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Xii
RESUMEN

El presente proyecto de investigacion denominado “Incidencia del control biomecanico

de la cargada olimpica en la halterofilia en el mejoramiento del nivel técnico de los
deportistas de la Concentracion Deportiva de Pichincha”, presenta un estudio cuasi

experimental, realizado con la seleccién pre-juvenil de la disciplina deportiva del
levantamiento de pesas de la Concentracibn Deportiva de Pichincha, cuyo objetivo
principal fue determinar la incidencia del control biomecénico de la cargada olimpica en
el mejoramiento del nivel técnico de los deportistas. La muestra de estudio estuvo
conformada de 6 deportistas con una media de edad de 16. Los instrumentos utilizados
durante la investigacion fueron un protocolo de andlisis del nivel técnico y el analisis
biomecénico por medio del software denominado kinovea 8.15, para el andlisis de los
pardmetros biomecanicos en evaluacion, la trayectoria de la barra durante la ejecucion
del movimiento. En el periodo de intervencion se ejecutd una planificacién para la
correccién de errores, la cual tuvo una incidencia positiva en la correccién de errores en
el gesto técnico determinados por la trayectoria expresada, este periodo duro 16
semanas. Los resultados de la investigacion determinaron que después de la ejecucion
de dicha planificacion el nivel técnico de los deportistas, tuvo una variaciébn en sus
medias en 1 a nivel de intentos realizados, un 0,8 a nivel de puntaje y un incremento de
3,5 kg en los totales. De igual manera se observd variaciones en los tipos de trayectoria
presentados inclinandose a la trayectoria tipo “A” en el periodo post intervencion, lo que
evidencia la eficiencia y eficacia de la propuesta planteada.

PALABRAS CLAVE:

e CARGADA OLIMPICA.
e BIOMECANICA.
e NIVEL TECNICO.

e TIPOS DE SALIDA.
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ABSTRAC
The present research project called "Incidence of the biomechanical control of the
Olympic load in weightlifting in the improvement of the technical level of athletes of the
sports concentration of Pichincha", presents a quasi-experimental study, carried out with
the pre-juvenile selection of the sports discipline of the weightlifting of the Sports
Concentration of Pichincha, whose main objective was to determine the incidence of the
biomechanical control of the Olympic load in the improvement of the technical level of
the athletes. The study sample consisted of 6 athletes with an average age of 16. The
instruments used during the investigation were a protocol of analysis of technical level
and biomechanical analysis by means of software called kinovea 8.15, for the analysis
of biomechanical parameters in evaluation, the trajectory of the bar during the execution
of the movement. In the intervention period, a planning for the correction of errors was
executed, which had a positive impact on the correction of errors in the technical gesture
determined by the trajectory expressed, this period lasted 16 weeks. The results of the
investigation determined that after the execution of such planning the technical level of
the athletes had a variation in their means in 1 level of attempts made, a 0.8 level of
score and an increase of 3, 5 kg in totals. Likewise, variations were observed in the
types of trajectories presented, inclining to the "A" trajectory in the post-intervention

period, which demonstrates the efficiency and effectiveness of the proposed proposal.

KEYWORDS:
e OLYMPIC CHARGED.
e BIOMECHANICS.
e TECHNICAL LEVEL.
e TYPES OF OUTPUT



CAPITULO |
INTRODUCCION AL PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1. Introduccion ala situacion problematica

El levantamiento de pesas es un deporte olimpico que consiste en levantar una barra
cargada con discos de pesas, mediante dos estilos o modalidades, el Arranque vy el
Envidn, sujetos a una técnica definida especialmente en la trayectoria y rapidez de los
movimientos.

La técnica de halterofilia presenta dos Especialidades: 1. Arrancada, Es el primer
estilo de la competencia que consiste en levantar la barra desde la plataforma hasta la
completa extension de los brazos sobre la cabeza, a la vez que el deportista se desliza
bajo la barra para luego pararse con ella. 2. Dos tiempos: la Cargada, donde la barra
va desde la tarima a los hombros de la haltera, y el Yerk, donde la barra va desde los
hombros hasta la extensién total de los brazos por encima de la cabeza; consiste en la
flexion, frenado y extension de las piernas. Estos dos estilos presentan una
caracteristica de velocidad-fuerza, ya que la fuerza como la rapidez de la contraccion
muscular desempefia un papel fundamental en la ejecucién de estos. Por ello, la técnica
deportiva en esta disciplina debe estar dirigida en primer lugar a garantizar el maximo
aprovechamiento de estas cualidades. (Platanov, 2001)

La ineficacia en la ejecucion del gesto técnico de la cargada olimpica de los
deportistas de halterofilia revela la importancia de valorar indicadores de la practica de
esta disciplina deportiva, entre ellos, la evaluacién biomecanica de la técnica empleada,
ya que no es complicada y proporciona diagnésticos comparativos eficientes, ya sea

con la técnica descrita como racional segun los fundamentos tedricos del deporte,
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proceso al que se le denomina comparacion técnica absoluta, o mediante la
comparacion técnica relativa, donde se coteja la ejecucion del deportista con la técnica
desempefiada por los deportistas de mas alta calificacion.

La correccion de errores en el gesto técnico, permite el desarrollo del nivel técnico de
los deportistas y con mayor importancia en el levantamiento de pesas. Lo cual no limita
la creatividad del entrenador de buscar métodos de correccion, al contrario, si cada
profesional cumple con lo que se le orienta, podr4 darse cuenta que se ofrecen
diferentes variantes a utilizar en busca de un mejor resultado, en el proceso de
ensefianza - aprendizaje durante el entrenamiento deportivo, realizar estudios y poner
en practica recursos didacticos que enriquecen su capacidad y comportamiento
pedagogico, haciendo posible ser mas eficiente y eficaz para alcanzar mejores
resultados en el trabajo con sus deportistas.

La presente investigacion se basa en el problema detectado durante la preparacion
técnica de la cargada Olimpica dentro del estilo envibn como modalidad del
levantamiento olimpico de pesas, la implementacion del analisis biomecanico para la
deteccidn de errores técnicos, es una propuesta de programa de correccion de dichos
errores técnicos y el correspondiente analisis de la incidencia en el mejoramiento de
ejecucion de la técnica deportiva.

La problematica radica en la falta de un control biomecanico que permite mejorar la
técnica de la cargada olimpica, es por ello que el presente estudio se basa en una
investigacién sobre la incidencia que tiene el control biomecanico en los deportistas
prejuveniles. Para lo cual se realizd una investigacion pre-intervencion y pos-

intervencién donde se pudo comparar el resultado de los deportistas y valorar si la



incidencia es positiva.

La Concentracion Deportiva de Pichincha viene trabajando para alcanzar mejoras en
el nivel técnico deportivo de cada uno de sus deportistas. La teoria y metodologia del
entrenamiento en el levantamiento de pesas constituird en mejorar la técnica deportiva
y por ende los resultados y el nivel técnico, el cual constituye un proceso sistemético
pedagdgico y secuencial, con un direccionamiento y desarrollo adecuado de los
diferentes componentes en el ambito: social, cognitivo, técnico, tactico, psicologico,
cientifico, tecnologico, administrativo y cultural, que influyan y conduzcan al deportista a
obtener logros y resultados de relevancia y el equipo multidisciplinario cumpla con los
objetivos planteados mediante la implementacidon del control biomecanico y la funcién
que realiza para una mejor ejecucion del gesto técnico y el desarrollo muscular
adecuado.

Este trabajo es de gran relevancia para impulsar el desarrollo de los futuros
deportistas con miras al alto rendimiento deportivo. En ese sentido y bajo ese
horizonte, el presente proyecto esta orientado a resolver los errores técnicos de la
cargada olimpica en el levantamiento de pesas, bajo el control biomecanico que existe
en los deportistas de la categoria pre juvenil de la Concentracion Deportiva de
Pichincha, donde los deportistas presentan ciertos problemas desde hace tiempo atras,
lo que ha dificultado su progreso en la preparacién técnica y por ende en los resultados;
esta deficiencia que planteamos corregir considerando que los técnicos necesitan de
una herramienta efectiva para mejorar en forma progresiva la velocidad, coordinacion y

las diferentes etapas que conlleva en los halteristas, de alli la gran importancia del
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trabajo del control a través de las videos y software para corregir esta deficiencia, lo
cual nos permitird mejorar el nivel técnico.
1.2. Formulacién al problema

¢Como se evidencia la incidencia del control biomecénico de la cargada olimpica en
el mejoramiento del nivel técnico de los deportistas de la Concentraciébn Deportiva de
Pichincha?
1.3. Objetivos de lainvestigacion

1.3.1. Objetivo General
Determinar la incidencia del control biomecanico de la cargada olimpica en el
mejoramiento del nivel técnico de los deportistas de la Concentracion Deportiva de

Pichincha”.

1.3.2. Objetivos especificos

e Determinar el nivel técnico de los deportistas de levantamiento de pesas de la
Concentracion Deportiva de Pichincha antes y después del control biomecéanico de la
cargada olimpica.

e Evaluar la técnica de la cargada olimpica y detectar los errores mas comunes
durante su ejecucion antes y después del control biomecanico del pardmetro de
trayectoria de la barra de la cargada olimpica.

e Relacionar los resultados de las evaluaciones técnicas con el nivel técnico de los
deportistas de levantamiento de pesas de la Concentracion Deportiva de Pichincha

antes y después del control biomecanico y la respectiva propuesta de intervencion.
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e Relacionar los resultados de las evaluaciones técnicas con el nivel técnico de un
deportista nacional de alto rendimiento de levantamiento de pesas antes y después

del control biomecénico y la respectiva propuesta de intervencion.

1.4. Justificacion e importancia

La incidencia del control biomecéanico de la cargada olimpica en la halterofilia en los
deportistas de la Concentracion Deportiva de Pichincha, se basa en una propuesta de
investigacion cuantitativa, cualitativa y cuasi experimental para la provincia, dicha
aplicacion puede ser a nivel nacional y continental debido a la similitud entre los paises
de la region.

Este estudio estd encaminado con su objetivo principal de determinar la incidencia
del control biomecéanico de la cargada olimpica en el mejoramiento del nivel técnico de
los deportistas, que son ajustables al deporte de iniciacion, formativo y de alto
rendimiento, los cuales ya son utilizados en diferentes partes del mundo con grandes
resultados.

La presente propuesta tiene caracter innovador y un punto de partida para poder
construir una base en el sistema deportivo nacional, adecuado para la formacién
deportiva, la cual esta destinada a valorar y analizar a una poblacion concreta, donde
los deportistas seran evaluados en los diferentes aspectos para obtener los resultados.

