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RESUMEN

El objetivo del tfrabajo fue analizar el efecto de dos programas de entrenamiento integrados en el calentamiento y
compuestos por gjercicios de técnica de carrera sobre la ejecucion, la velocidad de desplazamiento, el conocimien-
to tedrico, y la percepcion de eficacia de la técnica de carrera en ninos pre-puUberes. La muestra objeto de estudio
fueron 16 nifos (10 ninas y seis ninos) de una escuela de atletismo de la regidn de Murcia (Espanal). El diseno del estu-
dio fue cuasi-experimental entre grupos, con un pre-test, pos-test, y re-test. Los sujetos fueron divididos en tres grupos
(dos experimentales y uno de control). El fratamiento durd 15 sesiones (5 semanas) de seis minutos integrados en el
calentamiento. El grupo 1 realizé ejercicios de asimilacién. El grupo 2 realizé ejercicios de asimilacién y de aplicacion.
El grupo 3 fue el grupo control. La variable independiente fue el tfratamiento (realizacion de ejercicios vy tipo) y las
variables dependientes fueron la ejecucién técnica, la velocidad de desplazamiento, el conocimiento tedrico, y la
percepcién de eficacia. La aplicacion de ejercicios de técnica de carrera durante cinco semanas no produce mejo-
ras en la calidad técnica y en el aspecto conceptual referente ala carrera. La realizacion de ejercicios de asimilacién
mejora la auto-percepcion de eficacia y el tiempo de desplazamiento. Este aprendizaje se mantiene tras un periodo
sin entrenamiento. El entrenamiento con ejercicios de asimilacién y aplicacién mejora el tiempo de desplazamiento,
pero éste no se mantiene tras un periodo sin entfrenamiento.
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ABSTRACT

The purpose of the study was to analyze the effect of two training programs integrated into the warm-up and compo-
sed of running technique exercises on quality of technique, displacement speed, theoretical knowledge, and efficacy
perception of running execution in pre-pubertal children. The sample was composed of 16 children (10 girls and 6
boys) from a track and field extracurricular activity in a track club in the Region of Murcia, Spain. The study’s design
was quasi-experimental between groups, with a pre-test, post-test, and re-test. The subjects were divided into three
groups (two experimental and one control). The tfreatment lasted 15 sessions (5 weeks) and consisted of six minutes
infegrated into the warm-up. Group 1 executed exercises focused on learning the skill. Group 2 executed exercises
focused on learning the skill as well as exercises focused on physical conditioning of the skill. Group 3 was the control
group, and did not execute any type of freatment. The independent variable was the freatment (exercise execution
and type) and the dependent variables were the degree of fulfilment of the key features of running, the speed of
displacement (30 meters fly), theoretical knowledge, and efficacy perception. The statistical tools utilized were the
t-test for dependent samples and the t-test for independent samples. The application of running fechnique exercises
during five weeks does not produce improvements in technique quality or in the conceptual aspect of running. The
execution of exercises focused on the learning of the skillimproves efficacy self-perception and movement time. This
learning is maintained after a period of time without fraining. Training with both exercises focused on learning the skill
as well as exercises focused on physical conditioning of the skill improves displacement time but this is not maintained

after a period of time without fraining.

INTRODUCCION

La adquisicion de la técnica de carrera, como en el
resto de las habilidades basicas, es esencial para el de-
sarrollo de habilidades especializadas, que se aplican
en una actividad fisica deportiva especifica (Gallahue
y Donnelly, 2003). Aunque es una habilidad natural del
ser humano, muchos jovenes presentan una técnica de
carrera inadecuada (Gallahue y Donnelly, 2003). Esto
muestra la necesidad de trabajarla y desarrollarla, es
decir requiere de un correcto aprendizaje (Rius, 1997).

El aprendizaje es definido por Magill (2004) como
una “alteracion en la capacidad de una persona de rea-
lizar una tarea, que debe ser inferida por una mejora re-
lativamente permanente en el desempefio, resultante de
la practica o experiencia”. El aprendizaje depende de
los sistemas sensorial y motriz (Gallahue y Donnelly,
2003). En el enfoque cognitivista de aprendizaje, el co-
nocimiento sobre las acciones es de fundamental im-
portancia para lograr el aprendizaje (Rink, 2006), en
especial en edades tempranas (Gallahue y Donnelly,
2003). Cada uno de los conocimientos adquiridos, al
ser realizados con éxito, van creando patrones moto-
res cada vez mas perfectos, que hacen progresar hacia
la adquisicién del habito motriz (Alvarez, 1994).

Ademas del aspecto conceptual, otros factores in-
fluyen en el aprendizaje de una habilidad. Rink (2006)
diferencia los siguientes factores: clara idea de la tarea,
motivacion, feedback, caracteristicas previa del apren-
diz,y practica. La practica es necesaria para que el alum-

no aplique el conocimiento adquirido en relacion a la
tarea, y desarrolle una consistencia en la misma (Rink,
2006). Una de las teorias que explican como la persona
opta o no por practicar una actividad fisica es la teoria
de la auto-percepcion de eficacia (Disshman, 2004).

La percepcion de eficacia se refiere a “las creencias
en las propias capacidades para organizar y ejecutar los
cursos de accién requeridos para manejar situaciones fu-
turas” (Bandura, 1999). Las creencias de auto-eficacia
dependen del procesamiento cognitivo y de cuatro
fuentes de informacion: a) logro de ejecucion; b) expe-
riencia vicaria (observacion y comparaciéon con otros
sujetos); ¢) la persuasion verbal; y d) estado fisiologico
(Ortega, 2005).

Ademas de influir para que el sujeto se mantenga
practicando la tarea, la percepcion de eficacia actla
como un mediador entre el conocimiento y la accion
(Bandura, 1986). Bandura (1986) indica que “un rendi-
miento adecuado requiere tanto la existencia de habilida-
des como la creencia por parte del sujeto de que dispone la
eficacia suficiente para utilizarla”. Al mismo tiempo que
la percepcion de eficacia influye en el rendimiento de
la habilidad, esta ultima también suele aumentar el nivel
de auto-eficacia (Ortega, 2005).

Otro factor citado por Rink (2006) que influye en el
aprendizaje son las caracteristicas previas del aprendiz.
Este se refiere a las habilidades motoras y capacidades
fisicas necesarias para la adquisicion de la habilidad. En



edades tempranas, este factor tiene especial importan-
cia, ya que esta relacionado con el proceso de madu-
rez y las posibilidades de trabajo para cada fase (Rink,
2006). En funcion del proceso de desarrollo del nifio,
hay momentos en que, sometidos a ciertos estimulos,
el organismo reacciona con mas intensidad que en
cualquier otro periodo. Este momento es denomina-
do como fase sensible (Garcia-Verdugo y Landa, 2005;
Hans, 1987; Hahn, 1988). La fase sensible para el apren-
dizaje de una habilidad es de 10 a 12 afos (Garcia-Ver-
dugo y Landa, 2005; Hahn, 1988), correspondiendo a la
fase pre-puberal. En esta etapa, el sistema nervioso se
presenta equilibrado. Esto, unido a una correcta pro-
porcion corporal, hace que sea el momento ideal para
el aprendizaje de la técnica (Codina, 2000; Gallahue y
Ozmun, 2002).

Ademas de la técnica, algunas capacidades fisicas
influyen directamente en el éxito de la habilidad. La
capacidad fisica de la flexibilidad permite que el sujeto
mueva el miembro en su rango maximo sin impedi-
mento (Cissik, 2004). Una restriccion de la flexibilidad
dificulta la realizacién de la técnica de la carrera. La ca-
pacidad fisica de la fuerza permite generar una mayor
propulsion de la carrera,y por ello mejores resultados
(Schmolinsky, 1992). La fuerza es también un factor li-
mitante para la realizacion de la técnica de la carrera.

