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RESUMEN

La planificacién por bloques también conocida como periodizacién es una forma de
entrenamiento deportivo que presenta un enfoque nuevo y que presupone el uso y la
secuenciacion de blogues de mesociclos especializados, considerando que las cargas del
entrenamiento altamente concentradas se centren en un nimero minimo de capacidades
motrices y técnicas.

La sistematizacién racional de estos bloques se fundamenta en los efectos
secundarios del entrenamiento, es decir, en conservar los avances producidos por un
entrenamiento luego de haber culminado éste. Las reacciones secundarias del
entrenamiento son de notable importancia cuando los deportistas perfeccionan sus
capacidades de forma contigua y no simultdneamente como en el modelo tradicional.

En el presente trabajo investigativo se pretende analizar la planificacion por
bloques y la incidencia en el rendimiento deportivo de los jovenes fondistas, para lo cual se
utilizo en disefio no experimental con enfoque cualitativo y cuantitativo, el método
inductivo y deductivo de tipo explorativo, descriptivo y explicativo dirigido a los
entrenadores y deportistas de la Federacion Deportiva de Los Rios,

Para la recopilacion de la informacion de campo se les aplico encuestas y
entrevistas con preguntas estructuradas, arrojando como resultados que si se realizan
planificaciones por bloques que son aplicadas con ciertas limitaciones y sus resultados
también son limitados, los deportistas participan en competencias locales, nacionales e

internacionales alcanzando en ocasiones los primeros lugares.

Palabras claves.- Planificacion, bloques, rendimiento deportivo, jévenes, fondistas



ABSTRACT

Block planning also known as periodization is a form of sports training that
presents a new approach and presupposes the use and sequencing of specialized mesocycle
blocks, considering that highly concentrated training loads focus on a minimum number of
motor skills and techniques

The rational systematization of these blocks is based on the side effects of the
training, that is, on preserving the advances produced by a training after having completed
it. The secondary reactions of the training are of remarkable importance when athletes
improve their skills contiguously and not simultaneously as in the traditional model.

In this research work, we intend to analyze block planning and the impact on sports
performance of young fondistas, for which it was used in non-experimental design with
qualitative and quantitative approach, the inductive and deductive method of exploratory,
descriptive and Explanatory addressed to coaches and athletes of the Los Rios Sports
Federation,

For the collection of field information, surveys and interviews with structured
questions were applied, showing as results that if block planning is carried out that is
applied with certain limitations and its results are also limited, athletes participate in local,

national and national competitions. international reaching sometimes the first places.

Keywords.- Planning, blocks, sports performance, young people, funders.
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INTRODUCCION

Las vias para el logro de una éptima planificacién del proceso de entrenamiento
deportivo, desde hace cerca de 20 afios, ha representado una preocupacion constante en
entrenadores y otros especialistas, encargados de proporcionar aportes a la teoria y
practica, del deporte de rendimiento competitivo.

Tradicionalmente la preparacion del deportista se ha sustentados en modelos donde
el deportista tenia como objetivo central alcanzar la forma deportiva en periodo dado del
afio, en esa direccion el “Modelo de la Periodizacion Anual” fundamentado por L.P.
Matvéev, desempefio un papel importante, con el modelo un nimero considerable de
atletas alcanzaron resultados de alta significacion.

Es importante significar que, por lo regular, las grandes competencias aparecian en
una época del afio, de mayo a septiembre, estacién donde los paises méas desarrollados en
el ambito deportivo gozaban del verano.

La actividad competitiva en la actualidad de todos los deportes y especialidades
deportivas, tienen programados sistemas competitivos, donde las competencias aparecen
diluidas a lo largo de todo el afio, lo que demanda las busqueda de novedosas alternativas
que satisfagan operativamente las demandas de los nuevos modelos o sistemas
competitivo, al respecto Font expreso.

El presente proyecto recoge los fundamentos basicos de la realizacion de una tesis,
con las que se pretende lograr un diagndstico de los resultados deportivos obtenidos,
mediante la utilizacion de sistemas competitivos tradicionales, asi como corroborar
experimentalmente la incidencia de la planificacion por bloques en el rendimiento
competitivo de fondistas, que transitan por la categoria juvenil. para lo cual se desarrollan

los siguientes capitulos:



En el primer capitulo se pone de manifiesto el problema, donde se hace un analisis
de la problematica a nivel internacional, nacional, provincial, local e institucional, en lo
referente a la planificacion por bloques y la incidencia en el rendimiento deportivo de
jévenes fondistas de la Federacion Deportiva de Los Rios, la situacion problematica, el
problema general con los subproblemas, la delimitacidn de la investigacion donde se
detallan las lineas de investigacion en las que se ve inmerso dicho trabajo investigativo, la
justificacién y los objetivos.

En el segundo capitulo se evidencia el marco teérico, donde se encuentra el marco
conceptual con la respectiva definicion de sus variables por diversos autores, el marco
referencial con los antecedentes investigativos de otras investigaciones relacionadas el
tema en desarrollo y que sirven de referencia para el mismo, las categorias de analisis
tedrico conceptual que se desprenden de las variables de estudio, la postura tedrica que
sustentan y orientan la investigacion y las hipotesis tanto general como especificas,
concluyendo en la operacionalizacion de las variables intervinientes.

En el tercer capitulo se encuentra los resultados de la investigacion que empieza
con la prueba estadistica de comprobacion de la hipdtesis, luego esta el analisis,
interpretacion y discusion de los resultados recogidos por las entrevistas y las encuestas,
luego las conclusiones y por altimo las recomendaciones.

En el cuarto capitulo se encuentra la propuesta alternativa, la misma que ha sido
producto del anélisis y discusion de los resultados y que consiste en proponer una Guia
didactica de planificacion por blogues de entrenamiento de atletismo en los deportistas

fondistas, la bibliografia y los anexos.



CAPITULO I
DEL PROBLEMA
1.1 IDEA O TEMA DE INVESTIGACION

La planificacién por bloques, incidencia en el rendimiento deportivo de jévenes
fondistas.

1.2. MARCO CONTEXTUAL
1.2.1 Marco Internacional

Internacionalmente la planificacién del proceso de entrenamiento, ha evolucionado
grandemente, siendo la principal causa, la comercializacion de la practica deportiva de alto
rendimiento competitivo, como un genuino espectaculo al respecto Cristina Alonso
Teixeira, escribio.

(Teixeira., 2016), indica que:

“En la actualidad, la comercializacion de la practica deportiva es algo que no se
puede desligar del producto intrinseco en si: el espectaculo”.

La propia autora antes citada en una péagina web expreso. (Teixeira., 2016) “La
comercializacion deportiva hace que el producto (espectaculo y derivados) llegue al e-
espectador a través de vias muy distintas: tv, camisetas... los productos que consume el
espectador representan valores ya bien sea de instituciones (equipos) o jugadores”.

Todo lo antes sefialado posibilita pensar que internacionalmente la planificacion por
blogue se ha generalizado, en casi todos los deportes y paises de mayor, aunque deportivo
del mundo.

En cuanto al rendimiento del atletismo en América Latina, este tiene grandes
resultados es asi que en la edicién namero XVI1I del Campeonato Mundial del Atletismo
esta por terminar. Este gran evento que reune a los atletas en diferentes competencias dejo

grandes e importantes triunfos a los atletas de América Latina:



El ecuatoriano Alex Quifiones, compitio por los 200 metros planos en una de las
carreras mas emocionantes del Campeonato. Quifiénez alcanzé el bronce con una marca de
19.98 segundos. En la misma carrera, el estadounidense Noah Lyles se llevo el triunfo con
19.83 segundos, convirtiéndose en la persona mas joven en ganar los 200 metros en
Mundial, con 22 afios y asi también atletas de Colombia y Venezuela se destacaron y
alcanzaron los primeros lugares en diferentes disciplinas, segun lo expreso (Guevara,
2019).

1.2.2 Contexto Nacional

A pesar de los grandes esfuerzos desplegados por federativos y otros directivos del
deporte ecuatoriano, aun las federaciones provinciales, no han logrado implementar con la
profundidad requerida, las nuevas tendencias de planificacion del proceso de
entrenamiento deportivo, pudiendo ser esta, una de las causas que sustentan el bajo
desarrollo deportivo en el pais. Estudios bibliograficos realizados como parte de la
investigacion proyectada revelaron que no existen evidencias de la utilizacion de las
nuevas tendencias de planificacion en las federaciones provinciales del Ecuador.

En una publicacion realizada por diario EI Universo indican que manejar de manera
transparente los recursos y “sobre todo optimizarlos hacia quienes pueden alcanzar los
resultados esperados” es la principal formula para que el atletismo tricolor haya logrado
111 medallas a nivel internacional y fuera designado el mejor del deporte ecuatoriano del
2018, refiere el presidente de la Federacion Ecuatoriana de Atletismo (FEA), Manuel
Bravo (El Universo, 2019).

El directivo dice que para los Panamericanos 2019 esperan superar lo de Toronto
2015, donde se gand una medalla de oro con Andrés Chocho, en 50 km marcha, y una de

plata con Angela Tenorio, en los 100 m. “El 2019 esta lleno de retos, el objetivo es superar



la actuacion de hace cuatro afios”, refiere Bravo, considerado uno de los mejores del
Ecuador, al ser consultado sobre lo que espera en la nueva temporada deportiva.

Al preguntarle qué participacion del atletismo de Ecuador considera como lo mejor
de la temporada 2018, Bravo no duda y se refiere a lo que alcanzaron el marchista Andrés
Chocho, ganador de la IAAF Challenge Race Walking; Angela Tenorio, medallista en la
Copa Mundial en la posta 4 x 100 del Team Américas; y Alex Quifiénez, tercero en la
Diamond League, 200 metros. Pero al insistir en el tema, no demora en afadir “la medalla
de plata mundial del equipo de damas y el cuarto lugar de Paola Pérez que alcanzé en el
Mundial de Taicang, en China” (El Universo, 2019).

Homero Salazar, jefe técnico de la FEA, sobre los éxitos del deporte basico en el
2018, indica que son “debido al trabajo en equipo de todos los involucrados, dirigentes,
entrenadores, deportistas. Ademas, por el apoyo de la Secretaria del Deporte y el COE al
alto rendimiento, lo que ha permitido alcanzar resultados que son histdricos en estos afios”
(El Universo, 2019)

1.2.3. Contexto Local

Como se sefial6 anteriormente las federaciones deportivas regionales no utilizan a
pesar de los esfuerzos realizados las formas actuales de planificar el proceso de
entrenamiento, siendo precisamente lo encontrado en la provincia de Los Rios, donde los
entrenadores contintan utilizando el Modelo de la Periodizacion Anual, fundamentado por
Lev Pablovich Matvéev, el que no se adapta a los nuevos sistemas competitivos.

La realidad del deporte de competencia orienta a un planteamiento del
entrenamiento en la infancia que, si no se opone a la perspectiva educativa del mismo, si al
menos esta condicionado por la busqueda de alto rendimiento y ha generado la necesidad
de elaborar y llevar a cabo una serie de pruebas encaminadas a la deteccion temprana y

posterior seleccion llamados talento deportivo, concepto que hace referencia a aquellos



jévenes deportistas que poseen cualidades potenciales para destacar en una determinada
disciplina.
1.2.4. Contexto Institucional

Del temaético objeto de estudios en la institucion involucrada, no aparece nada
publicado en los repositorios revisados. Los estudios exploratorios realizados posibilitaron
conocer gue entrenadores de las areas de Salto y Velocidad, en el periodo competitivo
concentran cargas direccionalmente anaerobia de intensiva, sin embargo en el area de
medio fondo, el trabajo se realiza de forma tradicional, es decir las cargas aparecen
diluidas a lo largo de todo el ciclo, utilizdndose cargas aerobias y mixtas en la fase
competitiva, lo que teniendo en cuenta tendencia actuales, representa un error
metodoldgico.

Hechos que ponen en riesgo la competitividad de los deportistas fondistas de la
Federacion Deportiva de Los Rios, cabe indicar que las planificaciones deportivas se
manejan con cierto apego a las politicas nacionales que se enmarcan bajo lineamientos
dirigidos a nivel provincial y llegando a su aplicacion de acuerdo a las necesidades del
medio.