La presente investigacién servira como un aporte para la disciplina de la halterofilia,
ya que propone un proceso investigativo como un recurso que también podra ser
utilizado a nivel local, provincial y nacional, sera una herramienta que servira como un
ejemplo para que las Asociaciones Provinciales, Federaciones Provinciales vy

Federaciones Ecuatorianas por Deporte, que puedan establecer y desarrollar un
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verdadero sistema nacional en la valoracion y andlisis del gesto técnico de la cargada,
instrumento que ayudard a mejorar los resultados en los procesos a corto, mediano y
largo plazo, para la obtencion de medallas en el &mbito nacional e internacional, con lo
cual sera un ahorro econémico debido a que los recursos serian mejor invertidos y los
futuros deportistas no se lesionarian ni desertarian a temprana edad, con lo cual
cumpliremos con los objetivos que demanda la Constitucion de la Republica del
Ecuador y el Plan Nacional de Desarrollo 2017-2021.

La presente investigacion sera factible con el apoyo total de Concentracion Deportiva
de Pichincha, quien ha indicado que se puedo contar con las facilidades para aplicar el
programa correspondiente, por lo cual se cuenta con la respectiva autorizacién para
ejecutar el presente trabajo.

Desde el punto de vista cientifico, el presente estudio pretende ser un aporte
académico para futuras investigaciones.

1.5. Hipotesis de investigacion
H1: La incidencia del control biomecanico permite comprender de una mejor manera el
mejoramiento del nivel técnico de la cargada olimpica en la halterofilia.
1.6. Variables de investigacion
Se estudiaran dos variables de investigacion:
a) Nivel técnico

b) Control biomecanico



1.7. Operacionalizacion de variable

Tabla 1

Variable dependiente: Nivel técnico

DEFINICION

DIMENSIONES

INDICADORES

INSTRUMENTO

Demostracion de las
habilidades técnicas
deportivas en
situaciones reales
de competicion sin
ningun tipo de
interferencia sobre
la actuacién del

deportista

Caracteristicas teoricas
Estrategias del proceso
Practica

Gimnasio e implementos
deportivos para la correccion
de errores

Efectividad final del proceso

Variables influyentes

Clasificacion y caracterizacion del tema
investigado

Correccion de errores.

Implementos deportivos, instalaciones y
recursos humanos

Determinacion y caracterizacion del

problema investigado

Diagnastico inicial
Consulta Bibliogréafica
Programa de correccion
de errores

Videos

Software Kinovea

Nivel Técnico-Post

intervencion




Tabla 2
Variable independiente: Control biomecanico

DEFINICION DIMENSIONES

INDICADORES

INSTRUMENTO

Es una ciencia que aplicalas Caracteristicas de la técnica

leyes de la Fisica al estudio deportiva (Especificamente la
del movimiento humano, correccion de errores)
siendo una herramienta atil Diagnastico inicial

para explicar en detalle el Gimnasio y recursos para el

gesto deportivo. aprendizaje

variables influyentes
Indicadores
obtenidos
implementos

deportivos

Nivel Técnico-Pre
intervencion
observacioén; analisis

de contenido

videos




1.8. Tipo deinvestigacion
El presente estudio es descriptivo - comparativo, cuasi experimental, con caracter
investigativo mixto, por el andlisis tanto de variables cuantitativas como cualitativas

durante el proceso de investigacion.

1.9. Poblaciony muestra

La poblacién representa 6 deportistas seleccionados de la categoria pre juvenil de la
Concentracion Deportiva de Pichincha. Siendo un muestreo probabilistico, ya que
intervendran toda la poblacidén en estudio como muestra, de ellos 4 del sexo masculino
y 2 del sexo femenino, oscilando sus edades entre los 13 - 17 afios las cuales
pertenecen a la categoria pre juvenil.
1.10. Métodos de investigacién

En la presente investigacion se utilizan varios métodos de investigacion, los Métodos

teoricos utilizados son los siguientes:

a) Analisis -Sintesis: Permitié la fragmentacion del gesto técnico en fases, para el
analisis y control biomecanico del gesto técnico de la cargada olimpica en el tiempo que

duro la investigacion.

b) Historico-Logico: Utilizado para analizar los criterios tedricos de las fuentes
primarias de investigacion, tanto a nivel nacional como internacional. Evidencia desde la
teoria cuales son los errores mas comunes del gesto técnico en la disciplina deportiva

analizada.
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c) Revision documental: Se utiliza para consultar documentos especializados y para
determinar las caracteristicas propias de los atletas, asi como el diagnéstico de los
diferentes tipos de trayectoria que presentan en el andlisis individual de cada atleta.
Por otra parte, los métodos de corte empiricos empleados fueron:
a) Estadisticos: se utilizo la aplicacion Excel 2016, aplicando la caracterizacion de la
muestra un andlisis descriptivo de las variables cuantitativas (medias, errores técnicos y
desviaciones estandartes), y para las variables cualitativas un andlisis de porcentajes.
Para la comprobacion general estadistica se aplicé comparaciones entre medias en los
periodos pre y post intervencion y el atleta A.R, de igual manera en relacién a los
porcentajes del tipo de trayectoria que cada atleta presentaba en los mismos periodos.
1.11. Recoleccion de lainformacién

La informacion fue recolectada por el investigador principal con apoyo del Director de
tesis y de un especialista en Entrenamiento Deportivo que apoyd el proceso en el
Gimnasio de levantamiento de pesas de CDP.
1.12. Tratamiento y analisis estadisticos de los datos

Al aplicar el método estadistico, se enuncid la aplicacion de algunas medidas de
tendencia central, tales como las medias, errores y desviaciones estandartes a partir de
la aplicacion Excel 2016.
1.13. Recursos econdémicos

La investigacién utilizé recursos propios, que se describen a continuacion:



Tabla 3

Recursos econémicos

11

Fuente

Propios

Total

Ingresos

Presupuesto

$ 2.040,00

$ 2.040,00

items
Material de almacenamiento de la
informacion (Computadora, memory
flash, tarjeta de memoria para
fotografias, camara fotografica)
Material de oficina (hojas,
esferograficos, lapices, borradores,
copias, resma de papel bond, tinta
para impresora, resaltadores, cd y
folders)
Gastos de la investigacion
Empastado
Movilizacion

Total Egresos

Presupuesto

$ 1.300,00

$ 200,00

$ 200,00
$ 40,00
$ 300,00

$ 2.040,00
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO Y METODOLOGICO DE LA INVESTIGACION
2.1 Historia del levantamiento olimpico de pesas

Algunos historiadores sitlan el origen de esta practica deportiva en China, hacia el
afio 3600 a.C. Posteriormente durante el mandato de la w Chow, uno de los requisitos
para formar parte del ejército era levantar una serie de pesos. El pionero de este
deporte es el luchador griego llamado Milon de Crotona, que fue participe de las
olimpiadas del afio 532 y 516 a.C, pionero en los ejercicios con resistencias progresivas
para el fortalecimiento del cuerpo. En el siglo XIX, en paises como Austria,
Checoslovaquia, Alemania y Polonia se realizaban exhibiciones de fuerza en diferentes
tabernas, donde levantaban barras de hierro con esferas de metal en sus extremos. En
Francia a este implemento se le llamaba alteras, las cuales hoy en dia se exhiben en
diferentes museos deportivos.

El ruso Vladimir Kraevski, organiza el primer conjunto de halteristas, el 22 de agosto
de 1885, y en poco tiempo llegaron muchos jévenes que querian practicar este deporte,
saliendo de este grupo deportistas de talla mundial como Krilov, Yankoski e Ivan Elicef,
entre otros. La primera competencia oficial de levantamiento de pesas se realizo en los
primeros juegos olimpicos de la era moderna en el afio de 1896 en Atenas, Grecia; alli
fue incluido como deporte olimpico. Siendo el primer campedén con una mano Elliot
Launceston, de Gran Bretafia, quien levantd 75 kg, y el campeodn olimpico con dos
manos fue Vigo Jensen de Dinamarca, al levantar 115.5 kg. Posterior a estas
olimpiadas, se toma un caracter mas organizado y se compite en una sola division de

peso corporal. Inicialmente la competencia se realizaba con una y dos manos, se
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permitia realizar 5 intentos por cada ejercicio, que eran arranque, envion y fuerza, en
total 15 intentos por cada modalidad. El primer campeonato del mundo en la categoria
de mayores masculino se realiz6 el 3 de abril de 1889 en Milan, ltalia, compitiendo
Unicamente hombres que pesaran mas de 100 kg, exceptuando al ruso Ivan Novick,
cuyo peso era de 85 kg y se coron6é como campeodn general, realizando las siguientes
marcas: Fuerza 141 kg. Arranque 125 kg. Envion 160 kg. Total 426 Kg. En abril de 1905
se organiza la IWF, Federacion Internacional de levantamiento de pesas, que es el ente
encargado de regular todo lo referente a esta disciplina deportiva.

Desde el afio de 1896, el levantamiento de pesas aparece en Juegos Olimpicos. En
la edicion vigésimo primera del deporte olimpico en Sidney, el programa por primera
vez incluye a competidoras mujeres. El levantador de pesas olimpico mas exitoso de
todos los tiempos es el turco Naim Suleymanoglu, quien gano tres titulos de campedn
olimpico (1988, 1992 y 1996). El Hungaro Imre Fo6ldi es poseedor del récord de ser
cinco veces medallista olimpico (1960, 1964, 1968, 1972 y 1976), mientras que el
estadounidense Norbert Schemansky gané medallas en cuatro Juegos: una de plata en
1948, de oro en 1952, de bronce en 1960 y 1964; y el griego Pyrros Dimas otras cuatro:
oro en 1992, oro en 1996, oro en 2000 y bronce en 2004, configurandose como uno de
los mejores halteras de todos los tiempos

El levantamiento olimpico de pesas es un deporte que consiste en el levantamiento
de la mayor cantidad de peso posible en una barra en cuyos extremos se fijan varios
discos con diferente denominacion, los cuales determinan el peso final que se levanta,
se compite en dos modalidades, que son el arranque y el envion, los cuales consisten

en llevar el peso por encima de la cabeza mediante la completa extension de los


https://es.wikipedia.org/wiki/S%C3%ADdney
https://es.wikipedia.org/wiki/Naim_Suleymanoglu
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Imre_F%C3%B6ldi&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Norbert_Schemansky
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brazos, para ello, el arranque lo hace en un solo tiempo sin interrupcion y el envion lo
hace en dos tiempos (cargada y envion del pecho).

