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Resumen

Esta investigacién se enfocd en analizar el rendimiento de corredores ecuatorianos en
carreras de velocidad y distancias medias (100 a 1500 metros planos). El estudio tuvo como
objetivo principal elaborar un sistema de clasificacién de los corredores ecuatorianos en las
carreras planas de velocidad y distancias medias que contribuya a establecer los baremos
competitivos que regulen la calidad de las marcas que estos logran.  Se empled un enfoque
empirico basado en el andlisis documental de registros de competiciones anteriores,
convirtiendo los tiempos a segundos para garantizar la comparabilidad. Se utilizaron
percentiles (5, 10, 20 y 50) para evaluar el rendimiento en grupos U18 y U20, y se introdujeron

percentiles adicionales (1, 2, 3 y 4 para los grupos Senior y Adultos.

Los resultados proporcionaron informacion sobre patrones y tendencias en el rendimiento de
los corredores ecuatorianos en diferentes distancias y categorias. Se determiné la posicion
de los atletas en pruebas de velocidad (100, 200 y 400 metros planos) y distancias medias
(800 y 1500 metros planos), lo que brindd una vision clara de su desempefio en comparacion

con otros atletas.

Se propuso un sistema de estimulos a través de escarapelas con significados normativos
para reconocer y motivar a los mejores corredores ecuatorianos. Estas recomendaciones
ofrecen informacion valiosa para el desarrollo de estrategias de entrenamiento y motivacion

en atletas de diferentes edades y categorias.

Palabras claves: rendimiento deportivo, pruebas de velocidad, carreras de distancia.
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Abstract

This research aimed to analyze the performance of Ecuadorian runners in sprint and middle-
distance races (100 to 1500 meters). The main objective of the study was to develop a
classification system for Ecuadorian runners in flat speed races and medium distances that
contributes to establishing competitive scales that regulate the quality of the brands they
achieve. An empirical approach was employed, based on the documentary analysis of
previous competition records, with times converted to seconds to ensure comparability.
Percentiles (5, 10, 20, and 50) were utilized to assess performance in the U18 and U20 groups,

and additional percentiles (1-2-3, and 4) were introduced for the Senior and Adult categories.

The results provided insights into patterns and trends in the performance of Ecuadorian
runners across different distances and categories. Athletes' positions were determined in
speed events (100, 200, and 400-meter sprints) and middle-distance races (800 and 1500

meters), offering a clear perspective on their performance in comparison to other athletes.

A system of incentives through badges with normative significance was proposed to recognize
and motivate the top Ecuadorian runners. These recommendations offer valuable information
for the development of training and motivation strategies for athletes of different ages and
categories. In summary, this research offers a comprehensive view of the performance of
Ecuadorian runners in races ranging from 100 to 1500 meters, contributing to the
advancement of athletics in Ecuador and providing guidance for enhancing athletes'

performance and motivation in future competitions.

Keywords: sports performance, speed test or speed trials, long distance races.
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Capitulo I: Introduccién

Tema de investigacion
“La clasificacion de los corredores ecuatorianos de distancias cortas y medias en los

ultimos cuatrienios”.

Planteamiento del problema

El analisis del atletismo ecuatoriano al hablar de clasificacién deportiva en
corredores de distancias cortas y medias no tienen un proceso de categorizacion, por ende,

representa un problema de gran magnitud en nuestro pais.

Este tema es tomado a la ligera por profesionales de la rama en Educacion Fisica,
entrenadores y personas que son afines al deporte, ya que no se cuenta con una base de
datos que ayude a referenciar la segmentacién tanto en mujeres como en hombres, con lo

ya expuesto.

Y si bien hablamos de clasificacion deportiva los corredores de distancias cortas y
medias tienen una violacion de etapas de formacion donde en vez de premiar el rendimiento

competitivo motor se premia al desempefio maximo del cada individuo.

En este estudio se pretende obtener informacién nacional Unica para el beneficio de
los corredores. A su vez ayuden a facilitar una dinamica del comportamiento de utilidad en
grupos eterios pre juveniles, juveniles, senior y adultos en distancias de 100m, 200m, 400m,

800m y 1500m, vallas y relevos.

La Federacion Ecuatoriana de Atletismo encontraremos resultados de los corredores
de los ultimos 12 afos y dichos datos permitiran conformar, mediante un estudio y analisis,
una base de datos de rendimiento competitivo en 100m, 200m, 400m, 1500m, vallas y
relevos, por sexos, que al procesarse estadisticamente desvelara el comportamiento del

rendimiento competitivo en ese conjunto de grupos eterios ya mencionados y permitir crear
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un sistema de clasificacion competitiva 6ptimo donde los profesionales puedan guiarse y

trabajar de una mejor manera con sus entrenados.
Formulacion del problema

¢, Coémo clasificar a los corredores ecuatorianos de 100-1500 m, considerando sus

resultados competitivos en los afios 2011-20227?

Objetivos de la investigacion
Objetivo General

Elaborar un sistema de clasificacién de los corredores ecuatorianos en las carreras
planas de velocidad y distancias medias que contribuya a establecer los baremos

competitivos que regulen la calidad de las marcas que estos logran.
Objetivos Especificos

1. Caracterizar los fundamentos cientifico-metodolégicos que intervienen en el
rendimiento competitivo de los corredores de velocidad y distancias medias.

2. Elaborary caracterizar una base de dato contentiva de los 100 mejores corredores
ecuatorianos en las carreras de 100, 200 m, 400 m, 800 m y 1500 m.

3. Determinar la clasificacién de los corredores de velocidad en uno y otro sexo, en las
pruebas de 100, 200 y 400 m planos.

4. Determinar la clasificacion de los corredores de distancias medias en las pruebas de
800 y 1500 m planos.

5. Proponer un sistema de estimulos, mediante escarapelas de diferentes significados

normativos, para los mejores corredores de Ecuador.
Interrogantes

1. ¢ Cuales son los fundamentos cientifico-metodoldgicos que intervienen en el

rendimiento competitivo de los corredores de velocidad y distancias medias?
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2. ¢Cual seria la metodologia apropiada para establecer una clasificacion
competitiva en las carreras de 100-1500 m planos?

3. ¢Como se comporta el rendimiento competitivo de los corredores y corredoras
ecuatorianos en las carreras de 100-1500 en los grupos etarios U18, U20, U23 y
Adultos, en los ultimos 12 afios?

4. ¢Como clasificar y estimular el rendimiento competitivo de los corredores
ecuatorianos de 100-1500 m en ambos sexos, considerando las marcas
individuales que logran en las competencias programadas por la Federacién
Ecuatoriana de Atletismo en los grupos etarios U18, U20, U23 y Adultos, en los
ultimos 12 anos?

5. ¢Cudles son las estrategias efectivas para motivar y potenciar el desempeifio de
los corredores ecuatorianos, facilitando su clasificacion en competiciones futuras

de manera consistente y exitosa?
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Justificacion e importancia

El presente trabajo de investigacién tiene la finalidad de obtener informacion de
atletas del ecuador en pre juvenil, juvenil, sefior, adultos, vallas y relevos, tanto en
masculino como femenino en los ultimos cuatrienios, de tal manera que haya una base de
datos donde futuros entrenadores tengan como referencia; pueda servirles de apoyo para
alcanzar y superar las marcas donde futuras generaciones y entrenadores puedan alcanzar
y/o superar estas marcas. Con una visualizacion futura puedan desarrollar un nivel superior
y eficiente en diferentes competiciones que se presentaran a nivel nacional o internacional.
Todo ello va a representar un acicate para que los corredores se sientan estimulados al
transitar, en su grupo etario, de una edad a otra, lo cual va a repercutir en la estimulacién de

los corredores para empefios superiores.
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Capitulo Il Marco Teérico-Referencial
Marco Teérico
Velocidad:

La velocidad se refiere a la capacidad de realizar movimientos rapidos en el menor
tiempo posible. (Hornilloz Isidoro, 2000). En el contexto de los deportes, se puede medir por
la velocidad de movimiento, la velocidad de reaccién o la velocidad de ejecucion de ciertos
movimientos. Factores que afectan la velocidad: La velocidad esta determinada por una
combinacién de factores bioldgicos y técnicos. Los factores biolégicos que influyen en la
velocidad incluyen la genética, la fuerza muscular, la capacidad de produccion de energia,
la flexibilidad y la coordinacién neuromuscular. Ademas, la técnica de movimiento y la
eficiencia biomecanica juegan un papel importante en el rapido desarrollo. (Diaz Armando,
2015) Entrenamiento de velocidad: el entrenamiento de velocidad trabaja en diferentes
componentes para mejorar tu capacidad de moverte rapidamente. Algunos métodos de
entrenamiento comunes incluyen: Entrenamiento de fuerza: El desarrollo de la fuerza
muscular es esencial para aumentar la potencia y la velocidad. Esto se puede lograr
mediante un entrenamiento de fuerza especifico, como peso muerto, entrenamiento de
resistencia y ejercicios pliométricos. Entrenamiento técnico: la técnica adecuada es
fundamental para maximizar la eficiencia y la velocidad de movimiento. Los atletas deben
tratar de mejorar su técnica de carrera, la posicioén del cuerpo, la marcha y la coordinacion
mano-pie. (Valero Valenzuela, A., & Manzano Sanchez, D, 2023)Entrenamiento de
velocidad especifico: implica ejercicios que imitan los patrones de movimiento especificos
de un deporte de velocidad intensiva. Por ejemplo, en atletismo se pueden realizar sprints
cortos y ejercicios de aceleracion y cambio de direccion. Entrenamiento de la velocidad de
reaccion: La velocidad de reaccion es importante en muchos deportes. Se puede entrenar
con ejercicios que requieran una respuesta rapida a estimulos visuales o auditivos, como
carreras de reaccion y ejercicios de agilidad. Progresion y Periodizacion: Al desarrollar la

velocidad, es importante seguir la progresion correcta y utilizar el método de periodizacion.
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Esto significa aumentar gradualmente la intensidad y la carga de entrenamiento con el
tiempo, alternando periodos de entrenamiento intenso con periodos de descanso y
recuperacion. Prevencion de lesiones: cuando se entrena para la velocidad, es importante
recordar evitar lesiones. Esto requiere un calentamiento adecuado, que incluya ejercicios de
fortalecimiento y estabilidad, y escuchar a tu cuerpo para evitar el sobre entrenamiento.
Recuerde que desarrollar velocidad requiere tiempo, esfuerzo y una planificacién adecuada.
Se recomienda que trabaje con un entrenador o profesional del deporte para crear un

programa de entrenamiento individualizado y garantizar los principios y técnicas adecuados.

Velocidad Para distancias cortas y medias, la velocidad es el factor determinante. Los
corredores rapidos tienden a tener un mayor porcentaje de fibras musculares de contraccién
rapida, lo que les permite producir mas potencia y velocidad durante una carrera. (Monar

Escobar, E. A., 2016)

Resistencia:

La resistencia se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar actividad fisica de
alta intensidad durante un largo periodo de tiempo. Se puede dividir en resistencia aerébica
y anaerdébica: Resistencia aerébica: se refiere a la capacidad del cuerpo para usar el
oxigeno de manera eficiente durante el ejercicio prolongado, de intensidad baja o
moderada. Esto significa un buen funcionamiento del sistema cardiovascular. Las
actividades que desarrollan la resistencia aerdbica incluyen correr, nadar, andar en bicicleta
y hacer ejercicio aerdbico. Resistencia anaerdbica: se refiere a la capacidad del cuerpo para
realizar un esfuerzo de alta intensidad durante un corto periodo de tiempo, principalmente
en ausencia de oxigeno. (Guanuna, O. P. B., & Mosquera, P. R. S, 2020)Esto significa
utilizar las fuentes de energia almacenadas en los musculos. Los ejemplos de actividades
que aumentan la resistencia anaerébica incluyen carreras cortas, levantamiento de pesas y

ejercicios de alta intensidad como el entrenamiento a intervalos.
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Entrenamiento de resistencia aerdbica: Para desarrollar la resistencia aerdbica, se
recomienda hacer ejercicio de baja 0 moderada intensidad durante un tiempo prolongado.
Algunas estrategias de entrenamiento incluyen: Ejercicio sostenido: Realice actividades
aerdbicas como correr, nadar o andar en bicicleta a un ritmo constante durante 30 minutos o
mas. Entrenamiento intervalico largo: alternando periodos de trabajo intenso con
recuperacion activa de baja intensidad. Por ejemplo, corra enérgicamente durante 3-4
minutos seguidos de 1-2 minutos de trote ligero y repita este patrén varias veces.
Entrenamiento en circuito: haz diferentes ejercicios de forma consecutiva sin descanso o
con pausas breves. Ayuda a trabajar diferentes grupos musculares y mejora la resistencia
general. Entrenamiento de resistencia anaerobica: Para desarrollar la resistencia
anaerdbica, se recomienda hacer ejercicios de alta intensidad durante un periodo corto de
tiempo. Algunas estrategias de entrenamiento incluyen: Entrenamiento de intervalos cortos:
haga rafagas cortas de ejercicio intenso seguidas de periodos de descanso. Por ejemplo,
haz 30 segundos de sprints seguidos de 30 segundos de descanso Yy repite esto varias

veces. Entrenamiento de alta intensidad.