Por otro lado, se debe indicar que la institucion cuenta con un departamento
encargado de orientar, regular, revisar y supervisar las planificaciones realizadas y
presentadas por los entrenadores de todas las disciplinas exigiendo el cumplimiento de
estandares y normas exigidas a nivel nacional e internacional para sus entrenamiento
correspondientes.

1.3.  SITUACION PROBLEMATICA
Las vias para el logro de una 6ptima planificacion del proceso de entrenamiento

deportivo, desde hace cerca de 20 afios, ha representado una preocupacion constante en



entrenadores y otros especialistas, encargados de proporcionar aportes a la teoria y
practica, del deporte de rendimiento competitivo.

La planificacién del proceso de entrenamiento tradicional, tiene como principal
baluarte, el modelo creado por Lev Pablovich Matvéev, quien ha mediado de la década de
los 5 del pasado siglo fundamento un modelo, que teniendo en cuenta su tiempo de
duracién y su estructura basica, nombro “Modelo de la Periodizaciéon Anual”,
representando para muchos autores, la base de la iniciacidn deportiva. Al respecto
Carbajosa escribio:

Para comenzar a hablar de planificacién deportiva, la mejor manera, como es
I6gico, es empezar por el principio, es decir, con el modelo de planificacion
deportiva tradicional propuesto por Matvéev, este modelo es la base sobre la
gue se asienta la periodizacion moderna, todos los modelos alternativos que
han ido surgiendo a lo largo de la historia han tenido por objetivo mejorar las
debilidades de la forma clésica bien sea mediante propuestas que mejoren el
sistema dentro del método tradicional o mediante la creacion de modelos
alternativos que eliminen los aspectos considerados negativos (Carbajosa.,
s.f.).

Es criterio de este autor que hasta hace unos 20 afios aproximadamente, los
sistemas competitivos nacionales e internacionales, se desarrollaban en una época dada del
afio, es decir entre mayo y septiembre, representando el Modelo de la Periodizacion Anual,
el principal aliado de entrenadores y deportistas.

Todo el proceso de entrenamiento tenia como finalidad central la obtencion de la
Forma Deportiva (FD) en los meses del afio antes sefialados. Razon que justifica que en
aquellos afios la preparacion deportiva se sustentara en modelos con idéntica finalidad que

el de la Periodizacion Anual.



Mediante el modelo referenciado se lograron resultados que aun en nuestros dias
tienen vigencia, por lo que en esta obra no se critica las particularidades del modelo, mas
bien se trata su contextualizacién, en un mundo donde la mercantilizacion del deporte,
impone que los atletas compitan todo el afio, por lo que se requiere desde la base la
utilizacion de modelos y metodologias que satisfagan dicha necesidad.

Desde el punto de vista estructural el modelo creado por Matvéev, se caracteriza
por la rigidez de sus estructuras, avala lo antes expuesto (COSTA., 2013, pag. 3) expresa:
“Uno de los aspectos mas importantes de la programacion tradicional, es que
los periodos (preparatorio, competitivo y transicién), son bien diferenciados en

cuanto a contenidos y orientacion del entrenamiento; y esta division de la
temporada deportiva, se repite ciclicamente”.

Es importante significar que, por lo regular, las grandes competencias aparecian en
una época del afio, de mayo a septiembre, estacion donde los paises més desarrollados en
el ambito deportivo gozaban del verano.

La actividad competitiva en la actualidad de todos los deportes y especialidades
deportivas, tienen programados sistemas competitivos, donde las competencias aparecen
diluidas a lo largo de todo el afio, lo que demanda las busquedas de novedosas alternativas
que satisfagan operativamente las demandas de los nuevos modelos o sistemas
competitivo, al respecto (Font, 2016) expreso:

“Los sistemas competitivos actuales demandan sistemas de entrenamiento
donde el deportista, vincule momentos de preparacion, con momentos
competitivos y momentos de alivio, de manera tal que los atletas y equipos
deportivos, puedan cumplir con las demandas de los sistemas competitivos”.

Representando todo lo antes expuesto las rozones que motivé la realizacion de la

investigacion proyectada en este documento, con la que se pretende proporcionarle



herramientas a los entrenadores de Medio Fondo (5000 y 10000, metros que desde la base
comiencen a preparar a los atletas para su participacion en los sistemas competitivos
actuales.
Todo el estudio bibliografico y de campo previsto, parte de la situacion
problematica que se concretamente y de forma sintetizada se expone a continuacion.
Insuficiente nivel de conocimientos de los entrenadores objeto de estudio, para

sustentar la planificacion del proceso de entrenamiento por bloques.

1.4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.
1.4.1 Problema cientifico

¢Como incide la planificacion por bloques en el rendimiento deportivo de jévenes
fondistas?
1.4.2 Problemas derivados

¢ Qué sistema basicamente sustenta la planificacion del proceso de entrenamiento de
los fondistas objeto de estudios?

¢ Los resultados alcanzados por los fondistas estudiados, se corresponden con los
alcanzados a nivel internacional, en la especialidad y categoria escogida?

¢ Qué contenidos se deben programar para cada uno los blogues que sustentan la

planificacion del proceso de entrenamiento?

1.5. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION.
Linea investigativa de la Universidad: Educacion y desarrollo social.
Linea de investigacion de la Facultad: Talento Humano, educacion y Docencia.
Linea de investigacion de la carrera: Actividad Fisica, Salud, Deporte y Tiempo

Libre.
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Delimitacion espacial: La investigacion se desarroll6 en la Federacion Deportiva de
la provincia de Los Rios.

Delimitacion temporal: La investigacion se desarrollé entre el mes de junio y el
mes de septiembre de 2019.

Delimitacion demografica: La informacion se receptara de los deportistas fondistas

y del entrenador

1.6.  JUSTIFICACION.

El presente trabajo investigativo surge como una necesidad del proceso de
entrenamiento deportivo, programado por los entrenadores de Atletismo de la provincia de
Los Rios, los que, a pesar de los esfuerzos realizados por directivos de diferentes niveles,
aun contintan utilizando sistemas de entrenamientos tradicionales, esencialmente basados
en el “Modelo de la Periodizacion Anual”, el que no logra satisfacer las demandas de la
préctica deportiva contemporanea, lo que hace necesario e importante generar alternativas
que cubran dichas falencias.

La realizacion del presente estudio evidencia su factibilidad desde el punto de vista
en que los protagonistas involucrados consideran que los modelos tradicionales al
caracterizarse por estructuras rigidas, minimizan la creatividad de los entrenadores, ademas
de prolongar mas de lo debido la preparacién deportiva, requiriendo de estudios como este
para optar por alternativas mas précticas y eficientes, ademas de que existe gran cantidad
de informacidn y la predisposicion de los entrenadores de abordar el tema y sus causas y
efectos.

Desde esta perspectiva se hace un andlisis de corrientes del pensamiento en que se

ponen en evidencia que dicha metodologia del entrenamiento tradicional no generan
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resultados anhelados, es asi que se puede fundamentar lo expresado en las versiones que
presenta Verjochanski, quien:
Evita y critica fuertemente la idea tradicional de temporada como
estructura rigida y, aunque mantiene una linea de coherencia durante todo
el afio se basa simplemente en una sucesion de bloques de entrenamiento
en funcion del calendario. Por otro lado habla del constante cambio en el
tipo de estimulacidn sobre el deportista para conseguir adaptaciones cada
vez mayores en el organismo (Desnivel, 2001).
Segun Ozolin, manifiesta que:
“Son las guias, reglas o directrices generales basadas en las ciencias bioldgicas,
psicoldgicas y pedagdgicas que sirven para optimizar el proceso del
entrenamiento. Se refieren a todos los &mbitos y tareas del entrenamiento,
determinan el contenido, los métodos y la organizacion de éste” (Ozolin,
2012).

Existen muchos principios del entrenamiento deportivo pero se han establecido una
serie de principios que son fundamentales. Entre ellos aparece el principio de participacion
activa y consciente del entrenamiento, también conocido como principio de lo consciente
(Ozolin, 1983) por el cual el deportista debe conocer por qué y para qué entrena, con el
principio del desarrollo multilateral se pretende buscar un desarrollo completo en todas las
facetas y cualidades del deportista evitando una especializacion prematura que acabaria
con el deportista.

Este principio actta de nexo con el siguiente e importante principio de la
especializacién, necesaria (a su debido tiempo) para provocar alteraciones morfologicas y
funcionales en relacion con el deporte a practicar otro principio de elevada importancia es

el principio de individualizacion que postula que cada persona responde de forme diferente
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al mismo entrenamiento. Esto se debe a razones genéticas, nutricionales, ambientales,
motivacion, nivel de condicion, etc (vitonica, 2011).

Todos los principios del entrenamiento se relacionan entre si garantizando la
aplicacion correcta de todo proceso. Dependiendo de la bibliografia consultada existen
diferentes tipos de principios del entrenamiento.

Existen muchos principios del entrenamiento deportivo pero se han establecido una
serie de principios que son fundamentales. Entre ellos aparece el principio de participacion
activa y consciente del entrenamiento, también conocido como principio de lo consciente
(Ozolin, 1983) por el cual el deportista debe conocer por qué y para qué entrena (Ozolin,
2012).

Los resultados de la actividad cientifica metodoldgica prevista, se orienta a
beneficiar directamente a entrenadores y deportistas e indirectamente a psicélogos

deportivos, fisioterapeutas y a estudiantes de la Cultura Fisica.

1.7. OBJETIVOS DE INVESTIGACION.
1.7.1 Objetivo general

Determinar la incidencia de la planificacion por bloques en el rendimiento
deportivo de jovenes fondistas.
1.7.2 Objetivos especificos

Determinar el sistema que basicamente sustenta la planificacion del proceso de
entrenamiento de los fondistas objeto de estudios.

Valorar los resultados deportivos obtenidos por los atletas, atendiendo a los
alcanzados a nivel internacional en la especialidad y categoria escogida.

Precisar el contenido que se deben programar para cada uno de los bloques, por

donde transita el proceso de entrenamiento de los fondistas juveniles estudiados.
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CAPITULO Il.- MARCO TEORICO O REFERENCIAL

2.1. Marco Teorico.
2.1.1. Marco Conceptual
Planificacién deportiva
El entrenamiento deportivo representa un proceso dirigido pedagdgicamente que

tiene como objetivo central, elevar el nivel de rendimiento del practicante, mediante el
desarrollo de la condicion fisica, técnica, tactica, psicoldgica y social del deportista. Segun
Seirul lo, expresa:

Planificacion es la propuesta tedrica constituida por la descripcion,

organizacién y disefio, de todos y cada uno de los acontecimientos del

Entrenamiento, en una determinada fase de la vida deportiva de un deportista,

asi como de los mecanismos de control que permitan modificar esos

acontecimientos a fin de obtener un, cada vez més ajustado, proceso de

entrenamiento, para que su destinatario pueda lograr los resultados deseados en

la competicion deportiva (Seirul-lo, 1998).
Por otro lado, (Savon, 2001), manifiesta que:

“Desde hace ya tiempo: "la planificacion del entrenamiento deportivo es ante

todo el resultado del pensamiento del entrenador™. Este pensamiento debe estar

lo mas distanciado posible de toda improvisacion; integrar los conocimientos

en un sistema estructural y organizado lo méas cercano a la ciencia 'y

la tecnologia”.

(DDDSSGG., s.f.) “La planificacion es una herramienta para la gestion y la toma de

decisiones, no para imaginar en un primer momento una evolucién que posteriormente el

tiempo se encargara de demostrar que estaba equivocada”.
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La planificacidn supone programar anticipadamente lo que se aspira obtener, en el
caso de la preparacion deportiva, en el contexto del entrenamiento y en la competicion. En
otras palabras, la planificacion es una via que posibilita sustentar lo que se quiere, en el
momento preciso, atendiendo a las demandas del sistema competitivo asumido.

(Garcia., 2006), indica que:
“La planificacion deportiva es un recurso pedagogico que se ha utilizado desde
tiempos remotos, ya que los griegos ya tenian un modelo basado en cuatro dias
el Tetra y los juegos también se realizaban cada cuatro afos”.