La fase sensible para trabajar la capacidad fisica fle-
xibilidad finaliza a los trece anos (Garcia-Verdugo y
Landa, 2005). Es la unica capacidad que empeora a lo
largo del crecimiento (Rius, 1997). Por ello, el objeti-
vo del entrenamiento a partir de la fase pre-puber es
principalmente evitar, la pérdida de la misma (Garcia-
Verdugo y Landa, 2005; Hahn, 1988).

La fase sensible para la capacidad fuerza es a partir
de la pubertad (Garcia-Verdugo y Landa, 2005; Hahn,
1988). Esto se debe al aumento de testosterona que
ocurre en esta etapa (Hahn, 1988; Garcia-Verdugo y
Landa, 2005). Sin embargo, el entrenamiento de fuerza
puede ser positivo en edades tempranas. En un recien-
te trabajo de revision, Behm et.al. (2008) concluyo que
los nifos pueden lograr mejoras en niveles de fuerza,
en parte por adaptacion hipertroéfica, pero principal-
mente por la adaptacion neural. Hahn (1988), mencio-
na que en esta etapa, es posible lograr una mejora en
la coordinaciéon de los potenciales musculares existen-
tes, y sugiere trabajos mixtos de fuerza y coordinacion.
Esto indica la relacion que hay entre fuerza, coordina-
cién y la técnica de una habilidad para nifos (Codina,
2000; Gallahue y Ozmun, 2002).

La etapa de pre-puber es, por lo tanto, un excelente
momento para trabajar la técnica de carrera. Eso se
debe a que (Alvarez, 1994): a) los nifios estan en una
fase sensible al aprendizaje;b) el trabajo de fuerza puede
ser valido, principalmente al proporcionar adaptaciones

neurales que facilitaran la adquisicion de la habilidad; y
c) el trabajo de la flexibilidad también es recomendable
en esta etapa, con el objetivo de incrementar y princi-
palmente evitar la pérdida de la capacidad.

Partiendo del conocimiento de los factores que
afecta a la adquisicién de la técnica de carrera, el si-
guiente paso es el establecimiento de una serie de
ejercicios para su desarrollo.A grandes rasgos, se pue-
den diferenciar dos tipos de tareas con distintos ob-
jetivos (McFarlane, 1987): a) ejercicios de asimilacion,
que buscan mejorar el gesto de la parte segmentada, y
estan mas relacionados con la técnica del movimiento;
y b) ejercicios de aplicacion que tienen como objetivo
incrementar los niveles de las capacidades fisicas de la
misma (McFarlane 1987;Vinuesa y Coll, 1997).

Diversos autores recomiendan la aplicacion de los
ejercicios de técnica de carrera en edades tempranas
(Campos y Gallach, 2004; Rius, 1997; Vinuesa y Coll,
1997). Sin embargo, no fue encontrado en la revision
bibliografica realizada, estudios que hayan investigado
experimentalmente el efecto de estos ejercicios en
la mejora de la técnica de carrera, aplicados en nifos
pre-puberes. Ademas de ello, no se han encontrado
trabajos que estudien la influencia de estos ejercicios
en la auto-percepcion de eficacia y en el conocimien-
to conceptual, relacionados con la habilidad. Asi pues,
el objetivo del trabajo fue analizar el efecto de dos
programas de entrenamiento con ejercicios de técnica
de carrera, sobre la ejecucion, la velocidad de despla-
zamiento, el conocimiento teorico, y la percepcion de
eficacia de la técnica de carrera en nifios pre-puberes.

METODO

Sujetos

La muestra del estudio fueron |6 nifnos (10 ninas y
6 ninos) de una escuela de atletismo de Murcia, que
entrenan regularmente con una frecuencia minima de
tres veces por semana. La muestra fue distribuida de
forma aleatoria en tres grupos. Los factores que influ-
yeron para la seleccion de la muestra fueron su acce-
sibilidad y disponibilidad. Para acceder a la muestra, se
presento una solicitud al club, en la que se explicaban
los objetivos y procedimientos del estudio. Tras infor-
mar al monitor y a los padres, el estudio fue autori-
zado. Los criterios de inclusién de los sujetos fueron,
pertenecer a la escuela de atletismo donde se llevo a
cabo el estudio, y tener una edad entre 9y 12 afios. Los
criterios de exclusién fueron, no haber participado en
una de las evaluaciones (pre-test, pos-test, o retest),
y/o a menos de 80% de las sesiones. Las caracteristicas
de los grupos objeto de estudio son presentadas en la
Tabla |. Las caracteristicas del monitor que dirigio las
sesiones fueron: edad 24 anos, licenciado en educacion



fisica con tres anos de experiencia como entrenador, y
I5 anos de experiencia como atleta.

Tabla 1. Caracteristicas de los grupos del estu-
dio.

Variable Media Maximo Minimo
Edad 10 I 9
(afios)
Grupo |
(Asimilaclén) Peso (Kg) 35,15 46,00 24,60
Altura (m) 1,40 1,55 1,26
(E:Z‘:) 9,67 I 9
Grupo 2
(Asimilacion y Peso (Kg) 34,26 43,20 30,40
aplicacion)
Altura (m) 1,42 1,50 1,29
Edad 10,25 I 10
(afios)
Grupo 3
(Ceriel) Peso (Kg) 36,64 41,20 34,20
Altura (m) 1,49 1,52 1,44

Disefio y Variables

El disefo del estudio fue cuasi-experimental entre
grupos, con un pre-test, pos-test, y re-test (Thomas,
Nelson, y Silverman, 2007). Se realizé una fase de en-
trenamiento con |5 sesiones de ejercicios de técni-
ca de carrera por un periodo de cinco semanas, y se
realizaron tres momentos de evaluacion (evaluacion
inicial, final, y retencion). La variable independiente fue
la aplicacion de ejercicios de técnica de carrera en el
calentamiento de las sesiones de atletismo. Se diferen-
ciaron tres niveles de aplicacion de la variable indepen-
diente, que correspondieron con tres grupos dentro
de la muestra. El grupo uno (GI) realizé ejercicios de
asimilacion de la técnica de carrera. El grupo dos (G2)
hizo ejercicios de aplicacion y ejercicios de asimilacion.
El grupo tres (G3) fue de control, y no realizé los ejer-
cicios de técnica de carrera en el calentamiento. Las
variables dependientes fueron: a) conocimiento de la
técnica de la carrera, evaluado por medio de una prue-
ba de seleccién mdltiple; b) percepcion de eficacia de
la carrera, evaluado por un cuestionario; c) ejecucion
de la técnica de carrera, evaluada en una carrera de
velocidad de treinta metros;y d) tiempo empleado en
realizar treinta metros lanzados.

Procedimiento

La duracion del tratamiento fue de |5 sesiones, tres
veces a la semana, durante cinco semanas. El tratamien-
to se realizdé durante el calentamiento de las sesiones
de atletismo. El tiempo total del tratamiento en cada
sesion fue de seis minutos incluyendo el tiempo para
la explicacion de las tareas.Antes de cada sesion, habia

un calentamiento previo que incluia carrera continua,
ejercicios de movilidad articular, y flexibilidad activa.
Para los grupos experimental (Gl y G2), la duracion
del calentamiento previo era de cuatro minutos. Para
el grupo que no realizaba el tratamiento (G3), los ejer-
cicios del calentamiento previo (mismos ejercicios) se
realizaban durante diez minutos (Tabla 2).

