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Resumen

Este trabajo es el resultado de la experiencia investigativa del autor como preparador

fisico de mas de 15 arios en el darea de atletismo, en el mismo se expresan, los resultados

obtenidos del estudio de la combinacion los métodos de progresion de las cargas impacto
v ondulado en el desarrollo de la fuerza en los corredores de 100 metros del deporte at-
letismo de la categoria juvenil durante el periodo pre competitivo, donde la combinacion
mas efectiva fue la de ondulado impacto, ya que le permite a los atletas de estas categorias
una mejor adaptacion a las cargas desde el punto de vista fisiologico, evidenciandose una
mejora en los indicadores del desarrollo fisico general y de la preparacion fisica especial,
lo que corrobora con el objetivo planteado en la investigacion.

PALABRAS CLAVE: Métodos, progresion, cargas.
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Abstract

This work is the result of the research experience of the author as physical trainer of over 15
vears in the area of athletics, are expressed in the same, the results obtained from the study
of the combination methods of progression of impact loads and wavy development of force
in the corridors of 100 meters athletics category of youth during the precompetitive period
where the most effective combination was the corrugated impact, which allows athletes these
categories better adaptation to loads from the physiological point of view, showing an im-
provement in the general physical development indicators and special physical preparation,
which corroborates with the objective set in the investigation.

KEYWORDS: Methods, progression, charges.

1. Introduccion

El desarrollo de fuerza mediante los ejercicios con pesas, se ha incrementado durante los
ultimos afios, como parte de la preparacion de diferentes modalidades deportivas, ya que
da la posibilidad de programar y evaluar de forma mas objetiva las cargas fisicas que recibe
cada atleta y sobre todo posee una gran variedad de ejercicios que contribuyen al desarrollo
de las demas cualidades fisicas condicionales (rapidez, resistencia) que son determinantes
para la obtencion de los resultados en el deporte contemporaneo. De aqui que la mayoria de
los entrenadores le den prioridad al desarrollo de la fuerza, como un componente esencial
que contribuye a elevar el nivel de desarrollo fisico general y la preparacion fisica especial,
y con ello elevar los resultados de los corredores de distancias cortas.

La dinamica de las cargas de entrenamiento deportivo se caracteriza por la elevacion paula-
tina de las mismas que pueden ser: rectilineas ascendentes, las escalonadas, las onduladas e
impacto. L. P Matvéev (1977).

En la dinamica del método de progresion de la carga de impacto, el incremento y el des-
censo de la intensidad de la carga se produce de forma brusca, lo que requiere de un mayor
nivel de adaptacion y preparacion del atleta para someterse a este tipo de entrenamiento.

La dindmica ondulatoria se caracteriza por la combinacion de una elevacion de las cargas suave,
muy paulatina con incrementos y sucesivos descensos, muy abruptos, para reproducirse des-
pués la onda a un nivel superior. Tal forma permite el ascenso del volumen y la intensidad de las
cargas hasta enormes magnitudes sin alterar la elevacion el objetivo que guio la investigacion
fue determinar la incidencia de la combinacion de los métodos de progresion de la carga im-
pacto y ondulado en el desarrollo de la fuerza muscular , mediante los ejercicios con pesas,
durante el periodo precompetitivo en los corredores de 100 metros de la categoria Juvenil.

2. Materiales y métodos

La poblacion seleccionada para la investigacion lo constituyen los corredores de 100 metros
del sexo masculino de la categoria Juvenil de la provincia Los Rios en la Republica del
Ecuador. .

La muestra escogida para la realizacion de este trabajo coincide con la poblacion,. El total
de sujetos que integran la muestra es de 10 corredores del sexo masculino de esta categoria
correspondiente al afio 2013.
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Caracteristicas y formas de seleccion de la muestra.

Al no existir posibilidad de seleccionar otros grupos de esta categoria esto hace que la mues-
tra esté conformada por todos los corredores de 100 metros, del sexo masculino, por tanto
no se hizo una seleccion aleatoria de la misma.