Realizacion de ejercicios de alta intensidad como levantamiento de pesas, saltos de
tijera o ejercicios explosivos en sesiones cortas pero intensas. Progresion y periodizacion:
como con cualquier ejercicio, es importante seguir una progresion adecuada y utilizar un
método de periodizacion. Esto significa aumentar gradualmente la intensidad y la carga de
entrenamiento con el tiempo, alternando periodos de entrenamiento intenso con periodos
de descanso y recuperacion. Nutricion e hidratacion: Una dieta equilibrada y una hidratacion
adecuada son fundamentales para desarrollar la inmunidad. (Gonzalez, F. A. V.,
2017)Comer alimentos que contengan carbohidratos, proteinas y grasas saludables y
mantenerse hidratado antes, durante y después del ejercicio es clave para mantener la
energia y promover la recuperacion. Recuerde que construir resiliencia requiere tiempo,

consistencia y una planificacion adecuada.
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Se recomienda que trabaje con un entrenador o profesional del deporte para crear
un programa de entrenamiento individualizado y garantizar los principios y técnicas
adecuados. Aunque las distancias cortas y medias no requieren la misma resistencia que
las distancias largas, la capacidad aerobica sigue siendo importante. Los corredores que
tienen una buena capacidad para mantener un ritmo constante y eficiente a lo largo de la

carrera tienen una ventaja.

El umbral anaerébico

Es el punto en el que el cuerpo comienza a depender mas de fuentes de energia
anaerdbicas (sin oxigeno) para mantener la intensidad del ejercicio. Esto se refiere al nivel
de esfuerzo en el que la produccion de acido lactico en los musculos excede la capacidad
del cuerpo para eliminarlo, lo que lleva a una acumulacion de acido lactico en el cuerpo.
(Penton Lopez, J. L., Padillas Frias, A., Lara Caveda, D., Zaballa Gonzalez, M. D. L. M.,
Calero Morales, S., & Vaca Garcia, M. R, 2018)La Importancia del Umbral Anaerdbico:
Trabajar y mejorar su umbral anaerdbico es esencial para atletas y deportistas,
especialmente en entrenamientos de alta intensidad y eventos de resistencia. Al elevar el
umbral anaerdébico, los atletas pueden esforzarse por mas tiempo antes de fatigarse, lo que
resulta en un mejor rendimiento. Métodos para determinar el umbral anaerdbico: existen
varias formas de determinar el umbral anaerébico, que incluyen: Pruebas de laboratorio: las
pruebas de ejercicio, como la prueba de lactato en sangre, la prueba de consumo maximo
de oxigeno (VO2 max) y la prueba de ejercicio en cinta rodante, se utilizan en un laboratorio
especial. Estas pruebas proporcionan mediciones precisas del umbral anaerdbico y

permiten una evaluacién individualizada.

Pruebas de campo: se pueden realizar pruebas de campo, como correr o hacer
ejercicio de alta intensidad, para evaluar la frecuencia cardiaca, la velocidad o la velocidad
en el umbral anaerdbico. Estas pruebas son menos precisas que las pruebas de laboratorio,

pero pueden ser una buena opcion en situaciones practicas. Percepcion subjetiva: los
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atletas pueden usar su percepcion subjetiva, como el indice de esfuerzo percibido (RPE),
para estimar el umbral anaerdbico. Esto incluye la evaluacién del esfuerzo y la fatiga
durante el ejercicio. Ejercicio para mejorar el umbral anaerdbico: una vez que se determina
el umbral anaerdbico, se puede mejorar usando varios métodos de entrenamiento:
Entrenamiento intervalico: se realizan repeticiones de ejercicios a una intensidad cercana al
umbral anaerdébico, seguidas de periodos de recuperacion activa. Ayuda a aumentar la
tolerancia al acido lactico y mejorar la capacidad de trabajar a alta intensidad durante mas
tiempo. Ejercicio de escalera: Aumente gradualmente la intensidad del ejercicio a lo largo
del entrenamiento, comenzando por debajo del umbral anaerdbico y progresando a
intensidades mas altas. (Navarro, V. T., & Granell, J. C., 2018) Ayuda a mejorar la
resistencia y aumentar el umbral anaerébico. Entrenamiento tempo: ejercicios largos y
continuos realizados a una intensidad cercana al umbral anaerdbico. Ayuda a mejorar la
resistencia y la capacidad de mantener una alta intensidad durante periodos de tiempo mas
prolongados. Ejercicio de alta intensidad: La alta intensidad y los intervalos cortos estimulan
el sistema anaerdbico y mejoran la capacidad de trabajar a alta intensidad. Progresion y
periodizacion: como con cualquier ejercicio, es importante seguir una progresion adecuada
y utilizar un método de periodizacion. Esto significa aumentar gradualmente la intensidad y
la carga de entrenamiento con el tiempo, alternando periodos de entrenamiento intenso con
periodos de descanso y recuperacion. Recuerda que trabajar con el umbral anaerdbico
requiere un enfoque individual, adaptado a las caracteristicas y objetivos de cada deportista.
Se recomienda que trabaje con un entrenador o profesional del deporte para crear un

programa de entrenamiento individualizado y garantizar los principios y técnicas adecuados.

El umbral anaerdébico es el punto en el que los musculos empiezan a acumular acido

lactico mas rapido de lo que pueden eliminarlo.

Los corredores con un umbral anaerébico mas alto pueden mantener altas

velocidades por mas tiempo antes de fatigarse. Técnica de carrera: Una técnica de carrera
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eficaz es esencial para los corredores de corta y media distancia. Una buena técnica para
correr incluye una postura adecuada, un andar eficiente, un buen paso y movimientos
coordinados de los brazos. Habilidades neuromusculares: Los corredores de corta y media
distancia deben tener una buena aceleracion y cambios rapidos de ritmo. Requiere buena
coordinacion neuromuscular, fuerza muscular y rapidez de reaccion. Estrategia competitiva:
La estrategia competitiva también juega un papel importante. Los corredores de corta 'y
media distancia deben saber cuando ganar velocidad, cuando conservar energia y como
gestionar tacticamente la carrera. Es importante sefialar que estos factores pueden variar
dependiendo de la distancia considerada (por ejemplo, las distancias cortas pueden ser de
100 metros, mientras que las distancias medias pueden ser de 800 metros). Por lo tanto, es
importante adaptar la clasificacién a la distancia especifica que se analiza. Fisiologia
muscular: Composicion de las fibras musculares: los corredores de corta distancia tienden a
tener una mayor proporcién de fibras musculares de contraccion rapida (tipo 1) que los
corredores de media distancia, quienes pueden tener una proporcion mas equilibrada de
musculos de contraccion rapida y de contraccion lenta (tipo Il). Esto afecta la capacidad de
producir potencia y velocidad en los sprints y la resistencia muscular para mantener una

velocidad constante en distancias medias.

Hipertrofia muscular

La hipertrofia muscular ayuda a desarrollar masa muscular y fuerza es importante
para los velocistas, ya que una mayor fuerza muscular puede contribuir a mejorar la
aceleracion y la velocidad maxima. Por otro lado, los corredores promedio tienden a tener
una masa muscular mas moderada para evitar el sobrepeso, lo que afecta negativamente
su resistencia. (Zambao, J. E., Rocco, C. S., & Von Der Heyde, M. E. D., 2015) Capacidad
aerobica y anaerodbica: Umbral Anaerdbico: Este es el punto donde el cuerpo comienza a
acumular acido lactico mas rapido de lo que puede deshacerse de él. Los corredores de
media distancia necesitan un umbral anaerébico mas alto para poder mantener un ritmo

mas largo antes de fatigarse. Uso maximo de oxigeno (VO2 max): Mide la capacidad
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aerdbica maxima de una persona. Los corredores de media distancia suelen tener un VO2
maximo mas alto que los corredores de corta distancia, lo que les permite usar el oxigeno
de manera mas eficiente y mantener una intensidad constante durante toda la carrera.
(Moore, D. R., Camera, D. M., Areta, J. L., & Hawley, J. A., 2015) Biomecanica y técnica de
carrera: Cadencia y longitud de zancada: los corredores de corta distancia tienden a tener
una cadencia alta y una longitud de zancada mas corta para maximizar la velocidad de
zancada. Para distancias medias, la cadencia puede ser ligeramente inferior, pero la
longitud de la zancada se puede aumentar para optimizar el equilibrio entre velocidad y

resistencia.

Postura y alineacion del cuerpo

(Montijano, G. E., 2021) la postura adecuada y la alineacién adecuada del cuerpo
son esenciales para una técnica de carrera eficaz en ambas distancias. La posicion del
cuerpo, la inclinacién, la posicién de los brazos y la estabilidad central son fundamentales
para el rendimiento y la prevencion de lesiones. Habilidades neuromusculares: Potencia y
explosividad: los corredores de corta distancia necesitan mas potencia muscular y
explosividad para lograr una aceleracién rapida y una velocidad maxima. Incluye ejercicios
especificos de fuerza y potencia, asi como de velocidad y pliometria. En distancias medias,
la potencia sigue siendo importante, pero en un grado ligeramente menor. Cambios rapidos
y aceleraciones: los corredores de ambas distancias deben poder realizar cambios rapidos
de velocidad y aceleraciones repentinas para adelantar a los competidores y mantenerse en
posiciones favorables durante toda la carrera. Estrategia y Tacticas: Gestion del ritmo: en
las distancias medias, la estrategia de carrera implica una planificacion cuidadosa de la
velocidad y la distribucion de la energia para evitar la fatiga prematura y lograr un sprint
eficiente hasta la meta. En las distancias cortas, la estrategia se centra mas en la
explosividad y en optimizar el tiempo de reaccion en la salida y en los primeros compases
de la carrera. (Carmody, M. C. , 2015)Los competidores de los competidores: los corredores

deben conocer las fortalezas y debilidades de sus competidores para que puedan ajustar su
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estrategia y tomar decisiones tacticas en consecuencia. Es importante sefalar que estos
factores no son independientes ni estan interrelacionados. Cada corredor es uUnico y puede
tener fortalezas y debilidades en diferentes areas. Por lo tanto, la evaluacion individual es
crucial para una clasificacion precisa. A la hora de clasificar a los corredores de corta 'y
media distancia entre hombres y mujeres, hay que tener en cuenta diferencias fisiolégicas y

biomecanicas. Aqui hay algunas diferencias clave.

Fisiologia muscular

Es la composicién de las fibras musculares: los hombres tienden a tener fibras
musculares mas rapidas (tipo Il) que las mujeres, lo que les da una ventaja en distancias
cortas que requieren explosividad y velocidad maxima. Masa muscular: En general, los
hombres tienen mas masa muscular que las mujeres debido a las diferencias hormonales
que pueden aumentar la fuerza y potencia muscular en distancias cortas. (Costanzo, L. S.
(Ed.)., 2018). Capacidad aerdbica y anaerdbica: VO2 max: en promedio, los hombres tienen
un VO2 max mas alto que las mujeres, lo que significa que tienen una mayor capacidad
para transportar y usar oxigeno durante el ejercicio aerdbico. Esto puede ser una ventaja en
distancias medias donde la resistencia es un factor clave. Umbral anaerébico: las mujeres
tienen una mayor capacidad para eliminar el acido lactico y son resistentes a la fatiga
relacionada con el lactato. Esto puede ser util para distancias medias donde el umbral
anaerdbico es un factor importante. (TEIXEIRA, D. D. A., 2021) Biomecanica y técnica de
carrera: Estructura corporal: en general, los hombres son mas altos y tienen una
constitucion mas fuerte que las mujeres. Esto puede afectar la longitud de la zancada y la
capacidad de los velocistas para generar potencia. Eficiencia en la carrera: las mujeres
tienen una mayor eficiencia energética en la carrera debido a las diferencias en la mecanica
de la marcha, lo que permite una mejor eficiencia en la carrera en distancias intermedias. Es
importante tener en cuenta que estas diferencias son comunes y existen muchas
variaciones individuales. Ademas, los factores psicolégicos, las estrategias de

entrenamiento y otros aspectos individuales también afectan el rendimiento deportivo, lo
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que puede afectar significativamente la clasificacion de los corredores. En conclusion, las
diferencias fisioldgicas y biomecanicas entre hombres y mujeres pueden influir en la
clasificacion de corredores de corta y media distancia. Sin embargo, para llegar a una
clasificacion precisa y justa, es importante evaluar a cada individuo individualmente,
teniendo en cuenta su desempeno, nivel educativo y otras variables relevantes. fin de
formulario puedes tener en cuenta a la hora de clasificar a los corredores en corta y media
distancia masculina y femenina: Hormonas: Las diferencias hormonales entre hombres y

mujeres pueden afectar el rendimiento deportivo.