Tras el calentamiento previo, los grupos experimen-
tales realizaban los ejercicios de tratamiento. Para el
grupo uno, todas las sesiones fueron compuestas ex-
clusivamente por ejercicios de técnica de carrera de
asimilacion. Para el grupo dos, las primeras sesiones
tenian un mayor nimero de ejercicios de aplicacion,
y conforme pasaban las sesiones, iba progresivamente
aumentado la utilizacion de los ejercicios de asimila-
cion. Ambos trabajos fueron dirigidos por el entrena-
dor. Se realizd previamente al estudio un trabajo de
formacion del entrenador, y el establecimiento de las
finalidades y aspectos claves de cada ejercicio a tener
en cuenta en su correccion (Tabla 3 y Tabla 4). Los
aspectos claves fueron organizados por el grado de
importancia. Esta clasificacion se establecio a partir de
la revision de la bibliografia y la opinion de un panel de
expertos (tres entrenadores nacionales y profesores
universitarios con experiencia de mas de siete anos). El
entrenador podia proporcionar feedback prescriptivo
y descriptivo. Este se podia dar de forma verbal o por
demostracion, tanto durante como tras el término de
la ejecucion.

Tabla 2. Esquema del calentamiento realizado
por los grupos de estudio.

Serie y Tiempo

Ejercicio Gl;G2

G3 Especificacion
(T total -4") (T total - 10")

Carrera 2’ 5 Continua

. . De pie, movimiento
Movilidad tobillo [ e
rotacional

IxI15"cp 2x20"'cp

De pie, movimiento flexion

Movilidad rodilla -
-extension

Ix15°" simult. 2x15"" simult.

De pie, movimiento

115" simult.  2x15"" simult. .
rotacional

Movilidad cadera

Flexibilidad activa De pie, movimiento lateral

Ix15" ¢ 2x20"" ¢
aductor-abductor P P de una pierna
Flexibilidad activa ; L
3 o0 . De pie, movimiento antero-
cuadriceps- Ix15"" cp 2x20"" cp ) ;
P posterior de una pierna
isquiotibial

Leyenda: cp - cada pierna; simult - simultaneo; * - minuto; ** - segundo.

El orden de aplicacién de los ejercicios fue determi-
nado de acuerdo con el nivel de intensidad de esfuerzo
y dificultad coordinativa de cada uno. Los ejercicios
fueron distribuidos de forma progresiva. La cantidad



de series por sesion se establecio en funcion del tiem-
po de ejecucion de cada ejercicio (Tabla 5).

El volumen, la organizacion, y el tiempo de descanso
del tratamiento fueron controlados para ambos gru-
pos experimentales (Tabla 6). Para facilitar la explica-
cién del entrenador, fueron creados posters ilustrati-
vos, que contenian los ejercicios que serian aplicados
en la sesion y la informacion de aplicacion del mismo

(figura 1).

Ejercicio 1

Hope antern EI>
(3x20m) Tp2'0

SESION 4 - GRUPO 1

Fjercicio 2

Faldn ghiteo
altern LD
(3x20m) Tp2'0

Figura |. Ejemplo poster empleado para la

explicacion de

los ejercicios de la sesion.

Tabla 3. Ejercicios de asimilaciéon de técnica de carrera (A partir de Campos y Gallach, 2004; Carr,

1999; Rius, 1997;Vinuesa y Coll, 1997)

EJERCICIO

Elevacion de
rodillas

DESCRIPCION

Elevar el muslo de la pierna libre con
la rodilla y tobillo flexionados

FINALIDAD

- Trabajar la accion activa del tobillo

- Trabajar el posicionamiento de la cadera

en retroversion

Trabajar la cadena cinética de la pierna de

impulso

- Trabajar la elevacion de la rodilla de la
pierna libre

ASPECTOS CLAVES

1° Accion activa del tobillo

2° Cadera fija en retroversion

3° Cadena cinética de la pierna de impulso

4° Elevar la rodilla de la pierna libre

5° Movimiento veloz, sincronizado, y relajado de
los brazos

6° Mirada hacia delante, y tronco erguido

¥

Talon-gliteo

Proyectar la rodilla hacia adelante y
traer el talon hacia el gliteo

Trabajar la aproximacion del pie de
la pierna libre hacia gluteo y muslo,
resultante del movimiento rapido de la
ierna hacia delante
rabajar la accion activa del tobillo
Trabajar el posicionamiento de la cadera
en retroversion
Trabajar la cadena cinética de la pierna de
impulso

1° Llevar la rodilla de la pierna libre hacia adelante

2° Aproximar el talén al gliteo

3° Accidn activa del tobillo

4° Cadera fija en retroversion

5° Cadena cinética de la pierna de impulso

6° Movimiento veloz, sincronizado, y relajado de
los brazos

7° Mirada hacia delante, y tronco erguido

E

Carrera circular

Elevar la pierna con la rodilla
flexionada y realizar un movimiento
circular. El contacto con el suelo
deber ser con apoyo activo del tobillo

Trabajar la extension de la rodilla de la
pierna libre tras la elevacion de la misma, y
su rapido recorrido hacia el suelo
Trabajar la accién activa del tobillo
Trabajar el posicionamiento de la cadera
en retroversion

Trabajar la cadena cinética de la pierna de
impulso

1°Tras elevar la rodilla, elevar el pie hacia adelante

2° Retorno activo de la pierna hacia el suelo

3° Accidn activa del tobillo

4° Cadera fija en retroversion

5° Cadena cinética de la pierna de impulso

6° Movimiento veloz, sincronizado, y relajado de
los brazos

7° Mirada hacia delante, y tronco erguido

19

Carrera Rusa

Con la rodilla extendida, traer
velozmente el pie al suelo, con la
accion activa de los extensores de
cadera. El tobillo debe estar activo en
el momento del contacto

- Trabajar la proyeccion de la pierna de
impulso hacia adelante y la busqueda del
suelo

- Trabajar la accién activa del tobillo

- Trabajar el posicionamiento de la cadera en
retroversion

- Trabajar la cadena cinética de la pierna de
impulso

1° Proyectar la pierna de impulso hacia adelante
2° Retorno activo de la pierna hacia el suelo

3° Accion activa del tobillo

4° Cadera fija en retroversion

5° Cadena cinética de la pierna de impulso

6° Movimiento veloz, sincronizado y relajado de
los brazos

7° Mirada hacia delante, y tronco erguido

b

Hope

Realizar el movimiento de la carrera,
manteniendo la elevacién de la rodilla
hacia adelante, centrandose en la
accion activa del tobillo

- Trabajar la accion activa del tobillo

- Trabajar la cadena cinética de la pierna de
impulso

- Trabajar la proyeccién de la pierna y cadera
hacia adelante

- Trabajar el posicionamiento de la cadera
en retroversion

1° Accion activa del tobillo

2° Cadena cinética de la pierna de impulso

3° Llevar la pierna libre flexionada hacia adelante
4° Cadera fija en retroversion

5° Movimiento veloz, sincronizado y relajado de
los brazos

6° Mirada hacia delante, y tronco erguido

X

Aceleraciones

Realizar el movimiento completo de
la técnica de la carrera a velocidad
progresiva

- Trabajar la accién activa del tobillo

- Trabajar la cadena cinética de la pierna de
impulso

- Trabajar la proyeccion de la pierna y cadera
hacia adelante

- Trabajar el posicionamiento de la cadera
en retroversion

1° Aumentar progresivamente la amplitud de las
zancadas

2. Cadena cinética de la pierna de impulso

3° Accion activa del tobillo

4° Cadera fija en retroversion

5° Movimiento veloz, sincronizado, y relajado de
los brazos

6° Mirada hacia delante, y tronco erguido

EE

Ejercicios de
braceo

Realizar el movimiento hacia adelante
y hacia atras con el codo semi
flexionado

- Trabajar especificamente el movimiento
correcto de los brazos

I° Codos flexionados 90°, mirada al frente, y
tronco erguido

2° Movimiento adelante y atras de los brazos sin
cruzar el centro del cuerpo

3° Codo fijo, la articulacion que se mueve es el
hombro




Tabla 4. Ejercicios de aplicacion de técnica de carrera (A partir de Campos y Gallach, 2004; Carr,
1999; Rius, 1997;Vinuesa y Coll, 1997)

EJERCICIO CRIPCION
o Realizar desplazamiento
hacia adelante, realizando el
contacto inicial con el talén,
s y terminando la fase de
Talén-punta apoyo con la punta del pie

