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	Resumen

	El lanzamiento del martillo es una disciplina deportiva dentro del atletismo, la cual ha evolucionado en su proceso de preparación técnica en los últimos años, se han modificado los patrones técnicos de ejecución, haciendo que los movimientos sean más sencillos en su aprendizaje. La presente investigación parte de la necesidad de perfeccionar la ejecución del lanzamiento del martillo en los atletas de la categoría 15 -16 años de la Escuela de Iniciación deportiva escolar de la provincia Pinar del Rio, para el desarrollo de la misma se tuvo el propósito de elaborar ejercicios que perfeccionen la técnica de ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral en los atletas de la categoría 15-16 años. Para la realización de esta investigación se utilizaron diferentes métodos teóricos, empíricos y estadísticos, entre los que se encuentran el análisis de documentos, la observación y la medición, entre otros. La investigación se realizó para erradicar las dificultades que existen con la ejecución técnica del lanzamiento del martillo con salida lateral, la cual durante el proceso de preparación de los atletas con vistas a sus competencias el tratamiento metodológico que recibe necesita ser contextualizado. La investigación brinda un grupo de ejercicios como alternativa de solución para cada una de las deficiencias detectadas, lo cual va a permitir un perfeccionamiento de la ejecución técnica del movimiento de lanzar en los atletas motivo de estudio.

	Palabras clave: Lanzamiento del Martillo; patrón técnico de ejecución; técnica con salida lateral.

	Abstract 

	The hammer throw is a track and field discipline that has evolved in its technical preparation process in recent years. The technical execution patterns have been modified, making the movements easier to learn. This research stems from the need to improve the hammer throw technique in 15-16-year-old athletes at the Sport Basic Formation School in Pinar del Rio province. The purpose of this research was to develop exercises that refine the lateral hammer throw technique in these athletes. Various theoretical, empirical, and statistical methods were used in this research, including document analysis, observation, and measurement. The research was conducted to address the difficulties in the technical execution of the lateral hammer throw, which, during the athletes' competition preparation process, requires contextualization of the methodological approach. The research provides a set of exercises as a solution for each of the identified limitations, which will facilitate the improvement of the throwing technique in the athletes studied. 

	Keywords: Hammer throw; technical execution pattern; lateral release technique.

	 

	Introducción

	Las exigencias actuales de las competencias deportivas entre las que se encuentra el atletismo como deporte y el lanzamiento del martillo como una especialidad de campo dentro de este; ha estado marcado por la influencia diaria de los adelantos de la ciencia. Las nuevas reglas del sistema de competencias aplicadas a la técnica de ejecución dentro del círculo de lanzamientos y contribuye de forma sustancial al aumento de las marcas y los resultados deportivos de los atletas.

	La etapa contemporánea de desarrollo del deporte posee ciertas características que ejercen una gran influencia en la organización de la preparación y del entrenamiento de los deportistas; establece para el entrenador nuevas tareas y exigencias más complejas, las cuales estimulan la búsqueda de formas, muchas veces diferentes de las tradicionales en lo que concierne a la organización del proceso de entrenamiento, Verkhoshansky (2001).

	Para realizar modificaciones al proceso de entrenamiento deportivo, hay que ser capaz de apreciar las transformaciones del estado funcional que van sucediendo en los atletas. El control del proceso de entrenamiento constituye un factor determinante junto a otros factores que intervienen en dicho proceso, como: organización, los contenidos de la preparación y las cargas de entrenamiento.

	La técnica deportiva es la realización consciente y orientada de los movimientos y acciones del deportista, dirigidos a la conciencia de un determinado efecto en los ejercicios relacionados con el despliegue de esfuerzos volitivos y musculares. 

	En el caso del lanzamiento del martillo, la preparación técnica debe contribuir al perfeccionamiento de la ejecución de los movimientos técnicos adecuados estos a las características físicas de los atletas, así como su estructura y envergadura, permite utilizar al máximo las fuerzas, mejorar la economía de los esfuerzos, eleva la rapidez y exactitud de los movimientos. 