Considerado desde siempre el levantamiento de pesas un deporte de fuerza, cada
vez es mas evidente la fuerza no es suficiente, sino que el éxito es el resultado de
aplicar en forma conjunta varias capacidades y cualidades fisicas, principalmente
velocidad, coordinacién vy flexibilidad, lo que se consigue con un buen desarrollo de la
técnica deportiva.(Cuervo & Gonzélez, Levantamiento de Pesas, deporte de fuerza,
1990)

2.2 Clasificacion del levantamiento de pesas entre otros deportes

El deporte de levantamiento de pesas, dentro del conjunto que forman las diferentes
especialidades deportivas, se clasifica como un deporte individual por la forma de la
resistencia, por el caracter del ejercicio competitivo es aciclico ya que su ejecucion
motriz no se repite en el ciclo. Por las exigencias fisicas de la técnica deportiva es de
fuerza maxima y rapida debido a las exigencias explosivas del movimiento. Por las
acciones tacticas es de ejecucion aislada debido a que se realiza de competidor a
competidor. Por la duracion de los esfuerzos es de corta duraciéon e intensidad maxima.
Por el sistema energético predominante en las acciones es anaerébico — alactacido.
(Roman, 2010)

2.3 Latécnica de la arrancada olimpica

La posicién inicial es con una separacion de los pies mas o menos al ancho de las

caderas, paralelos y ligeramente hacia fuera. La barra se agarra con una abertura

amplia, superior a la de los hombros, dejando las piernas entre los brazos. La espalda
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debe estar lo méas recta posible, con la cabeza y barbilla alta y los brazos

completamente extendidos.

La barra debe alzarse en un solo movimiento desde el suelo. En el primer impulso o
despegue se estiran las piernas tirando de la barra hacia arriba (manteniendo la
espalda recta). Cuando la barra esté a la altura de los muslos se vuelven a flexionar
ligeramente las rodillas para realizar acto seguido una fuerte extension de éstas, la
cadera y los tobillos (una especie de salto), mientras que se tira de los codos hacia
arriba subiendo los hombros, con la barra lo mas cerca posible al cuerpo. Cuando la
barra estd llegando arriba (a la posicion mas alta), con los brazos extendidos por
encima de la cabeza, se flexionan las piernas en posicion de sentadilla para quedar con
todo el cuerpo debajo de la barra (en equilibrio) con la musculatura de brazos y espalda
fuertemente contraida (fase de fijacion). Finalmente se estiran las piernas adelantando
la cadera (fase de recuperacion), para terminar el movimiento completamente erguido
con la barra sobre la cabeza.

2.4 Latécnica de los dos tiempos

La posicion de inicio para el levantamiento en dos tiempos es igual que en la
arrancada, solo que la abertura del agarre es menor (aproximadamente la anchura de
los hombros). Como el propio nombre indica, este levantamiento consta de dos fases o
tiempos: la cargada y el envion. En el primer tiempo (cargada) se realiza un movimiento
explosivo estirando rodillas, caderas y tobillos al tiempo que se tira de la barra hacia
arriba flexionando los codos y girando las mufiecas (con ésta muy cercana al cuerpo),

hasta que quede apoyada sobre los hombros y pectorales con los codos
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completamente flexionados y adelantados. La espalda debe mantenerse recta y firme
en todo momento.

En halterofilia, al tiempo que se tira de la barra hacia arriba se flexionan
completamente las rodillas llevando el cuerpo debajo de ésta, y luego recuperando
hasta la posicién de erguido con piernas estiradas.

2.5 Errores comunes de los gestos técnicos
Errores del estilo arranque

Los mas comunes son: flexionar los brazos al iniciar y concluir el movimiento, falta de
desplazamiento.

Errores en la posicién inicial. Tenemos la mala posicién de la espalda, de los pies bajo
la barra.

Errores al despegar. Levantar la nalga, recoger los brazos, sostenerse en puntillas.
Errores en la primera fase del halon. Perder el equilibrio, adelantar la posicién de la
cadera, adelantar la posicion de la espalda.

Errores en la segunda fase del halon. No concluir con toda la fase del halon,
impulsarse solo utilizando las piernas o a su vez la espalda.

Errores en la recepcién de la barra. Flexionar los brazos, saltar hacia atras o
adelante, poco espacio en el desplazamiento. (Zatsiorski, 1989)

Errores en la Cargada

Errores en la cargada. Recoger los brazos, utilizar los antebrazos al momento de la
recepcion,

Errores en la posicion inicial. Encorvar la espalda, mala ubicacion de los pies bajo la

barra, tumbar el cuerpo exageradamente por delante de la barra.
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Errores al despegar. Adelantar la nalga, recoger los brazos, sostenerse en puntillas.
Levantar los talones, adelantar la posicion de la cadera, adelantar la posicion de la
espalda.

Errores en la segunda fase del halébn. No concluir con toda la fase del halon,
impulsarse solo utilizando las piernas o a su vez la espalda.

Errores desde el pecho

Errores en la envion desde el pecho. Mantener los codos por debajo de los hombros,
aflojar la posicion inicial del dorso.

Errores en la recepcion de la barra. Dejar delante de la cabeza, flexionar los codos,
recibir la barra por debajo de los hombros.

2.6 Clasificacion de los gestos técnicos
2.6.1 LaArrancada

La arrancada es el levantamiento de peso que se realiza sin interrupcién desde que

se coge la pesa del suelo hasta que se estira los brazos sobre la cabeza en su

totalidad.
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Figura 1.Fases del arranque
Fuente: (Verjoshanski, 2000)

2.6.2 La Cargada
La cargada es el primer tiempo, durante el cual se realiza un movimiento continuo
hasta la altura de los hombros. Una vez esté en esta posicion debe tener los pies en

una linea paralela a la linea que forma la barra y las piernas extendidas.

Figura 2.Fases de la cargada
Fuente: (Verjoshanski, 2000)

2.6.3 El Envion
Envién o segundo tiempo, en este movimiento se extienden las piernas y se estiran
los brazos hasta que la barra quede por encima de la cabeza, se colocan los pies en

linea y se mantiene esta posicion hasta que los jueces lo indiquen.



19

Figura 3.Fases del jerk
(Verjoshanski, 2000)

2.7 Biomecanica deportiva

La biomecéanica del movimiento humano es definida como un estudio
interdisciplinario que describe, analiza y evalta el movimiento humano; la mecanica y
biofisica del sistema musculo esquelético permite el conocimiento sobre el rendimiento
de cualquier movimiento. El sistema neuronal se involucra y se limita a la
electromiografia y su relacién con las mecanicas del musculo. Las variables que se
usan en la descripcion y anadlisis para cualquier movimiento son agrupadas en:
cinematicas, sefiales relativas s6lo al movimiento; cinéticas, sefales fisicas de fuerza y
movimiento; antropométricas, relativas a las proporciones y medidas del cuerpo
humano; mecéanicas del musculo, y electromiografias, sefiales superficiales
relacionadas con el movimiento. La biomecéanica deportiva es una ciencia de muy
reciente aparicion y consolidacion en el ambito cientifico internacional. Su objetivo es
doble. Por un lado, la mejora del rendimiento deportivo y por otro la prevencion de
lesiones para lograr este doble objetivo se centra en la optimizacion de la técnica

deportiva y del material y equipamiento utilizado por los deportistas.
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2.8 Relacion de labiomecanica con el deporte

La biomecéanica deportiva es un estudio enfocado en los métodos de mecéanica
designados hacia un analisis de la estructura y funcién del sistema de locomocion de
los seres humanos. Estudia las fuerzas internas y externas que acttan sobre el cuerpo
humano y los efectos que se producen, existiendo asi la necesidad de equipos
biomédicos especializados. Esta técnica tiene como fundamento la aplicacion de las
leyes de la fisica al estudio maximo del movimiento humano, mediante la utilizacion de
herramientas tecnoldgicas y software que permitan explicar y grabar de forma detallada
la ejecucidn del gesto técnico, mediante las fotografias y videos, para la obtencion de
un analisis especifico y técnico, lo cual permite optimizar la técnica deportiva e
incrementar en forma eficiente y eficaz el rendimiento deportivo y el mejoramiento de la
calidad de vida deportiva de los deportistas.
2.9 Biomecéanica de la cargada olimpica

La biomecanica llega en apoyo al deporte del levantamiento de pesas a través del
control biomecanico de sus diferentes parametros, es asi que investigaciones como las
realizada por (Zatsiorski, 1989), donde realiza la determinacion de las posiciones claves
de halén y desliz como fases de la cargada olimpica, para identificar las posiciones de
la rodilla y tronco en el movimiento, esta investigaciéon se determind por medio de un
video el momento en que despega la barra, a partir de ahi se identifica el cuadro de
imagen al que corresponde cada posicion clave de las fases del movimiento acorde a
las definiciones que sefialan Ajan y Baroja (1988), Medvedev (1988), Bartonletz (1996)
y DeWesse et al (2012). Las fases corresponden a las acciones que realizan los

segmentos corporales identificAndose de la siguiente forma:


http://www.biomec.com.co/productos.html
http://www.biomec.com.co/productos.html
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Postura lateral izquierda: determinando la colocacion de la posicion clave del halén y
desliz. La trayectoria de la barra es indispensable para una correcta ejecucion del
movimiento. Primer halén: comienza desde el despegue de la barra de la plataforma
hasta la primera extension maxima del angulo de las rodillas. La barra asciende hasta el
nivel de rodillas.

Transicién del primer al segundo halén: las rodillas son flexionadas y colocadas
debajo de la barra. El tronco se endereza hasta quedar vertical y se colocan en linea los
hombros, cadera y talones, el levantador tiene que utilizar toda la planta del pie en
contacto con el suelo. La barra asciende desde la parte mas baja del muslo hasta su
parte media.

Segundo halén: Se extienden enérgicamente las piernas acompafiandose de
extension de caderas, jalon de hombros y brazos, sosteniéndose en la punta de los
pies. La barra es acelerada y llevada hasta la altura de la cintura.

Desliz: el levantador aprovecha que la barra sigue en inercia hacia arriba para dejar de
aplicar esfuerzo y rapidamente flexionar sus piernas colocando su cuerpo bajo la barra,
cuando la barra desciende se captura en los hombros con los brazos flexionados en
posicion de sentadilla profunda.

De esta fase se identifico la posicion mas baja de captura de la barra. Posterior a la
captura sigue la recuperacién del clin, donde el deportista se yergue y prosigue la
segunda parte del envion, donde se lleva el peso desde los hombros hasta arriba de la
cabeza. Procedimiento para obtener los angulos de los segmentos. Una vez

identificados el inicio y final de la fase de segundo Halén, que une los centros



22

articulares. Se precisaron la pierna y el muslo. El angulo de rodilla se determiné por la
parte trasera entre la linea del esquema de la pierna a la correspondiente del muslo. La
verticalidad del tronco se estableci6 midiendo el &ngulo frontal de la linea
correspondiente al segmento del tronco con respecto al plano horizontal; para
determinar el angulo del pie se utilizé el plano inferior del calzado con respecto al plano
horizontal.

