendimiento deportivo
dela seleccién de baloncesto categoria superior de la Unidad Educativa

“Rumifiahui”

H1 = El entrenamiento de la flexibilidad Sl incide en el rendimiento deportivo dela

seleccion de baloncesto categoria superior de la Unidad Educativa “Ruminahui”
4.2.3 Nivel de significacion

El nivel de significacion con el que se trabajo es del 5% (0,005) y de aceptabilidad
del 95%.

Resumen de procesamiento de casos

Casos
Valido Perdidos Total
N | Porcentaje| N | Porcentaje| N | Porcentaje
Cual es el rango de 0 0 0
flexibilidad? 36 100,0% 0 0,0%| 36 100,0%
Cuél es el rendimiento
. 36 100,0% 0 0,0%/| 36 100,0%
deportivo?

Tabla N° 39: Resumen del procesamiento de casos
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

En siguiente cuadro demostrativo es fundamental explicar que cual de la las dos
pruebas corresponde para esta caso, algunos autores indican que si tenemos datos
mayores a 50 aplicaremos el de Kolmogorov-Smirnov, y si los datos son menores
emplearemos de Shapiro-Wilk, el caso el que estamos analizando es el segundo.
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Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Estadistico | gl | Sig. | Estadistico | gl Sig.
Cuél es el rango de
flexibilidad? ,148| 36 ,046 ,936| 36 ,038
Cuél es el
rendimiento ,140| 36 ,074 947 | 36 ,082
deportivo?

Tabla N° 40: Pruebas de normalidad
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

Observamos el p valor significativo es 0,038 es menor de 0,05 y 0,082 es mayor,
indicamos que no es una distribucidn normal, entonces es una prueba no
paramétrica para lo cual empleamos la correlacion de Spearman.

Correlaciones
Cuél es el Cuél es el
rango de rendimiento
flexibilidad?  |deportivo?
Rho de Cual eselrango | Coeficiente de -
Spearman | de flexibilidad? | correlacién 1.000 833
Sig. (bilateral) : ,000
N 36 36
CuaI.es. el Coef|C|e'the de 833" 1,000
rendimiento correlacion
deportivo? Sig. (bilateral) ,000 .
N 36 36

Tabla N° 41: Pruebas de correlacion
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

4.2.4 Modelo interpretativo

Realizando la parte interpretativa en cada uno de los indico lo siguiente:
componente tedrico disciplinar tenemos una media en el pre test 2,3 y en el post
test de 4, componente de preparacién tactica una media en el pre test de 2, en el
post test es 4, componente de preparacidn técnica en el pre test es 1,9, en el post
test 4, componente de preparacion fisica en el pre test con una media 1,78, en el

post test es de 4,19, componente psicoldgico en el pre test es 2, en el post test
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tenemos una media 4, cabe indicar que este Ultimo componente también es
indispensable tener datos cuantitativos ya que tiene relacion con el desarrollo de la
flexibilidad y rendimiento deportivo, de esta manera observamos al realizar el
analisis de cada uno de sus componentes hay mejora significativa después de la

intervencion.

Por tanto, la correlacién de Spearman (tabla 41) tenemos una correlacion de 0,833
para ver si es 0 no significativo observamos que el p = 0,000, como es menor al
margen de error de 0,05 expresamos que la correlacion es significativa diferente de
cero, como es positivo la relacion es directa que: a mejor flexibilidad mayor el
rendimiento deportivo, indicado la hipétesis se dice que: hipdtesis nula el
coeficiente de relacion es igual a cero y la hipdtesis alternativa el coeficiente de
relacion es diferente a cero, dado que el p valor es menor a 0,005, rechazamos la
hipotesis nula, por consiguiente existe la suficiente evidencia estadistica para
afirmar que la flexibilidad esta relacionada significativamente con el rendimiento

deportivo en baloncesto, por lo tanto se acepta la hipotesis alternativa.

Por otra parte el coeficiente de relacion es 0,033, lo cual indica una relacion positiva
de nivel moderado a fuerte, que a mayor desarrollo de la flexibilidad tendra como
resultante un mejor rendimiento deportivo en el baloncesto, es por eso que se acepta

la hipdtesis alternativa.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Los datos del pre test son valores poco aceptables como de 9 cm de elongacion
muscular en varones y 20 cm en las damas luego de haber aplicado el programa
de entrenamiento el pos test revelan que la flexibilidad tiene una mejora de
forma significativa, cabe mencionar que al inicio se encontraban niveles bajos
en la mayor parte del grupo de estudio y pocos satisfactorio, luego de la
intervencion los rangos son satisfactorios, en varones de 14 cmy en las damas

de 26 cm que se consideran como altos.

El nivel de rendimiento deportivo se ubicaron entre valores aceptables y
satisfactorios antes de la intervencion, la media obtenida de todos los
estudiantes antes de la intervencion se ubica en un rango con el valor 2 definido
como aceptable, todavia requieren mayor preparacion, los valores después de la
intervencién establecen un mejoramiento significativo con un 4,19 definido

como un nivel alto.

Realizado la tabulacion de datos de los test se procedio a la verificacion de
hipdtesis con la herramienta estadistica el SPSS 20.0, donde los resultados
obtenidos me indicaron que tengo una correlacion de 0,833 para ver si es 0 no
significativo observamos que el p = 0,000, como es menor al margen de error
de 0,05 expresamos que la correlacion es significativa diferente de cero, como
es positivo la relacion es directa que: a mejor flexibilidad mayor el rendimiento
deportivo, indicado a hipotesis se dice que: hipdtesis nula el coeficiente de
relacion es igual a cero y la hipétesis alternativa el coeficiente de relacion es
diferente a cero, dado que el p valor es menor a 0,005, rechazamos la hipotesis

nula, por consiguiente existe la suficiente evidencia



estadistica para afirmar que la flexibilidad esté relacionada significativamente

con el rendimiento deportivo en baloncesto.