FINALIDAD

- Trabajar la amplitud del tobillo

- Fortalecer el gastrocnemio (trabajo activo en el
impulso)

- Trabajar la sincronizacion brazo-pierna

ASPECTOS CLAVES
1° Maxima amplitud del tobillo
2° Cadera fija en retroversion
3° Movimiento de los brazos sincronizado con la
accion de las piernas

4° Mirada hacia delante, y tronco erguido

Elevar una rodilla flexionada
de la pierna libre lo mas alto
posible

e

Elevacién
rodilla alta

- Trabajar la amplitud de la elevacion de rodilla de la
pierna libre

- Fortalecer gluteo, isquiotibial, cuadriceps, y
gastrocnemio de pierna de apoyo (fase de impulso)
- Trabajar la fuerza, velocidad y amplitud del tobillo
- Trabajar la accién de los brazos

- Fortalecer el abdomen (control del tronco)

1° Llegar o sobrepasar el angulo de 90° de la
cadera de la pierna libre

2° Cadena cinética de la pierna de impulso

3° Cadera fija en retroversion

4° Accion activa del tobillo

5° Movimiento veloz y sincronizado de los brazos
6° Mirada hacia delante, y tronco erguido

Realizar paso profundo.Tras
esto, extender la pierna
volviendo a la posicion
inicial. A desplazarse,

la pierna de atras pasa
adelante, elevando su rodilla

Lo

Fondo

- Fortalecer gluteo, isquiotibial, cuadriceps y
gastrocnemio de pierna de apoyo para que actlien
estabilizando sus articulaciones en fase de apoyo y
activamente en fase impulso

- Trabajar la amplitud de la elevacion de rodilla de la
pierna libre

- Fortalecer el abdomen (control del tronco)

1° Estabilidad de las articulaciones de la pierna
delantera en la fase de apoyo

2° Extension completa de la pierna de apoyo

3° Presentacion de la pierna libre hacia adelante y
arriba antes del contacto

4° Cadera fija en retroversion

5° Mirada hacia delante, y tronco erguido

Realizar el movimiento de
impulsion de la carrera,
manteniendo la elevacion
de la rodilla hacia adelante,
intentando incrementar la
amplitud de la zancada

=

Zancada
profunda

- Aumentar la amplitud de la zancada

- Fortalecer el gluteo, isquiotibial, cuadriceps, y
gastrocnemio de la pierna de apoyo para que actlen
activamente en la fase de impulso

- Trabajar la elevacion de la rodilla de la pierna libre
- Trabajar la fuerza, velocidad, y amplitud del tobillo
- Trabajar la accién de los brazos

- Trabajar la tension del tobillo y la accion del zarpazo

en el momento del contacto

° Cadena cinética de la pierna de impulso
2° Elevar la rodilla de la pierna libre hacia delante
3° Acciodn activa del tobillo
4° Cadera fija en retroversion
5° Movimiento veloz y sincronizado de los brazos
6° Mirada hacia delante, y tronco erguido

Con los pies paralelos,
realizar saltos Unicamente
mediante la flexion-
extension de tobillos

}.__e,o

- Trabajar la fuerza, velocidad, y amplitud del tobillo
- Trabajar la velocidad de los brazos
- Fortalecer el abdomen (control del tronco)

1° Acciodn activa del tobillo

2° Rodillas fijas

3° Cadera fija en retroversion

4° Movimiento veloz y sincronizado de los brazos
5° Mirada hacia delante, y tronco erguido

Salto-tobillo
Con los pies paralelos,
realizar extension del
miembro inferior, con accién
simultinea de brazos

Multisaltos

horizontales

- Fortalecer el gluteo, isquiotibial, cuadriceps, y
gastrocnemio de la pierna de apoyo para que actlen
activamente en la fase de impulso

- Sincronizar las acciones de las articulaciones de la
pierna de impulso

- Trabajar la fuerza, velocidad, y amplitud del tobillo
- Trabajar la accion de los brazos

- Fortalecer el abdomen (control del tronco)

1° Cadena cinética de la pierna de impulso

2° Accidn activa del tobillo

3° Cadera fija en retroversion

4° Movimiento veloz y sincronizado de los brazos

5° Mirada hacia delante, y tronco erguido

Tabla 5. Distribucion de los ejercicios para los grupos experimentales durante el periodo de

o
tratamiento.
SESION 1° 2° 4 5° 6° 7° 8° 10° e 12° 13° 14° 15°
Obs. En desp 20m, Sin 12 seg En desplazamiento: 0m + 10m de carrera (Obs: ej. aceleracion - 20m)
Hope
Braceo Braceo
Lo Frodie" €0 (39 Tl Frodie Carrera R
) rodilla Yo' rodilla arrera Rusa
Tpl 20 | Carrera rusa  Carrerarusa  Carrera rusa
Elevacion ?r:teedrig Hope ope Carrera  Carrera — goycion ?r:teedrig Hope aHn?ePren (Ix(\:‘|nl|at altern ED (3x) altern ED (3x) altern ED (3x)
rodilla bajo  ED (ZZX) antern Ealgtear)r:) F({:lf:;esr[a) ruEss aI;)e(;‘n ruEsEa) al]t;;n rodilla bajo  ED SZX) antern ED 54)() altern %Ix) Tpl'30 Tpl'30 Tpl'30
it TeL2- RGO TR0 il T % Pt . D (49 0 Tp30Y Carera  Carera  Carrera
Gl (Asimilacion)  altern (2x) Hope 4Pl j xcp) + altern Ix) Hope 4pel Carrera circular altern circular altern circular altern
Tpl'35”  antern Talon Talon  altern %ZX) Carrera  Carrera antern Talon Talon circular ED ED gx) E gx , 5X).
ED (2x liteo  gliteo 3 circular - circular ED (3x liteo fireo  unlac (I Tpl30’  Tpld0l Tpl30t
. (Z ), 8 altern altern altern (3 ), g 8 ( p;
Tﬁ.}?:(; Tpl207” E%Itegr:() ED (3x)  Carrera ED 53)() ED g}x) Tﬁ.}?e"(; TplZ30™” E?Z)e‘tx) E%( 1) *+altern (IX)  Aceleracion  Aceleracién  Aceleracion
Blmic  Ton  Ters  Iel0 Gredar  Tp20 Ip20  EBuniac  Talén- U A <20m) <20m) 3x20m)
(2xcp) +  gliteo (axcp) + (Ixcp) +  gliteo Aceleracién AP AP AP
altern glx) altern al(ernpglx) altern %Ix) altern %_3x20m)
1’357 ED (ZZX) Tpl'35 " Tpl'30” ED (gx) 115
Tpl 20~ e Tpl'30
Obs. Ej. asimilacion ED 10m +10m carrera, Ej. asimilacion SD: 12seg, Ej apli ED: 10m, Ej apli SD: 10 repetici (Obs: Ej zancada profunda - 20m)
Talén
Elevacion
TN Erovacion Taon  fodila o e Talon
gliteo rodilla Hope glateo altern D (33)() ED ?ZX) Hope Carrera liteo Carrera
altern altern altern Tpl'30” Tpl'0 P circular Ho e & circular altern Elevacion Hope altern  Talén gliteo
D (3) baje "'3‘5)'“ " (9 G DB, - £y ED unila ETD'“’;’)‘() ED (@) rodilamedio (29 alern ED (20
Tel0 R o o A Hope (o A tle);cn (2;) (33x), D39 Tpi30 sheniD @9 Tpl0 Tpl0
Fondo Fondo Fondo Elevacion 1o ED altern Tp2 Carrera Rusa T Carrera Rusa Carrera
altern SD Fondo altern ED  altern ED  'odilla alta 3x ED (2x) Carrera Carrera altern ED Talén gliteo altern ED  circular altern
(2 akernSD ) (4 umiac ED Tp(|'3)0" & oo | Salto  Rusaalern REAkern Tzd) " aernED(3x) _ (3X) ED ()
Tpi'30" {3y Tpl30”  Tp20 (sp) Mt horizontal - ED (3X) © 75)'50"  Tel'30” Tpl'30™” Tpl'30” Tpl'30™
. : 2x) + arernt - ”
Talén- . Talén- Salto Salto Salto @ (2x) + Zancada Aceleracion  Aceleracién  Aceleracion
punta ED J:{:nE-D punta ED tobillo :i?lﬁ?o tobillo horizontal S'T;)I[ simult Zancada Zl_ir;ﬁ:g: profunda x20m) %_ x20m) x20m)_
(3x) P 3 3x) vertical vertical  horizontal alternt 2’0 1§2x) profunda g_3x20m) %_3x20m) pl’40” 1°40™ pl’40”
Tpl'30” Yo- Ipl’307” simult : simult (2x) + 4peE 20 3x20m, 115
o T am Eh TR B
T30 T3 Tel0 X
i p2°0
Leyenda: SD - sin desplazamiento; ED - en despl it cp -cada pierna Tp - tiempo previsto; unilat - unil ; altern - alt do; simult - simultd