Por ejemplo, la testosterona es la hormona masculina dominante y puede afectar el
desarrollo y la fuerza muscular. Sin embargo, es importante tener en cuenta que los
reglamentos deportivos a menudo tienen reglas especificas con respecto a los niveles
hormonales permitidos en las competencias femeninas. Densidad ésea: las mujeres tienden
a tener una densidad 6ésea mas baja que los hombres, lo que puede aumentar el riesgo de
lesiones por impacto y esfuerzo repetitivo en distancias cortas. La densidad ésea puede
afectar la resistencia a las lesiones y la capacidad de curacion. Estrategias de ejercicio: Las
estrategias de ejercicio pueden diferir entre hombres y mujeres porque sus respuestas
fisiolégicas pueden diferir. Los hombres pueden beneficiarse de un mayor enfoque en el
desarrollo de la fuerza y la explosividad, mientras que las mujeres pueden beneficiarse de

un enfoque mas equilibrado en la resistencia aerdbica y la técnica de carrera.

Motivacion y aspectos psicoldgicos

Los factores psicolégicos como la motivacion, el enfoque y la resiliencia pueden
influir en el rendimiento de los corredores de velocidad y media distancia, tanto masculinos
como femeninos. Estos aspectos varian mucho de una persona a otra y no pueden
generalizarse al género. (Pereyra, E., 2020) El rendimiento atlético esta influenciado por una
combinacién de factores fisicos, fisiolégicos, biomecanicos, psicolégicos y de

entrenamiento, y la clasificacion de los corredores debe basarse en una evaluacion integral
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e imparcial de todas estas variables. Ademas, se deben considerar las reglas deportivas y
las pautas especificas de la competencia al clasificar a los competidores segun el género y

el grupo etario.

Caracteristicas de cada prueba.

Carrera de 100 metros

Los 100 metros es una de las pruebas mas rapidas y explosivas del atletismo. Hay
algunos puntos importantes a considerar, especialmente al anotar corredores de 100 m.
Potencia y velocidad explosivas: el sello distintivo de la carrera de 100 metros es la
necesidad de una gran potencia y velocidad explosiva. Los corredores deben ser capaces
de acelerar rapidamente desde parados y mantener una alta velocidad durante toda la
distancia. Las clasificaciones de los corredores en esta prueba se basan en su capacidad
para lograr una buena aceleracion y velocidad maxima en un corto periodo de tiempo.
Fuerza: La fuerza es muy importante en la carrera de 100 m, ya que los corredores
necesitan ejercer mucha fuerza con cada paso para impulsarse hacia adelante. Los
musculos de las piernas, especialmente los cuadriceps, los isquiotibiales y las pantorrillas,
juegan un papel clave en la generacion de la potencia y el impulso necesarios para alcanzar
velocidades mas altas. Técnica de salida y aceleracién: La técnica de salida es muy
importante para salir con ventaja en los 100 m. Los corredores deben dominar la posicion
inicial, los cambios explosivos y las transiciones rapidas a toda velocidad. La clasificacion
puede tener en cuenta la eficiencia y eficacia de la técnica de lanzamiento, asi como la
capacidad de aceleracion inicial. (Morales Fabrega, A. M., Sanchez Oms, A. B., & Perdomo
Ogando, J. M., 2022) Cadencia y longitud de la zancada: la cadencia (frecuencia de la
zancada) y la longitud de la zancada son factores importantes en el sprint de 100 m. Los
corredores mas rapidos tienden a tener cadencias mas altas, lo que les permite dar mas
zancadas en menos tiempo. Ademas, la longitud de zancada efectiva también contribuye a
la velocidad maxima. La clasificacion puede tener en cuenta la capacidad de un corredor

para mantener una cadencia alta y lograr una longitud de zancada 6ptima. Resistencia
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muscular y tolerancia al lactato: el sprint de 100 m es una carrera de alta intensidad y de
corta duracién, pero la resistencia muscular y la tolerancia al lactato también son
importantes. (Encinas Morales, C, 2020) Los corredores deben ser capaces de mantener
una buena técnica y velocidad en la distancia sin sentir una fatiga excesiva. Esta
clasificacion nos permite tener en cuenta la resistencia muscular y la capacidad de soportar
la produccion de acido lactico durante la carrera. Tenga en cuenta que la clasificacién de la
carrera de 100 m debe basarse en una evaluacion integral de todos estos aspectos,
considerando la aceleracion y velocidad maxima, la técnica y la resistencia muscular.
Ademas, a la hora de clasificar a los pilotos también se deben tener en cuenta las normas

deportivas y las pautas especificas para cada competencia.

Carrera de 200 metros

El sprint de 200 m es un evento que combina elementos de velocidad explosiva y
resistencia. Las consideraciones especiales para los corredores que puntian en los 200 m
son: Aceleracion y velocidad maxima: Al igual que en los 100 metros, la aceleracién y la
velocidad maxima son factores clave en los 200 metros. Los corredores deben poder
acelerar rapidamente desde su posicion inicial y mantener la velocidad maxima durante la
mayor parte de la carrera. (Delis Prades, O., & Consuegra Pino, M., 2019)Esta clasificacion
se basa en la capacidad de lograr una excelente aceleracion y velocidad maxima en los
primeros metros y mantener esa velocidad a lo largo de la distancia. Esquinas y cambios de
ritmo: la carrera de 200 m se lleva a cabo en un recorrido ovalado, lo que requiere que los
corredores naveguen por curvas cerradas. La capacidad de mantener la velocidad en las
curvas y cambiar el ritmo de manera eficiente es muy importante. Los corredores deben
aprender a usar las curvas para mantener una linea eficiente y optimizar la velocidad en las
rectas. Resistencia anaerdbica: A diferencia de la carrera de 100 m, la carrera de 200 m
incluye un mayor componente de resistencia anaerdbica. Los corredores deben mantener
una alta velocidad de mas de 200 metros y necesitan resistencia para soportar la

acumulacién de acido lactico y prevenir la fatiga muscular prematura. La clasificacién puede
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considerar la capacidad de un corredor para mantener la velocidad y la fuerza a lo largo de
una distancia. Método de carrera. (Arroyo Valencia, J. F., 2021). El método de carrera es
importante para la carrera de 200 m. Los corredores deben tener una buena postura, buena
coordinacion de brazos y piernas y una técnica de zancada eficiente. La clasificacion puede
considerar la fluidez y la eficiencia de la técnica de carrera y la capacidad de mantenerla
cuando se esta fatigado. Estrategia de carrera: Tu estrategia de carrera en la distancia de
200 m dependera del corredor y de tu estilo personal. Algunos corredores eligen una
estrategia mas conservadora y mantienen un ritmo constante durante toda la carrera,
mientras que otros eligen un enfoque mas agresivo con una aceleracién mas rapida en los
primeros metros. La clasificacion puede tener en cuenta la estrategia de carrera elegida y la
eficacia de esa estrategia en el rendimiento general. Tenga en cuenta que la clasificacion de
la carrera de 200 m debe considerar todos estos aspectos: aceleracion, velocidad maxima,
resistencia anaerobica, técnica de carrera y estrategia. Ademas, se deben considerar las

reglas deportivas y las pautas especificas de la competencia al clasificar a los conductores.

Carrera de 400 metros

Es una prueba que combina velocidad, resistencia y estrategia. Las consideraciones
especiales para los corredores que obtienen puntos en la carrera de 400 m incluyen:
Resistencia aerdbica y anaerdbica. La carrera de 400 metros requiere una combinacién de
resistencia aerdbica y anaerdbica. Los corredores deben poder mantener una alta velocidad
a lo largo de la distancia, un componente de la resistencia aerdbica. Ademas, debes ser
capaz de realizar ejercicio anaerodbico intenso, especialmente en la parte final de la carrera.
(Flérez Valencia, J. E., & Copete Becerra, K. A. , 2021) Esta clasificacién puede tener en
cuenta la capacidad del corredor para combinar eficientemente estos dos tipos de
resistencia. Estrategia de carrera: La estrategia de carrera es muy importante en una
distancia de 400 metros. Los corredores deben considerar cuando y como distribuir el
esfuerzo durante una carrera. Algunos corredores eligen una estrategia mas conservadora

de mantener un ritmo constante de principio a fin. Otros pueden optar por una estrategia
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mas agresiva de acelerar en los primeros 200 metros y mantener la velocidad en la segunda
mitad. La clasificacion te permite considerar la estrategia de carrera que has elegido y la
eficacia de esa estrategia en tu rendimiento general. Técnica de carrera: la técnica de
carrera, especialmente la eficiencia de la zancada y la coordinacion de los brazos, es
importante en la carrera de 400 m. Los corredores deben poder mantener una postura
correcta, dar pasos eficientes y usar sus brazos para maximizar la propulsion y el equilibrio.
La clasificacion puede considerar la fluidez y la eficiencia de la técnica de carrera y la
capacidad de mantenerla cuando se esta fatigado. Control de ritmo: El control de ritmo es
fundamental en la carrera de 400 m. Los corredores deben poder evaluar adecuadamente
su esfuerzo y mantener un ritmo constante durante la mayor parte de la carrera. La
clasificacion puede tener en cuenta la capacidad de un corredor para controlar el ritmo y
evitar la fatiga prematura o la desaceleracion. Capacidad mental y resiliencia psicolégica.
(Morfa, F. G., Suzarte, J. C. P, Ferrer, R. J., del Toro, M. S. R., & Ponce, A. H., 2023).
Correr 400 metros es un reto fisico y mental. Los corredores deben poder controlar la fatiga,
mantenerse enfocados y superar la adversidad. Las evaluaciones pueden tener en cuenta
la resiliencia psicoldgica y la capacidad de mantener un rendimiento constante bajo presién.
Tenga en cuenta que las clasificaciones de 400 m deben considerar todos estos aspectos:
resistencia aerdbica y anaerébica, estrategia de carrera, técnica de carrera, control de ritmo
y capacidad mental. Ademas, a la hora de clasificar a los pilotos también se deben tener en

cuenta las normas deportivas y las pautas especificas para cada competencia.

Estrategia de carrera: la carrera de 400 m requiere una estrategia bien planificada
debido a su combinacién de velocidad y resistencia. Aqui hay algunas cosas a considerar:
Salida rapida: Empezar la carrera con una salida explosiva es clave para coger impulso y
conseguir una buena posicion en los primeros metros. Control de ritmo: aunque se trata de
una carrera de alta intensidad, es importante mantener un ritmo sostenido durante los
primeros 200 metros para evitar la fatiga prematura. Aceleracion tardia: después de los

primeros 200 metros, muchos corredores aumentan su intensidad y velocidad para
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mantener un ritmo fuerte en la segunda mitad de la carrera. Final explosivo en los ultimos
100 metros, los corredores a menudo exigen mas velocidad e intensidad para lograr un
sprint final. Técnica de carrera: Los principios generales de la técnica de carrera también se
aplican a la carrera de 400 m. Sin embargo, algunos aspectos pueden requerir un enfoque

ligeramente diferente debido a las distancias mas largas y la necesidad de resistencia.

Carrera de 800 metros

La carrera de 800 m es un evento que combina elementos de velocidad, resistencia
y tactica. Las consideraciones especiales para los corredores que anotan en los 800 metros
incluyen: Resistencia aerdbica y anaerdbica: Correr 800 metros requiere una combinacion
de resistencia aerébica y anaerobica. Los corredores deben poder mantener una alta
velocidad durante toda la distancia, lo que requiere una buena resistencia aerobica.
Ademas, debes ser capaz de realizar ejercicio anaerdbico intenso, especialmente en la
parte final de la carrera. (Bachero Mena, B. |., 2017) La clasificacién puede tener en cuenta
la capacidad del corredor para combinar eficientemente estos dos tipos de resistencia.
Estrategia y tactica. La estrategia y la tactica son fundamentales en la carrera de 800 m. Los
corredores deben considerar cuando y como distribuir el esfuerzo durante una carrera.
Algunos corredores eligen una estrategia mas conservadora de mantener un ritmo

constante de principio a fin.