La intervencion realizada a través de la implementacién de un programa de
entrenamiento de flexibilidad demostré que es factible desarrollarlo de forma
permanente porque brindé resultados positivos con los deportistas
constituyéndose en un aspecto fundamental para llevar a cabo de forma
adecuada el entrenamiento diario, que tenga como resultado un buen
rendimiento para alcanzar el éxito en las competencias y campeonatos

deportivos.
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5.2 Recomendaciones

Fortalecer los programas de entrenamiento a través de inclusion de ejercicios
de flexibilidad, basados en las necesidades de los deportistas de la seleccion de
basquetbol de la Unidad Educativa Rumifiahui, que sea frecuente e incluya de
forma sistematica recursos y actividades logrando equipos mas competitivos y

deportistas con una mejor formacion.

Planificar el entrenamiento de flexibilidad de manera acorde a los componentes
técnicos, fisicos y tacticos del basquetbol emprendiendo una organizacion de
actividades y recursos basados en estos puntos, donde el entrenador se interese

por fortalecer este tipo de entrenamiento minimo una vez por semana.

Fortalecer el rendimiento deportivo de los estudiantes pertenecientes a la
seleccion de baloncesto mediante el entrenamiento de flexibilidad incluyendo
todos los componentes de los programas, basados en objetivos, recursos,

tiempos y una planificacion deportiva en funcion de micro ciclos.

Implementar un programa dinamico de entrenamiento de flexibilidad para
fortalecer el rendimiento deportivo de la seleccion de baloncesto categoria
superior de la Unidad Educativa Rumifiahui, que ayuda a la mejora de las
capacidades fisicas de los futuros deportistas con ejercicios planificados para

enfrentar la actividad deportiva.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

6.1 Guia metodologica de ejercicios orientada al desarrollo de la flexibilidad
para mejorar el rendimiento deportivo en el baloncesto.

6.1.1 Datos informativos

Nombre de la Institucion: Unidad Educativa “Rumifiahui”

Beneficiarios: Deportistas de la categoria superior de baloncesto
Ubicacion: Ambato

Tiempo estimado para la ejecucion:

Inicio: Febrero 2018

Finalizacion: Marzo 2018

Equipo responsable:

Investigador: Licenciado Cristian Paredes

6.1.2 Antecedentes de la propuesta

El incremento de la flexibilidad en la categoria superior femeninos y masculinos,
que se perfilan como futuros profesionales en el baloncesto, es de trascendental
importancia el desarrollo de ciertas destrezas y habilidades deportivas y obtener
buen rendimiento deportivo, debido a esto, se debe reforzar el desarrollo de una de
las capacidades basicas como es: la flexibilidad, para tener un 6ptimo rendimiento
deportivo, por esto la idea de plasmar una guia metodologica orientada al desarrollo

de la flexibilidad para mejorar el rendimiento deportivo.



Ademas, se puede mejorar la preparacion fisica de las deportistas con sesiones de
entrenamiento especificas que deberén ser puestas en préctica al aplicarse esta
propuesta.

6.1.3 Justificacion

Un programa de entrenamiento de flexibilidad es importante para mejorar las
capacidades fisicas de los deportistas con ejercicios recurrentes que les ayuden a
estar mas preparados a los retos de la actividad deportiva.

Debido al poco conocimiento de los entrenadores, asistentes técnicos y docentes de
cultura fisica, en cuanto a como obtener el rendimiento deportivo adecuado, es por
eso que se pretende fortalecer estos vacios de aprendizaje, dando a conocer con
mayor profundidad los beneficios que brindan los ejercicios de flexibilidad en

sesiones de entrenamiento.

La utilidad préactica de la propuesta se relaciona con el fortalecimiento de las
capacidades de los estudiantes para favorecer a su rendimiento deportivo, donde el
investigador aplicara los conocimientos adquirido en las sesiones de entrenamiento
y criterios de expertos segun la fundamentacion cientifica y las recomendaciones
dadas por entrenadores que han incluido en la préctica del baloncesto el

entrenamiento de flexibilidad.

De aqui, surge una obligacion de tener epigrafes plasmados en un documento que
afirme y de parte crediticia como mejorar esta habilidad motora en las categoria
superior tanto femenina como masculino de la Unidad Educativa “Ruminahui”
ciudad de Ambato, una guia en el que se especificaran ciertas actividades que

mejoran el rendimiento deportivo.

Con esto se pretende alcanzar un nivel de excelencia en las deportistas de las

instituciones educativas.
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6.1.4 Objetivo general

Disefiar un programa de entrenamiento de flexibilidad para fortalecer el
rendimiento deportivo de la seleccidn de baloncesto categoria superior de la Unidad

Educativa “Rumifiahui”.
6.1.4.1 Objetivos especificos

e Aplicar el programa mediante el modelo de periodizacion del entrenamiento
ATR, en las deportistas de baloncesto categoria superior de la Unidad

Educativa “Ruminahui”

e Establecer los diferentes bloques del ATR de los ejercicios de flexibilidad,

para mejorar el rendimiento deportivo creadas en la presente guia.

e Evaluar el desarrollo de la flexibilidad mediante los test aplicados los
deportistas de baloncesto de la categoria superior de la Unidad Educativa

“Rumifiahui”
6.1.5 Analisis de factibilidad
Factibilidad organizacional

Es factible porque se cuenta con el apoyo de las autoridades de la Unidad Educativa
que autorizaron la realizacién de todas las fases de la investigacion incluido el
disefio y ejecucion de la propuesta con la intervencion de los docentes de educacion
fisica, en todas las etapas de planificacion a través del modelo de periodizacién del
entrenamiento ATR, en el cual sobresale cargas concentradas y especificas a
desarrollar por cada meso ciclo respetando los principios del entrenamiento y la

fisiologia del personal involucrado.
Factibilidad economica

La ejecucion no requiere de una gran inversion sino de la canalizacion de
actividades de la planificacion deportiva y la entrega de materiales a los

entrenadores y estudiantes para fortalecer sus capacidades. La institucién cuenta
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con los recursos y materiales para desarrollar de forma periodica el programa de

entrenamiento de flexibilidad.
Factibilidad técnica

El investigador cuenta con la formacién y conocimientos técnicos para la
elaboracion de los ciclos de entrenamiento de flexibilidad y la definicién de
ejercicios que se efectuaran en cada sesion antes de comenzar con los
entrenamientos del baloncesto, ademas se realiz6 una revision integral de informes
técnicos y deportivos que complementan el entrenamiento de flexibilidad y la
préctica deportiva

6.1.6 Aplicacion de la propuesta
Programa dinamico de entrenamiento de flexibilidad

Los autores Heredia, Isidro, Pefia, & Moral (2012) recomiendan que el programa
de entrenamiento tenga una variedad de componentes, controlados en su justa
medida, modificados en adecuada combinacion para garantizar permanentes

sesiones.

