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RESUMEN

En el presente trabajo mostramos el resultado de la aplicacibn de un sistema de ejercicios
técnicos, utilizando elementos del medio natural; sustentado en la dinamica de la carga .que
contribuira a la ensefianza de la técnica en el salto con Garrocha en los atletas 12-13 afios
femenino y masculino de la EIDE “Pedro Batista Fonseca” de la provincia de Granma. Esto nos
permitié poner en practica el sistema metodoldgico utilizando los elementos del entorno. La
investigacion presenta la novedad de realizar los ejercicios en condiciones que ofrece la
naturaleza, manifestdindose en el contenido y la metodologia de los ejercicios para el
aprendizaje de la técnica del pertiguista y la obtencion de mejores resultados competitivos.

Palabras clave: salto con pértiga; condiciones sencillas; técnica; dinAmica de la carga

ABSTRACT

In the present work we show the result of the application of a system of technical exercises,
using elements of the natural environment; based on the dynamics of the load, which will
contribute to the teaching of the technique in the jump with Garrocha in the athletes 12-13 years
of the EIDE "Pedro Batista Fonseca" of the province of Granma. This allowed us to put into
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practice the methodological system using the elements of the environment. The research
presents the novelty of performing the exercises under conditions offered by nature, manifesting
itself in the content and methodology of the exercises for learning the technique of the pole
vaulter and obtaining better competitive results.

Key words: pole vault; simple conditions; technique; load dynamics

INTRODUCCION

A diferencia de otros especialistas, el saltador de pértiga parte de cero por lo que su progresion
suele ser muy importante en los primeros afios y mas lenta, pero constantes a partir del 3reo o
cuarto afio de practica. Si el saltador cuenta con una buena topologia y buenas condiciones
fisica y psiquicas y con un buen entrenador que sepa entrenarle correctamente con el material
e instalaciones adecuadas no sera dificil que en pocos afos supere holgadamente los 5.00m .El
éxito estard asegurado tanto para el entrenador como para el saltador y podra comprobarse que
el salto con pértiga es una prueba con mucho futuro y que su entrenamiento es de una gran
creatividad y muy polifacético. Un entrenador de pértiga puede partir de la nada y con su trabajo
constante, puede alcanzarlo todo. Ello debiera animar a muchos de ellos a dedicarse a esta
dificil pero apasionante especialidad.

Quizas si tuviera que destacarse una caracteristica del saltador de pértiga, tendria que hablarse
de la valentia, cualidad indispensable si se quiere llegar lejos en esta disciplina, la velocidad, la
fuerza de batida, la coordinacién, la técnica y la fuerza general, pueden adquirirse con el

entrenamiento, pero la valentia es algo innato.

Resulta indispensable para alcanzar la maestria deportiva, dirigir el trabajo de los deportistas a
través de un orden logico y sistemético durante la preparacion, la que se desarrolla bajo los
principios del entrenamiento deportivo acorde a las diferentes edades y categorias. Por esta
razon, la orientacion pedagdgica constituye un elemento fundamental para los entrenadores
que dirigen el proceso ensefianza — aprendizaje desde las edades tempranas hasta las
categorias superiores del Alto Rendimiento, propdsito que persiguen los Programas de
Preparacion del Deportista.

Bases teoricas metodologicas de la ensefianza de los elementos técnicos.
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- Consideraciones técnicas del salto con pértiga

El salto con garrocha se divide convencionalmente en partes:
1-Carrera de impulso que incluye la conduccion de la garrocha
2-Despegue.

3-Fase de vuelo del salto con apoyo (colgado, péndulo, extension, elevacion y empuje de los

brazos)
4-Fase de vuelo sin apoyo, que incluye el pase de la varilla 'y la caida

Para la metodologia se realizan varios ejercicios para la carrera de impulso, despegue, vuelo
utilizando la varilla siempre, desde la posicién de parada de mano y de omoplatos y con carrera
de impulso; velar por la rotacién activa de los hombros y la cadera, giros precisos y a tiempo ,

sensacion de la varilla y la posicion del cuerpo con relacion a esta.

