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RESUMEN

Introduccion: Latécnica deportiva implica la ensefianza-aprendizaje de modelos o patrones
especificos estudiados observacional y biomecanicamente que operan integralmente en cada
gesto deportivo, el entrenamiento eminentemente técnico puede potenciar el rendimiento
deportivo a corto y mediano plazo.

Objetivo: Los efectos de la implementacion de ejercicios para el perfeccionamiento técnico
en la fase de descarga del lanzador de disco pre-juvenil.

Métodos: Bajo un muestreo intencional no probabilistico se seleccionaron a 15 atletas
femeninas de lanzamiento de disco en la categoria pre-juvenil (16-17 afios). Como
diagnostico preliminar se detectaron esencialmente 12 errores basicos del movimiento
técnico en la fase de descarga, implementandose en un macrociclo de entrenamiento (2017-
2018) ejercicios especializados en las 9 fases del lanzamiento del disco, y aplicandose en dos
momentos de la preparacion una prueba de lanzamiento del disco.

Resultados: EI mayor promedio o media se alcanz6 como parte del postest (30,33m),

incrementandose la distancia del lanzamiento en mas de 6m al comparar los datos con el
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pretest (23,73m), existiendo unas diferencias significativas (p= 0,000) al comparar los datos
obtenidos en los dos diagndsticos realizados.

Conclusiones: EI entrenamiento deportivo basado en un enfoque de preparacion
eminentemente técnico posibilita perfeccionar la preparacion deportiva al potenciar los
lanzamientos en el disco pre-juvenil. La estrategia implementada con los ejercicios técnicos
especializados aplicados durante el macrociclo estudiado (2017-2018) fue significativamente
util para el perfeccionamiento del desempefio técnico en la fase de descarga del lanzador de
disco pre-juvenil
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INTRODUCCION

La préctica del deporte se hace cada vez méas importante en la vida de las personas y por ende
en la cultura mundial, no solo en su caracter masivo representado por los planes recreativos
y los programas de educacion fisica,-? sino también como promotor de salud y bienestar
social, asi como un proceso de direccion eminentemente para el alto rendimiento
deportivo.G4

Internacionalmente un peso importante en el estudio de la técnica de lanzamiento del disco
recae sobre los atletas principiantes,®%789 que se preparan en el aprendizaje de la técnica, y
en donde el desarrollo biomecéanico posee marcada importancia. Sin embargo, en el ambito
del atletismo internacional y sobre todo nacional la metodologia de ensefianza de la técnica
ha sido poco abordada. Por otra parte, los requerimientos del atletismo masivo, exigen de la
generalizacion de una metodologia que oriente a todos los entrenadores, de forma facil y

sencilla con ejercicios que conduzcan al dominio de los fundamentos de la técnica.

El lanzamiento del disco, por el caracter del esfuerzo final o también Ilamada fase de descarga

por la Federacion Internacional de Asociaciones de Atletismo, la estructura de los



movimientos y la forma de la salida del implemento pertenece al grupo de los lanzamientos
por el lado del brazo. ¥ Por las diferentes fases en que transcurre y la importancia de la fase
final o fase de descarga que constituye la accién primordial para el éxito, es necesario el
dominio técnico de forma general de cada una de las fases que incluyen los giros y
movimientos en general, 3 por lo que pretendemos la realizacion de ejercicios que se basan

fundamentalmente en la fase de descargue en el esfuerzo final.

Los componentes del entrenamiento deportivo son los aspectos de la preparacion del
deportista que aseguran a mediano o largo plazo el logro y la elevacion de la predisposicion
para alcanzar resultados deportivos.’* En la preparacion del deportista y en particular de los
lanzadores hay que tener en cuenta el entrenamiento deportivo personalizado, enfatizando el

componente técnico de la preparacion. 81516

Definen la técnica deportiva como el componente del rendimiento deportivo donde se
describe el modelo ideal de ejecucién de un movimiento en una disciplina determinada y su
propia realizacion.t”1® En un mismo orden, otros autores la definen como “la ejecucién de
movimientos estructurales que obedecen a una serie de patrones tempo-espaciales, modelos
que garantizan la eficiencia”.!® La técnica es la forma de ejecutar racionalmente las acciones
individuales, de grupo y de equipo o colectivas, durante la lucha con el adversario, con la
finalidad de alcanzar el maximo resultado. Esto es el elemento que conduce a las actuaciones
de los individuos y del grupo en la confrontacién o interaccion que surge en el juego y supone

por tanto un factor de alto valor formativo.