Sobre la planificacién Waping, sefiald los requerimientos que aparecen a
continuacion (Waping, 2018), manifiesta que:

“La planificacion vista con un proceso que integra multiples componentes,
parte de un diagndstico inicial que devela el nivel de preparacion del
deportista, lo que posibilita planificar a partir de las necesidades del atleta,
tanto en lo fisico, como en lo técnico, tactico y psicologico”.

El rendimiento deportivo, desde hace muchos afios se ha convertido en el centro de
atencion de multiples profesionales, que desde diferentes puntos de vista hacen
aportaciones a la practica deportiva, clasificada como de rendimiento, lo que ha
condicionado la busqueda de novedosas alternativas para el logro de dicho fin.

En tal sentido una correcta planificacion basada esencialmente en las demandas y
necesidades del atleta, representa un pilar importante, que unida a la utilizacion de bloques,
como estructura bésica posibilita utilizar al maximo las reservas energética de los
deportistas.

De igual forma (Rodriguez., 2008), indica que:



“El entrenamiento deportivo es una actividad de alta complejidad, por cuanto
requiere de la aplicacién de leyes, principios y reglas, las cuales determinan la
especificidad de los objetivos, por edades y etapas del desarrollo deportivo”.
Otros autores también han escrito sobre el entrenamiento deportivo, entre ellos.
(Pérez., 2009), expresa que:
“En el sentido més amplio, la definicion del término, Entrenamiento Deportivo,
se utiliza en la actualidad, para toda ensefianza organizada, que esté dirigida al
rapido aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o
técnico-motor del hombre”.
De su parte (Garcia., 2006), indica que:
“El entrenamiento es un problema de adaptacion del organismo, que tiene
componentes bioldgicos, psicoldgicos y cognitivo, desde una vision del
deporte. Para que se produzca una adaptacion debe existir primero una Carga,
la cual va a modificar le nivel de homeostasis dindmica que tienen las
personas’.
Asumiendo criterios de Weinek, citado por Antonio Oca Gaia, con respecto a la
adaptacion bioldgica.
La adaptacion bioldgica en el deporte se define como el conjunto de cambios

producidos en el organismo y sus funciones por la influencia psicofisica de la actividad
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deportiva, por otra parte, el concepto de adaptabilidad se describe como el resultado de las

interacciones entre el organismo y el medio, en lo que concierne a las caracteristicas
hereditarias y su desarrollo (expresién genética), de manera que la informacion genética
(genotipo) se manifiesta de forma externa en el fenotipo por la influencia del entorno

(Gaia., 2013).



16

Seguidamente aparece un grafico que manifiesta como se concreta la

adaptacion bioldgica en el organismo del deportista.

Adaptacion del organismos

~

//_ Carga concertrada Carga regular
Madador de alt nissel Madadorjoven o de bajo nivel
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figura 1 Adaptacion del organismos

Por tanto, la adaptacion del organismo humano esté condicionada por la influencia de

diversos factores endogenos y exogenos

Rendimiento deportivo
De acuerdo a (BUENO., 1993), quien expresa que:
“El esfuerzo fisico promueve una serie de modificaciones transitorias en el
sistema neuroendocrino que en el caso de una practica deportiva regular y de
cierta intensidad pueden dar paso a mecanismos adaptativos de caracter mas o
menos permanente”.
Desde ese modelo a la actualidad se han modificado en funcion de los deportes y
calendarios deportivos.
En la actualidad entrenadores y otros especialistas de la practica deportiva
encuentran en la relacion que se establece entre cargas concentradas y diluidas uno de los
pilares mas representativos de la practica deportiva de rendimiento competitivo.

De su parte (Garcia., 2006), expresa que:
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“Las cargas diluidas se basan en la distribucion uniforme de la carga durante
todo el ciclo de preparacidn, a diferencia de las concentradas, que son las que
se utilizan en etapas definidas en el ciclo de preparacion”.

Al igual que Fernando Navarro, citado por Garcia. (Garcia., 2006), indica que:
“Clasifica a las primeras como cargas regulares, definiéndolas como: las cargas
que se aplican a lo largo de toda la temporada con mayor o menor énfasis en
funcidn de las caracteristicas de las etapas o periodos de entrenamiento.
Coinciden con la aplicacion de otras cargas de diferente orientacion”.

Asumiendo criterios de Zintl. (Garcia., 2006), destaca:

“La carga de entrenamiento se explica como la cantidad de efectos que tiene el
esfuerzo realizado sobre el estado funcional del deportista”.

Sobre la definicion de carga Font, la definié como aparece a continuacion.

Efecto de la actividad muscular que realiza el deportista, como resultado
de la aplicacion de estimulos de entrenamiento, que provocan huellas
encargadas de condicionar cambios adaptativos, modificadores de
cualidades y capacidades fisicas basicas, basicas especificas y especificas
que determinan el rendimiento deportivo, tanto en el contexto del proceso
de entrenamiento, como en la actividad propiamente competitiva (Landa.
J.F., 2014).

Garcia et.al, citado por vincula el entrenamiento a la carga, sefialando que.
(Benitez., 2009) “el entrenamiento es un proceso en el que el deportista es sometido a
estimulos conocidos y planificados (cargas) que provocan en él/ella una fatiga controlada
que, tras los suficientes y adecuados procesos de recuperacion, conllevan una mejora del

rendimiento deportivo especifico para cada disciplina deportiva™.
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De los criterios antes expuestos, se asume el fundamentado por Font, pues
incorpora a los estimulos de entrenamiento como agentes que provocan el efecto de la
carga de entrenamiento, es decir la huella que condiciona los cambios en el nivel de
desarrollo de la condicion fisica del sujeto, asi como técnico, tactico, tedrico, psicolégico y
social.

El propio autor antes citado, al tratar la carga de entrenamiento hace alusion al
volumen el que lo define como. (Landa. J. F., 2014)

“Elemento integrador de los componentes cualitativos y cuantitativos de los

estimulos encargado de concretar la magnitud de la carga de entrenamiento”.
Asumiendo criterios fundamentados por Font. (Font., 2016), que indica que:

“En la practica deportiva caracteriza el efecto del estimulo de entrenamiento, el

que visto desde la epistemologia, permite el estudio de la naturaleza y de los

juicios valorativos, referentes a la cantidad y efecto de la carga”.

Como se ha sefialado la carga de entrenamiento condiciona la aparicion de huellas
en el organismo del deportista, las que estan encargadas de condicionar el rendimiento
deportivo.

El rendimiento deportivo se define como el nivel de eficiencia que se manifiesta
dentro de un proceso de entrenamiento o competencia deportiva, expresado en el
cumplimiento de los objetivos que se desean alcanzar en un periodo de tiempo
determinado, lo que sera controlado sistematicamente, para comprobar la capacidad de
rendimiento deportivo alcanzada en cada control (Fernandez., 2015).

2.1.2. Marco referencial
(Savon, 2001) “Desde hace ya tiempo: "la planificacién del entrenamiento

deportivo es ante todo el resultado del pensamiento del entrenador™.



La planificacién como un sistema de acciones orientadas pedagogicamente,
concreta el cumplimiento de los objetivos, es decir, representa la base del logro de metas
programadas para un periodo de tiempo dado.

El modelo tradicional més representativo, de acuerdo a la revision bibliografica

realizada y el resultado de la encuesta aplicada, devel6 que el mas utilizado es el de la

Periodizacién anual, el que se integra como aparece a continuacion.

Modelo de la Periodizacién Anual

Periodo preparatorio

Etapas

Periodo competitivo

General

Especial

Periodo de
transitogeneral

figura 2 Modelo de la Periodizacion Anual

Teniendo en cuenta los criterios asumidos por Matvéev, para la creacion de su
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modelo tedrico, en la etapa de preparacion general, se crean premisas fisicas, psicoldgicas,

tedricas, técnica y tacticas para la adquisicion de la forma deportiva, la que se adquiere en
la etapa de preparacion especial, manteniéndose en la el periodo competitivo, perdiéndose

temporalmente en el periodo transitorio.

Ademas el modelo integra mesociclos y microciclos, los que pueden clasificarse en

microciclos de carga, microciclo de competencia y microciclo recuperatorio.

A su vez el modelo se sustenta en seis principios basicamente.

e Principio del caracter ciclico del proceso de entrenamiento.

e Principio del aumento progresivo y maximo de las cargas de entrenamiento.

e Principio de la continuidad del proceso de entrenamiento.
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e Principio del cambio ondulatorio de la carga de entrenamiento.
e Principio de la relacion carga descanso.
e Principio de la accesibilidad y la individualizacion.

Los principios antes resefiados constituyen la via mas eficaz para la transmision de
lo indicado en las leyes, bioldgicas y pedagdgicas que rigen la practica deportiva.

En sentido general, en el modelo de la Periodizacién Anual, existe un predominio
de cargas diluidas a lo largo de todo el ciclo lo que afecta considerablemente el
rendimiento deportivo que alcanzan los atletas, atendiendo a los novedosos sistemas
competitivos utilizados en la actualidad.

Al respecto se manejan multiples criterios, entre los ellos, los tratados por
Verjoshansky, el que asevera.

(Garcia., 2006) Verjoshansky sugiere que para los atletas de nivel medio pueden
emplearse las dos variantes de cargas, pero asi mismo sefiala que para los deportistas de
alta calificacion es més aconsejable la segunda variante”.

En los resultados de la investigacién sefiala que se ha demostrado que la
concentracion de una carga de entrenamiento de orientacion funcional univoca garantiza
modificaciones funcionales mas profundas en el organismo y cambios mas sustanciales en
el nivel de la preparacion condicional del atleta.

(Garcia., 2006), que expresa:
“Cargas acentuadas: se aplican en espacios mas cortos de tiempo, de forma
mas intensiva y con una secuencia metodoldgica concreta en la orientacion de

las cargas”.

Es importante resaltar que la concentracion de la carga de entrenamiento sienta

premisas importantes en el organismo, que garantizan cambios bioadaptativos, profundos
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en el organismo, por lo que provoca efectos que, redunda en la adquisicion de mejores
resultados deportivos.

(Garcia., 2006) Cargas concentradas: se aplican en espacios mas cortos,
concentrando, el volumen y la intensidad de trabajo sobre una orientacion definida de
carga. La secuencia metodologica es muy importante en la aplicacion de cargas con
diversas orientaciones. Debido a la fuerte estimulacion de las cargas concentradas sobre el
organismo, se produce, durante su aplicacion, un descenso de los indices funcionales de
deportistas, que se recuperara lentamente y que al final del macrociclo deben coincidir en
su conjunto con un aumento significativo del rendimiento competitivo.

Si bien se empez6 aplicando especialmente en deportes de fuerza explosiva, en la
actualidad se encuentran modelos para casi todas las disciplinas, si bien es manifiesto que
su aplicacién puede llevarse a cabo en cualquier nivel de atletas.

(Rodriguez., 2008), indica que:

“Esta a su vez, proyectan la seleccion y uso efectivo de los medios, métodos y
procedimientos que garantizan la obtencion de la forma deportiva, tanto individual como
colectiva, en cada competencia significativa”

La planificacion tradicional es unidimensional, toma en cuenta principalmente los
recursos financieros, parte de un diagnoéstico; utiliza una explicacion global y generalizada
de la realidad, no reconoce la diversidad de actores, s6lo hay dirigentes y dirigidos,
anuncia resultados precisos, la planificacion se da en un momento inicial, se planifica
sobre el ambiente externo; se mira desde la puerta hacia afuera de la organizacion, es rigida

y estética (DDDSSGG., s.f.).
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Segun (Soto., 2013), expresa Los sistemas de entrenamiento son el conjunto de
métodos, actividades y ejercicios que ordenados de forma adecuada sirven para desarrollar
la condicion fisica del deportista (Rodriguez y Moreno, 1996).

De igual forma (Garcia., 2006), indica que:

“El rendimiento competitivo se eleva tras las adaptaciones sucesivas que se
logran en la aplicacion de las cargas con distinta orientacion”.

Los esfuerzos que se realizan a fin de cumplir objetivos y hacer realidad diversos
propdsitos se enmarcan dentro de una planificacion. Este proceso exige respetar una serie
de pasos que se fijan en un primer momento, para lo cual aquellos que elaboran una
planificacion emplean diferentes herramientas y expresiones (Gardey., 2012).

Estructura y planificacion son dos términos inseparables en el proceso de
preparacion deportiva, pero son diferentes.