Para consiguiente Heredia (2012) cita las siguientes:
e Frecuencia

e Volumen

e Intensidad

e Densidad

e Metodologia

e Seleccion de Ejercicios
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Tipos de flexibilidad

Se establecen diferentes tipos de flexibilidad donde se toman en cuenta aspectos
relacionados con la existencia de movimiento, la participacién voluntaria o
involuntaria en el estiramiento y otros vinculados con la préactica deportiva. Brazo,

Maynar, & Timon (2013) distinguen los siguientes tipos:

e Flexibilidad activa y pasiva: en funcion del grado de participacion, voluntaria
o involuntaria (mediante una fuerza externa), del sujeto en la contraccion de
los musculos agonistas y extensién de los antagonistas. En este sentido,
Weineck (1988) afirma que la flexibilidad pasiva permite determinar en qué
medida se puede llegar a mejorar la movilidad activa, e incluso, se establece un
criterio de posibilidad de lesion, segun la mayor o menor diferencia entre

ambas.

e Estatica y dinamica: segun la forma de movimiento de la articulacion y la

existencia del mismo.

e General y especifica: mas aplicada al contexto deportivo, siendo especifica
aquella que se pone de manifiesto sobre una articulacion concreta y que esta
directamente implicada en el desarrollo de una accidén técnica. (Brazo, Maynar,
& Timon, 2013, pags. 168 - 169).

Flexibilidad dinamica

La flexibilidad dindmica puede ser aplicable al rendimiento deportivo, duplica los

requerimientos de movimientos observados en la competencia.
Estiramiento dinamico

El estiramiento dinamico consiste en ejercicios funcionales que utilizan
movimientos especificos del deporte para preparar al cuerpo para la actividad. Los
programas de flexibilidad dindmica son elaborados analizando los movimientos
relacionados con la actividad deportiva y desarrollando ejercicios que mejoran la
flexibilidad.
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Sumado a eso otro beneficio se aplica a que puede ser utilizado para ensefiar los
movimientos especificas necesarios durante la préactica o la competencia, mientras
que el entrenamiento avanza, los ejercicios de estiramiento dindmico pueden hacer
efectivo como menciona el autor Hedrick (2007) al progresar desde la posicion de

parado a caminar y luego carreras”.
6.1.7 Funcionamiento del entrenamiento
6.1.7.1 Modelo de entrenamiento

Bajo la idea de concentrar y acentuar las cargas, aprovechando mejor el tiempo y
adaptandose al calendario, se emplea como modelo méas adecuado para la
planificacion del entrenamiento el “A.T.R.” El cual designa a los ciclos de

entrenamiento con un nombre acorde a sus objetivos:
(A) Acumulacion

(T) Transformacion

(R) Realizacion

En la fase de “Acumulacion”, se busca sentar las bases del rendimiento fisico, es el
momento empleado para el trabajo de fuerza maxima en combinacion con
entrenamientos aerobicos; haciendo también ajustes en el desarrollo de la

hipertrofia, con la finalidad especifica de desarrollar la aptitud aerobica.

En la fase de “Transformacion”, el trabajo se vuelve mas especifico y se acentta
las capacidades y destrezas militares propias, el entrenamiento de fuerza se orienta
a la potencia, mientras que el de resistencia se orienta a mejorar la transicion
anaerdbica-aerdbica; en la fase de realizacion se llevan a cabo trabajos en base a lo

conseguido optimizando los efectos del entrenamiento.

Para la fase de “Realizacion”, el trabajo se vuelve mas integral al tiempo que los
ejercicios que implican técnica, cobran protagonismo, es el periodo indicado para
explotar la velocidad ya que el entrenamiento se focaliza en una o dos capacidades

especificas y las cargas de entrenamiento son concentradas, lo que permite un
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mayor control y una mejor organizacion, permitiendo mantener un nivel alto de

exigencia por mas tiempo y con excelentes resultados.

Micro ciclos:

En la planificacion contemporanea, al igual que en la tradicional, los meso ciclos

estan formados por micro ciclos. Los micros ciclos que se utilizan en la

periodizacién contemporanea o ATR son:

Micro ciclo de ajuste: es similar al micro ciclo introductorio de la
periodizacion tradicional y recordemos que se sirve para preparar al cuerpo

para posteriores fases en las que las exigencias seran mayores.

Micro ciclo de carga: similar al micro ciclo de carga de la periodizacion
tradicional pero se suele aplicar més intensidad en los entrenamientos debido a
que la intensidad aumenta de una manera mayor que en la periodizacion

tradicional, donde el aumento era muy gradual.

Micro ciclo de impacto: es similar al micro ciclo de choque de la
periodizacion tradicional y como en el intenta estimular lo maximo posible al
deportista mediante un “sobrentrenamiento” controlado. Después de un micro
ciclo de impacto suele ir uno de baja carga como por ejemplo ajuste o

recuperacion.

Micro ciclo de activacion: es similar al micro ciclo de puesta a punto de la

periodizacion tradicional.

Micro ciclo de competicion: tiene como objetivo organizar los entrenamientos

antes, durante y después de la competicion.

Métodos para el Entrenamiento

1.

Método Fraccionado.

Ejecutados con un intervalo de descanso donde no se alcanza una recuperacion

completa entre la carga y el descanso.
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2. Meétodo Intervalo.