El salto con pértiga es una modalidad del Atletismo muy dificil de ejecutar, necesita de
condiciones especificas para su utilizacion, sin embrago forma parte del Combinado G- 7 en las
convocatorias de competencias para la categoria 12-13 afios y evento individual a partir de los
14 afios. En la provincia Granma es practicado por 4 atletas que se encentran el al Escuela de
Iniciacion Deportiva Escolar, pero no se cuenta con un area equipada para realizar los
entrenamientos del mismo. En la consulta a la bibliografia nos encontramos insuficiencias, para
ensefar esta técnica, de la cual depende del valor, la disposicion del atleta, ya que se realizan

movimientos de inversion completa del cuerpo, en el aire y que la caida debe ser segura

La pértiga forma parte del area de disciplinas multiples, que para estas edades estan
constituidas por un grupo de pruebas carreras, saltos, y lanzamientos, caracterizadas por su
coordinacion elevada y la manifestacién de un alto nivel de velocidad, fuerza-rapida, resistencia
de la velocidad, resistencia especial y flexibilidad. En todo el proceso del entrenamiento basico
0 previo, el matiz principal lo establece la formacion multilateral del atleta y el logro de un gran
fondo de habitos motores, en particular los relacionados directamente con la técnica deportiva.

La formacion multilateral presenta una tendencia general y otra especial, las que seran mas
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acusadas en correspondencia con la edad y la sub-etapa de que se trate, programa para la
formacion basica del atleta de disciplinas multiples, (2004)

Simuladores ejercicios especiales en el Atletismo (1990) se describen, los ejercicios de técnica,
fuerza y flexibilidad que se pueden utilizar en el entrenamiento de cada disciplinas del, en mi
opinidn con respecto al salto con pértiga, se necesitan de implementos muy costosos y que en
nuestro pais, no estan al alcance de todas provincias y me refiero a la nuestra que no cuenta
con estas condiciones y que sin embargo debe presentar atletas en esta evento en las juegos
nacionales. Ademas a partir de los ejercicios que se muestran y para suplir las deficiencias,
podemos modificar los inicios y terminaciones de los mismos, ademas utilizar ejercicios que se
encuentran en la naturaleza y cambiarlo por la varilla, las garrochas, los saltdmetros, los
colchones elementos tan necesarios para ejecutar la técnica y garantizar seguridad, para

aprender una técnica tan compleja.

El libro Correr, saltar, lanzar (2000).Muestra las secuencias completa del salto con pértiga,
describe las caracteristicas y objetivos de las distintas fases, ademas describe pasos para su
ensefanza, los que se pueden adaptar, realizar, pero contina incidiendo las limitaciones desde

el punto de vista tecnolégicos.

Romero Frometa, E (2000) La clase de entrenamiento. Material docente muy bueno, para
planificar todas las partes de la clase con tareas, objetivos, medios, que permite a los docentes

impartirla para que sea utilizada por los entrenadores.

El programa, para la Formacién Basica de los Saltos en el Atletismo, orientado por la Comisién
Nacional de Atletismo (2004) y (2008), solo describe la preparacion deportiva para los atletas
de los grupos etareos Menores (12-13 y 13-14 afios), siendo de mucha importancia, las
categorias cadetes, donde comienza la especializacion y juveniles para especializacion

profunda y perfeccionamiento.

En las indicaciones Metodoldgicas para la ensefianza de la técnica de las disciplinas que se
desarrollan, Frémeta. E (2008). El entrenamiento Deportivo. Conceptos y metodologia. En estas
edades hace tratamiento a todos los saltos, con excepcion del salto con garrocha, siendo este
un evento de mucha complejidad en su estructura técnica, por lo que el dominio que al respecto

posean los entrenadores es de suma importancia, ademas integra uno de los combinado en
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gue se compite. Por lo que no se tiene un consenso de trabajo, guiandose por otras
conferencias, trabajos publicados o la experiencia acumulada. Sin embargo se debe tener
presente que la fuerza técnica en nuestra provincia es joven y necesita de orientaciones al

respecto.