(canessa, 2011) La planificacion sustentada en el ser humano como elemento
indispensable dentro de la organizacion, donde la participacion de todos los miembros es
importante en la planificacion y en la toma de decisiones.

La planificacion de nuestros dias consiste en enumerar posibilidades sin prediccion,
aunque si con prevision.

Se fundamenta en la interaccién que existen entre los diferentes actores de la
educacién, donde no se impone una explicacion de la realidad, todo lo contrario, se toman
en cuenta las diferencias que puedan surgir de los diferentes actores de la educacion.

Son agrupaciones de aprendizajes basicos, definidos en términos de destrezas con
criterios de desempefio referidos aun subnivel/nivel (Basica Preparatoria, Basica
Elemental, Béasica Media, Basica Superior y BGU). Los bloques curriculares responden a
criterios epistemoldgicos, didacticos y pedagogicos propios de los ambitos de

conocimiento y de experiencia que abarcan las areas curriculares (TOBAR, 2017).
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(Ucha., 2010) En un sentido amplio, la palabra rendimiento refiere el producto o la
utilidad que rinde o da una persona o cosa. Poniéndolo de alguna manera en términos
matematicos, el rendimiento seria la proporcion entre el resultado que se obtiene y los
medios que se emplearon para alcanzar al mismo..

(Ucha., 2010) Un parrafo aparte se merece el deporte, ambito que también esta
muy pero muy pendiente del rendimiento de los deportistas y atetas de todas las
disciplinas, porque claro, del mismo depende la victoria o la tremenda derrota que nadie
quiere tener.

La preparacion del deportista representa un proceso dirigido intencionalmente al
logro de uno o0 mas objetivos, bien definidos.

La preparacion del deportista, consta esencialmente de los siguientes componentes:
e Preparacion Técnica.

e Preparacion tactica.

e Preparacion psicologica.
e Preparacion tedrica.

e Preparacion fisica.

Los componentes antes sefialados representa en gran medida la base del
rendimiento deportivo, por lo que su distribucion a lo largo de todo el ciclo de
entrenamiento, debe representar el principal peso del trabajo del entrenador deportivo.

Las ultimas décadas se caracterizan por un incremento notable en el estudio y
analisis del rendimiento deportivo desde enfoques y Opticas muy variadas. Si los estudios
bioldgicos y fisioldgicos han mostrado un retrato del deportista de alto nivel, de sus
cualidades condicionales y de su disponibilidad para las prestaciones fisicas exclusivas, los
enfoques cognitivos y sociobiograficos han mostrado caras diferentes del proceso de llegar

a ser experto en el deporte (Pérez, 1999).
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De esta manera, estos autores consideran que, a través del entrenamiento,
capacidades como la resistencia y la fuerza provocan adaptacion y mejoras del rendimiento
en el organismo.
2.1.2.1. Antecedentes investigativos.

La planificacién del entrenamiento ha sido tratada desde diferentes puntos de vistas
por un nimero considerable de especialistas, entre ellos por su relevancia y por su
incidencia en la direccion de la investigacién que se proyecta en este documento, se
destacan los siguientes.

Vicente Ubeda, en el afio 2013, publicé un articulo nombrado “Planificacion del
entrenamiento deportivo”, en el documento se hace una descripcion detallada de la forma
de estructurar el proceso de entrenamiento, destacandose las principales caracteristicas de
los periodos del proceso de entrenamiento.

Periodo Basico

(Ubeda., 2013) “Ampliar y desarrollar los aspectos fundamentales de la preparacion
del deportista y crear una solida base de preparacion que facilite el entrenamiento de
niveles superiores”.

Periodo Especifico

(Ubeda., 2013) “Abarca el desarrollo de las capacidades especificas del deportista,
con el fin de transferir el potencial basico adquirido a las condiciones especificas del
rendimiento”.

Periodo Competitivo

(Ubeda., 2013) “Pretende el desarrollo de las condiciones competitivas de la

especialidad e integrar el desarrollo de las capacidades especificas en el rendimiento

competitivo”.
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Ademas de lo antes expuesto se expone las particularidades de los aspectos
componentes de la planificacion de un plan grafico de entrenamiento.

Pedro E. Gomez Castafieda, en una obra publicada un blog de su pertenencia,
publica resultados de un analisis referente a las caracteristicas del entrenamiento por
bloques, arribandose a la conclusion que este contribuye a elevar el rendimiento deportivo
del practicante. Este autor entre otros aspectos escribio:

(Landa. J. F., 2006) “La ciencia base fundamental del rendimiento del deportista.
Esta expresidn se encuentra cada vez con mayor frecuencia en las paginas Web de
periddicos y revistas que navegan por todo el mundo, siendo citadas por cientos de
cientificos, entrenadores y otros especialistas en todas aquellas tribunas, que tienen como
tematica, el deporte en cualquiera de sus manifestaciones”.

2.1.2.2. Categoriay analisis.

Categoriay analisis

Planificacién por bloques

Incidencia en el rendimiento

Ventajas de la planificacion Enfoque social del
por bloques rendimiento deportivo
Caracteristicas de la Vias para determinar el
planificacion por bloques rendimiento
Aportes de la planificacion Concepto de rendimiento
por bloques fisico

figura 3 Categoria y andlisis.
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2.1.3. Postura teorica.

Para Grosser y Neumaier (1990) la investigacion y la formacion metodica
del rendimiento deportivo “constituyen el tema central de la teoria del entrenamiento.
Esta se apoya en conocimientos de varias disciplinas cientificas (por ejemplo la fisica, la
anatomia funcional, la fisiologia, la cinesiologia, la cibernética entre otras) y las desarrolla
para describir la estructura completa del rendimiento deportivo™.

Segun José Pardo (2010), en el articulo titulado “Las claves del rendimiento
deportivo” analiza que el rendimiento deportivo “es la capacidad que tiene un deportista de
poner en marcha todos sus recursos bajo unas condiciones determinadas. Es por esta razén
que resulta fundamental que abordemos la preparacién en cualquier deporte desde una
perspectiva global, de conjunto. Cuantos mas aspectos trabajemos, mas probabilidades
tendremos de conseguir los resultados deportivos deseados”. Mientras que Lic. Leonardo
Alberto cita lo expresado al respecto por el Instituto Europeo Campus Stellae, Apuntes de
catedra, 2012) se puede definir el rendimiento deportivo

“como una accioén motriz, cuyas reglas fija la institucion deportiva, que
permite a los sujetos expresar sus potencialidades fisicas y mentales”.

Este propio autor citando a Martin lo define como "el resultado de una actividad
deportiva que, especialmente dentro del deporte de competicién, cristaliza en una magnitud
otorgada a dicha actividad motriz segun reglas previamente establecidas"

Weinek (1988) citado por Aguayo, Edmundo Mena y Lavarello (2004) definen en
el articulo titulado Un modelo predictivo para el logro del rendimiento deportivo
superior que:

“el rendimiento deportivo como el grado de aumento posible de un rendimiento

de orden motriz en una actividad deportiva determinada”.
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Para Garfield (1987) un desarrollo arménico de estos factores permite alcanzar un

rendimiento individual maximo, entendido éste como
"el resultado de la planificacion de un programa de entrenamiento
estructurado”.

Siguiendo ese orden de ideas se analiza el articulo titulado Razonamientos sobre el
rendimiento deportivo. Sus principales indicadores en corredores de 400 metros planos de
Montoro y de la Paz (2015) donde valoran como Schnabel, Harre y Borde (1998) en el
libro Scienza dell allenamento sefialan que el rendimiento deportivo:

“es la unidad entre la ejecucion y el resultado de una acciéon o de una sucesion
de complejas acciones deportivas, que son medidas y valoradas basadas en
unas normas precisas, que son socialmente estables”.

De este analisis Montoro y de la Paz (2015) concluyen que el rendimiento
deportivo no es mas que:

“El aumento o decremento temporal de la capacidad fisica, psiquica,
funcional, técnica y tactica reflejada por el deportista durante su periodo de
entrenamiento. El rendimiento deportivo puede analizarse y controlarse en
todas las magnitudes de la escala de tiempo (dias, mes, arios, etc.)”

En tanto Weineck (2005) valora que

“la capacidad de rendimiento deportivo expresa el grado de asentamiento de un
determinado rendimiento deportivo-motor y esta marcada, dada su compleja
estructura de condicionantes, por un amplio abanico de factores especificos”.

Para este autor La capacidad de rendimiento deportivo, debido a su composicién
multifactorial, sélo se puede entrenar desde una perspectiva de fendmeno complejo. Solo el
desarrollo armoénico de todos los factores que determinan el rendimiento permite conseguir

el rendimiento maximo individual.
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El analisis de la literatura consultada y las reflexiones personales de los autores de
este articulo permite afirmar que el rendimiento deportivo se expresa: como el nivel de
eficiencia que se manifiesta dentro de un proceso de entrenamiento o competencia
deportiva, expresado en el cumplimiento de los objetivos que se desean alcanzar en un
periodo de tiempo determinado, lo que sera controlado sistematicamente, para comprobar
la capacidad de rendimiento deportivo alcanzada en cada control.

De no cumplirse con los prondsticos en cuanto al nivel de eficiencia esperado, se
deben revisar si las metas eran realmente cumplibles, o si la programacion del proceso,
respondia realmente a las metas u objetivos perfilados

Se considera el criterio que el concepto de rendimiento deportivo guarda una
relacion directa con el nivel de eficiencia del proceso de preparacién efectuado, vista la
eficiencia dentro del contexto deportivo como:

“la capacidad de lograr los resultados deseados, expresados en las metas
pretendidas, esperadas y anheladas en el tiempo programado, con el minimo
coste”.

Para ilustrar lo antes expuesto, se cita un analisis al respecto que aparece en el
articulo Indicadores del rendimiento deportivo: aspecto psicolégicos, fisioldgicos,
bioquimicos y antropométricos de los autores Urdampilleta, Martinez y Cejuela (2012)
donde se razona que “es importante diferenciar los conceptos de eficacia y eficiencia; asi,
mientras la eficacia viene referida a la calidad o nivel de resultado alcanzado en funcion de
los objetivos marcados, con independencia del coste, la eficiencia se define como la
relacion entre el nivel de resultado obtenido y el coste que ha supuesto la actividad.

El coste que representa una actividad motriz puede expresar una doble vertiente:
coste energético, relacionado con la actividad fisica desarrollada, y coste cognitivo-mental,

relacionado con el esfuerzo mental; el coste de una actividad motriz puede ser valorado a
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partir de parametros y criterios de orden fisiol6gico o mediante test de percepcion subjetiva
del esfuerzo”.
¢ Qué componentes integran los modelos para el rendimiento deportivo?

En la seleccién de los modelos que garanticen la planificacion del rendimiento
deportivo éptimo, se pueden utilizar modelos preestablecidos que aparecen en la literatura
especializada, o el disefio de modelos propios, creados por cada entrenador.

Si dicho modelo es elaborado por el propio entrenador, este puede disefiarse
atendiendo a su filosofia y estrategia de trabajo; pero debe contemplar los diferentes
componentes que integran la preparacion del deportista, como el concepto que integra los
elementos basicos que garantizan el rendimiento deportivo, dentro de la Teoriay
Metodologia del Entrenamiento Deportivo, como ciencia independiente.

Para Matveiev (1983) la preparacion del deportista “es un proceso multifacético de
utilizacion racional del total de factores (medios, métodos, condiciones) que permiten
influir de manera dirigida sobre el crecimiento del deportista y asegurar el grado necesario,
de su disposicion por alcanzar elevadas marcas deportivas”.

Dentro de los elementos que encierra la preparacion del deportista aparecen:

o El entrenamiento propiamente dicho: Este aspecto abarca la ensefianza y el
perfeccionamiento deportivo, a través de la elevacion de las posibilidades funcionales y
psiquicas del deportista, lo que permite su desarrollo fisico, técnico, tactico, tedrico y
psicoldgico asi como el carécter educativo de este.

o Organizacién de la preparacién: Dentro de lo que se debe destacar la organizacion
del proceso pedagdgico de los medios materiales y de la asistencia médica.

e Utilizacion de los medios fundamentales de la preparacion que complementan el
entrenamiento y las competencias como son: Factores higiénicos, alimentacién, régimen

del dia, descanso, sol, aire, agua y los factores de caracter material que van desde los
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implementos deportivos, instalaciones, hasta la mas avanzada tecnologia como son
simuladores, maquinas isocinéticas, etc.

e Las competencias como forma de preparacion.

o Sistema de control de la preparacion: control pedagdgico, médico y el autocontrol.