Las pausas son incompletas y no se alcanza una recuperacion completa entre una

carga y una nueva carga dentro de la sesion de entrenamiento.
3. Método por Repeticiones

Distancias relativamente cortas con una intensidad muy alta y una pausa de
recuperacion larga buscando un descanso completo entre una y otra repeticion,
durante los descansos todos los parametros implicados en los sistemas funcionales

tratan de volver a la normalidad.
4. Método de Competitivo

Limita las caracteristicas de cada prueba o ejercicio a las normas de ejecucion de la
evaluacion fisica entrenarse en la primera parte del entrenamiento se presentan
cargas con una distancia mucho mas corta que la de competicion y que son
realizadas a una velocidad similar o que puede ser un poco mas baja o alta que la
de competicion, durante la parte media del entrenamiento se mejora la resistencia
aerobico y al finalizar el mismo se utilizan nuevamente repeticiones sobre

distancias cortas.
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PLAN GRAFICO DEL MACRO CICLO

PERIODO DE ENTRENAMIENTO FLEXIBILIDAD ATR

ETAPAS PRIMERA SEGUNDA | TERCERA

MESES FEBRERO MARZO

SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8
FECHAS 05 al 09 12 al 16 19 al 23 26 al 02 05 al 09 12 al 16 19 al 23 26 al 30
TIPO DE MESOCICLO ACUMULACION TRANSFORMACION RECUPERACION
TIPO DE MICROCICLO Ajuste Carga Carga Carga Impacto Recup. Activacion Competitivo
ENFASIS DEL Técnica- Técnica- Resistencia- Resistencia- Coordinacién- Técnica- Técnica Técnica-
MICROCICLO Coordinacién | Téctica Coordinacién- Técnica- Técnica-Téactica Téctica Téctica

Técnica Théctica

ENTREN. FISICO 3 3 3 2,5 2,5 2,5 3 2
ENTREN. TEC-TAC 2 2 2 2,5 2,5 2,5 2 3
PORCENT. FISICO 60% 60% 60% 50% 50% 60% 60% 40%
PORCENT.TEC.-TAC. 40% 40% 40% 50% 50% 40% 40% 60%
MINUTOS. FISICO 180 180 180 150 150 180 180 120
MINUTOS TEC - TAC 120 120 120 150 150 120 120 180
TIEMPO TOTAL 300 300 300 300 300 300 300 300
AER. LIGERO 9 9 9 9 10 8 9 15
AER. MEDIO 60 40 40 35 50 50 40 20
AER. INTENSO 30 45 40 40 40 30 40 30
ANAER. P. LACTATO 10 15 15 25 20 12 15 25
ANAER. RITMO COMP. 40 40 40 45 40 15 40 25
ANAER. ALACTICO 6 6 11 11 10 5 11 15
FUERZA (GYM.) 25 25 25 20 30 30 25 20
TRABAJO TEC — TAC 120 120 120 120 ‘ 100 150 120 150

Tabla N° 42: Plan gréafico macro ciclo

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Micro ciclo N° 1

Micro ciclo de entrenamiento

series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos

series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos

inferior (6 series X 10
rep) recuperacion 20

inferior (6 series X 10
rep) recuperacion 20

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento (10-15 min)
min) min) min) min)

Rotacion de tobillo (4 | Rotacion de tobillo (4 | Extension  del  tren | Extension  del  tren | Rotacion de brazos (7

series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

en cada serie en cada serie segundos en cada serie segundos en cada serie en cada serie 70%
L L L L Ejercicio 3

65% (Ejercicio 1) 65% (Ejercicio 1) 75% (Ejercicio 2) 75 % (Ejercicio 2) (&) )

Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma

(aflojamiento-estiramiento)

Tabla N° 43: Micro ciclo uno
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Micro ciclo N° 2

horizontales (4 series X
10 rep) recuperacion 20
segundos en cada serie
65% (Ejercicio 4)

horizontales (6 series X
10 rep) recuperacion 20
segundos en cada serie
70% (Ejercicio 4)

verticales (8 series X 10
rep) recuperacion 20
segundos en cada serie
75% (Ejercicio 5)

verticales (8 series X 10
rep) recuperacion 20
segundos en cada serie 75
% (Ejercicio 5)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento (10-15 min)
min) min) min) min)

Aperturas de brazos | Aperturas de brazos | Apertura  de  brazos | Apertura  de  brazos | Extensores de caderas (6

series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos
en cada serie 70%
(Ejercicio 6)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-estiramiento)

Tabla N° 44: Micro ciclo dos
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Micro ciclo N° 3

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento (10-15 min)

Extensores de cuadriceps
(6 series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos

Extensores de cuadriceps
(8 series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos

Estabilizadores (8 series
X 10 rep) recuperacion 20
segundos en cada serie

Estabilizadores (8 series
X 10 rep) recuperacion 20
segundos en cada serie

Abductores y gemelos (8
series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

en cada serie 65% |en cada serie 70% | 75% (Ejercicio 8) 75% (Ejercicio 8) en cada serie 75%
(Ejercicio 7) (Ejercicio 7) (Ejercicio 9)
Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma

(aflojamiento-estiramiento)

Tabla N° 45: Micro ciclo tres
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Micro ciclo N° 4

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento (10-15 min)
min) min) min) min)

Extensores de | Extensores de | Extension de las | Extension de las | Extensién de oblicuos (8
isquiotibiales (8 series X | isquiotibiales (8 series X | extremidades inferiores | extremidades inferiores | series X 10 rep)
10 rep) recuperacion 20 | 10 rep) recuperacion 20 | (10 series X 10 rep) | (10 series X 10 rep) | recuperacion 20 segundos
segundos en cada serie | segundos en cada serie | recuperacion 20 segundos | recuperacion 20 segundos | en  cada  serie  85%
75% (Ejercicio 10) 80% (Ejercicio 10) en cada serie 85% |en cada serie 90% | (Ejercicio 12)

(Ejercicio 11) (Ejercicio 11)
Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma

(aflojamiento-estiramiento)

Tabla N° 46: Micro ciclo cuatro

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Micro ciclo N° 5

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento (10-15 min)

Extensores de oblicuos
(8 series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos
en cada serie 80%

Extensores de oblicuos
(8 series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos
en cada serie 85%

Extension de cintura (10
series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos
en cada serie 90%

Extension de cintura (10
series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos
en cada serie 90%

Extension del
esternocleidomastoideo (8
series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(Ejercicio 13) (Ejercicio 13) (Ejercicio 14) (Ejercicio 14) en cada serie  90%
(Ejercicio 15)
Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma

(aflojamiento-estiramiento)

Tabla N° 47: Micro ciclo cinco
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Micro ciclo N° 6