La valoracion del angulo de las rodillas, tronco y pies en las posiciones claves. Los
dos ultimos se valoran respecto al plano horizontal. La trayectoria de la barra La
ilustracion sagital izquierda de las trayectorias de la barra del clin se observa en la
Figura 3; con referencia a la linea vertical del punto de inicio se visualizan las
aproximaciones y alejamiento de la barra en su recorrido. Las trayectorias de 63 y 69 kg
alejan la barra del levantador hasta cruzar la linea. Las campeonas de las categorias
48, 53, 58, 75 y +75 kg develaron una trayectoria que mantuvo a la barra por detras de
su punto de despegue.

Angulos de tronco, rodilla y pie al inicio del segundo jalén El andlisis de las imagenes
de las levantadoras de pesas revelaron que en la posicién de inicio del segundo halén
de las campeonas categorias 48, 53, 58, 63 y 69 kg colocaron su tronco con angulo
menor a los 90° indicado como necesario. La representante de categoria 75 kg mantuvo
un angulo recto con respecto a la horizontal y la de los +75 kg alcanzo un valor de 94°.
Desde la perspectiva sagital el analisis de angulos de rodilla revel6 que las campeonas
efectuaron una flexion dentro del rango de 120° a 135°, con excepcion de la campeona
de 63 kg que expuso una flexion de 118°. El valor mas alto para esta articulaciéon fue de

133°, de la representante de la categoria 48 kg. Una caracteristica comun del grupo, fue
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que todas tuvieron el talon separado del suelo al momento de iniciar el segundo halén,
el valor minimo fue de 2° en la campeona de los 58 kg, el méximo fue de 16° en la
representante de la categoria 75 kg.
2.10 Tipos de trayectorias

(Vorobyev, 1978), defini6 tres tipos de trayectorias “A”, “B” y “C” descritas por la barra
durante la ejecucién de los movimientos olimpicos.
En la Figura N° 4, se observa los esquemas de los tipos de trayectorias.
La trayectoria “A” define: la palanqueta se mueve inicialmente hacia el atleta durante
el primer halon y se aleja del atleta en el segundo halén. Durante esta posicion, la
palanqueta intersecta la linea imaginaria vertical que se puede trazar desde el punto de
inicio del halon. La recepcidn de la palanqueta en la entrada se hace con un movimiento
hacia el levantador y, detras, pero cercano, a la linea imaginaria.
La trayectoria “B” define: en el inicio y durante el primer halén, la palanqueta se
mueve hacia el levantador. Durante el segundo halon la palanqueta se mueve
ligeramente hacia delante, alejandose del atleta, pero en menor medida que en la
trayectoria A, sin pasar la linea vertical imaginaria del punto de inicio. Al final del
segundo halén y la entrada (desliz), la palanqueta se mueve nuevamente hacia el
levantador y la recepcién se hace a una distancia horizontal mayor que en el caso de la
trayectoria A. En la trayectoria B, la palanqueta nunca intercepta la linea imaginaria
vertical desde el punto de inicio del halén.
La trayectoria “C” define: en el inicio del primer halén, la palanqueta se aleja
ligeramente del atleta, luego se dirige hacia el atleta interceptando la linea vertical

imaginaria de referencia. Durante la segunda parte del halén la palanqueta se aleja
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nuevamente del atleta, al igual que en las trayectorias “A” y “B”. La recepcion se realiza
frente a la linea vertical imaginaria de referencia debido al movimiento hacia delante en
el principio del primer halén. (Vorobyev, 1978), considera que la trayectoria “A” es la
mAas correcta; sin embargo, se ha observado que levantadores de diferentes niveles
ejecutan los levantamientos con diferentes caracteristicas. EI mismo autor, en estudios
con campeones mundiales y poseedores de récords, ha encontrado que el 55% usan la
trayectoria “A” y el 45% la “B” y “C”.

Se plantea que la trayectoria tipo “"A" es la mas eficiente (Vorobyev, 1978), lo que
parece encontrar fundamento en lo planteado por él mismo en 1971, la trayectoria
racional en forma de “S” alargada brinda ventajas al atleta al conservar las condiciones
de equilibrio entre el sistema atleta - palanqueta y la mayor aplicacion de fuerza al
implemento durante las fases subsiguientes, aunque la trayectoria tipo “A” ha sido
considerada como el patron mas eficiente entre los expertos (Vorobyev, 1978),
informacion de la trayectoria obtenida en atletas mundialistas durante los Ultimos 50
anos no reflejan solo el uso de la tipo “A”, estudios de casos realizados en campeones
olimpicos y mundialistas durante la década de los 70 mostraron una alta proporcion de
Tipo “A”, mientras que investigaciones realizadas en los 80s encontraron resultados
mixtos (tipo A-B). Aunque la clasificacion de tipo “"B” es consideraba "atipica" por
Vorobyev, el uso frecuente de esta trayectoria se notificd en los afos 60s durante los
Juegos Olimpicos de Tokio (Ono, Kubota, y Kato, 1969) y, mas recientemente, para los
atletas de élite en las competiciones internacionales de alto nivel (Baumann, Gross,

Quade, Galbierz & Schwirtz, 1988; Garhammer, 1981, 1989; Hiskia, 1997; Isaka et al.,
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1996; Stone et al., 1998; Gourgoulis, Aggelousis, Mavromatis, y Garas, 2000). Los

analisis también han revelado una mayor proporcion de la Tipo “B” entre los atletas de

mayor peso corporal (Baumann et al, 1988; Stone et al, 1998).

Figura 4.Diferentes trayectorias de la barra en la arrancada
Fuente: (Vorobyev, 1978)

2.11 Fundamentacién legal

Esta presente investigacion establece las verdaderas posibilidades y derechos a los
cuales tienen acceso los y las ciudadanos de la republica del Ecuador, mediante la
practica del deporte segun lo estipulado en la Constitucion de la Republica, la misma

que promueve el Buen Vivir de los y las ecuatorianas y la Ley del Deporte, Educacion

Fisica y Recreacion.
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CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR
TITULO VII
REGIMEN DEL BUEN VIVIR
Capitulo primero
Inclusién y Equidad
Art. 340.- El sistema nacional de inclusion y equidad social es el conjunto articulado y
coordinado de sistemas, instituciones, politicas, normas, programas y servicios que
aseguran el ejercicio, garantia y exigibilidad de los derechos reconocidos en la
Constitucion y el cumplimiento de los objetivos del régimen de desarrollo.
El sistema se articulara al Plan Nacional de Desarrollo y al sistema nacional
descentralizado de planificacion participativa, se guiara por los principios de
universalidad, igualdad, equidad, progresividad, interculturalidad, solidaridad y no
discriminacion; funcionard bajo los criterios de calidad, eficiencia, eficacia,
transparencia, responsabilidad y participacion.
El sistema se compone de los ambitos de la educacién, salud, seguridad social, gestion
de riesgos, cultura fisica y deporte, habitad y vivienda, cultura, comunicacion e
informacion, disfrute del tiempo libre, ciencia y tecnologia, poblacién, seguridad humana
y trasporte. (Constitucién de la Republica del Ecuador, 2015).
Seccion sexta

Cultura Fiscay Tiempo Libre
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Art.381.- El Estado protegera, promovera y coordinard la cultura fisica que comprende
el deporte, la educacion Fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la
salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsard el acceso masivo al
deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara
la preparacion y participacion de los deportistas en competencias nacionales e
internacionales, que incluyen en los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; fomentara la
participacion de las personas con discapacidad.” (Constitucion de la Republica del
Ecuador, 2015).

Seccion cuarta

Culturay Ciencia

Art. 24.- “las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento, a la practica
del deporte y al tiempo libre.” (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2015)

Seccién segunda

Jovenes

Art. 39.- El Estado garantizara los derechos de las jévenes y los jévenes, y promovera
su efectivo ejercicio a través de las politicas y programas, instituciones y recursos que
aseguren y mantengan de modo permanente su participacion e inclusion en todos los
ambitos, en particular en los espacios del poder publico.

El Estado reconocerd a las jovenes como actores estratégicos del desarrollo del pais, y
les garantizara la educacion, salud, vivienda, recreacion, deporte, tiempo libre, libertad
de expresion y asociacién. El estado fomentar4 su incorporacion al trabajo en

condiciones justas y dignas, con énfasis en la capacitacion, la garantia de acceso al
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primer empleo y la promocion de sus habilidades de emprendimiento. (Constitucion de
la Republica del Ecuador, 2008)

Art. 45.- Las nifias, nifios y adolescentes gozaran de los derechos comunes del ser
humano, ademas de los especificos de su edad. El Estado reconocera y garantizara la
vida, incluido el cuidado y proteccion desde la concepcion.

Las nifias, nifios y adolescentes tienen derecho a la integridad fisica y psiquica; a su
identidad, nombre y ciudadania; a la salud integral y nutricién; a la educacion y cultura,
al deporte y recreacion; a la seguridad social; a tener una familia y disfrutar de la
convivencia familiar y comunitaria; a la participacién social; al respeto de su libertad y
dignidad; a ser consultados en los asuntos que les afecten; a educarse de manera
prioritaria en su idioma y en los contextos culturales propios de sus pueblos y
nacionalidades; y a recibir informacién acerca de sus progenitores o familiares
ausentes, salvo que fuera perjudicial para su bienestar. (Constitucion de la Republica
del Ecuador, 2015)

La Ley del Deporte Educacion Fisica 'y Recreacion establece:

Capitulo |

Las y los Ciudadanos

Art. 11.- “De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion es derecho de los
ciudadanos a practicar deporte, realizar educacion fisica, acceder a la recreacién, sin
discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a la presente Ley.”

(Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion, 2015)
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DEL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO
Capitulo Il
Art. 45.- Deporte de Alto Rendimiento. - Es la practica deportiva de organizacion y nivel
superior, comprende procesos integrales orientados hacia el perfeccionamiento atlético
de las y los deportistas, mediante el aprovechamiento de los adelantos tecnoldgicos y
cientificos dentro de los procesos técnicos del entrenamiento de alto nivel, desarrollado
por organizaciones deportivas legalmente constituidas. (Ley del Deporte, Educacion
Fisica y Recreacion, 2015)
Seccion 1
DE LOS CLUBES DEPORTIVOS ESPECIALIZADOS
Art. 47.- Club Deportivo Especializados de alto rendimiento. - El Club deportivo
especializado de alto rendimiento, debe estar integrado por quienes practican una
actividad deportiva de alto rendimiento real, especifico y durable. Dependera técnica y
administrativamente de las Federaciones Ecuatorianas por deporte y estaran
constituidos por personas naturales.
2.12 Fundamentacion epistemolégica

Fundamenta el concepto epistemolégico de la presente investigacion en la
transformacién de las nuevas ciencias en el deporte, por lo tanto la incidencia del
control biomecanico en el mejoramiento de la técnica de la cargada olimpica, que se
realizara, sumando la experiencia del entrenador, serd una metodologia adecuada, por

lo cual se obtendra un mejoramiento en el nivel técnico de los deportistas, obteniendo
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un punto de partida para la formacion integral del deportista a corto, mediano y largo

plazo.