El programa de preparacion del deportista de Atletismo (2010), no incluye el programa para el
saltador y se analiz6 , el programa para la formacién de atletas de eventos multiples , ya este
incluye al salto con garrocha ; en él se pudo constatar que para las categorias 12-13 afios no
describe la técnica del este evento , comienza hacer referencia a partir de 14-15 afios , de
forma general describe la metodologia , no la particulariza por tareas y medios , segun sus
fases técnicas , ya que como anteriormente se expreso , el programa de los saltos consultado
no lo orienta . incluso en la proposicion de las repeticiones para un dia , da los rangos para
saltos técnicos con carrera incompleta y completa y entendemos que se debe ser mas explicito
en la ensefianza de las fases a partir del despegue , hasta la caida , porque si ho se domina la
elevacion , inversion , giros y traspaso de la varilla , puede provocar que el saltador falle su

intento , no tenga seguridad en si mismo , sienta miedo segun suben las alturas.

Dr C. Edgardo Romero Frémeta. Profesor Titular y colectivo de autores (2006) Programa para
la Formacion Basica del atleta cubano de Disciplinas Mdltiples. Se procede de forma similar a
la carrera de impulso sin y con despegue, teniendo muy en cuenta, que los saltos técnicos con
carrera incompleta van a primar en toda la preparacion general, mientras que los saltos técnicos
con carrera completa se realizaran con mayor énfasis en el Ultimo mesociclo de preparacion

especial y en los mesociclos competitivos.

Carlos Alvares del Villar. Atletismo Basico una Orientacion Pedagdgica para la ensefianza de
las diferentes disciplinas del Atletismo, propone ejercicios para el aprendizaje del salto con
garrocha. De aplicacion, colgado subir desde diferentes posiciones. De asimilacién, imitar el
salto con pértiga estética, saltos con carrera de impulso, pero esto no satisface el conocimiento,
pues no se tienen los medios necesarios que permitan el trabajo como lo propone. No siendo

suficiente para desarrollar la técnica cuando no se cuenta con los materiales.

Sistema de ejercicios: es un conjunto de actividades fisicas bien estructuradas con sus

relaciones para alcanzar un objetivo general, precisa una finalidad, con una secuencia légica y
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una dependencia uno de otro, que establece una interaccién entre todos formando un todo

Unico.

La autora se suma a esta definicion de sistema de ejercicios, ya que por su naturaleza orgénica
se consideran como la totalidad del sistema a establecer, que esta compuesto por componentes

y relaciones estructurales que determinan su organizacion y sus funciones.

Se identifican por la existencia de una jerarquia que se define por sus niveles de complejidad,
donde cada nivel inferior esta incluido en el nivel superior y debe considerarse como un

elemento componente de éste, que se relaciona con el concepto de recursividad.

Existe una gran variedad de sistemas y una amplia gama de tipologias para clasificarlos. El
Sistema de Ejercicios disefiado se clasifica de acuerdo a sus caracteristicas basicas y su
constitucién en sistemas abstractos; y por su naturaleza son sistemas abiertos pues tiene en
cuenta las relaciones de intercambio del objeto con el medioambiente, a través de entradas y

salidas de influencias.

Para la elaboracion del sistema se toman como fundamentos teéricos y metodoldgicos las
consideraciones de Lorences Gonzalez Josefa (2008) acerca del sistema como resultado
cientifico. Esta autora considera que el sistema como resultado cientifico resulta “...una
construccion analitica mas o menos tedrica que intenta la modificacion de la estructura de
determinado sistema real (aspectos o sectores de la realidad) y/o la creacion de uno nuevo,

cuya finalidad es obtener resultados superiores en determinada actividad...”