Como en el experimento lo que se quiere es probar la efectividad de la dos combinaciones de
los métodos de progresion de la carga ondulado e impacto, se organizo la muestra aleatoria-
mente en dos grupos integrados cada uno por 5 corredores, para comprobar la homogeneidad
de los mismos se les aplico a los resultados del pre test, la prueba estadistica parametrica T
de Students o de diferencia de medias. Los resultados de la aplicacion de la referida prueba
de hipotesis permiten aseverar que ambos grupos poseen homogeneidad con una confiabili-
dad del 99 %, independientemente de que para el tamano de los grupos que se comparan la
referida prueba no es la de mayor potencia. Pero esta situacion de acuerdo con los resultados
de cada uno de los sujetos que integraban los grupos no influye notablemente en los resulta-
dos del experimento que se realizo.

Materiales e instrumentos.

Los principales materiales que se utilizaron son: banco de fuerza acostada, palanqueta olim-
pica, soportes altos, cinta métrica, balas, crondémetro digital, bascula de pesaje, ordenador
Pentium con todos sus aditamentos y cajon de salto.

Los instrumentos de investigacion que fueron utilizados en el trabajo consisten: los aspec-
tos a tener en cuenta por los expertos para realizar la evaluacion de la combinacién de los
métodos de progresion de las cargas utilizados en el entrenamiento para el desarrollo de la
fuerza de los sujetos investigados.

Los tests pedagogicos de ejecucion o practicos para determinar el nivel de desarrollo alcanza-
do por los corredores en: la fuerza maxima de los diferentes planos musculares, el desarrollo
fisico general y la preparacion fisica especial, la codificacion de los ejercicios que fueron
utilizados para el desarrollo de la fuerza y el protocolo del plan de entrenamiento individual.

Disefio del experimento.

Tipo de experimento: experimento con control riguroso (pre test y post test para dos grupos).
La asignacion de las unidades experimentales de los corredores de 100 metros a los grupos
y la asignacion de los tratamientos de las combinaciones de los métodos de progresion de las
cargas (ondulado e impacto) para el desarrollo de la fuerza se realizaron de forma aleatoria.

Homogeneidad de los grupos: los grupos son homogéneos, teniendo en cuenta los resultados
similares obtenidos en el pre test del desarrollo fisico general y la preparacion fisica especial.

Variables basicas de respuesta:
* Desarrollo fisico general.
* Preparacion fisica especial.

* Indicadores de la carga de entrenamiento (volumen, intensidad).

Hipotesis estadisticas:
Ho: pi= un: (las dos variantes de las combinaciones de los métodos de progresion. de las
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cargas producen el mismos efecto en el desarrollo de la fuerza).

HI: pi#pn (una de las variantes de las combinaciones de los métodos de progresion de las
cargas produce un efecto diferente, respecto al desarrollo de la fuerza).

Nivel de significacion: o = 0,01.

Tamafio de la muestra: 10 corredores de 100 metros de la categoria juvenil.
Distribucion muestral: la variable es la varianza muestral.

Prueba estadistica: diferencia de medias para muestras independientes.

Organizacion del experimento.

* Los sujetos sometidos a la investigacion fueron los corredores de 100 metros del
sexo masculino de la Federacion Deportiva,” de la provincia de Los Rios, los que fue-
ron organizados en dos grupos aleatorios, que se les aplicaron las dos combinaciones
de los métodos de progresion de la carga para el desarrollo de la fuerza durante el
periodo precompetitivo (cuatro semanas).

* Cada grupo estuvo conformado por 5 corredores, los mismos fueron sometidos al
entrenamiento para el desarrollo de la fuerza a través de los ejercicios con pesas en
dias alternos o sea dos (2) frecuencias semanales (miércoles y viernes) después del
entrenamiento especifico.

* Se realizaron tres ejercicios en cada sesion de entrenamiento, para el desarrollo de la
fuerza de los diferentes planos musculares (brazos, tronco y piernas) que intervienen
directamente en la ejecucion de las carreras.

* Ambos grupos trabajaron con la misma cantidad de repeticiones (500) y los mis-
mos ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza de los diferentes planos
musculares.