Actualmente las Federaciones Provinciales y las Federaciones Ecuatorianas por
deporte se encuentran atravesando dificultades en la obtenciéon de resultados de
calidad a nivel nacional e internacional, por falta de indicadores de la practica de esta
disciplina deportiva, lo cual incide de forma negativa en el proceso de ensefianza
aprendizaje y el desarrollo armonico de los deportistas.

2.13 Fundamentacion conceptual

El levantamiento de pesas es un deporte que tiene como objetivo principal demostrar
la mayor fortaleza fisica de los atletas, hoy en dia es un deporte muy practicado,
causando la necesidad de desarrollar nuevos métodos de evaluacion de la técnica de
ejecucion de los ejercicios competitivos que lo componen, con la intencion de ayudar a
los entrenadores en el proceso de correccion de errores técnicos que se presentan.

Cabe destacar que, para la mejor comprension del andlisis de los patrones del
movimiento, es conveniente dividir y describir por fases o periodos, que permitan
atender en detalles las acciones correspondientes al movimiento, hasta lograr
aproximar cada vez mas al atleta y al objetivo que se persigue, el descalificado.
(Hernandez, 2001)

La presente investigacion se apoy6 en las ciencias biomecénicas mediante un control
para una correcta ejecucién de la técnica deportiva como una opciéon mas idénea para

observar y seleccionar a los futuros deportistas potenciales, con los cuales se podra
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desarrollar procesos de iniciacion deportiva, encaminado al alto rendimiento deportivo a

nivel nacional e internacional.

CAPITULO Il

3.1 Diagnéstico y analisis de los resultados de la investigacion

La investigaciébn se realiz6 en dos etapas identificadas como: Pre y Post, la
intervencién técnica se desarroll6 en un periodo de 16 semanas en las cuales se aplico
un plan de entrenamiento con una acentuacion en la ejecucion de la técnica de la
cargada olimpica, determinando ejercicios direccionados a corregir los errores técnicos
de la cargada olimpica en todas sus fases.
En el proceso investigativo se siguio el siguiente procedimiento:
1) Caracterizacion descriptiva de la muestra en estudio.
2) Analisis del nivel técnico.
3) Andlisis biomecanico de las muestras video-graficas de la ejecucion de técnica de los
deportistas de la muestra de estudio bajo el parametro de la trayectoria de la barra.
4) Comparacion de las trayectorias encontradas con los tipos ya establecidos de la
misma.
5) Comparacion de las trayectorias encontradas con la trayectoria del deportista de alto
rendimiento.
6) Aplicacion del programa de correccion de errores técnicos durante el entrenamiento
metodoldgico planteado por el entrenador (16 semanas).
6) Aplicacion de los instrumentos en el periodo post intervencion, después de la

aplicacion del trabajo técnico de correccién de errores.



7) Andlisis de los resultados obtenidos y su respectivo procedimiento estadistico.
8) Discusion de los resultados obtenidos.

9) Elaboracion de conclusiones y recomendaciones.
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Tabla 4

Programa de correccion de errores técnicos de la cargada

FASE

TECNICA

EJEMPL

PROGRAMA PARA LA CORRECCION DE ERRORES TECNICOS DE LA CARGADA

32

Sentadilla adelante + empuje

ira  Posicion inicial S . Mantener la posicién inical de salida durante 15 segundos, esplada firme, los hombros cubren X . "
on. Posicion inicial estatica N ; > 15 x 4 series, 15" Lunes y Viernes
Fase (inicio) la barra, mirada al frente, brazos y hombros relajados, la barra pegada a las canillas.
‘Posicion inicial de envién.
'Posicion de la espalda hiperextendida.
Despegue de envién bajo las rodillas ‘Barra pegada al cuerpo del atleta.
Primer tirén - == U | P = A 5X4 60 % -
2da . 'Cabeza levantada y mirada hacia el frente. Lunes, Miércoles
(despegue hasta . = | . 5X3 70 % "
Fase < B 1>} ‘Brazos y hombros relajados. y Viernes.
las rodillas) =Sl X - . ax2 85 %
Despegue de envién sobre las rodillas (Sube despacio, hasta bajo la rodilla y regresa.
‘Despegue de envion bajo las_rodillas, con pausa de 3". ‘Apoyo en los talones.
Despegue de envién sobre las_rodillas, con pausa de 3!
segundo tirén Halon de envion sin salir las puntas Posicién de la espalda hiperextendida.
(hacta ol contro 3 - - Barra pegada al cuerpo del atleta. Sx4 70 %
3ra - Halon de envion + halon envion colgante Cabeza levantada y mirada hacia el frente. >
E del cuadriceps — 5 homb \ajad 5X3 80 % Martes y Jueves
A%€ | flexién total de Halon de envion colgante bajo/sobrelas rodillas razos y hombros relajaclos. 5X2 90 - 100 %
rodillas) ; El movimiento se desliza desde la rodilla hasta la pelvis y viceversa.
Halon de envion hasta las rodillas con pausa de 5" Halon hasta la punta de los pies extensién energética de las piernas.
'salida desde los tacos asimétricos a una altura de la rodilla del atleta.
= P, . N
oo o el peraenatin. sas0
Cargada parada de tacos i pes L ta- 3X3 70 % Lunes y Viernes
'Cabeza levantada y mirada hacia el frente.
. 3X2 75 %
‘Brazos y hombros relajados.
_El movimeinto se realiza con desplazamiento y recepcién de la cargada en posicién parada.
'salida desde los tacos asimétricos a una altura de la rodilla del atleta.
= o > N
[Barra pagada of cuerno der atern pralooke wiercoels
0 Cargada colgante parada peg: uerpe ta. 3X2 75 % ief v
'Cabeza levantada y mirada hacia el frente. R (T Viernes
Deslizamiento o Brazos y hombros relajados. °
4ta metida (fase |El movimiento se realiza con desplazamiento y recepcién de la cargada en posicién parada.
ESSS e ekl 'salida desde la posicién inicial del estilo envién.
movimiento) = ‘Posicién de la espalda hiperextendida. X3 50 %
Barra pegada al cuerpo del atleta.
Cargada parada fuerza 'Cabeza levantada y mirada hacia el frente. SEEES Comes
‘Brazos y hombros relajados.
|El movimiento se realiza sin desplazamiento y recepcién de la cargada en posicién parada.
'salida desde la posicién inicial del estilo envién.
ot o ool M. a0
Cargada parada ¢ == =X ta- ax2 70 % Martesn y Jueves
'Cabeza levantada y mirada hacia el frente. g
> Brazos y hombros relajados. °
|El movimiento se realiza con desplazamiento y recepcién de la cargada en posicién parada.
salida desde los soportes.
) portes " 1X5 60 %
Posicién de la espalda hiperextendida. IXe 70 %
Sentadilla adelante lenta Barra reposa en la clavicula y hombros.del atleta. > sabado
. ¢ 3X4 80 %
Cabeza levantada y mirada hacia el frente. X2 90%
Deslizamiento o El movimiento se realiza lento hasta la zona de limitacién y sube normal a la posicién inicial.
Sta | metida (fase
Fase aérea del salida desde los soportes.
movimiento) Posicién de la espalda hiperextendida y codos elevados. 544 60 %
Barra reposa en la clavicula y hombros.del atleta. © .
4+3 70 % Martes y Sdbado

Cabeza levantada y mirada hacia el frente.
El movimiento se realiza hasta la zona de limitacién y sube normal a la posicién inicial y
concluye con un empuje de fuerza.

5% (4X2) 75 %

SALTOS

Ejercicos complementarios de pliometria:

' saltos verticales

Con la barra desde la posicién colgante, teniendo especial cuidado en no incorporar los
brazos.

Lunes, Miercoles
y Viernes




3.2 Comprobacion estadistica de los resultados de la investigacion.

Para la comprobacion estadistica de los resultados obtenidos en el proceso de
investigacion se utilizé la aplicacion Excel 2016, para la caracterizacion de la muestra
un analisis descriptivo de las variables cuantitativas (medias, errores y desviaciones
estandares), y para las variables cualitativas un andlisis de frecuencias y porcentajes.
Para la comprobacién general estadistica se aplic6 comparaciones entre medias en los
periodos pre y post de igual manera en relacion a los porcentajes del tipo de trayectoria
gue cada atleta presentaba en los mismos periodos.

3.3 Resultados y discusién
3.3.1 Caracterizacion de la muestra.

Tanto la poblacion como la muestra de estudio, quedaron constituidas por 6
seleccionados de la disciplina deportiva de Levantamiento Olimpico de Pesas de la
categoria pre-juvenil de la provincia de Pichincha, de los cuales el 67% (f=4)
pertenecieron al género masculino y el 33% (f=2) al género femenino, de acuerdo al

siguiente detalle:



Tabla 5
Nomina de la poblacién en estudio, categoria pre-juvenil periodo pre - intervencion.
N° ATLETA EDAD PESO TALLA ANOS DIV. PESO
CORPORAL CM PRACTICA CORPORAL
KG DEPORTIVA
1 Alison Zambrano 17 63,7 1,63 5 64
2 Benjamin Zurita 16 55 1,59 7 55
Vallejo

3 Isaac Chala 15 54,9 1,68 4 55

4  Ximena Caicedo 14 64,8 1.63 1 64

5 Ronny Delgado 13 54,3 1,57 3 55

6 Jesus Shiguango 17 73,1 1,67 7 73

Las demas caracteristicas se pueden observar en la tabla No 5.

Tabla 6
Analisis descriptivo de las variables que caracterizan la muestra de estudio en el
periodo pre —intervencion.

VARIABLE MEDIA DESVIACION ESTANDAR
Edad 16 1,51
Peso Corporal Kg 59,35 6,93
Talla Cm 1,63 0,04
Afios De Practica Deportiva 4,5 2,14

La Tabla N° 5, en el periodo pre intervencion describe en sus medias; 16 afios en la
edad con una desviacion estandar de 1,51. Peso corporal de 59,35 kg con una
desviacion estandar de 6,93. Estatura de 1,63 cm con una desviacion estandar de 0,04

y los afios de la practica deportiva 4,5 con una desviacion estandar de 2,14.