Tabla 6. Esquema de la organizacion del tratamiento para el grupo de ejercicio de asimilacién
(G1l) y para el grupo de ejercicios de asimilacion y aplicacion (G2).

Volumen Descanso

Grupo

Tipo ejercicio Organizacion

En desplazamiento 20m En hilera Retorno caminando

Ej. Asimilacion 1% a . X
N . Unilateral 5 seg. cada 2 series
7% sesion Sin

Gl 12s

X En hilera distanciada
desplazamiento

Alternado Tiempo igual al de la ejecucion
Ej. Asimilacion 8 a . 10m + 10m . .
. En desplazamiento En hilera Retorno caminando
15% sesion carrera
) 10m + 10m ) )
o . En desplazamiento En hilera Retorno caminando
E|.A$|m|IaC|on 12a carrera
15% sesion ) . ) , . ) ) ) y
Sin desplazamiento alternado 12s En hilera distanciada Tiempo igual al de la ejecucion
G2
A 1 En desplazamiento 10m En hilera Retorno caminando
Ej. Aplicacion I* a
15° sesion Sin desplazamiento alternado o . . . . . . B
10rp En hilera distanciada Mismo tiempo que el de ejecucion

simultaneo

Las evaluaciones fueron realizadas en tres momen-
tos distintos: a) pre-test, antes del periodo del trata-
miento; b) pos-test, tras finalizar el entrenamiento; y
c) re-test, dos semanas después del término del trata-
miento. Las variables dependientes del estudio fueron
atendidas por medio de tres tests, que se aplicaron en
el siguiente orden:

- Prueba conceptual. Consistia en un cuestionario
de diez preguntas, donde se evaluaba el cono-
cimiento del nifo, referente a los aspectos cla-
ves de la carrera. Para cada pregunta, habia tres
opciones de respuesta a la que los alumnos po-
dian optar. De las tres opciones, solamente una
era la correcta. La prueba fue validada por tres
expertos (entrenadores nacionales y profesores
universitarios con experiencia de mas de sie-
te anos). El criterio para la aprobacién de cada
pregunta fue haber recibido una cualificacion de
todos los expertos, igual o mayor a siete, para la
relevancia y redaccion de la misma.

- Cuestionario de percepcion de eficacia. El nivel
de percepcion de eficacia fue medido a partir
de un cuestionario. En este, se presentaban diez
items relacionados con el nivel de la percepcion
de eficacia que el nifo poseia, en relacion a su
técnica de carrera.Para cada item, se especificaba
cual era el origen de percepcion de eficacia: ex-
periencias anteriores, estado fisiologico, persua-
sion verbal, o experiencia vicaria (Ortega, 2005:
p36). Los items fueron presentados en forma de
frase. En estas se afirmaba tener una creencia po-
sitiva en relacién a un tema. Para la contestacion,
se empled una escala de uno a cuatro, que par-

tia de totalmente en desacuerdo (I), e iba has-
ta totalmente de acuerdo (4). El nifio tenia que
marcar el nimero que representase como él se
percibia de eficaz para la situacion presentada.
El cuestionario fue validado por cuatro expertos
(entrenadores nacionales y profesores universi-
tarios con experiencia de mas de siete anos). El
criterio para la aprobacién de cada pregunta fue
haber recibido una cualificacion de todos los ex-
pertos, igual o mayor a siete, para la relevancia y
redaccion de la misma (Anexo 2).

- Prueba de 30m lanzado. El test consistia en co-
rrer a maxima velocidad durante treinta metros.
El nifo realiza una fase de aceleracion previa de
veinte metros. Cada sujeto realizé6 dos oportu-
nidades para hacer la prueba. Antes de la reali-
zacion del test, se hacia un calentamiento previo,
que incluia carrera continua, ejercicios de movi-
lidad articular, y flexibilidad activa. En el test, se
evaluaba el tiempo del trayecto y la técnica de
carrera.

OBTENCIONY REGISTRO DE LOS DATOS
El tiempo de duracién del desplazamiento se obtuvo
de forma indirecta a través de técnicas fotogramétri-
cas, descritas por Gutiérrez (1998). Para ello se utilizd
una camara de video con una frecuencia de filmacion
de 25 Hz (50 frames tras el desentrelazado), que per-
mitieron una sensibilidad de 0,02 segundos. De esta
forma se puede conocer con un error +0,02. cual fue
la duracion de los distintos desplazamientos realiza-
dos. La medicion se realizé de forma manual al contar
el numero de campos o frames que dura la accion.
El inicio y fin del desplazamiento se establecid por el



momento en que el tronco del sujeto se encontraba
exactamente en la linea de los conos que indicaban la
distancia del recorrido. Para el registro y codificacién
de la calidad técnica de la carrera, se determinaron los
aspectos claves de la carrera, en funcién de un anali-
sis de la técnica de la misma. Los aspectos claves se
establecieron a partir del andlisis de la bibliografia es-
pecifica (MacFarlane, 1987; Piasenta, 1988; Rius, 1997;
Vinuesa y Coll, 1997; Hubiche y Pradet, 1999; Cissik,
2002; Mannie, 2002; Cissk, 2004; Campos y Gallach,
2004; Schmolinsky, 1992). A partir de este andlisis, y
junto a un panel de expertos (entrenadores naciona-
les y profesores universitarios con experiencia de mas
de siete afos), estos fueron concretados y clasificados
por su grado de importancia (Tabla 7). Se establecie-
ron los criterios para determinar si los aspectos claves
del gesto eran realizados o no de forma adecuada.

La observacion fue realizada por un observador. El
proceso de entrenamiento del observador tuvo tres
fases. En la primera fase, se realizé una explicacion ted-
rica de las variables y las reglas de codificacion. En la
fase siguiente, el observador entrené el proceso de
observacion y recogida de datos. Sus observaciones
fueron analizadas y discutidas con un experto. En la
tercera fase, se hizo una evaluacion, comparando la va-
loracion del observador con la de un experto (Kappa
de Cohen). La concordancia inter observador fue de
0.90 o superior a todas las variables, y la concordancia
intra observador fue de 0.98 o superior a todas las va-
riables. La evaluacion del observador se realizé antes,
durante el proceso de observacion y al final de este.

Tabla 7. Aspectos claves de la técnica de carrera.

DEFINICION

Los datos obtenidos de los tests y de la observacion
realizada fueron registrados en una planilla especifica.
A posteriori, los datos fueron pasados al programa
SPSS, para la realizacion del tratamiento estadistico.

MATERIAL DE INVESTIGACION

El material utilizado fue: tres conos para delimitar el
recorrido, una camara Sony mini DVSR-32, un tripode
para la camara de video, un alargador de corriente
eléctrica, hoja de registro de datos sociodemogra-
ficos (nombre, apellido, edad, peso, altura, y tiempo
de entrenamiento), hoja de registro de los aspectos
claves de la carrera, cuestionario de percepcion de
eficacia, prueba conceptual, posters ilustrativos de las
sesiones, hoja de ejercicios de técnica de carrera y
sus finalidades y aspectos claves, software Excel 2003,
y software SPSS 15.0.