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

(aflojamiento-
estiramiento)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento ~ (10-15 | Calentamiento (10-15 min)
min) min) min) min)

Extension de biceps- | Extensibn de biceps- | Extension de biceps- | Extensiébn de biceps- | Extension de oblicuos (8
triceps (8 series X 10 | triceps (8 series X 10 | triceps variante (10 series | triceps variante (10 series | series X 10 rep)
rep) recuperacion 20 | rep) recuperacion 20 | X 10 rep) recuperacion 20 | X 10 rep) recuperacion 20 | recuperacion 20 segundos
segundos en cada serie | segundos en cada serie | segundos en cada serie | segundos en cada serie |en cada serie  90%
80% (Ejercicio 16) 85% (Ejercicio 16) 90% (Ejercicio 17) 90% (Ejercicio 17) (Ejercicio 18)

Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la calma|Vuelta a la <calma|Vuelta a la calma

(aflojamiento-estiramiento)

Tabla N° 48: Micro ciclo seis
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Micro ciclo N° 7

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento (10-15 min)

Extension de oblicuos y
gliteos (10 series X 10
rep) recuperacion 20
segundos en cada serie
75% (Ejercicio 19)

Extension de oblicuos y
gliteos (10 series X 10
rep) recuperacion 20
segundos en cada serie
80% (Ejercicio 19)

Extension de piernas (10
series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos
en cada serie 85%
(Ejercicio 20)

Extension de piernas (10
series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos
en cada serie 90%
(Ejercicio 20)

Extension de abductores
(10 series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos
en cada serie  90%
(Ejercicio 21)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-estiramiento)

Tabla N° 49: Micro ciclo siete
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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Micro ciclo N° 8

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento
min)

(10-15

Calentamiento (10-15 min)

Extension de oblicuos
sentado (10 series X 10
rep) recuperacion 20
segundos en cada serie
70% (Ejercicio 22)

Extension de oblicuos
sentado (10 series X 10
rep) recuperacion 20
segundos en cada serie
75% (Ejercicio 22)

Extension de oblicuo-
abductor (10 series X 10
rep) recuperacion 20
segundos en cada serie
80% (Ejercicio 23)

Extension de abductores
(10 series X 10 rep)
recuperacion 20 segundos
en cada serie 85%
(Ejercicio 20)

Extension de los grupos
musculares (10 series X 10
rep)  recuperacion 20
segundos en cada serie 80%
(Ejercicio 21)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-

estiramiento)

Vuelta a la calma
(aflojamiento-estiramiento)

Tabla N° 50: Micro ciclo ocho
Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD ACTIVO
METODO BALISTICO
Balanceos activos
Ejercicio 1
Rotaciéon de tobillo
e Posicidn vertical frente a una pared
e Estiradas las manos apoyadas en la pared.
e Pie derecho todo el plantar en el suelo.
e Pie izquierdo hacia atras, puntas del pie en suelo y talén levantado.
e Rotacion izquierda-derecha.

e 4 a5 series por cada articulacion.

e Duracién de 2 segundos c/u.

Figura N° 39: Rotacion de tobillo
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 2
Extensién tren inferior

e Posicidn vertical frente a una pared

e Estiradas las manos apoyadas en la pared.

e Pie derecho todo el plantar en el suelo.

e Pie izquierdo hacia atras estiradas, con impulso llevarlas hacia adelante (rodilla
al pecho)

e Pie izquierdo retorna a la posicion inicial

e Repeticion 10 por cada pierna.

e 4 abseries por cada articulacion con descanso de 30 segundos.

Figura N° 40: Extension tren inferior
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 3
Rotacién de brazos

e Posicidn vertical con piernas abiertas a la altura de los hombros con los brazos
horizontales

e Rotacion de brazos hacia atréas y adelante

e Repeticion 10 tanto adelante y atras

e 4 a5 series por cada articulacién con descanso de 30 segundos.

Figura N° 41: Rotacion brazos
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 4
Aperturas horizontales

e Posicion vertical con piernas abiertas a la altura de los hombros con los brazos
horizontales bien extendidas hacia atras.

e Brazos al frente y entrelazar en su propio cuerpo (ver ilustracién)

e 10 repeticiones de aperturas horizontales.

e 4 abseries por cada articulacion con descanso de 30 segundos.

Figura N° 42: Aperturas horizontales
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 5
Aperturas verticales

e Posicidn vertical con piernas abiertas a la altura de los hombros con los brazos
bien extendidas hacia arriba.

e En forma alternada subir y bajar, el brazo que se encuentra extendida hacia
arriba y abajo debe ser expulsada totalmente hacia otras. (ver ilustracion)

e 10 repeticiones de aperturas verticales

e 4 abseries por cada articulacion con descanso de 30 segundos.

Figura N° 43: Aperturas verticales
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 6
Extensores de caderas

e Posicion vertical con piernas hacia arriba sujetando con los brazos la rodilla.

e En forma alternada subir y bajar. (ver ilustracion)

e 10 repeticiones de extensores de caderas alternadas.

e Realizar variantes en su propio terreno 0 con movimientos hacia adelantes y
otras

e 4 abseries por cada articulacion con descanso de 30 segundos.

Figura N° 44: Extensores de cadera
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 7
Extensores de cuadriceps

e Posicion vertical con una pierna hacia atras y la otra sobre el suelo con el brazo
extendidos hacia arriba y la otra se toma el pie.

e En forma alternada izquierda derecha. (ver ilustracién)

e 10 repeticiones de extensores de cuédriceps.

e Realizar variantes en su propio terreno o con movimientos hacia adelante y
otras

e 4 abseries por cada articulacion con descanso de 30 segundos.

Figura N° 45: Extensores de cuadriceps
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 8
Estabilizadores

e Posicion vertical con una pierna hacia atras y la otra sobre el suelo hacia
adelante con brazos extendidos hacia la derecha e izquierda con giro de cintura.

e En forma alternada izquierda derecha. (ver ilustracién)

e 10 repeticiones de estabilizadores.

e Realizar variantes en su propio terreno o con movimientos hacia adelante con
balon.

e 4 abseries por cada articulacion con descanso de 30 segundos.