3.4 Analisis del nivel técnico de la muestra en estudio del periodo pre —
intervencion.

Evaluacion del nivel competitivo. - se analizaron los protocolos de competencia, los
mismos que se aplican en los chequeos técnicos de la muestra de estudio,
determinando el nivel técnico en base a la efectividad de realizacion de intentos validos
en la modalidad de envion durante una competencia o chequeo técnico, de acuerdo al
siguiente detalle:
Intento vélido = 1 punto,
Intento nulo = 0 puntos.
Intento nulo, con cargada efectiva y el jerk fallido = 0,5 puntos.
Peso Relativo Levantado en %. - de cada atleta se obtiene al dividir el mejor peso
levantado en kg por el atleta, sobre el peso corporal kg del atleta; si la relacion de
ambos valores es menor a 1, esto indica que el atleta levanta menos de su propio peso
corporal, si la relacion es igual a 1 esto indica que el atleta levanta su propio peso
corporal, y si la relacion es mayor a 1, esto indica que el atleta levanta mas de su peso
corporal.

Se analiz6 los protocolos del nivel técnico de los deportistas que conformaron la
muestra de estudio. Este analisis nos permitié cuantificar por puntos la efectividad de
los intentos realizados y el mejor peso levantado, como se observa los resultados

descritos a continuacion.



Tabla 7
Resultados del nivel técnico en el periodo pre-intervencion
N° PESO N° INTENTOS PUNTAJE MEJOR PESO PESO RELATIVO
CORPORAL REALIZADOS INTENTOS LEVANTADO LEVANTADO
(KG) REALIZADOS (KG) EN %
1 63,7 2° 2,5 95 1,5
2 55 2 2 120 2,2
3 54,9 1° 1,5 85 1,5
4 64,8 2 2 70 1,1
5 54,3 1 1 52 1,0
6 73,1 2 2 155 2,1
MD 59,4 2,0 2,0 90,0 Ll

° Segundo y tercer intento nulo, cargada valida y yerk no valido

La media de los intentos validos realizados, determina que los deportistas realizan 2
de 3 intentos, esta investigacion se relaciona con las investigaciones efectuadas en
Cuba, en donde se evaluo el nivel técnico o competitivo durante los Juegos Nacionales
Escolares de los aflos 2011 al 2014, determinando la efectividad como (PRI1%), en
donde la evaluacion fue de forma conjunta a todas los competidores de cada afio,
obteniendo resultados en porcentajes como: Excelente, 95,0 % - 100,0 % de intentos
validos; Bien, 90,0 % - 94,9 %; Regular, 85,0 % - 89,9 % y Mal, menos de 85,0 %, a
diferencia de nuestra investigacion que se determind por la media de intentos

realizados. (Cuervo, Ferndndez, & Valdés, 2005)



Por lo cual segun la Tabla N° 6, describe la media del mejor peso levantado es 90 kg
y el peso relativo levantado en % es 1,5 del 100% (6 atletas) levantan su propio peso
corporal o mas y el 17% (1 atleta) levanta el 1,1 de su propio peso corporal y el 17% (1
atleta) levanta 1,0 de su propio peso corporal, de acuerdo al peso relativo estan
levantando mas de su propio peso corporal pero en relaciébn con los demés atletas
estan bajos; esto se debe a que en esta poblacion son deportistas intermedios, y estan
en proceso de formacién y no alcanzan resultados maximos, esta relaciébn de peso
relativo levantado aplica para este momento del proceso, teniendo en cuenta la

proyeccion de cada uno de los atletas esta relacién sera mas alta.

3.5 Analisis biomecéanico del parametro de trayectoria de la barra en el periodo
pre - intervencion.
El programa de analisis biomecanico KINOVEA 8.15 se utilizo para la realizacion del
respectivo analisis biomecanico del parametro de la trayectoria de la barra, de acuerdo

al siguiente detalle:
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Figura 5.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 1, Periodo pre -
intervencion.

En la Figura N° 5, Durante el primer halon la palanqueta se aleja del atleta, luego se
dirige hacia el atleta interceptando el eje vertical y durante el segundo halon la
palanqueta se aleja del atleta hacia adelante, lo cual describe una trayectoria tipo C, se
observa que la atleta tiene una tendencia a levantar cadera en la posicion inicial de
salida. La palanqueta tiene el 100% de la carga maxima del estilo envion. En relacion
con el desplazamiento del atleta, ejecuta un desplazamiento correcto.

En relacion con los pies de la atleta, se evidencia que los pies quedan alineados.



Figura 6.Periodo pre - intervencion. Periodo pre - intervencion.

En la Figura N° 6, Durante el primer halon la palanqueta se mueve hacia el atleta y
durante el segundo halon la palanqueta se mueve hacia adelante, alejdndose del atleta,
lo cual describe una trayectoria tipo B, la trayectoria en ningin momento atraviesa el eje
vertical, describe una linea paralela al eje. La palanqueta tiene el 100% de la carga
maxima del estilo enviébn. En cuanto al desplazamiento de los pies del atleta, se

evidencia que el atleta conserva el punto inicial de desplazamiento.
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Figura 7.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 3, Periodo pre -
intervencion.

En la Figura N° 7, Durante el primer halon la palanqueta se mueve hacia el atleta y
durante el segundo halon la palanqueta se mueve hacia adelante, alejandose del atleta,
lo cual describe una trayectoria tipo B, la trayectoria no atraviesa el eje vertical, describe
una linea vertical casi igual al eje en la primera fase del gesto técnico. La palanqueta
tiene el 100% de la carga maxima del estilo envion. En cuanto al desplazamiento de los
pies de la atleta, se evidencia que realiza un salto hacia atras, debido a que no

conserva el punto inicial de desplazamiento.



Figura 8.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 4, Periodo pre -
intervencion.

En la Figura 8, Durante el primer halon la palanqueta se aleja del atleta, luego se
dirige hacia el atleta interceptando el eje vertical y durante el segundo halon la
palanqueta se aleja del atleta hacia adelante, lo cual describe una trayectoria tipo C, la
trayectoria en ningln momento atraviesa el eje vertical, se observa que la atleta tiene
una tendencia a levantar cadera y desplazar la barra hacia adelante en la posicion
inicial de salida, muy por delante del eje vertical. La palanqueta tiene el 100% de la
carga maxima del estilo envion. En relacion con el desplazamiento del atleta, se
evidencia que se genera un salto hacia atras, es decir, el atleta desplaza su centro de
gravedad hacia atras para recibir el peso, al momento de recibir la palanqueta, la atleta

gira el tronco hacia el lado derecho.
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En relacién con los pies de la atleta, se evidencia que se genera un desplazamiento,
donde los pies no quedan alineados, el pie izquierdo se ubica mas atrds que el pie

derecho.

I
By

L

Figura 9.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 5, Periodo pre -
intervencion.

En la Figura N° 9, La palanqueta inicialmente se mueve hacia el atleta durante el
primer halon en forma horizontal paralela al eje vertical, lo cual describe una trayectoria
tipo A, la trayectoria a traviesa el eje vertical en un porcentaje minimo. La palanqueta
tiene el 100% de la carga méaxima del estilo envion. En cuanto al desplazamiento de los
pies del atleta, se evidencia que no conserva el punto inicial de desplazamiento lateral

ya que realiza un salto hacia atras.
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Figura 10.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 6, Periodo pre -
intervencion.

En la figura N° 10, Durante el primer halon la palanqueta se aleja del atleta, luego se
dirige hacia el atleta interceptando el eje vertical y durante el segundo halon la
palanqueta se aleja del atleta hacia adelante, lo cual describe una trayectoria tipo C, la
trayectoria atraviesa el eje vertical, describiendo una linea en ascenso paralela al eje.
En relacién con los pies del atleta, se evidencia que se genera un desplazamiento
incorrecto con un salto hacia atrds porque el atleta no conserva la posicion de
desplazamiento inicial.

El analisis de todos los intentos evaluados (I = 10) permitieron determinar en
porcentajes el tipo de trayectoria segun la adaptacion de Vorobyev, 1978, tal y como se

puede observar de acuerdo al siguiente detalle:
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$ﬁ)t())|%§ la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 6, Periodo pre - intervencion.
TIPO DE TRAYECTORIA ATLETAS PORCENTAJE
A 1 17%
B 2 33%
C 3 50%
TOTAL 6 100%

En el Tabla N° 7, se observa el tipo de trayectoria de la barra que describe y
caracteriza a cada atleta, la mas realizada por los atletas de la provincia de Pichincha
fue la trayectoria tipo “C” = 3, atletas con 50% de utilizacion. El tipo “B” = 2 atletas, con

el 33 % y la tipo “A” fueron identificados 1 atleta, con 17%.

TIPO DE TRAYECTORIA

M Tipo de Trayectoria A wTipo de Trayectoria B  MTipo de Trayectoria C
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Figura 11.Porcentaje del tipo de trayectoria, segun (Vorobyev, 1978), en el periodo pre-
intervencion.

En la figura N° 11, podemos observar que solo el 17% (x=1) proyecta una trayectoria
tipo “A” considerada adecuada biomecanicamente, segun Vorobyev 1978, en relacion al
33% que proyectan trayectorias tipo “B” (x=2) y la trayectoria tipo “C” (x=3)
consideradas como trayectorias defectuosas por su alejamiento del centro de gravedad,
lo cual genera muchos errores técnicos y diferentes tipos de lesiones en el transcurso
del tiempo y la vida deportiva de los atletas.

La presente investigacion se puede relacionar con la realizada en Colombia durante
la realizacién del 52° Campeonato Nacional en el afio 2013, a 64 atletas distribuidos en
8 categorias de peso corporal, en donde las frecuencias de la trayectoria de la barra
presentadas por todos los participantes fueron de 39% la tipo “B”, 30% la tipo “C”, 27%
la tipo “A” y 4% la tipo “D”. (Echeverry, Rosas, Osorio, 2015).

Los errores mas comunes que se identificaron, se detallan a continuacion en la

siguiente tabla:



Tabla 9
Errores identificados por fases.
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FASE TECNICA GRAFICO

ERRORES

1ra Posicion inicial
Fas (inicio)

e

2da Primer tiron
Fas (despegue
e hasta las

rodillas)

3ra  Segundo tirén

Fas (hasta el
e centro del Y i
Ky )
PRYS
cuadriceps —

flexiéon total de

Mala posicion de los pies.

No cubre la barra con los hombros.