Dicha construccion, segun la autora, en esencia se dirige al aspecto estatico-estructural del
objeto de estudio y como consecuencia de ello se produce el perfeccionamiento de su
funcionamiento. El sistema finalizado, si tiene suficiente nivel de abstraccion puede ser

representado mediante un modelo.

Pablo Cazau (2003) en la teoria general del sistema plantea que el tamafio del sistema se
determina por el niumero de elementos diferenciados, y no por el total de elementos que estén

dentro de él.

Tipo de experimento: De disefio experimental, control minimo de las variables y un grupo

experimental, experimento natural.
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Objeto del experimento: Estudiar la viabilidad del sistema de ejercicios técnicos, para la

ensefianza del salto con pértiga en los atletas utilizando elementos del medio natural.

.Objetivo: Aplicar un sistema de ejercicios técnicos utilizando elementos del medio natural,
sustentado en la dinamica de la carga; que permita la ensefianza de la técnica en los atletas de

salto con Garrocha, de la EIDE “Pedro Batista Fonseca” de Granma.
DESARROLLO
Unidades experimentales:

Para la realizacion de esta investigacion se utilizaron los cuatro atletas que representan un 100
% de la poblacion en estudio, los que entrenan el salto con garrocha, en la EIDE “Pedro
Batista Fonseca” de la provincia Granma. El equipo esta integrado por 2 hembras y 2 varones
los cuales tienen un promedio de edad de 13 afios con 3 de experiencia deportiva y 1.5 afios
practicando esta disciplina ,su peso promedio de 47 kg las hembras y 45kg los varonesy una

estatura promedio de 1.53 cm y 1.55 cm respectivamente.
Medios experimentales:

El experimento inicia con la observacion de unidades de entrenamiento y test técnico que
permite identificar la situacién que presenta la técnica de los atletas de salto con garrocha de
EIDE “Pedro Batista Fonseca” de la provincia de Granma, asi como la revision de documentos y
la aplicacién de instrumentos que permiten establecer el estado de los conocimientos de los

técnicos deportivos acerca del origen y la esencia para la ensefianza de la técnica.

En una segunda fase se disefia el sistema de ejercicios y se selecciona el dispositivo

metodolégico a partir del cual se instrumenta la aplicacion del sistema de ejercicios técnicos.
Tipo de disefio:

Pre-experimento con pre-test y post-test, no hay grupos de control, la asignacién de las
unidades experimentales y tratamientos al grupo se realiza de manera intencional. El pre-test
evalla la viabilidad del sistema de ejercicios para la ensefianza de la técnica, teniendo en

cuenta la utilizacion de elementos naturales
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Muestra:

Esta conformada por cuatro atletas que representan un 100 % de la poblacion en estudio, los
gue entrenan el salto con garrocha, en la EIDE “Pedro Batista Fonseca” de la provincia

Granma.
ESCALA PARA LA EVALUACION DE PRUEBAS TECNICAS:

EXCELENTE: 5. Cuando se ejecuta la accion sin que aparezcan faltas que alteren la estructura

del movimiento.

MUY BIEN: 4. Cuando se ejecutan acciones que en cierta medida interfieren en la estructura

del movimiento.
BIEN: 3. Cuando se producen errores esenciales en la estructura del movimiento.

REGULAR: 2. Cuando aparecen errores concatenantes que tienden a deformar la estructura del

movimiento.
MAL: 1. Cuando no se realiza la técnica.

Como se puede apreciar siempre se obtiene aunque sea 1 punto, lo que satisface desde el

punto de vista psicoldgico al practicante y lo estimula a esforzarse en el trabajo sistematico.
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS:

SISTEMA DE EJERCICIOS PARA LA ENSENANZA DE LA TECNICA DEL SALTO CON
PERTIGA.

1-Parada de omoplato.