Figura N° 46: Estabilizadores
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 9
Abductores y gemelos

e Posicidn vertical con una pierna semi flexionada y la otra extendida con las
manos apoyadas en los cuadriceps.

e Con movimiento lateral cruzar la pierna sobre la otra y extender los brazos
tratando de topar el suelo.

e Enforma alternada izquierda derecha. (ver ilustracion)

e 10 repeticiones de abductores y gemelos.

e Realizar variantes en su propio terreno o con movimientos laterales.

e 4 abseries por cada articulacion con descanso de 30 segundos.

Figura N° 47: Abductores y gemelos
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 10
Isquiotibiales

e Posicion vertical con las piernas juntas realizar dos semi flexiones con las
manos apoyadas en las rodillas.

e Posicion vertical con las piernas juntas y brazos extendidos tratando de topar
el suelo realizar dos semi flexiones.

e 10 repeticiones de Isquiotibiales

e Realizar variantes en su propio terreno o con movimientos hacia adelante.

e 4 abseries con descanso de 30 segundos.

Figura N° 48: Isquiotibiales
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD ESTATICO
METODO PASIVO

Ejercicio 11

Extension extremidades inferiores

e Posicidn vertical con las manos apoyadas a la pared.

e Posicion vertical con una pierna semi flexionada hacia adelante y la otra
estirada hacia atrés.

e Plantar totalmente en el suelo

e 10 repeticiones alternadas en cada pierna con una duracion estética de 5
segundos.

e 4 abseries con descanso de 20 segundos.

Figura N° 49: Extension extremidades inferiores
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 12
Extension de oblicuos

e Posicion vertical pies juntos posicion de 9 grados de inclinacion. (ver
ilustracion)

e Brazos extendidos direccion al suelo.

e Plantar totalmente en el suelo

e Mantenerse en posicion con una duracion estatica de 5 segundos.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 50: Extension de oblicuos
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 13

Extension oblicuos

Posicion cubito dorsal con las piernas recogidas hacia los gluteos en 90 grados.
(ver ilustracion)

e Brazos extendidos cogiéndose los tobillos.

e Plantar totalmente en el suelo

e Llevar la cintura hacia arriba.

e Mantenerse en posicion con una duracién estatica de 5 segundos.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

e  Se puede realizar variantes asistido por un compariero.

Figura N° 51: Extension de oblicuos
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 14
Extension de cintura

e Posicidn vertical en una escalera o asistido por un compafero. (ver ilustracion)
e Brazos extendidos hacia atras.

e Plantar apoyado en una parte de la escalera.

e Llevar la cintura hacia adelante.

e Mantenerse en posicion con una duracion estéatica de 5 segundos.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

IIDAD EDUC. \TIVA

“RUMINAI[UI”

“WMBATO

Figura N° 52: Extension de cintura
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 15
Extension del esternocleidomastoideo

e Posicion vertical con piernas extendidas a la altura de los hombros.

e Tomarse la cabeza con la mano a la altura del oido y realizar la extension sea
derecha o izquierda.

e Mantenerse en posicion con una duracion estatica de 5 segundos.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 53: Extensidn del esternocleidomastoideo
Fuente: Investigador.
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 16
Extension de biceps-triceps

e Posicion vertical con piernas extendidas a la altura de los hombros.

e Extender el brazo izquierda o derecha y realizar extension hacia la parte
interna. (ver ilustracion)

e Mantenerse en posicion con una duracidn estatica de 5 segundos.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 54: Extension del biceps-triceps
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 17
Extension de biceps-triceps posterior

e Posicion vertical con piernas extendidas a la altura de los hombros.

e Extender el brazo izquierda o derecha y llevarlo hacia atras y realizar extension
hacia la parte interna. (ver ilustracion)

e Mantenerse en posicion con una duracion estatica de 5 segundos.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 55: Extension del biceps-triceps posterior
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 18
Extension de oblicuos

e Posicidn vertical con piernas extendidas a la altura de los hombros.

e Extender el brazo hacia adelante y topar el piso con las palmas. (ver ilustracion)
e Levantar el brazo con giro de cintura y mirada hacia arriba (izquierda-derecha)
e Mantenerse en posicion con una duracion estéatica de 5 segundos.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 56: Extension de oblicuos
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)

157



Ejercicio 19
Extension de oblicuos y gluteos

e Posicidn vertical con piernas extendidas a la altura de los hombros.

e Extender el brazo hacia adelante tomarse el tobillo. (izquierda-derecha) (ver
ilustracion)

e Mantenerse en posicion con una duracién estética de 5 segundos.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 57: Extension de oblicuos y glateos
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 20
Extension de piernas

e Posicion ventral un pie hacia adelante y la mano apoyada en la rodilla y la otra
extendida hacia atras.

e Mantenerse en posicion con una duracion estatica de 5 segundos y cambiar a

la otra pierna.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 58: Extension de piernas
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 21
Extension de abductores

e Posicidn cuclillas estirar la pierna hacia el extremo y las manos apoyadas en el
piso.

e Estirar las manos hacia adelante.

e Mantenerse en posicion con una duracion estatica de 5 segundos y cambiar a
la otra pierna.

e Cambiar hacia en otro extremo, realizarlo en forma alternada.

Figura N° 59: Extension de abductores
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 22
Extension de oblicuos sentado

e Posicion sentado, piernas estiradas hacia adelante y brazas estirados hacia
arriba.

e Cogerse las puntas de los pies.

e Mantenerse en posicion con una duracion estatica de 5 segundos

e Retornar a la posicion inicial.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 60: Extension de oblicuos sentado
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 23
Extension oblicuo-abductor

e Posicion sentada, piernas estiradas hacia los extremos.

e Cogerse la punta del pie.

e Mantenerse en posicion con una duracion estatica de 5 segundos

e Posicidn del arabe hacia adelante con los brazos extendidos topando el piso con
una duracion estatica de 5 segundos.

e Retornar a la posicion inicial.

e Cambiar al otro extremo.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 61: Extension de oblicuo-abductor
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 24
Extension de abductores

e Posicidn sentada, brazos en el piso hacia atras, una pierna encogida y la otra
apoyada sobre la rodilla.

e Mantenerse en posicion con una duracion estatica de 5 segundos

e Retornar a la posicion inicial y cambiar a la otra pierna.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 62: Extension de abductores
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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Ejercicio 25
Extension de grupos musculares

e Posicion de pie, piernas abiertas a la altura de los hombros y brazos extendidos
hacia arriba.

e Bajar los brazos extendidos y topar el suelo y mantenerse en posicion de
triangulo.

e Mantenerse en posicion con una duracion estatica de 5 segundos

e Retornar a la posicion inicial.

e 4 a5 series con descanso de 20 segundos.