* Lo que vario6 entre ambos grupos fue la utilizacion de las combinaciones de los mé-
todos de progresion de las cargas y el porcentaje utilizado en los diferentes ejercicios
en el entrenamiento, semana o mes.

* Durante el periodo precompetitivo se realizo un test al inicio y al final de este perio-
do, con el objetivo de conocer la efectividad de las dos combinaciones de los métodos
estudiados para el desarrollo de la fuerza, en el mejoramiento de la preparacion fisica
especial, y el desarrollo fisico general de los sujetos estudiados.

* Los tests pedagogicos fueron aplicados a la misma hora (en las primeras horas del
dia antes del entrenamiento especifico) para evitar el agotamiento provocado por las
cargas fisicas y por ende alteraciones en los resultados, se aplicaron en el mismo
lugar y por el mismo controlador, para evitar en todo lo posible el riesgo del error en
las mediciones de las variables que fueron controladas durante el estudio realizado.
* El Gimnasio donde se desarroll6 el entrenamiento de fuerza, cuenta con las condi-
ciones materiales necesaria (palanquetas olimpicas, soportes altos, bancos de fuerza
acostado y otros implementos necesarios para realizar este tipo de preparacion) asi
como las condiciones higiénicas (iluminacion, ventilacion, amplitud y limpieza del
local) que influyeron favorablemente sobre la salud de los sujetos investigados.

Combinaciones de los métodos de progresion de las cargas.
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Método 1. Ondulado — impacto. Grupo experimental.

Métodos Ondulado Impacto
Semanas 1 2 & 4
entrgrlwzsmcijsnto. 1 2 3 4 0 R ! 8

Brazos 75 80 75 80 70 90 85 95

Tronco 80 75 80 75 75 ol 80 90

Piernas 75 80 75 70 70 90 80 90
Leyenda

Porcentaje de la intensidad de la carga a partir del resultado maximo en los diferentes planos
musculares para el desarrollo de la fuerza explosiva de los corredores de 100 metros planos,
8 dias antes de la competencia fundamental.

Método Il. Impacto - ondulado. Grupo control

Métodos Impacto Ondulado
Semanas 1 2 3 4
entrgé?asmtnto. : 2 3 E 5 6 / 8
Brazos 75 95 80 90 75 80 75 80
Tronco 70 85 7£9) 95 80 75 80 75
Piernas 70 20 75 90 75 80 75 80

Leyenda:

Porcentaje de la intensidad de la carga a partir del resultado méximo en los diferentes pla-
nos musculares para el desarrollo de la fuerza explosiva en los corredores de 100 metros
planos, 8 dias antes de la competencia fundamental.

3. Resultado y discusion
Analisis de los indicadores de la carga fisica.

Volumen de la carga de los pesos levantados por los corredores de ambos grupos durante el
entrenamiento para el desarrollo de la fuerza.
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Grafica 1. Distribucién de las repeticiones de los ejercicios con pesas en los diferentes planos musculares

150
100
OBrazos
50 BTronco
0

Como se muestra en la grafica 1, las repeticiones realizadas por los atletas del grupo control y
experimental en los diferentes planos musculares se corresponden con el trabajo que realizan
los diferentes planos musculares en la ejecucion de la técnica de la carrera de 100 metros pla-
nos, donde el mayor esfuerzo del trabajo lo realizan los musculos de las piernas (70%), el tron-
co0 (20%) y los brazos (10%) respectivamente, esta distribucion se debe al trabajo que realizan
los diferentes planos musculares del atleta durante la ejecucion de esta disciplina deportiva.

Grafica 2: Distribucién semanal de las repeticiones de los ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza de los diferentes
planos musculares.
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Al comparar la distribucion semanal de las repeticiones realizadas en los ejercicios de fuer-
za, por los corredores de 100 metros del grupo experimental y control, se nota una tenden-
cia a la disminucion, en la medida que se acerca la cuarta semana del mes de competencia,
lo que se corresponde con los criterios de Matveev, el que plantea que en la medida que se
acerca la competencia hay un predominio de la intensidad con relacion al volumen de la car-
ga de entrenamiento, lo que permite la obtencidon y mantencion de la forma deportiva para
alcanzar los resultados esperados durante la competencia.