Los componentes de los modelos permiten sobre la base de los componentes
modificables, se pueda dosificar la cuota o parte del proceso de la preparacion (expresada
en el % de tiempo, repeticiones, tonelajes, distancia a recorrer, etc.) que debe asignarse a
cada componente, dentro de un ciclo de preparacion, dependiendo de las modalidad
deportiva, sexo, edad, la experiencia deportiva y el modelo de entrenamiento seleccionado
(periodizacion, blogues, ATR, etc.).

Se debe valorar que mas importante que el porcentaje de trabajo asignado a cada
componente de la preparacion, se ubica la necesidad de determinar la correlacién entre
todos los componentes de la preparacion del deportista y cdmo dichos componentes
interactUan entre si en los diferentes momentos de la preparacién, atendiendo a la
especificidad y el potencial de entrenamiento de cada ejercicio, aspecto que hoy en dia esta
en ciernes, y espera que avezados especialistas e investigadores profundicen en él.

Verjoshanski (1990) al respecto valora “que la capacidad de rendimiento deportivo
de un atleta no esté ligada al desarrollo de las capacidades condicionales, sino a una
especializacién funcional del organismo en la direccion necesaria al desarrollo de un alto
nivel de fuerza, velocidad y resistencia. Esta postura ofrece fundados motivos para cambiar
la actitud hacia la metodologia tradicional de preparacién condicional especial de los
atletas”.

Un modelo que represente los componentes de la capacidad de rendimiento
deportivo debe reflejar y tener en cuenta el tipo de modalidad deportiva practicada, por

ejemplo si son deportes que requieren un esfuerzo Unico de la fuerza explosiva, segun la
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clasificacion de modalidades deportivas de Verjoshanski (1990) dicho rendimiento
deportivo dependera de como se organiza el desarrollo de la capacidad motora fuerza, de
forma tal que se garantice que la fase competitiva la fuerza explosiva especial alcance un
méaximo desarrollo. En el caso de los deportes de esfuerzos variables, como son los juegos
deportivos y deportes de combate, la maestria técnica-tactica alcanzara un papel relevante
en este modelo de rendimiento deportivo, sin restarle importancia a los otros componentes
del modelo.

Otros modelos o enfoques vinculados con el rendimiento deportivo, son el
denominado bioenergético, conjuntamente que el enfoque psicoldgico y el biomecanico
que resultan los mas conocidos.

Sin querer biologizar el proceso de preparacién deportiva, hoy en dia los
entrenadores e investigadores de vanguardia reservan un lugar destacado al enfoque
bioenergético, que le da un prioridad a los conocimientos sobre la cantidad de energia
necesaria para la realizacion de un ejercicio o una prueba deportiva y la relacién del
potencial de entrenamiento que posee un ejercicio y el efecto que este provoca en el
organismo de cada deportista.

En el desarrollo del trabajo se adopta como postura teorica principios y leyes
pedagdgicas para la practica deportiva de rendimiento fundamentadas por Lev Pablovich
Matvéev y Verjoshansky.

Las teorias de Matvéev, serviran de base al diagndstico previsto con respecto a las
particularidades del modelo de la Periodizacion Anual y su incidencia en el rendimiento de
jovenes atletas en la actualidad, ademas servird como base de la comparacion
metodoldgica prevista.

Por su parte los requerimientos tedricos fundamentos por Verjoshansky

posibilitaran sustentar la propuesta prevista en relacion a la planificacion por bloques, asi
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como para precisar ventajas y desventajas de la planificacion del proceso de entrenamiento
moderna.

2.2. Hipdtesis

2.2.1. Hipotesis general

La planificacién por bloques, incide positivamente en el rendimiento deportivo de
jévenes fondistas.

2.2.2. Subhipotesis o derivadas.

La planificacién del proceso de entrenamiento de los fondistas objeto de estudios se
sustenta en modelos que no logran satisfacer las demandas de los sistemas competitivos
actuales.

Los resultados alcanzados por los fondistas estudiados no se corresponden con los
alcanzados a nivel internacional, en la especialidad y categoria escogida.

Los contenidos que se deben programar para cada uno los bloques que sustentan la
planificacion del proceso de entrenamiento, deben partir del efecto residual de la carga de
entrenamiento.

2.2.3. Variables

Variable independiente

La planificacién por blogues

Variable dependiente

Incidencia positivamente en el rendimiento deportivo.
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CAPITULO Ill.- RESULTADOS DE LA INVESTIGACION.
3.1. Resultados obtenidos de la investigacion
3.1.1. Pruebas estadisticas aplicadas.

Poblacion.

Tabla 1 Poblacion

Caracterizacion de la poblacion

Poblacio
% Caracterizacion de la muestra
n
Nivel ARos de experiencia
5} 100 Lic. MsC. PhD 1-5 6-10 11-20
5) 1 4
20 100 8 12

Fuente: Federacion Deportiva “Los Rios”
Muestreo intencional, por existir un solo entrenador de 5y 10 kilometros.

3.5.2. Muestra

Tabla 2 Muestra

Caracterizacion de la muestra escogida (Atletas)

Poblacié
Muestra % Caracterizacion de la muestra
n
Especialida — Participacion en
Experiencia .
q competenmas
5 3 60 nacionales
1 2 3 Sl NO
5—-10 Km
X 3
20 15 X 15

Fuente: Federacién Deportiva “Los Rios”.
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En el desarrollo de la actividad investigativa desarrollada se alcanzaron los
resultados que se exponen a continuacion.

Diagnostico de los sistemas que basicamente sustenta la planificacion del proceso
de entrenamiento de los fondistas objeto de estudios.

Como aparece en la tabla que se exhibe a continuacion los entrenadores estudiados

utilizan el modelo de la Periodizacion Anual, creado por Matvéev.

Modelos utilizados

Tabla 3 Modelos utilizados

Resultados de la observaciéon a documentos normativos realizados

Modelo de la Periodizacion
anual
5
%
100
Fuente: Revision documental realizada por el autor.

Altas cargas de Tachiene Bloques de Verjoshansky

Principales resultados deportivos obtenidos por los atletas, atendiendo a los
alcanzados a nivel nacional e internacional en la especialidad y categoria escogida.

En la tabla 4, puede apreciarse los resultados alcanzados en diferentes niveles y
categoria en el mundo, en el Ecuador y en la provincia de Los Rios.

Resultados alcanzados en el 5000 metros planos.

Tabla 4 Resultados alcanzados en el 5000 metros planos

Mejores resultados en diferentes categorias

Mayores Juveniles Promedio de atletas
Mundial Ecuador Mundial Ecuador estudiados

12,37,35 15, 45,38 13,59,72 16,20,07 17,35,45

Diferencias Diferencia Nacional Diferencia
3,08,03 2,61 16, 20,07 1,15

Fuente: Revista Atlética Chilena.



Resultados de la revision de fichas estadisticas de la institucién a los entrenadores

Resultados de la ficha estadistica de la institucién a los entrenadores

Tabla 5 Resultados de la ficha estadistica

35

Resultados generales de entrenadores

Indicadores evaluativos

Resultados logrados mediante el Modelo de
Matvéev.

Criterios sobre la organizacion metodolégica del
modelo.

Criterio sobre la orientacion del proceso de
entrenamiento.

Evaluacion de los microciclos derivados del

modelo.

Evaluacion de los mesociclos derivados del modelo.

Vias utilizadas para evaluar el rendimiento en los
entrenamientos

Condiciones metodoldgicas para el desarrollo del
plan.

Preparacion para elaborar el plan escrito.
Condiciones materiales para desarrollar el plan de
entrenamiento.

Condiciones para efectuar las competencias

preparatorias.

Criterios evaluativos

5 4 3
4
3 2
3
1
2 2
4 1
1
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Cursos o talleres recibidos para tratar nuevas

1 5
tendencias
Preparacion para utilizar el modelo de cargas
concentradas. °
Totales 4 6 14 37
% 6,55 9,83 22,95 60,65

Fuente: Ficha estadistica institucional.
3.1.2. Analisis e interpretacion de datos
Entrevista realizada a los entrenadores

En la entrevista desarrollada a los entrenadores, al preguntarseles si se realizan
planificaciones para los entrenamientos, estos respondieron que si, que para todos los
entrenamientos se realizan planificaciones especificas.

Al preguntarseles si las planificaciones realizadas son revisadas por algun
departamento o persona de nivel superior, estos manifestaron que dichas planificaciones si
son revisadas y supervisadas por un representante del departamento correspondiente.

Cuando se les pregunto si las planificaciones obedecen a lo estipulado a nivel
nacional, estos respondieron que si, que estas responden a politicas nacionales de
planificacion deportiva nacional.

Al preguntarseles si las planificaciones obedecen a las planificaciones provinciales,
estos respondieron que sus planificaciones estan enmarcadas dentro de los lineamientos
provinciales.

Cuando se les pregunto si se realizan planificaciones por bloques y por disciplinas
deportivas, estos respondieron que efectivamente si se realizan sus planificaciones por

bloques y por disciplinas deportivas de forma individual.
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Al preguntarseles si los deportistas adquieren competitividad deportiva con los
entrenamientos, estos respondieron que si, y que como en todo grupo de deportistas unos
rinden mas que otros pero que en general si desarrollan competitividad.

Cuando se les pregunto si los atletas salen a competencias provinciales, estos
respondieron que si, que de acuerdo a las posibilidades a todos los deportistas que
adquieren los niveles competitivos se les da la oportunidad para salir a competencias.

Al preguntarseles si los atletas salen a competencias nacionales, estos manifiestan
que si, que todos los deportistas que adquieren los niveles requeridos para las competencias
nacionales se les da la oportunidad de salir y competir.

Cuando se les pregunto si los atletas salen a competencias internacionales, estos
respondieron que si, en la medida de las posibilidades ero si salen y compiten.

Al preguntarseles si los atletas han alcanzado los primeros lugares de competencias,
estos respondieron que en ocasiones si y en otras ocupan lugares representativos.

Encuestas dirigidas a los deportistas

1.- ;Conoce usted si su entrenador planifica los entrenamientos?

Tabla 6 Entrenador planifica los entrenamientos

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100

Elaboracién propia

Fuente: Encuesta a deportistas
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Entrenador planifica los
entrenamientos

B Siempre M Casi siempre M Nunca

0%

Grdfico 1 Entrenador planifica los entrenamientos

Elaboracién propia

Fuente: Encuesta a deportistas

Anélisis

De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que el entrenador si realiza la
planificacion de sus entrenamientos, mientras que un 73 dice que casi siempre.
Interpretacion

Los entrenadores si planifican sus entrenamientos.

2.- ¢Conoce usted si las planificaciones que realiza son revisadas por algin departamento o

persona de nivel superior?

Tabla 7 Planificaciones revisadas por departamento o persona

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100

Elaboracién propia

Fuente: Encuesta a deportistas



Planificaciones revisadas por
departamento o persona

B Siempre M Casi siempre M Nunca

0%

Grdfico 2 Planificaciones revisadas por departamento o persona

Elaboracién propia

Fuente: Encuesta a deportistas

Anélisis

De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que las planificaciones realizadas son
revisadas por el departamento o persona correspondiente, mientras que un 73% dice que
casi siempre.

Interpretacion

Las planificaciones realizadas son revisadas por el departamento o persona

correspondiente.

3.- ¢Las planificaciones se apegan a lo estipulado a nivel nacional?

Tabla 8 Planificaciones apegadas a lo estipulado a nivel nacional

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100
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Elaboracién propia

Fuente: Encuesta a deportistas

Planificaciones apegadas a lo
estipulado a nivel nacional

W Siempre Casi siempre Nunca
0%~ 27%
!

73%

Grdfico 3 Planificaciones apegadas a lo estipulado a nivel nacional

Elaboracion propia
Fuente: Encuesta a deportistas

Analisis

De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que las planificaciones son

apegadas a lo estipulado a nivel nacional, mientras que un 73% dice que casi siempre.