Figura N° 63: Extension de los grupos musculares
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C. (2018)
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6.2 Aplicacion de la propuesta

Modelo operativo

Tema: Guia metodoldgica de ejercicios orientada al desarrollo de la flexibilidad para mejorar el rendimiento deportivo en el baloncesto.

OBJETIVO CONTENIDO ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSBLE TIEMPO | PRODUCTO
DIDACTICOS
Desarrollo de | Desarrollo de | Socializar la guia con los | Se dispone de un | Investigador, En los | Desarrollo de
la flexibilidad | la flexibilidad | directivos, entrenadores, | proyector de imagenes, | directivos, meses de | la flexibilidad
para mejorar el docentes y deportistas en la | una computadora, aula, | entrenadores, enero  a|y mejora del
rendimiento Unidad Educativa | pizarra de tiza liquida, | docentes y las | marzo del | rendimiento
deportivo en el | Rendimiento “Ruminahui” de la ciudad de | canchas deportivas, | deportistas. 2018 deportivo en
baloncesto. deportivo Ambato. cajon de test de el baloncesto.
. ., .| flexibilidad y la guia
Poner en ejecucion la guia . .
. metodoldgica orientada
con las deportistas de la
: . al desarrollo de Ila
Unidad Educativa L
« N .| flexibilidad para
Ruminahui categoria . -
. mejorar el rendimiento
superior de baloncesto. )
deportivo en el
baloncesto.
Tabla N° 51: Modelo operativo

Fuente: Investigador.

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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6.3 Concrecién de actividades

autoridades de la Unidad
Educativa “Ruminahui”.

FASES METAS ACTIVIDADES RECURSOS
Socializacion | Hasta el 20 de | Reunion con las diferentes | Computador
de los | diciembre  del | autoridades de la Unidad
Proyector

Iresultados de 201_7|_ ) SPi Educativa “Rumifiahui”. Y
a- o |socllizara €L peynion con los | Documentos  de
investigacion | 100% de la q las | @P0YO

propuesta  para entreng ores y as | "

conocer los | deportistas de la Unidad | Circulares de

resultados de la | Educativa “Ruminahui”. Con_VO_CatO_”a a la
Planificacion | Hasta el 20 de | Analisis de los resultados. | Equipo de
de la | diciembre del | Toma de decisiones. | computacion
propuesta 2017 _ estara | construccién de la | Materiales de

concluida la .

propuesta. oficina
propuesta para la P ., I
ejecucion. resentacion a as

Ejecucion de
la propuesta

En los meses de
febrero y marzo
del 2018 se
ejecutara la
propuesta en el

Puesta en marcha de la
propuesta de acuerdo a las
fases programadas.

Canchas deportivas

Guia metodologica
de ejercicios de

continua.

deportistas de la Unidad
Educativa “Rumifiahui”.
Autoevaluacion de
procesos de ensefianza.
Elaboracion de informes
del desempefio profesional
Toma de  correctivos
oportunos

100% flexibilidad
Evaluacion de | La propuesta sera | Capacitacion a las | Matriz de
la propuesta | evaluada en forma evaluacion.

Tabla N° 52: Concrecion de actividades

Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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6.4 Aplicacion de la propuesta

ORGANISMO

RESPONSABLE

FASE
RESPONSABILIDAD

DE

Equipo de gestion.

Equipo de trabajo
de micro

proyectos.

El investigador y las
autoridades de la
Unidad Educativa

“Rumitiahui”.

Organizacion previa al proceso

Diagnostico situacional

Direccionamiento

participativo
Discusion y aprobacion
Programacion operativa

Ejecucion del plan

estratégico

Tabla N° 53: Aplicacion de la propuesta

Fuente: Investigador

Elaborado por: Paredes, C (2018)
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6.5 Plan de monitoreo de la propuesta

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢ Quiénes solicitan evaluar?

Directivos y entrenadores

Equipo de trabajo de micro proyectos

¢Por qué evaluar?

Mejorar el rendimiento deportivos

¢Para qué evaluar?

Conocer los niveles de participacion de
los entrenadores en mejorar el
rendimiento deportivo en el baloncesto.

Facilitar los recursos adecuados y
necesarios para aplicacion del plan.

Aplicar la guia metodologica de
ejercicios orientado al desarrollo de la
flexibilidad para  mejorar el
rendimiento deportivo en el baloncesto.

¢ Qué avaluar?

Qué efecto ha tenido la guia
metodologica de ejercicios orientada al
desarrollo de Ila flexibilidad para
mejorar el rendimiento deportivo en el
baloncesto.

¢ Quién evalua?

Directivos de Unidad Educativa
“Rumifiahui” entrenadores, docentes
de cultura fisica e investigador.

¢ Cuando evaluar?

Al inicio y al final del proceso.

¢ Cémo evaluar?

Mediante fichas de observacion y test.

¢ Con que evaluar?

Fichas, registros técnicos destinados
para el efecto.

Tabla N° 54: Plan de monitoreo de la propuesta
Fuente: Investigador
Elaborado por: Paredes, C (2018)
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ANEXOS

ANEXO N° 1

TEST DE FLEXIBILIDAD

El test se aplicard antes de la realizacion del entrenamiento de ejercicios de

flexibilidad a través de sesiones de trabajo y de manera posterior para evaluar los

avances en el grupo de estudio. Los datos estableceran la diferencia entre los valores

obtenidos de flexibilidad, se tomo en cuenta el test de Wells y Dillon.

Objetivo: Medir de forma global la flexibilidad y elasticidad del tronco y

extremidades.

Materiales:

e Caja de medicion

TEST DE WELLS Y DILLON

El test de Well y Dillon proponen las siguientes pruebas para la flexibilidad de la

pierna y la espalda.

A continuacion, se estructura la guia del test.