Intensidad de la carga de los pesos levantados por los corredores de ambos grupos
durante el entrenamiento para el desarrollo de la fuerza.
Intensidad media relativa

Grafica 4. Comparacion de la intensidad Media Relativa de los pesos levantados por los corredores de ambos grupos.
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Al comparar la intensidad media relativa de los pesos que fueron levantados, en los diferentes
grupos de ejercicios para el desarrollo de la fuerza muscular, notamos que en los corredores
del grupo experimental, estos indicadores se manifiestan con un incremento progresivo del
porcentaje de los pesos levantados en los diferentes grupos de ejercicios en la medida que se
acercaba la cuarta semana, lo que posibilito la obtencion y mantencion de la forma deportiva
para que los corredores de este grupo obtuvieran los resultados esperados en el test de desa-
rrollo fisico general y de preparacion fisica especial que fue aplicado al final del experimento.
Resultado del test que fue aplicado al final del experimento para medir los indicadores de
desarrollo fisico general.

30
BFuerza Max brazos (Kgs)
25 OFuerza Max tronco (Kgs)
OFuerza Max piernas (Kgs)
20 OFuerza relativa de brazos kg/fza
15 - BFuerza relativa del tronco kg/fza
BFuerza relativa de pierna kg/fza
10 OCircunf de brazo derecho cm
OCircunf de brazo izquierdo cm
5 BCircunf de muslo derecho cm
0 - i -:I_,_I m OCircun de muslo izquierdo cm

G. Experimental G. Control

Al valorar la diferencia de media ( dX )y el porciento de incremento(/%) de los indicadores
que fueron controlados en el test del desarrollo fisico general con relacion al pre - test, nota-
mos que en los corredores del grupo experimental, que trabajaron con la combinacion de los
métodos ondulado- impacto, se produjo un incremento de + 15 kilogramos en la fuerza
maxima de los brazos, + 10 kilogramos en la fuerza méaxima del tronco y mas 25 kilogramos
en los musculos de las piernas , donde el mayor incremento correspondio a los ejercicios de
cuclillas por detrés, con 14.3%, les siguen los ejercicios de remo inclinado , con un 12.5 %
y por ultimo los ejercicios de reverencia con flexion con 11.2 %.. Estos ejercicios fueron
seleccionados a partir de la semejanzas estructural desde el punto de vista biomecéanico, con
la ejecucion de la técnica de la carrera de 100 metros planos.

Al igual que en la fuerza maxima, los mejores resultados en cuanto a la diferencia de media
y al incremento porcentual de la fuerza relativa de los diferentes planos musculares corres-
pondieron a los atletas del grupo experimental, donde se destacan los planos musculares de
las piernas con 1,25 kilogramos/ fuerza, les siguen los brazos con un incremento de 0.94
kg. / fuerza (13.04%),y por ultimo los del tronco con 0.14 (11.1%).

En las circunferencias de brazos y de muslos, se va a producir un pequefio incremento, a
favor de los atletas del grupo control que trabajaron con la combinacion de los métodos im-
pacto- ondulado, el cual se comporto de la forma siguiente: en la circunferencia del brazo
derecho el incremento fue de 1.31 cm. (4.4%), les sigue el muslo derecho, con 1.21 cm.
(2.3%) y el muslo izquierdo con un incremento de 1.03 cm. para un 2.05%. EI mayor incre-
mento de la circunferencia del brazo izquierdo, lo obtuvieron los atletas del grupo A, con
1.42 cm., lo que representa un incremento porcentual de 4.9%.
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3.3. Resultado del test que fue aplicado al final del experimento para medir los indicadores de la preparacion fisica especial.