ESTADISTICA

Se realizé un andlisis descriptivo de los datos (me-
dias y desviaciones estandar). Para analizar las dife-
rencias entre los tres momentos de evaluacion (pre-
test, post-test, y re-test) en relacién a las variables
del estudio del conocimiento teorico, percepcion de
eficacia de la técnica de carrera, ejecucion, y velo-
cidad de desplazamiento se aplico la prueba t para
muestras relacionadas para los tres grupos del estu-
dio. Para comparar las evoluciones obtenidas en el
post-test y en el re-test de las variables del estudio
entre los grupos, se utilizé la prueba t para muestras
independientes.

ACCION INADECUADA

ACCION ADECUADA

Contacto inicial con la punta

Accion del pie en el suelo (Tipo A): Apoyo del pie en el suelo con la parte externa del
metatarso con el tobillo fijo, haciendo una accion rapida de zarpazo. Esto disminuye el
tiempo de contacto y aumenta la accion de propulsion.

Elevacién rodilla (Tipo A): Tras perder el contacto con el suelo, la pierna libre se eleva
hacia delante y arriba con su rodilla flexionada, formando un angulo préximo a 90°
con el tronco. La rodilla se mantiene alta en el momento que el pie libre pasa por el
centro de gravedad.

Cadena cinética de la pierna de impulso (Tipo A):Articulaciones de la pierna de

impulso extendidas rapidamente de forma coordinada entre ellas.

Sincronizacién brazo pierna (Tipo A): Movimiento de los brazos es inverso a la accion
de las piernas. La elevacion de la rodilla de la pierna delantera termina al mismo
tiempo que la oscilacion atras del codo correspondiente.

Accién del tren superior (Tipo A): Tren superior actuando de forma natural sin

contracciones innecesarias, evitando un gasto energético no necesario y perjudicial
para el rendimiento de la carrera.

Mirada adelante (Tipo B): Cabeza alineada al tronco y mirada orientada hacia
adelante.

del pie, y tiempo de contacto
adecuado(Menos que 3
frames).

Cadera flexionada en un
angulo superior o igual a 70°.

Todas las articulaciones de
la pierna extendida en el
momento de la impulsién.

Mayor elevacion del brazo
coincide con la extension de la
pierna contraria.

Realizando el movimiento
activo y sin tension excesiva de
los brazos.

Cabeza alineada con el tronco.

Contacto inicial con el
talon, y/o elevado tiempo de
contacto (Mas que 3 frames)

Cadera flexionada en un
angulo inferior a 70°.

Una o mas de las
articulaciones de la pierna no
se encuentra extendida en el
momento de la impulsion.

Mayor elevacion del brazo no
coincidiendo con la extension
de la pierna contraria.

Rigido, reduciendo el
movimiento de los brazos y/o
excesiva tension del tronco u
hombros.

Flexion o extension de cuello,
con mirada hacia abajo o
arriba (>20°).



Posicionamento del tronco (Tipo B):Tronco erguido con una ligera inclinacion del

mismo (80° a 85°), facilitando la accién de avance. Hombros alineados ayudando el

movimiento correcto de los brazos.

Giro del tronco (Tipo B): Movimiento rotacional del tronco reducido, ya que este

perjudica el componente horizontal de la carrera.

Flexion del codo (Tipo B): Flexion del codo entre 80° y 100°.

Acompanamiento talén (Tipo B): Tras perder el contacto con el suelo, el pie pasa lo
mas cerca posible del gliteo, acompanando la accién del muslo hacia adelante. Esto

favorecera la presentacion posterior del pie hacia adelante.

Cruce de las rodillas (Tipo B): Movimiento de las piernas se realiza paralelo al eje de
la carrera hacia atras-adelante. Una estabilizacion de la cadera impedira la produccion

de rotaciones que ocasionaria el cruce indeseado de las rodillas.

Trayectoria de la cadera (Tipo B): Cadera mantenida alta y fija, en constante

retroversion. Flexion de la rodilla en la fase de apoyo no siendo exagerada.

Inclinacion entre 80 y 85
grados.

No realiza giro o este es ligero.

Flexionado ente 80° y 100°.

Talon cerca del gliteo, y el
muslo al lado del otro en el
momento del contacto.

No realiza el cruce de la
rodilla.

Recto o con una inclinacién
excesiva (ap. >80°).

Realiza el giro suficiente para
que se vea el hombro opuesto
del lado en que se analiza la
carrera.

Con una flexion mayor que
100° o menor que 80°.

Talén lejos del gliteo, y el
muslo atras del otro en el
momento del contacto.

Se puede vizualizar la parte
anterior de la rodilla opuesta a
la direccion en que se visualiza

la carrera.

El tiempo de la trayectoria
vertical hacia arriba es
superior a dos frames.

Trayectoria lineal (inferior o
igual a dos frames).

RESULTADOS

En relacion al aprendizaje conceptual de la técnica de
la carrera (Tabla 8), dos de los grupos mejoraron del
pre-test al post-test (G1-G3). Estas mejoras se mantu-
vieron en uno de los grupos en el re-test (G1). El grupo
que trabajo con ejercicios de asimilacion (grupo 1) me-
jord en el post-test (13,4%). Esta mejora se mantuvo en
el re-test (13.4%). Esta mejora fue significativa entre el
pre-test y el re-test (p<0.05). El grupo que trabajé con
ejercicios de asimilacion y aplicacion presentd valores
similares entre el pre-test, post-test, y el re-test. El gru-
po control obtuvo una mejora en el post-test (24%) y

un descenso en la retencion del post-test al re-test (6%).

Estas mejoras fueron significativas entre el pre-test y
el post-test, y entre el pre-test y el re-test (p<0.05). La
evolucion entre el pre-test y el post-test del grupo 3 fue
significativamente mayor que el grupo 2 (p<0.05).

Tabla 8. Valoracion del conocimiento concep-
tual sobre la técnica de la carrera (valores ex-
presados en porcentaje).

Pre-test Post-test Re-test
Media DS Media DS Media DS
Grupo | 38302 041 5170 194 5330 IS5
(Asimilacion)
Grupo 2
(Asimilacion +  40.00 1.41 41.704 1.72 43.30 1.86
Aplicacion)
Grupo 38.00'2 084 6200 130  56.00* .14
(Control)

Leyenda: ' Significacion estadistica entre pre-test y post-test en la prueba t
para muestras relacionadas (p<0.05).2 Significacion estadistica entre pre-test
y re-test en la prueba t para muestras relacionadas (p<0.05).* Significacion
estadistica entre grupos, de evolucion del pre-test al post-test en la prueba t

para muestras independientes (p<0.05). DS: desviacion estandar.

En relacién a la percepcién de eficacia (Tabla 9),
los tres grupos mejoraron del pre-test al post-test,
y empeoraron del post-test al re-test. El grupo que
trabajé con ejercicios de asimilacion (grupo 1) mejord
en el post-test (8,35%) y empeord del post-test al re-
test (8,35%). Estos valores fueron significativos entre
el pre-test y el post-test (p<0.05). El grupo que trabajé
con ejercicios de asimilacion y aplicacion mejoré en el
post-test (3,32%) y empeoro del post-test al re-test
(7,5%). Estos valores fueron significativos entre el post-
test y el re-test. El grupo control obtuvo una mejora
en el post-test (3%) y un empeoramiento en el re-
test (-9%). Estos valores fueron significativos entre el
post-test y el re-test. No hubo diferencias significativas
entre grupos.

Tabla 9 Auto-percepcion de eficacia en la reali-
zacion de la técnica de la carrera (expresadas
en porcentaje).