Interpretacion

Las planificaciones son apegadas a lo estipulado a nivel nacional.

4.- ¢ Las planificaciones se apegan a lo establecido a nivel provincial?

Tabla 9 Planificaciones apegadas a lo establecido a nivel provincial

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100

Elaboracidn propia

Fuente: Encuesta a deportistas
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Planificaciones apegadas a lo
establecido a nivel provincial

B Siempre M Casi siempre M Nunca

0%

Grdfico 4 Planificaciones apegadas a lo establecido a nivel provincial

Elaboracién propia
Fuente: Encuesta a deportistas
Anélisis

De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que las planificaciones son
apegadas a lo establecido a nivel provincial, mientras que un 73% dice que casi siempre.
Interpretacion

Las planificaciones son apegadas a lo establecido a nivel provincial.

5.- ¢ Conoce usted si las planificaciones son diferentes en cada disciplina?

Tabla 10 Planificaciones diferentes en cada disciplina

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100

Elaboracién propia

Fuente: Encuesta a deportistas



Planificaciones diferentes en cada
disciplina

B Siempre M Casi siempre M Nunca

0%

Grdfico 5Planificaciones diferentes en cada disciplina

Elaboracién propia
Fuente: Encuesta a deportistas
Analisis

De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que las planificaciones son
diferentes en cada disciplina, mientras que un 73% dice que casi siempre.
Interpretacion

Las planificaciones son diferentes en cada disciplina.

6.- ¢Adquieren estados competitivos con los entrenamientos?

Tabla 11Deportistas con estados competitivos con los entrenamientos

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100

Elaboracién propia

Fuente: Encuesta a deportistas
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Deportistas con estados competitivos
con los entrenamientos

B Siempre M Casi siempre M Nunca

0%

Grdfico 6Deportistas con estados competitivos con los entrenamientos

Elaboracién propia
Fuente: Encuesta a deportistas.

Analisis

De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que los deportistas si adquieren
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estados competitivos con los entrenamientos, mientras que un 73% dice que casi siempre.

Interpretacion

Los deportistas adquieren estados competitivos con los entrenamientos.

7.- ¢Salen a competencias provinciales?

Tabla 12Participan en competencias provinciales

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100

Elaboracién propia



Fuente: Encuesta a deportistas
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provinciales

0%

Participan en competencias

B Siempre M Casi siempre M Nunca

Grdfico 7 Participan en competencias provinciales

Elaboraciéon propia
Fuente: Encuesta a deportistas

Andlisis

De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que los deportistas si participan en

competencias provinciales, mientras que un 73% dice que casi siempre.

Interpretacion

Los deportistas si participan en competencias provinciales.

8.- ¢Salen a competencias nacionales?

Tabla 13 Participan en competencias nacionales

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100

Elaboracién propia



Fuente: Encuesta a deportistas
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nacionales

0%

Participan en competencias

B Siempre M Casi siempre M Nunca

Grdfico 8 Participan en competencias nacionales

Elaboraciéon propia
Fuente: Encuesta a deportistas

Andlisis

De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que los deportistas si participan en

competencias nacionales, mientras que un 73% dice que casi siempre.

Interpretacion

Los deportistas si participan en competencias nacionales.

9.- ;Salen a competencias internacionales?

Tabla 14 Participan en competencias internacionales

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100

Elaboracién propia

Fuente: Encuesta a deportistas
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Participan en competencias
internacionales

B Siempre M Casi siempre M Nunca

0%

Grdfico 9 Participan en competencias internacionales

Elaboracién propia
Fuente: Encuesta a deportistas
Anélisis
De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que los deportistas si participan en
competencias internacionales, mientras que un 73% dice que casi siempre.
Interpretacion

Los deportistas si Participan en competencias internacionales.

10.- ¢Han alcanzado los primeros lugares de competencias?

Tabla 15 Alcanzado los primeros lugares de competencias

Respuesta Frecuencia  Porcentaje
Siempre 4 27

Casi siempre 11 73

Nunca 0 0

Total 15 100

Elaboracién propia

Fuente: Encuesta a deportistas
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Grdfico 10 Alcanzado los primeros lugares de competencias

Elaboracién propia
Fuente: Encuesta a deportistas
Anélisis

De la investigacion realizada, el 27% manifiesta que los deportistas si han
alcanzado los primeros lugares de competencias, mientras que un 73% dice que casi
siempre.
Interpretacion

Los deportistas si han alcanzado los primeros lugares de competencias.

3.3. CONCLUSIONES
Conclusiones especificas

Dentro de la planificacion del proceso de entrenamiento de los fondistas objeto de
estudios se sustenta en modelos que no logran satisfacer las demandas de los sistemas
competitivos actuales.

En los resultados alcanzados por los fondistas estudiados no se corresponden con

los alcanzados a nivel internacional, en la especialidad y categoria escogida.
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Para los contenidos que se deben programar para cada uno los bloques que
sustentan la planificacion del proceso de entrenamiento, deben partir del efecto residual de
la carga de entrenamiento.

Conclusiones generales
La planificacién por bloques se aplica de forma limitada lo que desarrolla

parcialmente el rendimiento deportivo de no todos los jovenes fondistas.

3.4. RECOMENDACIONES
Recomendaciones especificas

La planificacion del proceso de entrenamiento de los fondistas objeto de estudios se
debe sustentar en modelos que logren satisfacer las demandas de los sistemas competitivos
actuales.

Los resultados alcanzados por los fondistas estudiados deben responder y
corresponder con los alcanzados a nivel internacional, en la especialidad y categoria
escogida.

Los contenidos se deben programar para cada uno los bloques que sustentan la
planificacion del proceso de entrenamiento, deben partir del efecto residual de la carga de
entrena miento.

Recomendaciones generales
La planificacién por bloques se debe aplicar de forma adecuada para que desarrolle

de manera general el rendimiento deportivo de los jovenes fondistas



49

CAPITULO IV.- PROPUESTA TEORICA

4.1. Propuesta Tedrica Alternativa
4.1.1. Alternativas obtenidas

Al concluir la investigacion, una vez analizado y discutido los datos recopilados y
entre los resultados obtenidos se evidencio que no todos los deportistas presentan un buen
rendimiento deportivo y que a pesar de que utilizan un modelo de entrenamiento, este no
satisface las necesidades y expectativas requeridas, son pocos los estudiantes que alcanzan
los méximos niveles de competitividad y que se ven reflejados en las competencias,
locales, nacionales e internacionales a las cuales tienen acceso los deportistas.

De esta forma se genera como alternativa para la solucion la siguiente propuesta
tedrica como es la planificacion por bloques se debe aplicar de forma adecuada para que
desarrolle de manera general el rendimiento deportivo de los jovenes fondistas.

4.1.2. Alcance de la Alternativa

Con la ejecucion de la presente propuesta tedrica alternativa se considera que tendra
un alcance deportivo y social, deportivo por cuanto se gestionara una herramienta
encaminada a mejorar los entrenamientos y con ellos el rendimiento deportivo de los
jovenes fondistas y social porque se estara incluyendo a un sector importante de la
sociedad como es los adolescentes y jovenes deportistas de los diferentes sectores de la
ciudad y provincia.

Por otro lado, es importante que todos los miembros de la comunidad deportiva se
concienticen, especialmente los dirigentes y administrativos para que dediquen espacios
adecuados y recursos u oportunidades para que los entrenadores juntos con los jovenes
deportistas tengan calidad para la aplicacion de actividades dirigidas a la formacion

deportiva, cristalicen sus objetivos y se puedan desarrollar actividades que los motiven y
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los mantengan activos en el proceso de formacién y entrenamiento de acuerdo a sus
requerimientos y necesidades del entorno.
4.1.3. Aspectos Basicos de la propuesta
4.1.3.1. Antecedentes

Con la obtencidn de los resultados una vez realizado la recopilacion de los datos, el
analisis, interpretacion y discusion se ha podido evidenciar que no todos los deportistas
poseen una buena formacion y competitividad, lo que limita la su rendimiento deportivo y
como es obvio los frutos de su esfuerzo se vean limitados, limitando de esta forma el
proceso de formacién deportiva y con ello su formacion integral.

Ante los hechos evidenciados con la informacidn proporcionada, recopilada y
observada, debidamente procesada y con los resultados del trabajo de campo dentro de la
investigacion se hace justo y necesario realizar la presente propuesta alternativa que
pretende desarrollar una Guia did4ctica de planificacion por bloques de forma adecuada
para que desarrolle de manera general el rendimiento deportivo de los jovenes fondistas.
4.1.3.2. Justificacion

Al tratar el tema de la planificacion por bloques donde se debe aplicar de forma
adecuada para que desarrolle de manera general el rendimiento deportivo de los jovenes
fondistas, es importante conocer y generar alternativas que coadyuven a reducir dicha
problemética y mejorar las condiciones para los entrenamientos y el rendimiento deportivo
de dichos deportistas.

Cuando se trata de involucrar aspectos de planificacién deportiva en el proceso de
entrenamiento y formacion de los jovenes fondistas, es importante contar con
planificaciones eficientes, recursos y contenidos acordes a las necesidades del entorno en

el que se desenvuelven dichos deportistas, de esta forma se evidencia la factibilidad de
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realizacion de la propuesta considerando el deseo de los involucrados de mejorar el
rendimiento deportivo de los jovenes y la calidad deportiva a nivel local y provincial.

Para la realizacion de la presente propuesta alternativa se evidencia un aporte
tedrico dirigido para quienes se enrumben en otras propuestas de similar contenido y
practico dirigido a los entrenadores y deportistas que estan dia a dia desarrollando
actividades deportivas con jévenes que desean mejorar sus entrenamientos y
competitividad.

Con estos acontecimientos es necesario dotar a deportistas y entrenadores de
facilidades que permitan desarrollar de mejor manera sus actividades diarias, de igual
forma a las autoridades, dirigentes y directivos busquen alternativas para garantizar un
entorno propicio para que el acto deportivo se desarrolle apegado a las exigencias de esta
propuesta, los beneficiarios que en este caso serian los deportistas y entrenadores, haciendo
totalmente factible de ser realizado.
4.2.0bjetivos
4.2.1. Objetivo general

Disefiar una guia didactica de planificacion por bloques de entrenamiento de
atletismo en los deportistas fondistas.

4.2.2. Objetivos especificos

Identificar los problemas de periodizacion en los bloques de entrenamiento de los
deportistas de atletismos.

Seleccionar los principios generales de la periodizacion por bloque requeridos de
acuerdo a los problemas evidenciados.

Elaborar una guia didactica de planificacion por bloques de entrenamiento de

atletismo en los deportistas fondistas.



4.3.  Estructura general de la propuesta
4.3.1. Titulo
Guia didactica de planificacion por bloques de entrenamiento de atletismo en los
deportistas fondistas.
4.3.2. Componentes
Caratula
Introduccion
Generalidades

Desarrollo
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INTRODUCCION

La periodizacion por bloques es un modelo de periodizacion contemporanea que
tiene su origen en el concepto de bloque de entrenamiento, aplicado por varios
entrenadores en los afios 80 especializados en lanzamientos o kayak. El bloque de
entrenamiento seria un ciclo de pocas semanas de entrenamiento concentrado y muy
especializado que serian suficientes para provocar cambios morfoldgicos, organicos y
bioquimicos en el cuerpo. Este concepto fue desarrollado, implementado, probado en la
practica y publicado como modelo de periodizacién por (Issurin & Kaverin, 2015)

Estos autores propusieron tres bloques/mesociclos de preparacion fundamentales en
su modelo:

Mesociclo de Acumulacion: desarrollo de contenidos de entrenamiento basicos.

Mesociclo de Transformacion: desarrollo de contenidos de entrenamiento
especificos.

Mesociclo de Realizacion: trabajo competitivo, modelado y recuperacion para la
competicion.

Segun (Issurin V. , 2014), este modelo permitiria realizar ciclos de entrenamiento
de 10 semanas de duracién (4 semanas de Acumulacion + 4 semanas de Transformacion +
2 semanas de Realizacion) y reducir el volumen de entrenamiento total anual en un 10-
15% segUn su propia experiencia con deportistas olimpicos.