Cadera alta en la posicion estatica de partida.
Codos flexionados

Elevacién inadecuada de la cabeza

Direccién de la rodillas hacia el centro interno
Flexién anticipada de las rodillas

Flexion de los codos

Levantamiento de talones

Movimiento brusco de la cabeza hacia atras
Musculos lumbares relajados

Direccién de la rodillas hacia el centro interno
Flexion de codos

Musculos lumbares relajados

Levantamiento de talones

Posicién de los hombros hacia atras

Golpe de la cadera hacia adelante

N

CONTINUA )
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rodillas) Anticipacion de la espalda
4ta  Deslizamiento No hay desplazamiento de los pies
Fas o metida (fase % ? Salto hacia atras o adelante
e aérea del Movimiento brusco de la cabeza hacia
movimiento) adelante
Musculos lumbares relajados
Posicion de las rodillas hacia adelante
5ta  Deslizamient Musculos lumbares relajados
Fas 0o metida g % ? [@ Flexion de la articulacion de los codos
e (fase aérea Flexion de la articulacién de las rodillas
del Pies desalineados
movimiento) Flexion de la cabeza hacia abajo
3.6  Analisis del nivel técnico de la muestra en el periodo post intervencién.

Una vez ejecutado el trabajo técnico, basado en el programa de ejercicios especiales

orientados a la correcciéon de errores lo cual no permite ejecutar de una manera

eficiente la técnica deportiva de la cargada olimpica durante un periodo de 16 semanas,

se analizo los resultados técnicos de los deportistas. Lo cual permitié de la misma forma

que en el periodo pre-intervencion, cuantificar por puntos la efectividad de los intentos

realizados y el mejor peso levantado, acorde a los siguientes resultados descritos a

continuacion.
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Tabla 10
Resultados del nivel técnico en el periodo post — intervencion

N° PESO N°® INTENTOS PUNTAJE MEJOR PESO PESO
CORPORAL REALIZADOS INTENTOS LEVANTADO RELATIVO

(KG) REALIZADOS (KG) LEVANTADO
EN %
1 64 3 3 100 1,6
2 55 P 2,5 125 2,3
3 55 2 2 87 1,6
4 64 P 2,5 74 1,2
5 55 3 3 60 1,1
6 73 3 3 160 2,2
MD 59,5 3 2,8 93,5 1,6

En el periodo post intervencion la media de los intentos validos determina que los
deportistas realizan de 3 de 3 intentos, segun la Tabla N° 9, describe que del 100% de
los atletas (6), 3 atletas realizaron los tres intentos Vélidos, 2 atletas realizaron dos
intentos validos y un cargada valida y 1 atleta realiz6 dos intentos Vvalidos, en referencia
con la media del mejor peso levantado es 93,5 kg y el peso relativo levantado en % es
1,6 del 100% (6 atletas) levantan su propio peso corporal o mas y el 17% (1 atleta)
levanta el 1,1 de su propio peso corporal en relacién con los demas atletas esta con un
puntaje bajo, dos atletas levantan el 2,3 y 2,2 de su propio peso corporal en relaciéon a
los demas atletas son los que mas puntaje alto tienen, lo cual se debe a los afios que
tienen de entrenamiento en la disciplina deportiva, permitiendo perfeccionar el gesto

técnico.



17

3.7 Analisis biomecéanico del pardmetro de trayectoria de la barra en el periodo
post - intervencion.
Una vez concluido la intervencion en el periodo establecido, se procedié al analisis
biomecénico del parametro de trayectoria de la barra mediante el programa de analisis

biomecanico KINOVEA 8.15, de acuerdo al siguiente detalle:

Nk N A N\

Figura 12.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 1, Periodo post -
intervencion.

En la Figura N° 12, la atleta describe una trayectoria tipo A, la trayectoria atraviesa el
eje vertical en un porcentaje minimo, describe una linea vertical casi igual al eje. La
palanqueta tiene el 100% de la carga maxima del estilo envibn. En cuanto al
desplazamiento de los pies de la atleta, se evidencia un desplazamiento lateral correcto,

debido a que el atleta conserva el punto inicial de desplazamiento.
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Figura 13.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 2, Periodo post -
intervencion.

En la Figura N° 13, La palanqueta inicialmente se mueve hacia el atleta durante el
primer halon en forma horizontal paralela a la linea imaginaria, lo cual describe una
trayectoria tipo A, la trayectoria en a traviesa el eje vertical en un porcentaje minimo y
describe una linea vertical casi igual al eje. La palanqueta tiene el 100% de la carga
maxima del estilo enviébn. En cuanto al desplazamiento de los pies del atleta, se

evidencia que conserva el punto inicial de desplazamiento lateral.
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Figura 14.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 3, Periodo post -
intervencion.

En la Figura N° 14, Durante el primer halon la palanqueta se mueve hacia el atleta y
durante el segundo halon la palanqueta se mueve hacia adelante, alejandose del atleta,
lo cual describe una trayectoria tipo B con inclinacion a la trayectoria tipo A, la
trayectoria no atraviesa el eje vertical, describe una linea paralela al eje. La palanqueta
tiene el 100% de la carga maxima del estilo envién. En cuanto al desplazamiento de los

pies del atleta, se evidencia que conserva el punto inicial de desplazamiento.
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Figura 15.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 4, Periodo post -
intervencion.

En la Figura 15, Durante el primer halon la palanqueta se aleja del atleta, luego se
dirige hacia el atleta interceptando el eje vertical y durante el segundo halon la
palanqueta se aleja del atleta hacia adelante, lo cual describe una trayectoria tipo C, la
trayectoria en atraviesa el eje vertical en la primera fase del gesto técnico en un
porcentaje minimo. La palanqueta tiene el 100% de la carga maxima del estilo envion.
En relacion con el desplazamiento del atleta, se evidencia que se genera un salto hacia
atras, es decir, el atleta desplaza su centro de gravedad hacia atras para recibir el peso,
al momento de recibir la palanqueta.

En relacidén con los pies de la atleta, se evidencia que el atleta realiza un salto hacia

atras, donde los pies ya quedan alineados.
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Figura 16.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 5, Periodo post -
intervencion.

En la Figura N° 16, La palanqueta inicialmente se mueve hacia el atleta durante el
primer halon en forma horizontal paralela a la linea imaginaria, lo cual describe una
trayectoria tipo A, la trayectoria atraviesa el eje vertical. La palanqueta tiene el 100% de
la carga méaxima del estilo envién. En cuanto al desplazamiento de los pies del atleta, se

evidencia que se genera un desplazamiento lateral correcto.
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Figura 17.Tipo de la trayectoria descrita por la palanqueta, atleta N° 6, Periodo post -
intervencion.

En la figura N° 17, La palanqueta inicialmente se mueve hacia el atleta durante el
primer halon en forma horizontal paralela a la linea imaginaria, lo cual describe una
trayectoria tipo A, la trayectoria en atraviesa el eje vertical, describe una linea en
ascenso paralela al eje. En relacion con los pies del atleta, se evidencia que se genera
un desplazamiento correcto lateral conservando la posicion inicial.

El analisis de todos los intentos evaluados (I= 15) permitieron determinar en
porcentajes el tipo de trayectoria segun la adaptacion de Vorobyev, 1978, tal y como se

puede observar de acuerdo al siguiente detalle:
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I:\t/)zil?]tg(ljores de pesas segun tipo trayectoria de la barra periodo post - intervencion.
TIPO DE TRAYECTORIA ATLETAS PORCENTAJE
A 4 66%
B 1 17%
C 1 17%
TOTAL 6 100%

En el Tabla N° 10, se observa el tipo de trayectoria de la barra que describe y
caracteriza a cada atleta, la mas realizada por los atletas de la provincia de Pichincha
fue la trayectoria tipo A = 4, atletas con 66% de utilizacion. La trayectoria tipo B

corresponde a 1 atleta, con 17 %y el tipo C fueron identificados 1 atleta, con 17%.

TIPO DE TRAYECTORIA

M Tipo de Trayectoria A mTipo de Trayectoria B M Tipo de Trayectoria C

Figura 18.Porcentaje del tipo de trayectoria segun (Vorobyev, 1978),
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En la figura N° 18, podemos observar que solo el 66% (x=3) proyecta una trayectoria
tipo “A” considerada adecuada biomecanicamente, segun Vorobyev 1978, en relacion al
17% que proyectan trayectorias tipo “B” (x=1) y la trayectoria tipo “C” (x=1)
consideradas como trayectorias defectuosas por su alejamiento al centro de gravedad,

lo cual genera errores al ejecutar el gesto técnico.

3.8 Comparacion de los resultados del nivel técnico entre los periodos pre y post
intervencion.
En el andlisis comparativo entre los dos periodos de estudio a nivel general, se
observa que hay una variacién entre las medias del peso corporal (kg) los intentos
validos realizados, el puntaje de los intentos realizados, el mejor peso levantado y el

peso relativo levantado, de acuerdo al siguiente detalle:
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RE’LACION DE LOS RESULTADOS ANALISIS NIVEL
TECNICO PERIODO PRE Y POST INTERVENCION

100,0 90,0 23°
90,0
80,0
70,0 59,4 59.5
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0 2,0 3,0 2,028 15 16
0.0 S e IS O —
PESO Ne PUNTAJE MEJOR PESO
CORPORAL  INTENTOS  INTENTOS PESO RELATIVO
(KG) VALIDOS REALIZADOS LEVANTADO LEVANTADO
REALIZADOS (KG) EN %

i PRE-INTERV ®POS-INTERV

Figura 19.Comparativo de los resultados del nivel técnico entre los periodos pre y post -
intervencion

En la figura N° 21, podemos observar la diferencia en los periodos pre y post -
intervencién con relacién al peso corporal hay un incremento de 0,1 en la media del
periodo post intervencién, de la misma forma un 1,0 en el valor de intentos validos
realizados, 0,8 en el valor del puntaje por intentos realizados, 3,5 kg entre la medias del
mejor peso levantado y 1,0 con relacién al peso relativo levantado, con los resultados
arriba descritos evidencian que existié6 una mejora de los cinco componentes evaluados,
con lo cual se determina que la intervencién del programa de correccion de errores

planteada y la experiencia del entrenador dieron resultados positivos.
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3.9 Comparacion del analisis biomecénico del pardmetro de trayectoria de la barra
entre los periodos pre y post intervencion.
Los tipos de trayectoria entre los periodos pre y post intervencion de la muestra, se

puedo observar los siguientes cambios evidenciados en la figura N° 20.