Flexiones hacia delante

El sujeto se sube a un banco de gimnasio y deja
caer los brazos y el tronco relajados hacia
adelante. El sujeto se inclina hacia delante tres
veces y mantiene la posicion de estiramiento
maximo. Se mide la distancia desde el banco
hasta la yema de los dedos. Por encima del banco
es negativo, por debajo del banco es positivo. El
sujeto no puede flexionar las rodillas, ya que se
consideraria como valor nulo.

""Seat and reach"'

El sujeto se sienta sobre el suelo con las plantas
de los pies apoyadas en un tope e intenta llegar
lo mas lejos posible con la punta de los dedos. Se
mide la distancia alcanzada respecto a la
proyeccion vertical sobre la que se apoyan los
pies
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La valoracion de la prueba se la pueda observar en la siguiente tabla:

PUNTUACION HOMBRES MUJERES
Baja <14 cm <30cm
Regular 14.1-24 30.1-33
Normal 24.1-35 33.1-37
Buena 35.1-45 37.1-41
Excelente > 45 > 41

FICHA DE RENDIMIENTO DEPORTIVO

P.S = Poco satisfactorio = 1
A= Aceptable =2

S=  Satisfactorio = 3.
M.S. = Muy Satisfactorio = 4

E. = Excelente se calificara = 5.

La ficha evalua los componentes de la practica deportiva del basquetbol midiendo

niveles de rendimiento deportivo.

Indicadores Items E.|MS[S|A]|P.
S
1. Componente | 1.1.Conocimientos técnicos — tacticos
tedrico- a. Conocimientos
disciplinar. historia del basquetbol

b. Conocimientos reglas
del basquetbol

2. Componente | 2.1.Individual

de la | 2.1.1. En defensa

preparacion | 2.1.2. En ataque

tactica. 2.2. Colectiva
2.2.1. Defensa
2.2.2. Ataque

3. Componente | 3.1.Pase

de la | 3.2. Dribling

preparacion | 3.3. Tiro

técnica. 3.4. Movimientos defensivos
4.1.Carga
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4. Componente | 4.2.Recuperacion

de la | 4.3.Alimentacién

preparacion | 4.4.Descanso
fisica 4.5 Velocidad

4.6.Resistencia

4.7.Rapidez de ejecucion

5. Componente | 5.1.Concentracion

preparacion | 5.2.Autocontrol

psicologica | 5.3.Confianza

5.4.Motivacion

Se recomienda la aplicacion de la ficha en un periodo de cuatro semanas, aplicarla

durante este tiempo y establecer el nivel de rendimiento en base a esos resultados.
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ANEXO N° 2

Ejercicios de extension de oblicuos sentados topando las puntas de pies o

sobrepasar la palma de la mano.

Ejercicios de extensidn de oblicuos y abductores con una pierna extendida sentados

topando las puntas de pies o sobrepasar la palma de la mano.
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Ejercicios de extensidn del gliteo mayor con una pierna extendida de cubito ventral
con liga en la planta de los pies y extensidn hacia el pecho.

Ejercicios de extension del cuadriceps una pierna al frente en un angulo de 90

grados y la otra rodilla al piso, manos tras la cabeza y columna recta forma vertical.
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Ejercicios de extension de abductores la una pierna estirada y la otra en un angulo
de 90 grados.

Ejercicios de extensidn de abductores y oblicuos, las dos pierna estiradas formando

un angulo de 45 grados y las manos en el piso apoyando toda la palma.
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ANEXO N° 3

Aplicacion del pre test y pos test

Ejercicio de extension de brazos y oblicuos en la cajoneta de pre test en posicion de

sentado a los varones.

Ejercicio de extension de brazos y oblicuos en la cajoneta de pos test en posicion

vertical que viene hacer la variante de la posicion de sentado con igual resultado.
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Ejercicio de extension de brazos y oblicuos en la cajoneta posicion inicial sentado

del pre test a las mujeres.

Ejercicio de extension de brazos y oblicuos en la cajoneta de pre y pos test en

posicion de sentado a las mujeres.
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ANEXO N° 4

Oficios de autorizacion y aprobacion para realizar la investigacion.
Ambato, 28 de Abril de 2017.

Magister
César Yamberla Gonzales.
RECTOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA “RUMINAHUI”

Presente.-

De mi consideracion.

Reciba un atento y cordial saludo y a la vez deseandole toda clase de éxitos en las

delicadas funciones que viene desempefiado en beneficio de la Institucion.

El motivo de la presente es para solicitarle muy comedidamente me autorice realizar mi
trabajo de investigacion (Tesis) con el tema: “EL ENTRENAMIENTO DE
FLEXIBILIDAD EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DEL BALONCESTO”,
mismo que lo realizaré con los estudiantes que conforman la seleccion de baloncesto

categoria superior de la Unidad Educativa “Rumifiahui”.

Por la favorable atencion que se dé a la presente anticipo mis sinceros agradecimientos.

Atentamente,

Cristian Bolivar Paredes Gavilanes

CC: 1803037967

Nota: Adjunto copia de resolucién de la Universidad Técnica de Ambato.
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UNIDAD EDUCATIVA “RUMINAHUI”
“EDUCACION RENOVADORA CON VISION HUMANISTICA Y TECNOLOGICA”

Av. Rodrigo Pachano 9-72 - Teléfonos 2 822-999 2 420136 - Correo Electrénico: itsruminahui@yahoo.es _Ambato-Ecuador

APROBACION AL TRABAJO DE INVESTIGACION

Yo, César Oswaldo Yamberld Gonzalez, con cédula de ciudadania No.
1802884997, en calidad de Rector de la Unidad Educativa Rumifiahui, al ser el
interesado parte de la Institucion, autorizo a realizar el trabajo de investigacion al
Sr. Lic. CRISTIAN BOLIVAR PAREDES GAVILANES, sobre el tema: “EL
ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DEL
BALONCESTO”, sugiriendo la normativa legal; estoy seguro que dicho informe
investigativo, reunira los requisitos técnicos, cientificos y reglamentarios de la
Universidad Técnica de Ambato.

Emito el presente documento a los veintinueve dias del mes de mayo del dos mil
diecisiete.

amberla
RECTOR
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