Algunos optan por una estrategia mas agresiva, acelerando en los momentos clave
de la carrera. Las clasificaciones pueden tener en cuenta las estrategias y tacticas utilizadas
y su eficacia en el rendimiento general. Resistencia muscular y capacidad de recuperacion:
los sprints de 800 metros requieren que los corredores tengan una buena resistencia
muscular para mantener una alta velocidad durante toda la carrera. Ademas, debe poder
recuperarse rapidamente del ejercicio anaerdbico y mantener un ritmo constante. Esta
clasificacion nos permite tener en cuenta la resistencia muscular y la capacidad de

recuperacion de un corredor. Técnica de carrera: en los 800 m, la técnica de carrera es
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clave para maximizar la eficiencia y el rendimiento. Los corredores necesitan una buena
postura, zancadas eficientes y una buena coordinacion de brazos. La clasificacion puede
considerar la fluidez y la eficiencia de la técnica de carrera y la capacidad de mantenerla
cuando se esta fatigado. Habilidades mentales y tacticas. (Castillo Ramirez, |, 2014) Correr
los 800 metros también requiere un fuerte pensamiento tactico. Los corredores deben poder
tomar decisiones rapidas y estratégicas durante una carrera. B. Cuando acelerar, cuando
ahorrar energia, cuando iniciar un sprint de meta. Esta clasificacion permite tener en cuenta
la capacidad mental y tactica del piloto para tomar las decisiones correctas durante la
carrera. Tenga en cuenta que las clasificaciones de 800 m deben considerar todos estos
aspectos: resistencia aerdbica y anaerobica, estrategia y tactica, resistencia muscular,
técnica de carrera y capacidad mental. Ademas, a la hora de clasificar a los pilotos también
se deben tener en cuenta las normas deportivas y las pautas especificas para cada

competencia.

Carrera de 1500 metros

Los 1500m es una carrera de media distancia que requiere una combinacion de
velocidad, resistencia y estrategia. Hay algunas consideraciones especiales para los
corredores que puntuan en los 1500 m. Resistencia aerébica: La carrera de 1500 m incluye
una proporcion significativa de resistencia aerébica. Los corredores deben ser capaces de
mantener un ritmo alto durante toda la distancia, lo que requiere una buena resistencia
cardiovascular y muscular. (Pinargo, B. I. D., Fonseca, H. S. C., & Romero, E. , 2022)La
clasificacion puede tener en cuenta la capacidad de un corredor para mantener un ritmo
constante y alta velocidad durante la carrera. Estrategia y tactica: La estrategia y la tactica
juegan un papel importante en la carrera de 1500 m. Los corredores deben planificar
cuando y cémo distribuir su esfuerzo durante la carrera. Puedes elegir una estrategia mas
conservadora de mantener un ritmo constante y aumentar la velocidad en los ultimos
metros, 0 una estrategia mas agresiva de cambiar estratégicamente tu ritmo a mitad de

carrera. Las clasificaciones pueden tener en cuenta las estrategias y tacticas utilizadas y su
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eficacia en el rendimiento general. Cambios de velocidad y tempo: La carrera de 1500 m es
una prueba de resistencia, pero también requiere la capacidad de cambiar la velocidad y el
tempo en los momentos clave. Los corredores deben poder completar el sprint final o
aumentar la velocidad al final de la carrera. La clasificacidon puede tener en cuenta la

capacidad de un corredor para acelerar y cambiar el ritmo de manera eficiente y efectiva.

Técnica de carrera: en los 1500 m, la técnica de carrera es importante para maximizar la
eficiencia y el rendimiento. (Bolafios, L. A, 2018) Los corredores necesitan una buena
postura, zancadas eficientes y una buena coordinacion de brazos. La clasificacion puede
considerar la fluidez y la eficiencia de la técnica de carrera y la capacidad de mantenerla
cuando se esta fatigado. Capacidad mental y resiliencia psicoldgica: La carrera de 1500 m
también requiere una fuerte resiliencia mental y psicoldgica. Los corredores deben poder
controlar la fatiga, mantenerse enfocados y superar la adversidad. Las clasificaciones
pueden tener en cuenta la fortaleza mental y la capacidad de mantener un desempefio
constante bajo presién. (Arreaga, A. A. S., & Frometa, E. R., 2022) Se debe tener en cuenta
que la clasificacion de la carrera de 1500 m debe tener en cuenta todos estos aspectos:
resistencia aerdbica, estrategia y tactica, variacién de velocidad y tempo, técnica de carrera
y capacidad mental. Ademas, a la hora de clasificar a los pilotos también se deben tener en

cuenta las normas deportivas y las pautas especificas para cada competencia.
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Capitulo Il Material y métodos

Procedimientos Metodolégicos

El objeto de estudio esta basado en la investigacion social, bajo el amparo del
paradigma investigacion de corte cuantitativo, descriptiva y transversal; y en ella se hizo
empleo de los métodos tedricos, de ellos los histérico 16gico, analitico sintético y métodos
empiricos, mediante la recopilacion de resultados de la base de datos de la Federacion
Ecuatoriana de Atletismo, base de datos del tutor y de articulos publicados por estudiantes
de la carrera en actividad fisica y deporte del afio 2022, siendo estos fundamentales para su
argumentacion.

Los métodos tedricos se utilizaron con el fin de argumentar a cabalidad todos los
rastros histéricos de los tiempos y marcas de las carreras de velocidad (100,200 y 400 m) y
distancias medias (800 y 1500 m).

En el método empirico de analisis documental permitié determinar los valores
obtenidos por los diversos indicadores, y cdmo varian dependiendo su grupo etario y
categoria de competicion; esto con el fin de obtener un resultado propuesto en condiciéon de
mejora del deportista, donde se tomé en cuenta el tiempo de mejora utilizando el 50
percentil todos ellos, dirigidos a analizar los resultados obtenidos con la finalidad de
demostrar cdmo es el comportamiento de la dinamica de los indices de resistencia de los
corredores ecuatorianos en la modalidad de 100 m a 1500 metros planos.

El enfoque empirico a través del analisis documental ha desempenado un papel
fundamental en el proceso de investigacion al permitir una comprension profunda de los
valores obtenidos por los diversos indicadores en el contexto de las carreras de 100 a 1500
metros planos. Este enfoque ha revelado como estos valores varian de manera significativa
segun los distintos grupos etarios y categorias de competicion. El analisis documental no

solo ha sido un medio para recopilar datos, sino que también ha actuado como una lente a



32

través de la cual se ha examinado minuciosamente el rendimiento de los corredores

ecuatorianos en relacién con sus edades y modalidades de competicién.

Al emplear el método empirico de analisis documental, se ha logrado una radiografia
completa y detallada de los resultados obtenidos por los atletas en las diversas pruebas, lo
que ha permitido identificar patrones y tendencias en sus desempefios a lo largo de las
distintas distancias. El enfoque en el 50 percentil ha sido especialmente revelador, ya que
proporciona una representacion significativa del rendimiento promedio de la poblacién en
estudio. Al utilizar este percentil como referencia, se ha logrado una visién sélida de como

se ubican los atletas en términos de sus tiempos de mejora.

La consideracién del tiempo de mejora en el analisis, especialmente a través del 50
percentil, ha afadido un componente de evaluacion dinamica a la investigacién. No se trata
solo de examinar las marcas aisladas de los atletas, sino de comprender como evolucionan
y progresan con el tiempo en relacion con sus pares en diferentes etapas de su desarrollo
atlético. Esta perspectiva temporal ha enriquecido significativamente la comprensién de la
dinamica de los indices de resistencia de los corredores ecuatorianos en las carreras de

100 a 1500 metros planos.

En ultima instancia, el método empirico de analisis documental ha servido como una
herramienta esencial para demostrar la complejidad y riqueza de los datos recopilados,
permitiendo una interpretacion mas profunda de los patrones de rendimiento de los
corredores. Ademas, ha sentado las bases para la propuesta de mejoras en las condiciones
de entrenamiento y desarrollo de los deportistas, respaldada por un analisis riguroso y
fundamentado en evidencia. En conjunto, este enfoque ha contribuido en gran medida a
arrojar luz sobre el comportamiento de los indices de resistencia en los corredores
ecuatorianos, enriqueciendo el conocimiento y brindando orientacién valiosa para la

optimizacion del rendimiento en las carreras de 100 a 1500 metros planos.
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Promedio
Este indicador estadistico se utilizé para determinar el promedio de los resultados en

el proceso de estudio en las carreras de 100 m, 200 m, 400 m, 800 m y 1500 m.

Desviacion estandar

Con ella se determind la dispersion neta de los resultados en las distancias

involucradas en el estudio de los ultimos 12 afios en las carreras involucradas en esta tesis.
Coeficiente de variacion (CV).

Se utilizé para valorar la dispersion relativa en por cientos, calculando la proporcion
entre la desviacion y la media, utilizando la metodologia de Zatsioski (1989) en su libro

metrologia deportiva.

Percentiles

Los percentiles son utiles para evaluar el nivel de rendimiento de un atleta y
proporcionar una referencia objetiva sobre como se ubica en relacién con el resto de
competidores. Estas mediciones se utilizan comunmente en el atletismo y en otros deportes
para establecer clasificaciones, establecer estandares de rendimiento y tomar decisiones
sobre seleccidn de equipos o competiciones.

Como se esta trabajando con tiempos, en el caso de los 800 y 1500 m en minutos y
segundos, todos los datos fueron llevados a tiempos en segundos, para evitar
incongruencia entre el sistema decimal y el sistema sexagesimal de unidades.

Se utilizaron valores del 5,10, 20 y 50 percentil para el grupo etario U18 Y U20; Los
valores del 5 percentil son indicativos de un valor cualitativo elevado, en tanto se trabaja con
los mejores tiempos en las carreras, donde los numeros mas pequefos se corresponden
cualitativamente con el mejor rendimiento y el 50 percentil se corresponde con el promedio
de la poblacion en estudio.

Valor Maximo y valor minimo, con la intencion de conocer el intervalo de los

resultados que intervinieron en la muestra investigada.
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A su vez se utilizé percentiles de 1,2,3 y 4; se manejaron estos indicadores para el
grupo etario Senior y Adultos para la continuidad de los datos, es decir la categoria Senior y
Adultos cualitativamente y cuantitativamente arroja mejores puntuaciones con respecto a el
grupo etario prejuvenil y juvenil. La incorporacion de percentiles adicionales, como 1,2,3 y 4,
en el andlisis de los grupos etarios Senior y Adultos, representa una estrategia
especialmente valiosa para obtener una visidn mas completa y precisa del rendimiento de
los corredores en estas categorias. Estos percentiles mas finos ofrecen una exploracién
detallada de las actuaciones, permitiendo identificar no solo los tiempos destacados, sino

también las variaciones sutiles entre los atletas de mayor experiencia y madurez atlética.

En las categorias Senior y Adultos, los atletas han tenido mas tiempo para
desarrollar sus habilidades y resistencia, lo que a menudo se traduce en tiempos mas
competitivos y logros sobresalientes. Al agregar percentiles mas especificos, como 1P y 2P,
se puede capturar con mayor precision la élite de rendimiento dentro de estos grupos,
identificando a aquellos atletas que estan marcando la pauta en términos de excelencia

atlética.

Ademas, los percentiles 3 y 4 aportan una perspectiva ain mas detallada al incluir a
un grupo mas amplio de atletas que, aunque pueden no estar en el nivel mas alto de
rendimiento, aun demuestran un rendimiento destacado en comparacion con la poblacion
general. Estos percentiles mas bajos permiten reconocer los logros notables que merecen
reconocimiento y refuerzan el esfuerzo constante y la dedicacién de los atletas en su

busqueda de mejora continua.

La inclusién de estos percentiles adicionales también puede ser valiosa en términos
de establecer metas de rendimiento realistas y motivadoras para los corredores en estas
categorias. Los atletas pueden utilizar estos percentiles como puntos de referencia tangibles
para rastrear su progreso y desarrollo personal a lo largo del tiempo, lo que a su vez puede

impulsar su motivacién y compromiso con el entrenamiento y la competicion.
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Tipo de investigacion

Como se menciond anteriormente, la investigacion presentada por los autores de
esta tesis es de corte mixto (cuantitativo y cualitativo), no experimental y se fundamento en
los métodos historico l6gico y analitico sintético, y el método empirico de analisis
documental, donde los autores ya mencionados anteriormente y el tutor de la presente
tesis, facilitaron, en el estudio documental, la base de datos con todos los corredores de
100 a 1500 metros planos; gracias a estos datos ya obtenidos se logré crear una tabla de
valores donde se evidencia los tiempos y marcas de los corredores ecuatoriano en los

ultimos 12 afos.