COMPARATIVO CAMBIOS TIPO DE TRAYECTORIA
PERIODO PRE Y POST INTERVENCION

66%

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

50%

17% 17%

Tipo de Trayectoria  Tipo de Trayectoria  Tipo de Trayectoria
A B C

M PRE-INTERV ®POS-INTERV

Figura 20.Comparativo de los cambios de tipo de trayectoria

En la figura N° 20, se evidencia la diferencia entre el periodo post-intervencion y pre-
intervencion donde hay un incremento del 49% en los deportistas que proyectaban una
trayectoria tipo “A” y una disminucion en un 16% en los que proyectaban un tipo de
trayectoria “B”, y en relacion al tipo de trayectoria “C” en un 33%, estos resultados
evidencian que la correccion de errores en la técnica deportiva de ejecucion de la

cargada olimpica fue eficiente y eficaz. Los cambios de trayectoria entre los periodos
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planteados y estudiados fundamentan las variaciones del nivel técnico de cada atleta,
ya que al presentar un incremento en la trayectoria de tipo “A”, se demuestra que los
errores fueron corregidos y la ejecucién de intentos validos incrementd, siendo el efecto
de una mejor ejecucion del gesto técnico y por ende la optimizacion de la técnica
deportiva ya que este ejercicio es parte de uno de los estilos de competencia de la
halterofilia.

3.10 Comparacion de los resultados del nivel técnico entre de los periodos prey
post intervencidon con el deportista de alto rendimiento.

3.10.1 Nivel técnico del deportista de alto rendimiento

El nivel técnico del deportista de AR esta determinado de acuerdo al siguiente detalle:

Tabla 12

Resultados obtenidos del nivel técnico del atleta A.R. Afio 2018.

N EVENTO DIV M. UBI M. UBIC. TOT UBI N° N° TTAL

ARR ENV  ENV C ARR ENV INT

1 CAMPEONATO 58KG 96KG 5° 122 3° 218 5° 3/3 3/3 6/6
MUNDIAL KG KG
ABSOLUTO

2 CAMPEONATO 58KG 94KG 3° 118 20 212 20 2/3 2/3 41/6
PANAMERICAN KG KG
O BSOLUTO

3 CAMPEONATO 58KG 96KG 1° 120 1° 216 1° 2/3 3/3 5/6
SUDAMERICAN KG KG
O ABSOLUTO

4  XIJUEGOS 58 KG 96KG 20 120 1. 216 1° 2/3 3/3 5/6
SUDAMERICAN KG KG
0S

Fuente: Datos (obtenidos de la pagina oficial de la FELP)



Total

220 kg 218 kg
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218 kg 216 kg 216 kg

216 kg

214 kg 212 kg
212 kg

210 kg
208 kg

CAMP. MUNDIAL CAMP. PAN. CAMP. SUD. XI JUEGOS
ABSOLUTO ABSOLUTO ABSOLUTO SUDAMERICANOS

Figura 21.Curva de rendimiento del atleta A.R.

Figura 22
Resultados del nivel técnico del atleta de Alto Rendimiento
ATLETA PESO N° INTENTOS PUNTAJE MEJOR PESO
CORPORAL REALIZADOS INTENTOS LEVANTADO
(KG) REALIZADOS (KG)
1 57,8 3 3 218
57,9 2 2,5 212
57,5 3 3 216
57,6 3 3 216
MD 57,7 3 3 216

PESO
RELATIVO
LEVANTADO
EN %

3,8
3,7
3,8
3,8

3,8

El resultado del nivel técnico del atleta A.R determina en sus medias de los intentos

validos que realiza 3 de 3 intentos, en el puntaje de intentos realizados la media es 3,

en referencia con la media del mejor peso levantado es 216 kg y el peso relativo

levantado en % es 3,8 lo cual demuestra el nivel técnico de la atleta por la trayectoria
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deportiva, afios de entrenamiento y logros deportivos alcanzados a nivel nacional e
internacional, siendo una de las referentes del pais.

En el andlisis comparativo entre los dos periodos de estudio a nivel general y el atleta
de alto rendimiento, se observa que hay una variacion entre las medias del peso
corporal, numero de intentos validos realizados, puntaje de los intentos realizados, el

mejor peso levantado y el peso relativo levantado, de acuerdo al siguiente detalle:

RELACION DE LOS RESULTADOS ANALISIS DEL NIVEL
TECNICO PERIODO PRE-POST INTERVENCION Y ATLETA

AR
250,0 216
200,0
150,0
100,0
59,4 57,7
50,0
2,5 3 24 3 1,5 3.8
0,0 — —

PESO N° INTENTOS PUNTAJE MEJOR PESO PESO
CORPORAL VALIDOS INTENTOS LEVANTADO RELATIVO
(KG) REALIZADOS REALIZADOS (KG) LEVANTADO
EN %

®PRE-POST INTERV ®mATLETA AR

Figura 23.Comparativo de los resultados del analisis del nivel técnico

En la figura N° 22, podemos observar la diferencia del periodo pre-post - intervencion
con los resultados del alto rendimiento con relacion al peso corporal hay un déficit de

1,7 en las medianas, de la misma forma un 0,5 en el valor de intentos validos
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realizados, 0,6 en el valor del puntaje por intentos realizados, 124,3 kg entre la medias

del mejor peso levantado y 2,3 con relacion al peso relativo levantado, con los

resultados arriba descritos evidencian el nivel técnico del atleta de alto rendimiento

debido a los afios que tiene de préactica deportiva y el nivel técnico deportivo que ha

adquirido.

3.11 Comparacién del andlisis biomecanico del parametro de trayectoria de la

barra entre los periodos pre-post intervencion y el atleta AR.

3.11.1 Andlisis biomecanico del parametro de trayectoria de la barra del atleta AR.
El analisis de los intentos validos al atleta AR, permitio determinar el tipo de

trayectoria, segun la adaptacion de Vorobyev, 1978, tal y como se puede observar en la

figura 23.

|

T
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Figura 24.Tipo de trayectoria descrita por la palanqueta, (Vorobyev, 1978), atleta A R.
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En la figura 23, el atleta describe una trayectoria tipo A, aunque la trayectoria semi
atraviesa en la primera fase el eje vertical, describe una linea en ascenso paralela al
eje.

En relacién con los pies del atleta, se evidencia que se genera un desplazamiento
lateral correcto porque el atleta conserva la posicién de desplazamiento inicial.

En relacion a los tipos de trayectoria entre los periodos pre-post intervencién con el

atleta A. R. se puedo evidenciar los siguientes cambios en la figura N° 24.

COMPARATIVO CAMBIOS TIPO DE TRAYECTORIA
PERIODO PRE-POST INTERVENCION Y ATLETAAR

100%

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

50%

17% 17%

0% 0%

Tipo de Trayectoria A Tipo de Trayectoria B Tipo de Trayectoria C

HPRE-INTERV ®mPOS-INTERV ®mATLETA AR

Figura 25.Analisis comparativo del tipo de trayectoria en los

Como se puede evidenciar entre el periodo pre-post intervencion y el atleta A.R, el
17% del periodo pre-intervencion y el 66% en el periodo post intervencion se

identificaron con la trayectoria tipo “A”, trayectoria que se identifico al 100% del atleta de
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A.R, lo cual evidencia que el programa de correccién de errores que fue aplicado, tuvo
una incidencia positiva para la optimizacién de la técnica deportiva y por ende la
correcta ejecucion del gesto técnico y el desarrollo armoénico de los resultados

deportivos encaminados al alto rendimiento deportivo.
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Conclusiones.-

Consultar las distintas fuentes primarias de investigacion, permitié fundamentar los
diversos aspectos tedricos y metodologicos relacionados con el campo de accion
estudiado.

Se demostré que el analisis del nivel técnico en el periodo pre intervencion de
estudio se pudo determinar que no existié una efectividad de realizar los tres intentos
por parte de los atletas, es decir que el periodo pre intervencion ningun atleta realizé
tres intentos, en el periodo post intervencion, tres atletas ejecutaron los tres intentos
validos, cabe aclarar que después de la intervencion técnica con un trabajo que se
realizd basado en la correccidn de errores con la aplicacion de ejercicios especificos
en cada una de las fases del gesto técnico. A diferencia del atleta de alto rendimiento
gue si ejecuta los 3 intentos validos.

Se demostré que en el andlisis biomecéanico del parametro de la trayectoria de la
barra en las medianas del periodo pre intervencion se determind que por mala
ejecucion del gesto técnico de la cargada el 50% de los atletas se identificaron en la
trayectoria tipo C, el 33% en la trayectoria tipo B, las cuales segun el autor Vorobyev,
1978, son defectuosas, una vez ejecutada la propuesta del programa de correccion
de errores esta tendencia cambio, donde el 17% se identificd a una trayectoria tipo B
y el 66% a la trayectoria tipo A, lo cual determina un avance en la ejecucién del gesto
técnico con eficiencia y eficacia y una mayor inclinacion a ejecutar la trayectoria tipo

A, el 50% de atletas en el periodo pre intervencion y el 66% en el periodo post
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intervencién se identificaron con la trayectoria tipo A, con la cual se identifico al atleta
de alto rendimiento.

Los resultados del nivel técnico en relacion al nUmero de intentos validos realizados,
el puntaje por cada intento, el mejor peso levantado y el peso relativo levantado en %
se diferencian entre los periodos de estudio y el atleta de A.R, con lo cual podemos
evidenciar que el andlisis biomecénico de la trayectoria de la barra, permite detectar
la mala ejecucion y los errores del gesto técnico del ejercicio de la cargada, con lo
cual se puede planificar el entrenamiento y aplicar ejercicios para la correccién de
errores, asi de esta manera se contribuye al crecimiento deportivo del atleta.

una vez concluido el analisis biomecanico de la trayectoria de la barra, se pudo
identificar los errores del gesto técnico para lo cual se planteé la intervencion técnica
de ejercicios especiales y auxiliares que se ejecutd por un periodo de 16 semanas,

basados en el trabajo especifico en cada fase del gesto técnico.
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Recomendaciones.-

e Se recomienda continuar con el analisis del nivel técnico de los atletas, tomando en
cuenta la efectividad de la ejecucion de los intentos en competencia o chequeo
técnico, lo cual permite observar la correcta o incorrecta ejecucion de la técnica
deportiva, asi de esta manera consolidar el nivel 6ptimo de rendimiento deportivo.

e Se recomienda incluir este contenido en la preparacion metodolégica de los
entrenadores a nivel nacional que laboran en los gimnasios, que pertenecen a los
organismos deportivos del pais transmitiendo los conocimientos adquiridos por la
investigacion y retroalimentandose con las experiencias de sus miembros.

e Se recomienda hacer uso del analisis biomecanico de todos los pardmetros que
caracteriza a la disciplina deportiva de levantamiento de pesas, en especial a la
trayectoria del gesto técnico, la cual permite identificar de forma eficiente los errores
técnicos en cada fase del gesto técnico.

e Se recomienda realizar mas investigaciones de esta disciplina deportiva en nuestro
pais, para realizar comparaciones y tener una base de datos que sirvan de referencia
a deportistas, entrenadores y dirigentes deportivos para proyectar a los atletas hacia

el alto rendimiento con resultados deportivos extraordinarios.
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