GENERALIDADES

En 1988 el doctor Yury Verkhoshansky, cientifico ruso, entrenador del
equipo olimpico de atletismo, cuyos trabajos sobre el método pliométrico han
suscitado gran interés, propuso este modelo de planificacion. Cabe destacar,

que Verkhoshansky no utiliza el término planificacion del entrenamiento, sino que parte de
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una concepcion del entrenamiento basada en un sistema estructurado en tres fases o
conceptos, asi:
- Programacion: entendida como una primera determinacion de la estrategia, del

contenido y de la forma de construccion del proceso de entrenamiento.

Programacién por Bloques
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figura 5 Programacion por bloques

- Organizacién: realizacién practica del programa, partiendo de las condiciones

concretas y las posibilidades reales del deportista.
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figura 6 Organizacion

- Control: seguimiento del proceso de entrenamiento basado en

criterios establecidos previamente (Bartolomei, Hoffman, & Merni, 2014).

figura 7 control
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Las leyes especificas que caracterizan y determinan el proceso de formacion de la
capacidad de rendimiento deportivo, segun su opiniédn, derivan de la adaptacion a largo
plazo, del organismo del deportista, sometido a un trabajo muscular intenso, en funcion de
la organizacién de las cargas de entrenamiento de diferente orientacion fisioldgica, de su
volumen y su duracion.

En oposicion a quienes plantean una propuesta analitico sintética, desarrollando el
proceso del entrenamiento en base a microciclos de diferente orientacion y organizados
dentro de una cadena de tipo secuencial, propone un método programatico finalizado
partiendo de la utilizacién de tareas concretas de trabajo muscular intenso, colocadas en
una determinada etapa prolongada de la preparacion (de 3 a 5 meses), seguida de un
programa de entrenamiento y competiciones que garanticen su realizacion (Kemmler,
Bebenek, & Stenge, 2013).

El disefio y posterior desarrollo de las fases de programacién y organizacién del
proceso de entrenamiento, parten de la necesidad de un conocimiento profundo de las
bases de su estructura y contenido, de las leyes que las determinan y de las modificaciones
que genera el hecho de alcanzar altos logros deportivos. Se destacan y prioriza aspectos

como:

Conocimiento de la realidad del deporte moderno, en aspectos como:

Incremento continuo del nivel de rendimiento y mejoramiento de los resultados.

Elevado nimero de competencias y calendarios competitivos densos.

Aumento de los intereses econdmicos, sociales y politicos que rodean el alto
rendimiento deportivo.

« Utilizacidn de cargas de entrenamiento impensables afios atras.

« Desarrollo y utilizacion de ciencia y tecnologia de punta aplicadas

al rendimiento deportivo.
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o Concepto metodoldgico de la preparacion. En el ciclo de entrenamiento
se intensifican las cargas especificas, dado que los deportistas de élite tienen un nivel de
preparacion especifica extremadamente alto (Oliver, ABT, Beals, & Wood, 2015).

El empleo de cargas inespecificas complejas puede suponer cambios negativos en
las funciones fisioldgicas. Para intensificar el proceso de entrenamiento e incrementar la
capacidad competitiva de los atletas, propone reproducir el modelo de competicion en
condiciones de entrenamiento, sin confundir esto con lo que son las competiciones de
entrenamiento, las competiciones de control o las competiciones parciales.

- Linea estratégica general del entrenamiento: implica, por un
lado, implementacidn de cargas unilaterales, en sucesion cronoldgica de cada factor
determinante del rendimiento, concentradas en una sola direccion con el objetivo de
asegurar una perfecta adaptacion organica, y, por otro lado, tal concentracién de cargas de
entrenamiento depende de la disciplina deportiva, teniendo aplicacion especial en el

desarrollo de la fuerza.

figura 8 Linea estratégica del entrenamiento

- Organizacién del entrenamiento: Para explotar las reservas de adaptacion del
deportista, se hace necesaria la implementacién de cargas concentradas durante el tiempo
suficientemente largo hasta 20 semanas, 4.5 meses, tiempo durante el cual, se ponen de

manifiesto los siguientes principios:



59

« Cada etapa recibe el nombre de bloque en vez de periodos.

o El blogue se divide en dos fases diferentes; la primera concentra un
gran volumen de preparacion especifica, la segunda es de bajo volumen pero con cargas
especificas mas intensas.

o Ambas fases se caracterizan por el volumen de las cargas concentradas de
entrenamiento.

« La propuesta tradicional de la dindmica del volumen y la intensidad
varia durante este bloque concentrado; el volumen, a diferencia del método tradicional,
crece y decrece mas rpidamente, generando un incremento intensivo de la carga de
entrenamiento.

« No se presentan cambios conflictivos entre las cargas de entrenamiento y las de
competencia, combinandose de una forma con la que se busca primero una adaptacién
funcional y posteriormente intensificar los procesos fisiolégicos, mediante cargas no muy

intensas (Verkhoshansky, 2015).

Organizacion

Macrociclo

[1:) Mesociclo
Il‘"> Microciclo

E‘,> Sesion de

Entreno

figura 9.- Organizacion del entrenamiento
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Cronologicamente la preparacion especial condicional (Pec) siempre
debe desarrollase de forma previa a un profundo trabajo de técnica y velocidad
del ejercicio de competicion. En el primer bloque se desarrolla la
preparacion especial condicional, en el segundo, se intensifica la carga utilizando
medios competitivos, con la recuperacion acelerada de la capacidad especifica
de prestacion. El altimo bloque representa la carga de competicion como final
del macrociclo.
Para Verkhoshansky, los resultados y su incremento, en la mayoria de los deportes,
dependen prioritariamente de la rapidez de movimiento del deportista o de la facultad de
este ultimo de aumentarla, de ser necesario. La velocidad en el ejercicio de la competicion,

esta representada como:

« Indice cualitativo incrementado de la maestria deportiva.

« Resultado de la totalidad del proceso de entrenamiento (Verkhoshansky, 2015).

Criterio principal de la eficacia de entrenamiento.

figura 10 Entrenamiento eficaz

o El otro criterio determinante para el deportista de alto nivel es la precision de la

técnica.
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« Efecto retardado de entrenamiento a largo plazo (ERELP): Determina el
comportamiento especifico de la capacidad de rendimiento, luego de la aplicacion de
cargas elevadas de entrenamiento. Implica un descenso inicial de los niveles de

rendimiento, situacion que coincide con la aplicacion de cargas concentradas unilaterales.

oS

figura 11 Precision de la técnica

Cuanto mayor es el descenso de los indices especificos condicionales (dentro de
limites racionales), tanto mayor seré el incremento posterior del rendimiento. En la fase de
cargas concentradas, los medios implementados no deben poseer un caracter intensivo.

A lo largo del bloque de transformacion, se presenta un aumento significativo del
rendimiento, lo que se traduce como le expresion del efecto retardado de entrenamiento a
largo plazo.

Originalmente, durante el bloque siguiente, correspondiente a la transformacion, la
mejora del rendimiento se provoca mediante un trabajo de moderado volumen, intensidad
gradualmente creciente y orientacién especifica. La duracion de este blogque esta regida por
la duracion del bloque de carga concentrada. Por principio, la duracién de estos dos
bloques debe ser igual.

Durante el desarrollo del bloque concentrado de carga, la misma debe ser
organizada en estructuras mas simples, en funcion de los criterios de sucesion e

interconexion. El primero hace referencia a un orden riguroso de las caracteristicas basicas
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de las cargas de trabajo, o sea el volumeny la intensidad. El segundo, se refiere a una
continuidad l6gica que debe presentarse en la aplicacidn de las cargas (orientacion)

(Verkhoshansky, 2015).

Las secuencias basicas que se proponen son las siguientes:
- Pruebas de potencia

Resistencia aerobica, fuerza general y saltabilidad (submaximal sobre distancias
largas).

Fuerza.

Potencia.

Potencia especifica y técnica.

figura 12 Potencia

- Fondo
Resistencia aerébica.

Resistencia en zonas de transicion y fuerza general.
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Carreras variadas y fuerza especifica.

Resistencia anaerdbica lactica.

- Medio fondo

Resistencia aerobica y fuerza general.
Resistencia en zona de transicion y saltabilidad general.
Carrera anaerobica, potencia especifica y saltabilidad especifica.

Resistencia anaerobica lctica y resistencia anaerobica alactica.

figura 13 Medio fondo

La estabilizacion de los cambios adaptativos, segun este autor, se logra mediante el
uso de métodos extensivos de baja intensidad durante el bloque siguiente a uno de carga
intensivo, es decir, durante el lapso de tiempo en que se produce el efecto retardado de
entrenamiento a largo plazo.

- El entrenamiento entendido como un sistema cerrado. Motivo por el cual se

impone ejercer un control del proceso de entrenamiento, teniendo en cuenta:
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« La calidad morfofuncional del deportista, como indice corriente de su

potencial motriz representativo de los procesos de adaptacion.

o La carga de entrenamiento, tal como se asume y se define, en funcion de

su contenido, volumen y organizacion.

« El conjunto de interacciones externas al atleta, propias del desarrollo del proceso

de competiciones de acuerdo al deporte considerado (Kiely, 2012).
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figura 14 Sistema de bloques
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DESARROLLO

Planificacidn por bloques

El concepto se basa en la administracion de cargas concentradas y selectivas en las
cuales, se mantiene un objetivo unilateral de entrenamiento, priorizando entonces, una sola
direccién funcional para el disefio del plan de trabajo; un bloque debe durar entre cuatro y
ocho semanas, con un objetivo determinado.

Después de un cumulo de trabajo alcanza a tocar levemente la disminucién de la
capacidad objetivo del bloque, para luego trascender al efecto de entrenamiento retardado a
largo plazo. Este Gltimo criterio sera entonces, la base primordial del sistema de

entrenamiento por bloques (Rgnnestad, Ellefsen, Nygaard, & Zacharoff, 2014).

Macro 1 Macro 2 Macro 3

CICLO ANUAL

figura 15Planificacion por bloques anual

Los principios generales de la Periodizacién por Bloques
. Concentracién del entrenamiento: solo el entrenamiento altamente
concentrado produce suficiente estimulo para conseguir mejoras sustanciales en la forma o

el nivel de atletas altamente entrenados.
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Periodizacion

La periodizacion tal y como la plantea Matveev se vasa en la
distribucion regular de las cargas segun las caracteristicas en
los periodos y fases en las que se divide el macrociclo

Periodo Preparatorio P. Competitivo

Fascl Fasc 11 III | V4 N

p

_— .
Tompetitivo .

Figura 4. 7.- NModelo de entrenamiento cdel macrociclo convencional

www.supertraining.com.gt José Antonio Carrera

figura 16Periodizacion por blogues

. Reduccion de las habilidades/contenidos a trabajar: debido a la
concentracion del entrenamiento, el nimero de contenidos que se puede desarrollar al
mismo tiempo se ve reducida a 2-3 como maximo.

. Desarrollo consecutivo de los contenidos de entrenamiento: dada la
reduccion de los contenidos que se pueden desarrollar en cada bloque, la secuenciacién de
los contenidos es la Gnica opcion de entrenamiento, aprovechando el efecto residual del
entrenamiento de cada una de las habilidades motrices y/o técnicas.

. Los blogues de entrenamiento deben ser especializados y organizados en un
orden concreto: los mesociclos de acumulacion, transformacion y realizacion son el eje del
modelo que estamos explicando. Sus principales caracteristicas son (Issurin & Kaverin,

2015)
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Tabla 16 Blogues de entrenamiento deben ser especializados y organizados

Acumulacion Transformacion Realizacion
Habilidades Habilidades
Preparacion
Habilidades bésicas: especificas: resistencia
integral: modelado,
motrices y resistencia especifica, fuerza
velocidad maxima,
técnicas a aerobica, fuerza resistencia,
tactica especifica de
desarrollar bésica, perfeccionamiento
competicion
coordinacion. .. técnico.
Volumen Alto volumen / Bajo volumen / Bajo-medio volumen /
/ Intensidad Baja intensidad Aumento intensidad Alta intensidad

La propuesta de Issurin surge como contraposicion a la periodizacion tradicional
(Matveiev, 1985) y a las limitaciones que, segun el autor, esta ultima tiene (Issurin, 2008):
. Interacciones negativas debido al desarrollo simultaneo de multiples

habilidades motrices y técnicas.