Diseino de Investigacion
Para la aplicacion correcta de la investigacion se tomod en cuenta el siguiente disefio:
1. Plantear el problema
2. Formular el problema
3. Redactar los objetivos adecuados para la investigacion
4. Proponer interrogantes
5. Justificar la importancia del proyecto
6. Elaboraciéon del marco teérico
7. Seleccion del enfoque adecuado de la investigacion
8. Componer el tipo y disefio de investigacion
9. Caracterizaciéon de la poblacion y seleccién de la muestra.
10. Disefar las técnicas e instrumentos de investigaciéon

11. Analisis e interpretacion de datos.



Poblacién y muestra

Poblacién y recoleccién de datos.

En la investigacion intervino una poblacién intencionada, compuesta por todos los
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corredores ecuatorianos de 100-1500 metros planos, participantes en competencias en los

ultimos 12 afios, que fueron facilitados por la Federacién Ecuatoriana de Atletismo, el tutor

de la tesis, y estudiantes ya graduados en el afio 2022.

de menor a mayor, hasta obtener las 100 mejores marcas por cada prueba y sexo, que

puede observarse en la tabla No.1

Tabla 1
Marcas de los corredores
Femenino Masculino Total

100m 657 480 1137
200 m 751 721 1472
400 m 656 513 1169
800 m 600 681 1281
1500 432 550 982
Subtotal 3096 2945 6041

Nota. Resultados de la investigacion

100 mejores marcas de los 6041 atletas en las pruebas 100, 200, 400, 800 y 1500 de

La muestra puede ser observada en la tabla N.° 2 de los cuales solo se obtuvo las

carreras cortas y medias.

Se obtuvo un total de 6041 corredores, los cuales fueron ordenados por resultados
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Tabla 2

Las 100 mejores marcas

Femenino Masculino Total
100m 100 100 200
200 m 100 100 200
400 m 100 100 200
800 m 100 100 200
1500 100 100 200
Subtotal 500 500 1000

Nota. Resultados de la investigacion

Metodologia Segun las Interrogantes

Interrogante 1.- ; Cuales son los fundamentos cientifico-metodoldgicos que intervienen

en el rendimiento competitivo de los corredores de velocidad y distancias medias?

El rendimiento competitivo en el atletismo de velocidad y distancias medias se basa en
una combinacion de factores cientificos y metodolégicos. Algunos de los fundamentos clave
son: el entrenamiento especifico donde se podra desarrollar programas de entrenamiento
que se centren en mejorar la velocidad, resistencia, la técnica de carrera y la capacidad
anaerobica. Donde se deben adaptar los métodos de entrenamiento segun la distancia
especifica y las demandas fisiolégicas, también la periodizacion donde busca optimizar la
carga la carga del entrenamiento, a su vez debe tener una buena nutricién que sea
adecuada para un excelente rendimiento y una buena recuperacion, es ahi que podremos
utilizar herramientas tecnolédgicas con el uso de sensores para evaluar mejor la técnica de

carrera.

Interrogante 2.- ; Cual seria la metodologia apropiada para establecer una clasificacion

competitiva en las carreras de 100-1500 m planos?
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Para establecer una clasificacién competitiva de estas carreras, se podra recolectar y
analizar datos de resultados de competencias anteriores, también dividir a los corredores en
categorias segun su nivel de rendimiento, a su vez se utilizara un sistema de puntuacién
para asignar puntos a las marcar en funcién de su posicion en la clasificacién y actualizar

regularmente la clasificacion en funcién de los nuevos resultados.

Interrogante 3.- ; COmo se comporta el rendimiento competitivo de los corredores y
corredoras ecuatorianos en las carreras de 100-1500 en los grupos etarios U18, U20, U23 y
Adultos, en los ultimos 12 afios?

Para analizar el rendimiento competitivo en diferentes grupos etarios, se debera
recolectar resultados etarios en carreras de U18, U20, U23 Y Adultos, donde se examinara
tendencias en marcas y tiempos de la carrera a lo largo de los ultimos 12 afos. También se
identificara que puedan haber influido en el rendimiento, como cambios en entrenamiento,
preparacion, competencias o condiciones ambientales.

Interrogante 4.- ; Como clasificar y estimular el rendimiento competitivo de los
corredores ecuatorianos de 100-1500 m en ambos sexos, considerando las marcas
individuales que logran en las competencias programadas por la Federacion Ecuatoriana de
Atletismo en los grupos etarios U18, U20, U23 y Adultos, en los ultimos 12 afos?

Estableciendo rangos de marcas especificas para cada grupo etario y sexo, disefiando
un sistema de recompensas o incentivos para motivar a los corredores a mejorar sus
marcas personales y a su vez fomentando la participacién en competencias nacionales e
internaciones para ganar experiencia y mejorar el rendimiento.

Interrogante 5.- ; Cuales son las estrategias efectivas para motivar y potenciar el
desempenio de los corredores ecuatorianos, facilitando su clasificacion en competiciones

futuras de manera consistente y exitosa?

Para motivar y potenciar el desempefio de los corredores ecuatorianos, facilitando su

clasificacion en competiciones futuras de manera consistente y exitosa, se requiere la
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implementacién de un enfoque integral que abarque aspectos fisicos, técnicos, psicoldogicos

y de gestidn, es ahi que hemos creado estas escarapelas con colores que representa:

Amarillo: son los corredores que mejor puntuacion tienen y estan clasificados a

participaciones internacionales que representen al Ecuador y se dara un incentivo

economico superior a los corredores de nivel B.

e Azul: corredores de nivel B. quienes puedes seguir mejorando con un incentivo
econdmico superior al nivel C.

¢ Rojo: Son corredores de nivel C. quienes tienen sus tiempos y con incentivos
pueden seguir mejorando.

e Bronce son aspirantes. Son corredores que pueden alcanzar los incentivos

economicos, pues aqui solo se les dara un diploma por participar en la carrera.

Al implementar estas estrategias de manera integral y personalizada, se puede crear
un entorno propicio para que los corredores ecuatorianos alcancen su maximo potencial,
mejoren su desempefio en competencias y logren clasificar de manera consistente y exitosa

en carreras futuras.

Recoleccion de Datos

En el presente trabajo de investigacion, referente a la recoleccién de informacion y
datos requeridos (100m, 200m, 400m, 800m y 1500m), en primera instancia se tuvo un
acercamiento hacia la Federacion Ecuatoriana de Atletismo, de igual manera con lay el
Director Metodolégico de la Federacion Ecuatoriana de Atletismo quienes facilitaron los
archivos en donde se encontraban las diferentes marcas de los atletas de los grupos etarios

prejuvenil, juvenil, senior y adultos.

Como segunda instancia, luego de tener los diferentes archivos donde reposaban
los tiempos desde prejuvenil hasta senior ecuatorianos se procedio con la revisién
documental con la cual se elaboro la tabla de datos en la que constan los tiempos

individuales femeninos y masculinos de 100, 200, 400, 800 y 1500 metros en cada uno de
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las provincias. En consideracion de la dispersion de los datos muéstrales también se
recurrio a los archivos personales de los entrenadores y metoddlogos provinciales y en la

pagina USPLAT, a fin de completar la base de datos trazada en esta tesis.

Capitulo IV Analisis de los resultados

Resultados acerca de los fundamentos cientifico-metodolégicos que intervienen en el

rendimiento competitivo de los corredores de velocidad y distancias medias.

Los resultados de este objetivo fueron sentados en la fundamentacién tedrica
realizada, en torno a las carreras de 100 a 1500 m, donde se estudiaron en ese los

siguientes epigrafes:

Fundamentos acerca de las pruebas de velocidad y de resistencia de media
duracién, la hipertrofia muscular, la postura y alineacion del cuerpo, la fisiologia muscular, la
motivacién y aspectos psicolégicos, todo ello en las carreras en el intervalo de los 100 a los

1500 m.

Resultados de la caracterizacion del rendimiento de los corredores de 100-1500 m en

el sexo femenino y masculino respectivamente.

Los resultados de la caracterizacién de las marcas realizadas por los corredores y
corredoras de las distancias de 100 m, 200 m, 400 m, 800 m y 1500 m se muestran en las
tablas 3-7.

La carrera de 100 m planos.

En el sexo femenino los resultados promedios oscilan entre12.32 y 13.27 segundos,
con una dispersién grupal  entre 0,562 y 0,881 segundos, indicativos de una dispersién
grupal pequefia, caracterizada por un coeficiente de variacion que oscila entre 4.56 y 5.64

por ciento, siguiendo la metodologia sentada por (Zatsiorski V,M , 1989)
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De esta manera los datos de la prueba de 100 m en cada grupo etario se comportan

de la siguiente manera:

Femenino 100 m.

U18=13.27 +0,881.

U20= 12,66 + 0,886

U23=12,32 + 0,703

>23= 12,32 0,562, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 11.12y 11,65y 13,17 a 15,6

En hombres, los valores medios registrados varian entre 11.22 y 11.62 segundos,
presentando un rango de agrupacién de 0.377 a 0.423 segundos, lo cual sefala una
distribucién de grupo limitada. Esta situacion se refleja en un coeficiente de variabilidad que
se encuentra en el intervalo del 3.36 al 3.64 por ciento, siguiendo la metodologia

establecida por (Zatsiorski V,M , 1989)

De esta manera los datos de la prueba de 100 m en cada grupo etario se comportan

de la siguiente manera:

Masculino 100 m.

U18=11.62 + 0.423.

U20=11.25+ 0,272

U23=11.08 + 0,258

>23=11.22 £ 0,377, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 10.37 y 10.52 y 11.82 a 12.35.



Tabla 3

Resultados del 100 m
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Indicadore

S

Media

Desviaci6

n

Coeficient

ede

Variaciéon

Maximo

Minimo

Femenino

uis u20
13.27 12.66
0.881 0.866
1505.2 1460.9
8 1

15.6 15.64
11.65 11.29

uz21

12.32

0.703

1753.2

13.53

10.99

Nota. Resultados de la investigacion

La carrera de 200m planos

<23

12.33

0.560

2201.4

8

13.17

11.12

Masculino

uis u20
11.62 11.25
0.423 0.272
2749.6 4132.0
8 3
12.35 11.68
10.52 10.23

uz21

11.08

0.258

4295.0

11.41

10.1

<23

11.22

0.376

2980.2

11.82

10.37

En el sexo femenino los resultados promedios oscilan entre 24.94 y 26.31 segundos,

con una dispersion grupal entre 1.01 y 1.16 segundos, indicativos de una dispersion grupal

pequenfia, caracterizada por un coeficiente de variacién que oscila entre 4.04 y 4.42 por

ciento, siguiendo la metodologia sentada por(Zatsiorski V,M , 1989)

De esta manera los datos de la prueba de 200 m en cada grupo etario se comportan

de la siguiente manera:

Femenino 200 m.

U18=26.31 + 1.16.

U20=25.03 + 0.76.

U23=24.44 + 0.84.
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>23=24.94 + 1.01, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 22.71 y 23.87 y 26.38 a 27.93.

En hombres, los valores medios registrados varian entre 22.47 y 23.71 segundos,
presentando un rango de agrupacion de 2.59 a 0.72 segundos, lo cual sehala una
distribucién de grupo limitada. Esta situacion se refleja en un coeficiente de variabilidad que
se encuentra en el intervalo del 10.18 al 1.98 por ciento, siguiendo la metodologia

establecida por (Zatsiorski V,M , 1989)

De esta manera los datos de la prueba de 200 m en cada grupo etario se comportan

de la siguiente manera:
Masculino 200 m.
U18=23.71 + 2.59.
U20=22.52 + 0.45.
U23=22.36 + 0.60.

>23=22.47 + 0.72, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 20.9y 21.36 y 23.59 a 32.35.

Tabla 4

Resultados del 200 m

Indicadores Femenino Masculino

uigs U20 U21 <23 uig uU20 U21 <23
Media 26.31 25.03 24.44 2494 23.71 2252 2236 2247
Desviacion 1.16 0.76 084 101 259 045 060 0.72
Coeficiente 4.42 3.03 343 404 1093 198 268 3.22
Maximo 2793 26.43 25.79 26.38 32.35 23.15 23.19 23.59

Minimo 23.87 23.21 2284 2271 21.36 2058 209 20.9

Nota. Resultados de la investigacion
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La carrera de 400m planos.