3 O Carrera de 30mts (seg)
2,5 1 B Salto largo s/impulso
(m)
2
O Triple salto pierna der
(m)
1,5
O Triple salto pierna izq
1 | (m)
| B Lanzamiento bala de
0,5 frente (m)
(o OLanzamiento bala de
G. experimental G. control espalda (m)
Grafica 6

Al valorar la diferencia de media (4 X ) y el por ciento de incremento de los indicadores
de la preparacion fisica especial (%), que fueron controlados en la investigacion, se nota
que los atletas del grupo experimental, obtuvieron los mejores resultados en la carrera de
30 metros, con una disminucion del tiempo de 0.25 seg. (8.9%), y un incremento en el salto
largo sin impulso, con 0.95 metros (30.4%), en el triple salto con la pierna derecha, con 0.98
metros (9.7%), en el triple salto con la pierna izquierda, con 0.85 metros (9.8%), en el lanza-
miento de la bala de frente al 4rea, con 2.7 metros (14.4%) y en el lanzamiento de la bala de
espalda al area con 2.6 metros (13.8%).

4. Conclusiones.

Del trabajo realizado se infiere que:

1. La valoracion tedrica de la seleccion de las combinaciones de los métodos
de progresion de las cargas realizada por los expertos muestra la validez, tanto en
su concepcion tedrica, como en las ventajas que ofrecerd para perfeccionar el trabajo
con los métodos de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza, a través de los ejer-
cicios con pesas y su aplicacion practica, con un 95% de confiabilidad.

2. El desarrollo fisico general y el nivel de preparacion fisica especial, de los corredores
de 100 metros de la categoria juvenil de la provincia de Los Rios se comporta con un
bajo nivel de desarrollo de la fuerza maxima, con relacion al peso corporal, y a las cir-
cunferencias de brazos y muslos, lo que se puso de manifiesto en la disminucion de los
indices de fuerza relativa y de la fuerza rapida de los diferentes planos musculares que
fueron medidas en el pre - test, a través de las carreras, saltos y lanzamiento de la bala,
lo cual se evidencia con los resultados obtenidos en la prueba de hipétesis, donde p>0.01.
3. La combinacion de los métodos de progresion de las cargas ondulado- impacto,
para la preparacion de fuerza en la categoria objeto de estudio, presenta caracteris-
ticas que la diferencian de la tradicional. El principio fundamental, es no trabajar
con grandes volimenes de repeticiones y de porcentajes de intensidades (I.M.R),
donde el mayor por ciento del trabajo se realiza en las dos primeras semanas, con un
descenso paulatino de las repeticiones, en las dos tltimas semanas antes de la com-
petencia fundamental, mientras que la intensidad media relativa tiende aumentar en
la medida que se acerca la competencia fundamental, oscilando en un rango del 80
- 95% de IRM, a un ritmo de ejecucion rapido.
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4. A pesar de que los corredores que trabajaron con el método impacto — ondula-
do realizaron la mayor cantidad de repeticiones en las zonas de porcentajes del 81
- 90%, la dindmica de las cargas en los diferentes ejercicios no se corresponde con
las caracteristicas metodoldgicas del periodo precompetitivo, ya que a medida que
se acercaba la cuarta semana iban disminuyendo las repeticiones de los diferentes
planos musculares en esta zona, con relacion a los corredores que trabajaron con el
método ondulado - impacto, los cuales obtuvieron los valores mas altos de la LM.R,
en tercera y la cuarta semana antes de la competencia.

5. Los resultados obtenidos en la aplicacion de los métodos seleccionados permite
considerar que la combinacion satisface el objetivo trazado en la investigacion:

Al obtenerse mejores resultados en el desarrollo fisico general, en los corredores que
fueron sometidos al entrenamiento de fuerza a través del método ondulado- impacto.

* Al no obtenerse incrementos significativos en el peso corporal y en las circun-
ferencias de brazos y muslos, lo que influyd positivamente en el incremento de la
fuerza relativa y de la fuerza répida de los diferentes planos musculares que fueron
estudiados, en los corredores que trabajaron con la combinacion de los métodos de
progresion de las cargas ondulado — impacto.

5. Recomendaciones

1. Continuar esta investigacion con los lanzadores y saltadores de longitud delo
deporte atletismo.

2. Realizar investigaciones a partir de las combinaciones de los métodos meseta —
ondulado

3. Continuar esta investigacion con corredores de distancias cortas de categorias
superiores
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