Pre-test Post-test Re-test
Media DS Media DS Media DS
Grupo |
Ay 78.32! 3.6l 86.67' 4.72 78.32 1.51
(Asimilacion)
Grupo 2
(Asimilacién +  82.50 3.22 85.823 5.39 78.32% 3.98
Aplicacién)
Grupo 3 7950 638  8250° 707 7050° 638
(Control)

Leyenda: ' Significacion estadistica entre pre-test y post-test en la prueba t
para muestras relacionadas (p<0.05).2 Significacidn estadistica entre pre-test
y re-test en la prueba t para muestras relacionadas (p<0.05).* Significacion
estadistica entre post-test y re-test en la prueba t para muestras relacionadas
(p<0.05). DS: desviacion estandar.



En relacion al aprendizaje de la técnica de la carrera
(Tabla 10), los tres grupos mejoraron del pre-test al
post-test. Estas mejoras se incrementaron en dos de
los grupos en el re-test (G| y G3). El grupo de trabajo
de ejercicios de asimilacién (grupo ), mejoro en el
post-test (12,5%),y en el re-test (21,8%). Estas mejoras
fueron significativas entre el pre-test y el post-test, y
entre el pre-test y el re-test (p<0.05). El grupo de
trabajo de ejercicios de asimilacion y aplicacion mejoré
en el post-test (20,87%) y empeoro del post-test al re-
test (4,25%). Estos valores fueron significativos entre
el pre-test y el post-test, y entre el pre-test y el re-
test (p<0.05). El grupo control obtuvo una mejora
en el post-test (10,00%) y en el re-test (2,50%). Estas
mejoras fueron significativas entre el pre-test y el post-
test, y entre el pre-test y el re-test (p<0.05). No hubo
diferencias significativas entre grupos.

Tabla 10.Valoracion de la ejecucion de la técnica
de carrera (valores expresados en porcentajes).

Pre-test Post-test Re-test
Media DS Media DS Media DS
Grupo | gg3zi2 |51 70870 137 8125 055
(Asimilacion)
Grupo 2
(Asimilacién +  50.00'?2 1.26 70.87' 1.75 66.622 1.03
Aplicacién)
Grupo3  (h0012 084 70000 114 72500  0.84
(Control)

Leyenda: ' Significacion estadistica entre pre-test y post-test en la prueba
t para muestras relacionadas (p<0.05). 2 Significacion estadistica entre
pre-test y re-test en la prueba t para muestras relacionadas (p<0.05). DS:
desviacion estandar.

Tabla I |.Tiempo medio para el desplazamiento en
el test de 30m (valores expresados en segundos).

Pre-test Post-test Re-test

Media DS Media DS Media DS

Grupo |

-y 5.48'2 0.42 5.26' 0.52 5.30? 0.51
(Asimilacion)

Grupo 2
(Asimilacion + 565" 077  541' 180 575 071
Aplicacion)
(e 503 040 498 044 496 040
(Control)

Leyenda: ' Significacion estadistica entre pre-test y post-test en la prueba
t para muestras relacionadas (p<0.05); 2 Significacién estadistica entre
pre-test y re-test en la prueba t para muestras relacionadas (p<0.05). DS:
desviacion estandar.

En relacion al tiempo de carrera (Tabla I 1), dos de
los grupos mejoraron del pre-test al post-test (Gl-
G2). El grupo que trabajo con ejercicios de asimilacion
(grupo |) mejoré en el post-test (022 s) y mantuvo un
valor similar en el re-test (0'04 s). Estos valores fueron
significativos entre el pre-test y el post-test, y entre
el pre-test y el re-test (p<0.05). El grupo que trabajo
con ejercicios de asimilacion y aplicacion mejord en
el post-test (024 s) y empeoro del post-test al re-
test (0'34 s). Estos valores fueron significativos entre
el pre-test y el post-test. El grupo control presentd
valores similares entre el pre-test, el post-test, y el re-
test. No hubo diferencia significativa entre grupos.

DISCUSION

El objetivo del trabajo fue analizar el efecto de dos
programas de entrenamiento con ejercicios de técnica
de carrera sobre el conocimiento teérico, la percep-
cion de eficacia de la técnica de carrera, la ejecucion, y
la velocidad de desplazamiento en nifios pre-puberes.
En relacion al aprendizaje conceptual, el Unico grupo
que no obtuvo mejora fue el grupo que realizé ejerci-
cios de asimilacion y aplicacion (G2). Probablemente,
este resultado se justifica por la menor cantidad de in-
formacion aportada al grupo relacionada con la técnica
de carrera, ya que éste también realizaba ejercicios de
aplicacién en los que no se daban informaciones espe-
cificas de la técnica de carrera. Sorprendentemente,
el grupo control logré una mejora significativa en el
post-test, mientras que el grupo de ejercicio de asimi-
lacion lo logro solamente en el re-test.

La explicacion de estos resultados, asi como en la
ejecucion de la técnica de carrera, puede haberse de-
bido a la proximidad entre los grupos durante la apli-
cacién del tratamiento (Calderon y col., 2005). Las in-
formaciones aportadas por el profesor a los grupos de
tratamiento pueden haber contribuido al incremento
de los conceptos del grupo control. Otro factor que
puede haber contribuido a la mejora del conocimiento
conceptual en el grupo control es el efecto reactividad.
Este se refiere a que el entrenador inconscientemen-
te aporte mas feedback para los alumnos del grupo
control en la sesion de atletismo, al saber que ellos
no recibieron informaciones en el periodo en el que
se realizaba el tratamiento del estudio. Estas pueden
ser algunas de las causas que hacen que los sujetos
del grupo control lograsen mejoras en sus conceptos
referentes a la técnica de carrera. No obstante, estas
son nada mas que posible hipotesis que deben ser
comprobadas. Estos resultados muestran la necesidad
de realizar estudios con mayor duracién y de mayor
numero de sujetos y entrenadores. En estos, se deben
tener en cuenta factores externos como la proximi-
dad del grupo control, las actividades realizadas por



los sujetos tras las sesiones planeadas, y la neutralidad
de sus entrenadores en relacion a la administracion de
feedback en sus clases.

En relacién a la auto-percepcion de eficacia, el Unico
grupo que logro una mejora significativa (p<0.05) fue
el grupo que realiz6 ejercicios de asimilacion (G1).Una
de las fuentes de informacion para la percepcion de
eficacia es la persuasion verbal (Ortega, 2005). En la
situacion de este estudio, esto se refiere a los refuer-
zos positivos aportados por el profesor en relacion a
la técnica de carrera del alumno.

La cantidad de refuerzo positivo no fue controlado
en este estudio. Sin embargo, a diferencia del grupo
que realizé ejercicios de asimilacion mas ejercicios de
aplicacion (G2), todos los ejercicios del tratamiento
estaban relacionados con la técnica de carrera. Esto
genera la probabilidad de recibir durante mayor tiem-
po refuerzos positivos de la técnica de carrera.Aunque
este grupo no haya mejorado la técnica de carrera sig-
nificativamente en relacion al grupo control, es posible
que el nifno haya mejorado su creencia en relacién a su
técnica, debido a la persuasion verbal del profesor.

Del post-test al re-test, los tres grupos empeora-
ron, siendo esta reduccidn significativa en el grupo
que realizo ejercicios de asimilacion y aplicacion (G2)
y en el grupo control (G3). Estos resultados se deben
probablemente a la ausencia del entrenamiento y de
refuerzo positivo, lo que hizo disminuir la auto-percep-
cion. El hecho de que el grupo control haya disminuido
significativamente su auto-percepcion de eficacia en el
re-test, apunta una vez mas a la interferencia de las
sesiones aplicadas a los grupos experimentales, en el
grupo control. Los resultados sefalan la importancia
del refuerzo del entrenador en la auto-percepcion de
eficacia de los ninos.