En el sexo femenino los resultados promedios oscilan entre 57.52 y 68.07 segundos,
con una dispersion grupal entre 2.48 y 14.01 segundos, indicativos de una dispersion grupal
pequena, caracterizada por un coeficiente de variacién que oscila entre 4.31 y 20.58 por

ciento, siguiendo la metodologia sentada por(Zatsiorski V,M , 1989)

De esta manera los datos de la prueba de 400 m en cada grupo etario se comportan

de la siguiente manera:
Femenino 400 m.
U18=68.07 + 14.01.
U20=60.48 + 3.37.
U23=59.83 + 7.93.

>23=57.52 + 2.48, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 51.95 a 52.62 y 62.38 a 105.85.

En hombres, los valores medios registrados varian entre 50.65 y 52.25 segundos,
presentando un rango de agrupacién de 2.24 a 2.48 segundos, lo cual sehala una
distribucién de grupo limitada. Esta situacion se refleja en un coeficiente de variabilidad que
se encuentra en el intervalo del 4.42 al 4.74 por ciento, siguiendo la metodologia

establecida por (Zatsiorski V,M , 1989)

De esta manera los datos de la prueba de 400 m en cada grupo etario se comportan

de la siguiente manera:
Masculino 400 m.
U18=52.25 + 2.48.
U20=51.26 + 1.96.

U23=51.54 + 1.94.
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>23=50.65 + 2.24, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 46.62 y 40.55 y 54.36 a 55.36.

Tabla 5

Resultados del 400 m

Indicadores Femenino Masculino

uis u20 U21 <23 uigs UuU20 U21 <23
Media 68.07 60.48 59.83 57.52 5225 5126 51.54 50.65
Desviacion 14.01 3.37 7.93 248 248 196 194 224
Coeficiente 20.58 558 1325 431 474 382 376 442
Maximo 105.85 66.72 101.19 62.38 55.36 55.1 55.28 54.36

Minimo 5262 52.1 5195 5195 40.55 48.03 47.62 46.62

Nota. Resultados de la investigacion

La carrera de 800m planos.

En el sexo femenino los resultados promedios oscilan entre 154.12 y 162.44
segundos, con una dispersion grupal entre 28.66 y 29.96 segundos, indicativos de una
dispersion grupal pequefia, caracterizada por un coeficiente de variacion que oscila entre

18.60 y 18.44 por ciento, siguiendo la metodologia sentada por(Zatsiorski V,M , 1989)

De esta manera los datos de la prueba de 800 m en cada grupo etario se comportan

de la siguiente manera:
Femenino 800 m.
U18= 162.44 + 29.96.
U20=151.68 + 13.04.
U23=278.23 + 1211.

>23=154.12 £ 28.66, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 121.2 a 133.07 y 218.26 a 238.4.
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En hombres, los valores medios registrados varian entre 128.26 y 144.80 segundos,
presentando un rango de agrupacion de 13.33 a 31.07 segundos, lo cual sefiala una
distribucién de grupo limitada. Esta situacion se refleja en un coeficiente de variabilidad que
se encuentra en el intervalo del 10.48 al 20.46 por ciento, siguiendo la metodologia

establecida por (Zatsiorski V,M , 1989)

De esta manera los datos de la prueba de 800 m en cada grupo etario se comportan

de la siguiente manera:

Masculino 800 m.

U18=144.80 = 31.07.

U20=125.31 + 18.16.

U23=118.89 + 5.66.

>23=128.26 + 13.33, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 113.3y 114.2y 155.75 a 207.09.

Tabla 6

Resultados del 800 m

Indicadores Femenino Masculino
uis u20 u21 <23 uis u20 u21 <23
Media 162.44 151.68 278.23 154.12 144.80 125.31 118.89 128.26

Desviacion 29.96 13.04 121156 28.66 31.07 1816 5.66 13.33
Coeficiente 18.44 8.60 43546 18.60 21.46 1450 4.76 10.39
Maximo 238.4 177.44 12268 218.26 207.09 210.1 155.75 155.75

Minimo 133.07 122.37 12237 121.2 1142 113.24 113.03 113.3

Nota. Resultados de la investigacion
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La carrera de 1500m planos.

En el sexo femenino los resultados promedios oscilan entre 442.59 y 441.63
segundos, con una dispersion grupal entre 101.38 y 116.95 segundos, indicativos de una
dispersion grupal pequefia, caracterizada por un coeficiente de variacion que oscila entre

22.91 y 26.48 por ciento, siguiendo la metodologia sentada por (Zatsiorski V,M , 1989)

De esta manera los datos de la prueba de 1500 m en cada grupo etario se

comportan de la siguiente manera:
Femenino 1500 m.

U18=441.63 + 116.95.

U20= 376.85 + 94.86.
U23=431.58 + 106.66.

>23=442.59 + 101.38, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 276.54 a 289.18 y 613.88 a 628.77.

En hombres, los valores medios registrados varian entre 338.36 y 398.36 segundos,
presentando un rango de agrupacién de 73.65 a 116.41 segundos, lo cual sefiala una
distribucién de grupo limitada. Esta situacion se refleja en un coeficiente de variabilidad que
se encuentra en el intervalo del 21.12 al 29.22 por ciento, siguiendo la metodologia

establecida por(Zatsiorski V,M , 1989)

De esta manera los datos de la prueba de 1500 m en cada grupo etario se

comportan de la siguiente manera:
Masculino 1500 m.

U18=398.36 + 116.41.

U20= 329.84 + 77.98.

U23=333.50 + 83.52.
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>23=338.56 + 73.65, lo que permite considerar que los valores medios se inscriben en un

intervalo entre 233.93 y 240.05 y 422.10 a 700.63.

Tabla 7

Resultados de 1500 m

Indicadores Femenino Masculino

uis u20 uz21 <23 uis u20 uz21 <23
Media 441.63 376.85 431.58 44259 398.36 329.84 333.50 338.56
Desviacion  116.95 94.86 106.66 101.38 116.41 77.98 8352 73.65
Coeficiente 26.48 25.17 24.71 2291 29.22 23.64 2504 21.75
Maximo 628.77 556.03 606.18 613.88 700.63 442.13 439.2 4221

Minimo 289.18 263.4 276.54 276.54 240.05 233.89 233.92 233.93

Nota. Resultados de la investigacion

Resultados de la determinacién de los valores de los percentiles en un sexo y otro en

las carreras de 100, 200 y 400 mm

Valores de los percentiles en los diferentes grupos etarios femenino y masculino en
las carreras de 100 m.

El resultado de los valores percentilares absolutos en cada prueba son reflejado a
continuacién. Esto permiten sentar los valores absolutos de los cuatro valores percentilares
estudiados, de manera que recordando lo planteado en la metodologia en el estudio fueron
valorados los percentiles 5, 10, 20 y 50, de manera que el percentil 50 sienta la pauta de los
valores medios estudiados y con los percentiles 5y 10 se valoraron las mejores marcas del
pais, que se ubican en 5 por ciento y 10 % y a continuacion los valores de 20 P, que reflejan
cifras cuantitativas muy bien reflejada. De manera que los percentiles 5, 10 y 20 reflejan las
mejores marcas de Ecuador, para cuando se establezcan los valores cualitativos, pues se
trata de una investigacion de corte mixta, en tanto se ofrecen la clasificacién cuantitativa y

cualitativa, con el valor de cada percentil.
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En los 100 m el lector puede darse cuenta de una ojeada, la tendencia percentilares
de un grupo etario a otro en la carrera de 100m, de manera tal, que segun la tabla No.8, en
el sexo femenino en el 5 P los datos oscilan entre 11.97 y 11.12 segundos desde el Grupo
etario prejuvenil al grupo etario adultos, mientras que en el sexo masculino esos datos se
mueven, para el 5 P en valores entre 10.87 y 10.38 segundos, indicativos, para ambos
sexos, de valores que mejoran continuamente, aunque del grupo etario seniors al adulto se

estanca el rendimiento, con tendencia a empeorar.

Tabla 8

Resultados del 100 m

Percentiles Femenino Masculino

uig uU20 U21 <23 uigs uU20 U21 <23
5 percentil 1197 1150 11.13 11.12 10.87 10.76 10.50 10.38
10 percentil 12.12 11.76 11.16 11.25 11.15 10.92 10.53 10.51
20 percentil 12.47 1194 1120 11.31 11.27 10.99 10.58 10.56

50 percentil 13.32 12.47 1126 11.35 11.6 11.27 10.63 10.63

Nota. Resultados de la investigacion

Los datos demuestran que la tendencia dinamica del crecimiento del rendimiento de
un grupo etario a otro solo se muestra muy positiva para el 5 P y 10 P, mientras que en los
percentiles 20 y 50 la dinamica es de mejoria hasta el grupo etario senior, lo que es
indicativo de valores cuantitativo del rendimiento positivo parael 5 Py el 10 P, mientras
que en los restantes percentiles, incluyendo el 50 P, se refleja los valores percentilares
correspondiente a la media poblacional, la dinamica se muestra con una inflexién negativa

en los grupos etarios adultos de ambos sexos.
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Esos resultados explican que el desarrollo de la prueba de 100 m es homogéneo
solo para la poblacion del 5y 10 P, lo que indica insuficiencias en la homogeneidad del

desarrollo de esa prueba en Ecuador.

En correspondencia con los datos y valorando la variabilidad percentil de un grupo
etario y otro, los baremos que son reflejados en la tabla No.9, son indicativos de la
movilidad del rendimiento acorde con el estudio realizado, de manera que, en los 100 m, por
sexos, su comportamiento oscila para el nivel A entre 11.97 y 11.12 para el sexo femenino y

entre 10.87 y 10.38 en el masculino.

Los restantes niveles que han sido evaluados cualitativamente, desde nivel B y Nivel
C, hasta nivel de Aspirante, reflejan las exigencias que deben pautarse en Ecuador, al
clasificar el rendimiento competitivo de los 100 m planos, acorde con los resultados

obtenidos en esta investigacion y que se muestran en la tabla No.9.

Segun la metodologia de la clasificacion sentada en esta tesis, recibe el nivel de
ASPIRANTE aquel deportista que todavia no ostenta una categoria competitiva, sino que

aspira a ella.

Todo ello puede servir de acicate para el rendimiento, en la medida que la
Federacion Ecuatoriana de Atletismo pueda estimular moral y econdmicamente a los atletas

que logran determinada categoria.
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Tabla 9

Resultados del 100 m

Indicadores Femenino Masculino

uis u20 uz21 <23 uis u20 uz21 <23

NIVEL A <1197 <11,50 <11,13 <11,22 <10,87 <10,76 <10,50 <10,38

NIVEL B 11.98- 11,51- 11.14- 11.13- 10.88- 10.77- 10.51- 10.39-
12.12 11,75 11.16 11.25 11.15 10.92 10.53 10.51
NIVEL C 12.13- 11,76- 11.17- 11.26- 11.16- 10.93- 10.54- 10.52-
12.47 11,94 11.20 11.31 11.28 10.99 10.58 10.56

ASPIRANTE 12.48- 11,95- 11.21- 11.32- 11.29- 11- 10.59- 10.57-
13.32 12,47 11.26 11.35 11.6 11.27 10.63 10.63

Nota. Resultados de la investigacion

Los percentiles 5, 10 y 20 representan las marcas mas destacadas de Ecuador, a ser
utilizadas en la determinacion de valores cualitativos. Esto se deriva de un estudio de
enfoque mixto, donde se combinan evaluaciones cuantitativas y cualitativas, con la

asignacion de un valor a cada percentil.

En relacién a la prueba de 200 metros, al observar rapidamente los resultados, los
lectores pueden identificar la tendencia de los distintos grupos de edad en la carrera de 200
metros. De acuerdo con la Tabla No.10, en el ambito femenino, en el percentil 5, los datos
oscilan entre 24.02 y 22.71 segundos, abarcando desde el grupo prejuvenil hasta el grupo
de adultos. En contraste, en el grupo masculino, los valores para el percentil 5 varian entre
22.34 y 20.90 segundos. Estos valores indican una mejora constante en ambas categorias,
aunque se observa un estancamiento en el rendimiento al pasar del grupo juvenil a senior y

adultos.
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Tabla 10

Resultados del 200 m

PERCENTILES FEMENINO MASCULINO

uigs uU20 U21 <23 U18 U20 U21 <23

5 percentil 24.02 23.44 22.84 22.71 2234 2159 20.97 20.90
10 percentil 2455 2402 2290 2284 2255 2196 21.01 21.08
20 percentil 2530 24.41 2295 2291 2278 2219 21.08 21.12
50 percentil 26.47 25.00 23.13 23.16 23.69 22.63 21.25 21.36

Nota. Resultados de la investigacion

Los datos indican que la evolucién dinamica del rendimiento entre distintos grupos
de edad muestra una clara tendencia positiva solo en los percentiles 5y 10. En los
percentiles 20 y 50, la mejora es notable hasta el grupo etario de personas adultas, lo que
sugiere un desempeno cuantitativamente favorable en los percentiles 5y 10, mientras que
los demas percentiles, incluido el 50, reflejan valores en linea con el promedio de la
poblacion. En los grupos de adultos del sexo femenino, se observa una tendencia negativa,

mientras que en el sexo masculino su tendencia en similar en la dinamica.