. Imposibilidad de crear multiples (mas de 2-3) picos de forma durante la
temporada.
. Limitaciones impuestas por periodos excesivos de tiempo de preparacion

béasica y especifica.

Esto, unido a las necesidades del deporte moderno en cuanto al nimero y la
frecuencia de las competiciones, la reduccion del volumen de entrenamiento (a favor de la
intensidad) y la aparicion de nuevos conceptos relacionados con la planificacion y el
disefio del entrenamiento juegan a favor de la implementacion de modelos de periodizacion
contemporaneos como la Periodizacion por Blogues (Issurin, 2008). A pesar de ello, hay

que destacar que la periodizacion tradicional seguiria teniendo beneficios en deportistas de
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medio-bajo nivel de entrenamiento, donde el entrenamiento simultaneo y complejo de
distintos contenidos de entrenamiento es suficiente para provocar suficiente estimulo de
mejora.

Aunque la Periodizacion por Bloques ciertamente es una forma de organizacion de
entrenamiento referencia en el mundo del entrenamiento, autores como (Kiely, 2010,
2012), afirmaron que esta no puede ser enmarcada dentro de una forma de planificacion
cientificamente validada y que las publicaciones “peer-reviewed” que se citan para
demostrar la superioridad de la periodizacion por bloques sobre otros disefios (e.g. Breil,
Weber, Koller, Hoppeler, & Vogt, 2010) son insuficientes para extraer conclusiones

consistentes.
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figura 17 Datos individuales de consumo mdximo de oxigeno

Datos individuales de consumo maximo de oxigeno (A), hemoglobina (B), potencia

en 2 mmol/L (C) y potencia media en 40 min TT (D) antes y después de la intervencion con
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periodizacion por blogues (BR) o periodizacion tradicional (TRAD).EI cambio relativo
entre pre y post entrenamiento fue mayor en todas las variables con BP que con TRAD.

En contraposicion, un reciente trabajo (Rennestad, Ellefsen, Nygaard, & Zacharoff,
2014), demostro que 12 semanas de periodizacion por blogues producian un aumento
mayor en el Vo2max, potencia en 2 mmol/L, potencia media en una prueba contrarreloj
o time trial 40 min y la masa de la hemoglobina que la periodizacion tradicional en
ciclistas entrenados (ver Figura 3).

Por Gltimo, desde el Grupo de Entrenamiento Optimo recomendamos a los lectores
que visiten ciertos términos de la enciclopedia para completar el presente texto y que
seguramente les aporten una vision global de los modelos de periodizacién. En concreto,
en la enciclopedia podran encontrar los términos de Periodizacion, Periodizacion
Lineal, Periodizacion Lineal Inversa y Periodizacion por Objetivos.

Estructuracion

1 r B2 1° 5* 6° ™ 8°
semana

Ajuste | Carga | Carga | Carga | Impacto | Recuperacion| Carga Carga

Acumulacion 1 Acumulacion 2 Transformacion 1

MESOCICLO OBJETIVO DEL ENTRENAMIENTO
Acumulacion 1 Fuerza maxima via hipertrofia
Acumulacion 2 Fuerza maxima via neural
Transformacion 1 Fuerza maxima via neural
Transformacion 2 Potencia y fuerza maxima
Realizacion Fuerza competitiva

figura 18 Estructuracion

Se debe tener en cuenta, que el sistema de entrenamiento por blogques pretende

responder a las necesidades de deportes con temporadas competitivas prolongadas o


http://facundoahumada.org/es/wiki/periodizacion_9660
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disciplinas con varias competencias de alto nivel en el afio, que se pueden convertir en
fundamentales para el atleta y se considerara estructurar varios macrociclos en el afio,
convirtiendo el afio en un ciclo anual, dividido bajo la determinacion del calendario
competitivo y las competencias fundamentales a cumplir con el atleta.

Los blogues, término equivalente a los mesociclos de la periodizacién tradicional,
se establecen de acuerdo a las necesidades de la siguiente manera: Preparacion basica,
perfeccionamiento, modelacion competitiva y competencia; cada uno de ellas de acuerdo a
las necesidades podra contener microciclos basicos, de perfeccionamiento, de modelaje
competitivo, de competencia y de recuperacion.

Las distribuciones de los microciclos se haran de acuerdo con el calendario
competitivo y el tipo de estimulo que se pretende realizar, en ese orden de ideas, no difiere
mucho de la periodizacion tradicional, realmente la fuerte diferenciacion se dara en la
distribucidn de las cargas, éstas se dosificaran en consecuencia con la direccion funcional
que se pretende priorizar, en el momento del entrenamiento y la interconexion que se
quiere realizar a posteriori.

Por ende, (Verkhoshansky, 2015), sugiere que se distribuyan volimenes bajos con
intensidades bajas, volimenes medios con intensidades medias, volimenes altos con
intensidades altas en casos poco frecuentes en el afio como parte de la modelacion, no
obstante es méas aconsejable hacer combinaciones de volumen medio con intensidad alta y
viceversa, volumen alto, intensidad baja y viceversa (Siff & Verkhoshansky, 2000), todo
esto como se dijo anteriormente, teniendo en cuenta, la caracterizacion de la disciplina
competitiva, la direccion funcional, el momento del entrenamiento, el tipo de bloque y la
competencia fundamental mas cercana.

De esta manera, observando con todo cuidado los pardmetros de base, se pueden

escoger los contenidos de los bloques, teniendo presente, que no sélo se utilizan las cargas



concentradas, sino que también, deben solaparse la una con la siguiente y tener esta

primera, contenidos que puedan enlazarse con la subsiguiente.

4.4 RESULTADOS ESPERADOS

Luego de la aplicacion de la presente propuesta alternativa se espera que los
entrenadores adopten este nuevo enfoque alternativo por blogues de entrenamiento y
mejores la competitividad de los deportistas fondistas de la Federacion Deportiva de Los
Rios y con ello alcancen los primeros sitiales deportivos y grandes logros para el deporte

no solo provincial sino también nacional.
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Tabla 17 Matriz de contingencia

ANEXO 1 MATRIZ DE CONTINGENCIA

77

Matriz de contingencia

Problema general

Objetivo general

Hipdtesis general

¢Como incide la planificacion por bloques en el

rendimiento deportivo de jovenes fondistas?

Determinar la incidencia de la planificacién por
bloques en el rendimiento deportivo de jovenes

fondistas.

La planificacion por bloques, incide positivamente

en el rendimiento deportivo de jovenes fondistas.

Problemas derivados

Objetivos especificos

Hipatesis especificas

sistema  basicamente  sustenta la

¢Que
planificacion del proceso de entrenamiento de los

fondistas objeto de estudios?

Determinar el sistema que basicamente sustenta
la planificacion del proceso de entrenamiento de

los fondistas objeto de estudios.

La planificacion del proceso de entrenamiento de
los fondistas objeto de estudios se sustenta en
modelos que no logran satisfacer las demandas de

los sistemas competitivos actuales.

¢Los resultados alcanzados por los fondistas

estudiados, se corresponden con los alcanzados a

Valorar los resultados deportivos obtenidos por

los atletas, atendiendo a los alcanzados a nivel

Los resultados alcanzados por los fondistas

estudiados no se corresponden con los alcanzados
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nivel internacional, en la especialidad y categoria

escogida?

internacional en la especialidad y categoria

escogida.

a nivel internacional, en la especialidad y categoria

escogida.

¢Qué contenidos se deben programar para cada
uno los bloques que sustentan la planificacion del

proceso de entrenamiento?

Precisar el contenido que se deben programar
para cada uno de los bloques, por donde transita
el proceso de entrenamiento de los fondistas

juveniles estudiados

Los contenidos que se deben programar para cada
uno los bloques que sustentan la planificacion del
proceso de entrenamiento, deben partir del efecto

residual de la carga de entrenamiento.




ANEXO 2 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Tabla 18 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
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Operacionalizacion

Variable
Definicién conceptual Dimension o categoria Indicador Indice
independiente
Forma organizativa del proceso
de entrenamiento que, basada en
la distribucion de la carga de Calidad de la planificacion
La planificacion por
entrenamiento de manera Medio fondistas juveniles del proceso de 54,3.2.1
bloques
concentrada, a partir de las entrenamiento.
demandas de cada momento del
proceso de entrenamiento.
Variable dependiente Definicion conceptual Dimensidn o categoria Indicador Indice
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Rendimiento

deportivo

El rendimiento deportivo se
define como el nivel de eficiencia
que se manifiesta dentro de un
proceso de entrenamiento o
competencia deportiva,
expresado en el cumplimiento de
los objetivos que se desean
alcanzar en un periodo de tiempo
determinado, lo que sera
controlado sistematicamente,
para comprobar la capacidad de
rendimiento deportivo alcanzada
en cada control (Fernandez.,

2015).

Resultados cuantitativos

alcanzados por los corredores.

Resultados alcanzados en

cada uno de los eventos.

Tiempo dado

minutos y segundos

en
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Tabla 19 cronograma
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Calendario de actividades

No Actividades
Junio Julio Agosto Septiembre
1 | Registro de tema del postulante
Elaboracion del perfil del

i proyecto

3 | Revisidn del perfil de proyecto.
4 | Inicio de elaboracion proyecto
5 | Sustentacion del proyecto.

6 | Informe final del proyecto.

7 | Informe final de proyecto

8 | Revision del informe final

Sustentacion de informe final.
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Representacion grafica del ciclo anual de entrenamiento, basado en el modelo de

la Periodizacion Anual.

Periodizacion de un ciclo

Periodo preparatorio

Periodizacion de tres ciclos

Hl o T TS -g«;).
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Anexo #5

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO =

FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FISICA

Entrevistas dirigidas a los entrenadores de la institucion

Estimados compafieros, la presente tiene como finalidad la de recoger informacién

sobre el tema: Planificacién por bloques, incidencia en el rendimiento deportivo de

jévenes fondistas, de la Federacién Deportiva de Los Rios.

¢Se realizan planificaciones para los entrenamientos?

¢Las planificaciones realizadas son revisadas por algin departamento o persona de

nivel superior?

¢Las planificaciones obedecen a lo estipulado a nivel nacional?

¢Las planificaciones obedecen a las planificaciones provinciales?

¢Se realizan planificaciones por blogues y por disciplinas deportivas?

¢ Los deportistas adquieren competitividad deportiva con los entrenamientos?



¢Los atletas salen a competencias provinciales?

¢Los atletas salen a competencias nacionales?

¢Los atletas salen a competencias internacionales?

¢Los atletas han alcanzado los primeros lugares de competencias?
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Anexo #5

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO =

FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FISICA

Entrevistas dirigidas a los atletas de la institucién

Estimados comparieros, la presente tiene como finalidad la de recoger informacién
sobre el tema: Planificacién por bloques, incidencia en el rendimiento deportivo de

jévenes fondistas, de la Federacién Deportiva de Los Rios.

1.- ;Conoce usted si su entrenador planifica los entrenamientos?

Siempre  Casi siempre  Nunca

2.- ¢ Conoce usted si las planificaciones que realizada son revisadas por algin
departamento o persona de nivel superior?

Siempre  Casi siempre  Nunca

3.- ¢Las planificaciones se apegan a lo estipulado a nivel nacional?
Siempre  Casi siempre  Nunca

4.- ¢Las planificaciones se apegan a lo establecido a nivel provincial?
Siempre  Casi siempre  Nunca

5.- ¢Conoce usted si las planificaciones son diferentes en cada disciplina?
Siempre  Casi siempre  Nunca

6.- ¢ Adquieren estados competitivos con los entrenamientos?

Siempre  Casi siempre  Nunca



7.- ¢ Salen a competencias provinciales?

Siempre  Casi siempre  Nunca

8.- ¢ Salen a competencias nacionales?

Siempre  Casi siempre  Nunca

9.- ¢Salen a competencias internacionales?

Siempre  Casi siempre  Nunca

10.- ¢Han alcanzado los primeros lugares de competencias?

Siempre  Casi siempre  Nunca

Presupuesto

Tabla 20 Presupuesto

RECURSOS ECONOMICOS

Detalles Inversion
Internet 26
Primer material escrito 5
Material de escritorio 25
Copias a colores 5
Empastados 5
Material de uso continuo 20
Alimentacion 20

Total 106
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