Tanto los grupos que realizaron los entrenamientos
de técnica de carrera en el calentamiento como el gru-
po control lograron mejoras significativas en la forma
de ejecucion del pre-test a post-test, y las mantuvieron
en el re-test. Estos resultados muestran que la mejora
lograda por los grupos de tratamiento no fue debida
a los ejercicios planteados. Las posibles causas de los
resultados obtenidos son:

- El tratamiento de este estudio fue realizado du-
rante el calentamiento de las clases de atletismo
pertenecientes a un club deportivo. Tras el ca-
lentamiento, los ninos que pertenecian a los tres
grupos del estudio realizaban sus sesiones de
atletismo. Los contenidos trabajados en sus cla-
ses no fueron controlados.Ademas de ello, las in-
formaciones aportadas por el profesor para que
se aplicara como feedback en el estudio, pueden
haber contribuido a una mejora del feedback

aportado en las sesiones de atletismo. Por ello,
es razonable pensar que las mejoras logradas
pueden deberse a haber realizado las sesiones
de atletismo. Es decir, el trabajo especifico de la
técnica de carrera en los calentamientos por si
solo no funciona.

- El tiempo del tratamiento puede haber influen-
ciado en los resultados encontrados. La duracién
del entrenamiento de este estudio fue de 15 se-
siones (cinco semanas). Es posible que este tiem-
po sea insuficiente para que la aplicacion de los
ejercicios de técnica de carrera produzcan efec-
tos significativos en la técnica de la habilidad. Se
debe tener en cuenta que este gesto se empieza
a practicar cuando se tienen 3-4 anos (Gallahue y
Donnelly, 2003). En esta linea, ni Lake y Cavanagh
(1996) con seis semanas de entrenamiento de
carrera, ni Petray y Krahenbuhl (1985) con 24
sesiones (12 semanas) encontraron alteracion en
la técnica de la carrera. Sin embargo, estos dos
estudios no aplicaban ningun tipo de ejercicios
para la mejora de la técnica.

- Un tercer factor que puede haber influenciado
en los resultados obtenidos fue la proximidad
espacial del grupo control al trabajo realizado
por los grupos experimentales. Es posible que
la visualizacion de los ejercicios y escuchar los
feedback puedan haber favorecido la mejora de
la técnica en el grupo control (Calderon et al.,
2005).

Estos resultados indican la necesidad de estudiar si
tratamientos de mayor duracion pueden lograr resul-
tados significativos. Futuros trabajos deben controlar
los factores externos que han podido influenciar el
presente estudio, como la proximidad del grupo con-
trol a los grupos experimentales al realizar el trata-
miento, y las actividades realizadas por los sujetos tras
el tratamiento.

En relacion al tiempo de desplazamiento, los dos
grupos de tratamiento (G| y G2) obtuvieron una me-
jora significativa del pre-test al post-test. El grupo con-
trol presentd valores similares entre estos dos mo-
mentos de evaluacién. La mejora presentada por los
grupos de tratamiento (G| y G2) puede asociarse con
el entrenamiento hecho por los mismos. Uno de los
posibles efectos de la aplicacion de los ejercicios es el
incremento de la adaptacion neuronal intra-muscular e
inter-muscular.Venturelli et al. (2008) encontraron una
mejora significativa de la velocidad de carrera con y
sin manejo de baldn en nifos jugadores de futbol, tras
entrenamiento con ejercicios de técnica de carrera.
Los autores también asociaron la mejora encontrada
al incremento de las adaptaciones neuronales citadas.



De forma genérica, del post-test al re-test, el grupo
de ejercicios de asimilacion (Gl) mantuvo la mejora
adquirida en el post-test, mientras que el grupo de ejer-
cicios de asimilacion mas aplicacion empeoro sus tiem-
pos. Es posible que, para esta poblacion, los ejercicios
de asimilacion produzcan una mayor retencion que la
combinacion de ejercicios de asimilacion mas aplica-
cion. Sin embargo, no fueron valorados los niveles de
fuerza inicial de los ninos. Esto no permite relacionar
estas mejoras con variaciones en la fuerza de los atletas
o con que alguno de los grupos tuviese mayores niveles
de fuerza. Esta variable podria haber disminuido la po-
sibilidad de un grupo de mejorar su fuerza, en caso de
tener un mayor nivel de partida de la misma.

Los resultados logrados para esta variable apuntan
que fueron beneficiosos tanto los ejercicios de asimila-
cién como la combinacion de ejercicios de asimilacion
y de aplicacion para la velocidad de carrera. La utiliza-
cion Unicamente de ejercicios de asimilacion puede ser
mas ventajosa para el mantenimiento de esta mejora
que la combinacion de ejercicio de asimilacion mas
aplicacion. Mas estudios son necesarios para corrobo-
rar esta hipotesis.

CONCLUSIONESY APLICACIONES
PRACTICAS

A partir de los resultados obtenidos en este estu-
dio se puede concluir que para la poblacidon de nifos
pre-puberes objeto de estudio, tanto el entrenamien-
to de ejercicios de asimilacién, como de ejercicios de
asimilacion y de aplicacion, durante cinco semanas y
en el calentamiento de clases de atletismo, no pro-
ducen efectos significativos en el aprendizaje con-
ceptual y de la ejecucidn de la técnica de carrera. El
entrenamiento con ejercicios de asimilacion puede
contribuir a la mejora de la velocidad de carrera y la
auto-percepcion de eficacia. La mejora de la velocidad
de carrera se mantiene tras un periodo de ausencia
de entrenamiento. El entrenamiento con ejercicios de
asimilacion mas aplicacion produce una mejora en la
velocidad de la carrera que no se mantiene tras un
periodo de ausencia de entrenamiento.

Futuros estudios deben investigar el efecto de la
aplicacion de estos ejercicios en entrenamientos de

mayor duracion y con un mayor niumero de sujetos y
entrenadores. Estos estudios deben tener en cuenta
las posibles diferencias entre géneros y los anos de
experiencia. Ademas de ello, se deben tener en cuen-
ta factores externos como la proximidad espacial del
grupo control en relacion a las sesiones de entrena-
miento, y la actividad realizada por los nifios tras las
sesiones. Se sugiere que este estudio sea replicado en
el ambito escolar, a fin de verificar posibles mejoras
del entrenamiento propuesto, en grupos que no prac-
tiquen entrenamientos especificos de la habilidad.

Una de las limitaciones del estudio fue no controlar
los niveles de fuerza inicial de los grupos. Este dato
serviria para asegurar que ambos grupos partan con
las mismas posibilidades de incremento de fuerza a
partir de los ejercicios de aplicacion. Otra limitacion
verificada fue no evaluar directamente el grado de
madurez de los nifos, obtenido indirectamente por
medio de la edad cronoldgica. Se sabe que la edad
cronologica no es una informacion fiable para conocer
el estadio de madurez del sujeto. Sin embargo, se debe
indicar que el objetivo principal del presente estudio
era aportar informaciones para la practica de los en-
trenadores. En este contexto, los entrenadores actlan
en grupos divididos por edad cronologica, siendo esta
su Unica informacion referente al desarrollo del nifo.
Asi pues, las conclusiones obtenidas en este estudio
pueden ser Utiles y aplicables para la practica de los
entrenadores de atletismo.

Los resultados muestran que el trabajo de la técni-
ca de carrera realizado dentro de los calentamientos
por si solo no tiene un efecto directo de mejora de
la técnica de carrera al menos a corto plazo. Es de-
cir, la mera repeticion de los ejercicios de técnica de
carrera no parece ser eficaz. Los entrenadores e in-
vestigadores deben buscar estrategias para lograr que
los atletas se impliquen en su realizacion y que los
entrenadores aporten informacién adecuada (a nivel
técnico y a nivel temporal). Seguir realizando los mis-
mos ejercicios que se han realizado tradicionalmente
no tiene que ser la forma mas eficiente per se. Los
resultados indican que puede ser necesario replantear
el proceso de trabajo de la técnica de carrera desde
sus cimientos.
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