Estos resultados explican que el desarrollo de la prueba de 200 metros es uniforme
solamente en la poblacion correspondiente a los percentiles 5y 10, lo que apunta a

deficiencias en la uniformidad del desarrollo de esta prueba en Ecuador.

Al relacionar los datos y considerar la variabilidad de los percentiles entre distintos
grupos de edad, los criterios presentes en la tabla No.11 son indicativos de la variabilidad
del rendimiento de acuerdo con el estudio realizado. En la prueba de 200 metros,
desglosada por géneros, el comportamiento de los resultados oscila para el nivel A entre

24.02 y 22.71 en mujeres, y entre 22.26 y 20.90 en hombres.
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Los demas niveles evaluados cualitativamente, desde el nivel B hasta el nivel de
Aspirante, reflejan los estandares que deben ser establecidos en Ecuador al clasificar el
desempefio competitivo en los 200 metros planos. Esto concuerda con los resultados

obtenidos en la investigacién, los cuales se presentan en la tabla No.11.

Tabla 11

Resultados de 200 m

Indicadores Femenino Masculino

(UNRS) u20 u21 <23 (ONRS u20 uz21 <23

NIVEL A <24,02 <2344 <2284 <2271 <2226 <2159 <20.97 <20.90

NIVEL B 24.03- 23.45- 2285 22.72- 22.27- 21.60- 20.98- 20.91-
2455 2402 2290 2284 2255 2196 21.01 21.08
NIVEL C 24.56- 24.03- 2291- 22.85- 22.56- 21.97- 21.02- 21.09-
2530 2441 2295 2291 2278 2219 21.08 21.12
ASPIRANTE 25.31- 24.42- 22.96- 22.92- 22.79- 22.20- 21.09- 21.13-

26.47 25 23.13 23.16 2369 22.63 21.25 21.36

Nota. Resultados de la investigacion

A partir de los resultados presentes en la Tabla No. 12, se examinaron los cuatro
valores percentiles considerados, recordando la metodologia del estudio que evalud los
percentiles 5, 10, 20 y 50. El percentil 50 sirvié como referencia para los valores medios
analizados, mientras que los percentiles 5 y 10 se utilizaron para identificar las mejores
marcas del pais, correspondientes al 5 por ciento y 10 por ciento respectivamente. Luego,
los valores del percentil 20 reflejaron cifras cuantitativas que también fueron
adecuadamente representativas. Asi, los percentiles 5, 10 y 20 reflejaron las marcas mas

sobresalientes de Ecuador, en prevision de establecer valores cualitativos. Esto se enmarca
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en una investigacion de naturaleza mixta, en la cual se presentan tanto clasificaciones

cuantitativas como cualitativas, con la consideracién de cada percentil.

En el contexto de los 400 metros, al observar la Tabla No. 12, se puede apreciar de
manera inmediata la evolucion en los percentiles de diferentes grupos de edad en la prueba
de 400 metros. Por ejemplo, en el caso del grupo etario prejuvenil al grupo etario adultos en
la categoria femenina, los datos del percentil 5 fluctian entre 56.95 y 51.95 segundos. En
contraste, en el grupo masculino para el mismo percentil 5, los valores se encuentran en el

rango de 49.14 a 46.62 segundos. Estos resultados fueron extraidos de la Tabla No. 12.

Tabla 12

Resultados del 400 m

PERCENTILES FEMENINO MASCULINO

uig uU20 U21 <23 U18 U20 U21 <23

5 percentil 56.95 54.51 52.95 51.95 49.14 48.11 47.89 46.62
10 percentil 57.76 56.19 53.09 52.15 49.82 48.62 47.95 46.70
20 percentil 59.94 57.20 53.27 52.27 50.55 49.07 48.12 46.87
50 percentil 63.69 60.49 5447 5295 52.67 51.35 48.53 47.14

Nota. Resultados de la investigacion

Los datos evidencian que la evolucion del rendimiento de un grupo de edad a otro se
presenta de manera muy positiva unicamente en los percentiles 5 y 10, mientras que en los
percentiles 20 y 50 se observa una mejora que llega hasta el grupo de edad senior. Esto
sefala un rendimiento cuantitativamente favorable para los percentiles 5y 10, en contraste
con los demas percentiles, incluyendo el 50, donde se reflejan los valores medios de la
poblacion. Sin embargo, se observa una disminucion en la dinamica en los grupos etarios

adultos de ambos sexos.



55

Estos resultados explican que el desarrollo homogéneo de la prueba de 400 metros
solo es notorio en la poblacion representada por los percentiles 5 y 10, lo que sugiere que
existen deficiencias en la uniformidad del desarrollo de esta prueba en Ecuador. En
consonancia con los datos y al considerar la variabilidad del percentil entre diferentes
grupos etarios, los parametros reflejados en la tabla No. 13 indican la variacién en el
rendimiento segun el estudio realizado. En el caso de los 400 metros, en funcion del género,
el rendimiento fluctua para el nivel A entre 56.95 y 51.95 para las mujeres y entre 49.14 y

46.62 para los hombres.

Las demas categorias evaluadas cualitativamente, desde el nivel B y C hasta el nivel
de Aspirante, reflejan los criterios que deben establecerse en Ecuador al clasificar el
rendimiento competitivo en la prueba de los 400 metros, en concordancia con los resultados

obtenidos en esta investigacion y que se presentan en la tabla No. 13.

Tabla 13

Resultados del 400 m

Indicadores Femenino Masculino

(UNRS) u20 u21 <23 (ONRS u20 u21 <23

NIVEL A <56,95 <5451 <5295 <5195 <49,14 <48,11 <47.89 <46,62
NIVEL B 56,96- 54.52- 52.96- 51.96- 49,15- 48.12- 47.90- 46.63-
57,76 56.19 53.09 52.15 49,82 48.62 4795 46.70
NIVEL C 57,77- 56.20- 53.09- 52.16- 49,83- 48.63- 47.96- 46.71-
59,94 57.20 53.27 52.27 50,55 49.07 48.12 46.87
ASPIRANTE 59,95- 57.21- 53.28- 52.28- 50,56- 49.08- 48.13- 46.88-
63,69 60.49 5447 5295 52,67 51.35 4853 47.14

Nota. Resultados de la investigacion
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Determinar la clasificacion de los corredores de distancias medias en las pruebas de
800 y 1500 m planos.

A partir de los resultados presentados en la Tabla No. 14, se examinaron los cuatro
valores percentiles para analizar los datos. Siguiendo la metodologia establecida en el
estudio, se evaluaron los percentiles 5, 10, 20 y 50. El percentil 50 se consideré como
referencia para los valores medios, mientras que los percentiles 5y 10 se utilizaron para
identificar las marcas sobresalientes en el pais, que representan el 5% y el 10%
respectivamente. Luego, se examinaron los valores en el percentil 20, que proporciona
cifras cuantitativas detalladas. Por lo tanto, los percentiles 5, 10 y 20 reflejan las mejores
marcas de Ecuador. Estos resultados se tomaran en cuenta al establecer los valores
cualitativos, ya que la investigaciéon es de naturaleza mixta, abordando tanto la clasificacién

cuantitativa como cualitativa, con la consideracién de cada percentil.

Al observar los 800 metros, se puede percibir de manera rapida la tendencia de los
distintos grupos etarios en la carrera. Segun la Tabla No. 14, en el caso de las mujeres, en
el percentil 5 los tiempos varian entre 133.16 y 121.20 segundos desde el grupo prejuvenil
hasta los adultos. Para los hombres, en el percentil 5, los valores se situan entre 116.44. y

113.30, representando los grupos prejuvenil y adultos en la Tabla No. 14.
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Tabla 14

Resultados del 800 m

PERCENTILE  FEMENINO MASCULINO

S uis u20 uz21 <23 uis u20 uz21 <23

5 percentil 133.16 130.3 1254 121.2 116.4 1150 1140 1133
3 0 0 4 8 2 0

10 percentil 140.07 133.0 1269 1225 1179 1156 1147 1135
7 0 7 8 1 0 0

20 percentil 143.14 138.7 1276 123.7 1231 116.2 1152 1135
8 5 5 6 0 0 9

50 percentil 152.04 1409 1283 1248 1291 1192 116.6 113.7
8 6 8 4 2 0 9

Fuente: Resultados de la investigacion

Se evidencia que la evolucion dindmica del rendimiento de un grupo etario a otro
presenta un patrén altamente positivo en los percentiles 5 y 10, mientras que en los
percentiles 20 y 50 se observa una mejora en el rendimiento hasta alcanzar el grupo etario
senior. Esto sugiere un rendimiento cuantitativo positivo en los percentiles 5y 10, mientras
que, en los demas percentiles, incluido el 50, se reflejan los valores correspondientes a la
media poblacional, mostrando una disminucién en la dinamica en los grupos etarios adultos

de ambos géneros.

Estos resultados explican que el progreso en la prueba de 800 metros es uniforme
unicamente en la poblacion representada por los percentiles 5 y 10, lo que sugiere

deficiencias en la homogeneidad del desarrollo de esta prueba en Ecuador.

En linea con los datos y al considerar la variabilidad en los percentiles entre
diferentes grupos etarios, los estandares reflejados en la Tabla No. 15 indican la variacion

en el rendimiento segun el estudio. Por ejemplo, en los 800 metros, en términos de género,



58

el rendimiento oscila en el nivel A entre 2.13,16 y 2.01,20 para mujeres y entre 1.56,44 y

1.563,30 para hombres.

Los niveles restantes, evaluados cualitativamente desde el nivel B hasta el nivel de

Aspirante, reflejan las normativas que deben ser establecidas en Ecuador al clasificar el

rendimiento competitivo en los 800 metros, basandose en los resultados obtenidos en esta

investigacion, los cuales se encuentran presentados en la Tabla No. 15.

Tabla 15

Resultados del 800 m

Indicadores Femenino

uis u20 uz21
NIVEL A <2.13,16 <2.10,33 <2.05,40
NIVEL B 2.13,14- 2.10,34- 2.0541-

2.20,07 2.13,07 2.06,90
NIVEL C 2.20,08- 2.13,07- 2.06,91-

2.23,14 2.18,78 2.07,65
ASPIRANTE 2.23,15- 2.18,79- 2.07,66-
2.32,04 2.20,98 2.08,36

<23

<2.01,20
2.01,21-
2.02.57
2.02,58-
2.02,75
2.02,76-
2.04,88

Masculino

uis

<1.56,44
1.56,45-
1.57,98
1.57.99-
2.03,16
2.03,17-
2.09,14

u20

<1.55,08
1.55,09-
1.55,61
1.55,62-
1.56,20
1.56,21-
1.59,22

uz21

<1.54,02
1.54,03-
1.54,70
1.54,71-
1.55,20
1.55,21-
1.56,60

<23

<1.53,30
1.53,31-
1.53,50
1.53,51-
1.58,59
1.53,60-
1.53,79

Nota. Resultados de la investigacion

A partir de los datos presentados en la Tabla N°16, se analizaron los resultados de

los cuatro valores percentiles estudiados, en consonancia con lo delineado en la

metodologia del estudio. Se llevaron a cabo evaluaciones de los percentiles 5, 10, 20 y 50,

en donde el percentil 50 sirve como referencia para los valores medios examinados.

Ademas, los percentiles 5 y 10 se utilizaron para identificar las marcas mas destacadas del

pais, situadas en el 5 por ciento y 10 por ciento respectivamente. Seguidamente, se

consideraron los valores del percentil 20, que proporcionan una representacién cuantitativa

bastante precisa. De esta manera, los percentiles 5, 10 y 20 resaltan las marcas

sobresalientes en Ecuador, preparandose para la eventual incorporacion de valores
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cualitativos. Esto es crucial debido a la naturaleza de la investigacién, que abarca aspectos

tanto cuantitativos como cualitativos, con un enfoque en el valor inherente a cada percentil.

En el caso de la prueba de 1500 metros, una observacion rapida permite al lector
identificar la tendencia en los distintos grupos etarios a través de los percentiles en la
carrera de 1500 metros. Conforme a la informacién presentada en la Tabla No.16, en el
ambito femenino, los datos correspondientes al percentil 5 oscilan entre 294.29 y 276.59
segundos desde el grupo etario prejuvenil hasta el grupo etario de adultos. Por otro lado, en
el sexo masculino, los datos varian en el rango del percentil 5 entre 247.04 y 2, registrados

desde el grupo etario prejuvenil hasta adultos, segun se detalla en la Tabla No. 16.