2- Vuelta de frente a parada de mano

3-Vuelta de espalda a parada de mano

4-Parada de omoplatos, pasar a parada de manos.

5-Vuelta de frente a parada de mano, giros y sobrepasar un tronco de arbol sobre el césped.
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6-Parada de mano, giro y sobrepasar un tronco de arbol colocado sobre el césped

7-Colgado, extension de los brazos, realizar la inversion /ayudarse con el empuje de la mano y

sentarse desde donde se cuelga (Soga, rama de un arbol, barra, obstaculos)

8-Colgado, extension de los brazos, realizar la inversion /ayudarse con el empuje de las

manos, girar el cuerpo y parada de mano (Soga, rama de un arbol, obstaculos realizarlo cony

sin ayuda por parte del entrenador)

9-Colgado, extension de los brazos, realizar la inversion /ayudarse con el empuje de la mano,

girar el cuerpo, parada de mano y sobrepasar el obstaculo (Soga, rama de un arbol, obstaculos

y sobrepasar la varilla a baja altura)

10-Realizar el salto con la varilla a baja altura, utilizando una cafia de bambu

Representacion grafica del sistema

Microsistema: Proceso de entrenamiento deportivo del Salto con Pértiga

Ensefianza — aprendizaje de la técnica del Salto con Pértiga
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recopilacion de | atletas

informcion
Temporalizacion
Etapas Repeticiones Métodos Frecuencia Ejercicios
Etapa de | 8-10 repeticiones | 2 veces | 1,2,3,4
preparacion semanal
general
Etapa de | 6-8 repeticiones | 3 veces | 5,6,7,8,
preparacion semanal
especial
Competitiva. 4-6 repeticiones |3 veces | 8,9,10

semanal

Resultados del diagndstico final.

Observacion Técnica del Salto con Pértiga

Partes Técnicas
Toma de | Penetracién | Inversion | Rotacién | Pase de | Total
impulso vy |y transporte |y giro extension | la varilla | general
transporte y giro y caida
F P |E P E P E |P E |P |[E |P E
1 3 B 3 B 3 B 3 B 4 |MB |16 B
2 4 MB |4 MB 4 MB |3 B 3 |B 18 MB
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M
1 4 MB |4 MB 4 MB |3 B 3 |B 16 B
2 4 MB |4 MB 3 B 3 B 3 |B 17 B

Aplicamos el sistema de ejercicios de la forma descrita, los atletas presentaron dificultades para
aprender los ejercicios y realizarlos en las condiciones donde aprovechamos los medios del
medio natural, primero con ayuda por el profesor y en la medida que se aprendian lo realizaban

sin ayuda e introduciamos los nuevos , segun lo planteamos en la temporalizacion.

Al aplicar la prueba en la etapa competitiva o sea el salto con pértiga completo, se observa
gue se cometen menos errores y una mejor interaccion de las partes técnicas, en la ejecucion
del salto, en cuanto al cumplimiento de los indicadores para ellas, o sea, buena conduccion de
la pértiga y logran la introduccion en el lugar indicado, mantienen los brazos extendidos, se
crean los péndulos largos alrededor de los ejes de los hombros y la cadera, se traccionan las
piernas hacia el pecho y se logra la vertical, el cuerpo gira para enfrentar la varilla, se pasa la
misma en forma de arco.

CONCLUSIONES

1- Al analizar los fundamentos te6ricos y metodolédgicos de la preparacion técnica deportiva
del salto con pértiga, se pudo comprobar que estos han presentado limitaciones y

carencias, que rompen con su equilibrio en la iniciacion deportiva de este evento.

2- El sistema de ejercicios metodologicos permitid ensefiar el salto con pértiga con
utilizacion de elementos naturales a atletas de la categoria 12 -1 anos de la EIDE “Pedro
Batista Fonseca” de la Provincia Granma y asi lo demostré los resultados obtenidos a

traves de los test realizados durante la investigacion.
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