El entrenamiento deportivo en los lanzamientos esta compuesto por diferentes etapas. Las
mismas responden a elevar el estado de disposicion del atleta o forma deportiva para el logro
del mejor resultado. La seleccidn de objetivos para la preparacion deportiva y las fases de los
ejercicios persiguen los mismos fines o metas para lograr objetivos superiores, todo depende
de cada individualidad y de la perspectiva del entrenador, debe distinguirse que cada objetivo
debe responder a etapas diferentes de preparacién competitiva, cada una atiende aspectos

diferentes e interrelacionados de la preparacion.?°?



La preparacion técnica especificamente en el esfuerzo final del lanzamiento del disco,
constituye una herramienta fundamental para el logro de la estabilidad de los resultados de
atletas de la Alta Competencia, permitiendo conocer como ha sido su desempefio durante el
periodo de entrenamiento. Por los estudios realizados por los autores a través de las visitas al
entrenamiento y entrevistas a los entrenadores, atletas y directivos se constatd la existencia
de dificultades en las diferentes fases del lanzamiento del disco, evidenciando que no existe
sistematicidad en los ejercicios que contribuyen al rendimiento 6ptimo en el lanzamiento del

disco.

En tal sentido, desde las ciencias del entrenamiento deportivo en general y la teoria y
metodologia del entrenamiento del lanzador de disco en especifico, la presente investigacion
manifiesta la necesidad de solucionar los problemas de la preparacion deportiva presente en
el area de influencia del investigador. Por lo cual, el propésito de la investigacion se relaciona
con la implementacion de ejercicios para el perfeccionamiento técnico en la fase de descarga
del lanzamiento del disco en atletas pre-juveniles.

METODOS






RESULTADOS

La tabla 1 evidencio6 los datos obtenidos en las pruebas de lanzamiento efectuadas en dos
momentos de la preparacion deportiva. La primera prueba o pretest como parte del segundo
mesociclo de entrenamiento (Periodo de Preparacion General), y la segunda prueba o postest
como parte del mesociclo 10 (Periodo Precompetitivo). Para valorar de mejor manera los

datos descriptivos generales se dispuso la tabla 2.

Tabla 1. Pruebas de lanzamientos en dos momentos del macrociclo 2017-2018. Valores absolutos

No Pretest | Postest

1 23 32
2 22 33
3 24 30
4 25 31

()]



6 26 32
7 22 31
8 23 30
9 23 29
10 23 28
11 24 29
12 25 29
13 22 30
14 21 28
15 26 31

Tabla 2. Pruebas de lanzamientos en dos momentos del macrociclo 2017-2018. Valores absolutos.

Descriptivos y dispersion

N Minimo Maximo Media Desv.
tip.
Pretest 15 21,00 27,00 23,7333 1,75119
Postest 15 28,00 33,00 30,3333 1,54303
N valido (segun lista) 15

Estadisticos descriptivos

La tabla 2 evidencia los datos descriptivos generales obtenidos al procesar la informacion
dispuesta en la tabla 1, siendo el promedio o media mayor en el postest (30,33m) que los
dispuestos en el pretest (23,73m). Por otra parte, la derivacion tipica fue mayor en el pretest
(1,75119), pero no muy diferente al comparase con la obtenida en el postest (1,54303). En
tal sentido, existe una distribucion normal en los datos segln se establece con la prueba de
Shapiro-Wilk, permitiendo utilizar la T de Student para dos muestras relacionadas.

DISCUSION



CONSIDERACIONES FINALES



El entrenamiento deportivo basado en un enfoque de preparacion eminentemente técnico
posibilita perfeccionar la preparacién deportiva al potenciar los lanzamientos en el disco pre-
juvenil. La estrategia implementada con los ejercicios técnicos especializados aplicados
durante el macrociclo estudiado (2017-2018) fue significativamente util para el
perfeccionamiento del desempefio técnico en la fase de descarga del lanzador de disco pre-

juvenil
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