Tabla 16

Resultados del 1500 m

PERCENTILES FEMENINO MASCULINO

uis u20 uz21 <23 uis u20 uz21 <23

5 percentil 294.29 293.99 277.34 276.59 247.04 242.82 237.56 233.97
10 percentil 299.06 297.40 278.58 281.67 253.99 247.61 242.28 237.58
20 percentil 319.95 303.09 281.55 289.16 268.61 256.54 242.92 242.27
50 percentil 44481 327.03 285.99 295.94 423.20 284.70 245.32 245.32

Nota. Resultados de la investigacion

Aqui presentamos la evidencia de que la evolucién dinamica del rendimiento entre
diferentes grupos etarios demuestra una tendencia altamente positiva Unicamente en los
percentiles 5 y 10, mientras que en los percentiles 20 y 50 la mejoria se extiende hasta el
grupo etario de senior, lo que sefiala valores cuantitativos positivos para los percentiles 5 y
10. En contraste, en los demas percentiles, incluyendo el 50, se reflejan los valores que
corresponden a la media poblacional, mostrando una inversion de tendencia negativa en los

grupos etarios adultos de ambos géneros.
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Estos resultados ofrecen una explicacion al hecho de que el desarrollo de la prueba
de 1500 metros es uniforme Unicamente en la poblacién representada por los percentiles 5
y 10, lo que sugiere deficiencias en la uniformidad del desarrollo de dicha prueba en

Ecuador.

En consonancia con los datos obtenidos y al evaluar la variabilidad de los percentiles
entre distintos grupos etarios, los umbrales reflejados en la Tabla No.17 indican el nivel de
cambio del rendimiento segun el estudio realizado. Por lo tanto, en la distancia de 200
metros y en funcion de los géneros, se observa una variacién del rendimiento entre los
niveles A, oscilando entre 294.29 y 276.59 segundos para el género femenino y entre

247.04 y 233.97 segundos para el género masculino.

Las categorias restantes evaluadas de manera cualitativa, desde el nivel B y C hasta
el nivel de Aspirante, reflejan los criterios que deben considerarse en Ecuador para clasificar
el rendimiento competitivo en los 1500 metros, siguiendo los resultados obtenidos en este

estudio que se encuentran presentados en la Tabla No. 17.

Tabla 17

Resultados del 1500 m

Indicadores Femenino Masculino
uils u20 u21 <23 uils u20 u21 <23
NIVEL A <4.54,29 <4.53,99 <4.37,34 <4.36,59 <4.07,04 <4.02.82 <3.57,56 <3.53,97
NIVEL B 4.59,30- 4.54- 4.37,35- 4.36,60- 4.07,05- 4.08,83- 3.57,57- 3.53,98-
459,06 457,40 43858 441,67 41399 407,61 4.02,28 3.57,58
NIVEL C 459,07- 4.57,41- 4.38,59- 4.41,68- 4.14,00- 4.07,62- 4.02,29- 3.57,59-
519,95 530,09 44155 449,16 4.28,61 416,54 4.02,92 4.02,27
ASPIRANTE 5.19,96- 5.30,10- 4.41,56- 4.49,17- 4.28,62- 4.16,55- 4.02,93- 4.02,28-
7.24,81 527,03 44599 45594 7.30,2 444770 4.05,32 4.05,32
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Nota. Resultados de la investigacion

Proponer un sistema de estimulos, mediante escarapelas de diferentes significados
normativos, para los mejores corredores de Ecuador.

El disefio de distintivas escarapelas en diferentes colores, cada una con un
significado normativo unico, tiene como objetivo reconocer de manera visual y significativa
los logros sobresalientes en el ambito del atletismo. Estas escarapelas no solo
representaran los éxitos individuales de los corredores, sino que también serviran como
simbolo de honor y motivacién para seguir superandose en su desempefo deportivo. Cada
color y su respectivo significado normativo transmitiran un mensaje claro y tangible de logro,
incentivando asi la excelencia en el deporte y creando un sistema de reconocimiento

efectivo y estimulante para los mejores corredores de Ecuador.

Este sistema de escarapelas no solo se basara en resultados cuantitativos, sino
también en valores y actitudes que enriquezcan la comunidad atlética en Ecuador. Cada
corredor que reciba una escarapela sera parte de un selecto grupo de atletas
sobresalientes, y su esfuerzo y logros seran reconocidos publicamente en eventos
deportivos y ceremonias especiales. Este enfoque integral de reconocimiento contribuira a
fomentar una cultura de excelencia en el atletismo ecuatoriano y motivara a los corredores a

alcanzar su maximo potencial en el deporte y en la vida.

Para motivar y potenciar el desempefio de los corredores ecuatorianos, facilitando su
clasificacion en competiciones futuras de manera consistente y exitosa, se requiere la
implementacién de un enfoque integral que abarque aspectos fisicos, técnicos, psicoldgicos

y de gestién, es ahi que hemos creado estas escarapelas con colores que representa:
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Escarapela Amarilla - Armonia: El color amarillo encarna la armonia, representando

la convergencia perfecta entre esfuerzo, dedicacion y logro. Las
F.E.A.

Y g X

escarapelas amarillas se otorgan a aquellos corredores que han
alcanzado niveles excepcionales de rendimiento, demostrando
una sincronizacion perfecta entre su preparacion y ejecucion en
la pista. Esta distincién refleja la capacidad de los atletas para
encontrar el equilibrio entre sus habilidades, técnicas y

Corredor Nivel “A”

determinacion, creando una melodia armoniosa de éxito en cada paso.

Escarapela Azul - Confianza: El azul, el color de la FEA
confianza y la serenidad, se concede a los corredores que
han demostrado un alto nivel de autoconfianza en su
busqueda de la excelencia atlética. Las escarapelas azules
reflejan la seguridad en las propias habilidades,
permitiendo a los atletas correr con conviccién y

o o Corredor Nivel “B”
determinacion. Este reconocimiento impulsa a los

corredores a confiar en su preparacion y en sus capacidades para superar desafios y

alcanzar nuevas alturas en su rendimiento.

Escarapela Roja - Accién: El color rojo evoca la
F.E.A.

pasion y la accion en la busqueda incansable del éxito. Las

escarapelas rojas son entregadas a los corredores que han

demostrado una actitud proactiva y enérgica en su enfoque

del entrenamiento y la competicion. Este reconocimiento

celebra la determinacién de los atletas para tomar medidas

Corredor Nivel “C”
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audaces, superar obstaculos y hacer realidad sus metas, siendo lideres de accién en la

pista y en la comunidad atlética.

Escarapela Fucsia - Entusiasmo: El Fucsia, el color del
entusiasmo y la vitalidad, se otorga a los corredores que
contagian su pasion por el deporte y generan una energia
inspiradora en su entorno. Las escarapelas naranjas celebran la
alegria y el entusiasmo que los atletas irradian en cada paso de

su carrera, motivando a otros y creando un ambiente positivo y

estimulante. Este reconocimiento resalta la importancia de

ASPIRANTE

mantener el espiritu vivaz y contagioso en el deporte, inspirando

a todos a disfrutar del camino hacia el éxito.

Al implementar este sistema de escarapelas con significados normativos, se crea un
marco emocionalmente enriquecedor que reconoce Yy fortalece no solo los logros
cuantitativos, sino también los valores y actitudes que enriquecen la comunidad atlética en
Ecuador. Cada corredor que recibe una escarapela se convierte en un portador de estos
significados, construyendo una cultura de excelencia, confianza, accién y entusiasmo en el

atletismo ecuatoriano.
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Conclusiones:

En la investigacion se logra cumplir los objetivos que fueron formulados, dando

respuesta al problema que fue sentado y logrando, ademas, las siguientes conclusiones.

1.

La caracterizacion exhaustiva de los fundamentos cientifico-metodolégicos que
influyen en el rendimiento de los corredores de velocidad y distancias medias ha
proporcionado una visidon profunda de los factores clave que afectan su desempefio.
Desde la importancia de la hipertrofia muscular hasta la técnica de alineacion del
cuerpo vy la influencia de la motivacion psicoldgica, se ha demostrado que un
enfoque holistico en el entrenamiento y la preparacion fisica es esencial para
maximizar el rendimiento en estas disciplinas atléticas.

La creacién y caracterizacién de una base de datos que contiene las marcas de
los 100 mejores corredores ecuatorianos en carreras de 100, 200, 400, 800 y 1500
metros, representa un recurso valioso para el andlisis y la toma de decisiones en el
atletismo ecuatoriano. Esta base de datos no solo ofrece una referencia histérica del
rendimiento de los atletas, sino que también servira como una herramienta esencial
para la identificacion de talentos emergentes y la planificacion de estrategias de
entrenamiento y competencia.

La determinacion de la clasificacion de los corredores de velocidad en pruebas de
100, 200 y 400 metros planos ha revelado patrones claros de desempefio en ambos
sexos. Esta clasificacion no solo refleja las marcas individuales, sino también las
tendencias generales en diferentes grupos etarios. Estos resultados proporcionan
una comprension precisa de como se ubican los atletas ecuatorianos en
comparacion con sus pares en el ambito nacional e internacional.

La evaluacion y clasificacion de los corredores de distancias medias en las pruebas
de 800 y 1500 metros planos han brindado informacion detallada sobre el
rendimiento en estas disciplinas. Los datos muestran como los atletas ecuatorianos

se destacan en carreras de resistencia, y como estas marcas varian en funcién de la



65

edad y la experiencia competitiva. Esta comprension profunda es esencial para
orientar los esfuerzos de desarrollo y entrenamiento en el atletismo ecuatoriano.

La propuesta de un sistema de estimulos, utilizando escarapelas de diferentes
significados normativos, para reconocer y recompensar a los mejores corredores de
Ecuador es una estrategia innovadora para motivar y celebrar el logro deportivo.
Este sistema no solo proporciona incentivos tangibles para los atletas, sino que
también fomenta un sentido de logro y pertenencia en la comunidad atlética. La
implementacién de este sistema podria impulsar aun mas el desarrollo y la

excelencia en el atletismo ecuatoriano.

Recomendaciones:

1.

Dada la importancia de los fundamentos cientifico-metodologicos en el rendimiento
de los corredores de velocidad y distancias medias, se recomienda que los
entrenadores y atletas ecuatorianos utilicen esta informacion para adaptar y mejorar
sus programas de entrenamiento. Incorporar practicas basadas en la hipertrofia
muscular, la alineacion del cuerpo, la fisiologia muscular y la motivacion psicolédgica
puede resultar en un rendimiento deportivo mas efectivo y consistente.

La base de datos que contiene las marcas de los 100 mejores corredores
ecuatorianos en las distintas distancias es una herramienta valiosa para la evaluacion
continua y la identificacion de talentos. Se recomienda mantener esta base de datos
actualizada y accesible para que los entrenadores, atletas y gestores deportivos
puedan utilizarla como referencia constante en la toma de decisiones relacionadas
con la planificacion y el desarrollo atlético.

Los resultados de la clasificacion de corredores de velocidad en diferentes distancias
y sexos pueden servir como guia para disenar programas de desarrollo especificos.
Se recomienda que las autoridades deportivas y entrenadores disefien estrategias de
entrenamiento adaptadas a las caracteristicas de cada grupo de corredores,

enfocandose en las areas de mejora identificadas en la investigacion.
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4. Para mejorar la clasificacion de los corredores de distancias medias, es crucial
implementar una preparacion fisica y técnica mas especializada. Se recomienda
disefar programas de entrenamiento que se centren en la resistencia aerdbica, la
velocidad anaerdbica y las estrategias tacticas especificas para las carreras de 800 y
1500 metros. Esto permitira a los atletas ecuatorianos competir a un nivel mas alto en
el ambito internacional.

5. La propuesta de un sistema de estimulos mediante escarapelas de diferentes
significados normativos para los mejores corredores de Ecuador es una iniciativa
innovadora que puede motivar a los atletas a alcanzar niveles de excelencia aun
mayores. Se recomienda que las autoridades deportivas trabajen en colaboracién con
entrenadores y atletas para implementar este sistema, asegurandose de que sea
equitativo, transparente y bien comunicado.

6. En resumen, estas recomendaciones estan disenadas para fortalecer el desarrollo
y el rendimiento de los corredores ecuatorianos en el ambito del atletismo. Al
implementar estas sugerencias, Ecuador puede mejorar su posicién competitiva a
nivel nacional e internacional, fomentando un ambiente propicio para el crecimiento y

la excelencia en el deporte.
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