	El lanzamiento del martillo el cual consiste en arrojar una bola pesada adosada a un alambre metálico con un asidero en el extremo. Esta especialidad deportiva es considerada una de las técnicas más complicada dentro del atletismo. Pues el atleta necesita para la correcta realización fuerza, velocidad y una compleja coordinación de movimientos rotatorios para generar la máxima velocidad tangencial al martillo. 

	El martillo es uno de los eventos del deporte de atletismo, donde el lanzador y el martillo están en constante interacción, por lo que constituyen un sistema biomecánico, sujeto en el espacio y en el tiempo a las leyes del movimiento humano (De Armas et al, 2018). 

	Es por esta razón que los lanzadores de martillo, además de ser fuertes, deben poseer una elevada velocidad explosiva y un gran sentido del equilibrio y la coordinación lo cual le permita ejecutar un movimiento rápido, veloz y a la misma vez coordinado que permita transferirle todo esto al implemento.

	La técnica del lanzamiento del martillo se divide por fases claramente diferenciadas cuya correcta ejecución es fundamental para la eficacia del lanzamiento y es el principal instrumento en el desarrollo óptimo del rendimiento deportivo de los atletas de esta especialidad (Ohta et al, 2010). 

	Para entender la técnica del lanzamiento del martillo es necesario recurrir al criterio de varios autores los cuales la identifican como un movimiento técnico específico de tipo acíclico angular, (Issurin, 2008); (Bermejo, 2014) y (Connolly, 2017). En el cual el objetivo principal es lograr la máxima distancia de vuelo del martillo horizontal y plantean que a través de la suelta de un implemento denominado martillo con la mayor altura de liberación, mayor velocidad de salida, y con un ángulo de proyección adecuado alcanzan la mayor distancia.

	Durante el proceso de entrenamiento de los lanzadores de martillo, el desarrollo de una adecuada ejecución técnica va a estar entre factores concluyentes del rendimiento deportivo. Una técnica adecuada permite al atleta transferir la energía del cuerpo hacia el martillo. Determinante para transformar la fuerza de los atletas en velocidad, es por esto que los diferentes autores consultados le brindan gran importancia al entrenamiento de la técnica para alcanzar resultados deportivos satisfactorios.  

	En el lanzamiento de martillo, han sido varios los autores que han investigado acerca de la técnica tales como (Bondarchuk, 1985); (Bartonietz, 1996); (Morris, y Bartlett, 1996); (Dapena, 2000); (Gambetta, 2007); (Issurin, 2008); (Judge, 2014); (Aliaga, 2014); (Connolly, 2017) y (de Armas et al, 2018). Todos estos autores han sentado las bases de la técnica moderna en el lanzamiento del martillo, la cual está basada en giros con rotaciones sobre el metatarso del pie de pivote, en esta técnica la clave reside en la transferencia eficiente de la energía desde el suelo a través de una cadena cinética solida (pies, piernas, cadera, tronco, brazos) hasta el implemento, lo cual permite alcanzar la máxima velocidad de la cabeza del martillo en el momento de la suelta.

	La evolución técnica en esta especialidad deportiva ha estado guiada a través de los años por los adelantos de las investigaciones biomecánicas y la experiencia de los grandes atletas y entrenadores. 

	En la actualidad la técnica de lanzamiento del martillo de salida lateral o salida doble, es un tema avanzado y específico que ha modificado la preparación técnica y la metodología de esta durante el proceso de preparación de los atletas, pues se inicia el movimiento con el cuerpo en una posición óptima para aplicar fuerza durante un recorrido más largo antes del primer giro. Se logra una sincronía entre la aceleración lineal inicial y angular, es más fácil controlar la altura y el ángulo del martillo desde el inicio. Esta forma de ejecutar el movimiento representa el modelo biomecánico óptimo para generar la máxima velocidad tangencial en la cabeza del martillo antes de la suelta. 

	La correcta ejecución caracterizada por una postura solida un pie derecho activo, una aplicación de fuerza prolongada y una sincronizaron perfecta es lo que diferencia un lanzador poderoso y eficiente de uno meramente fuerte. Los diferentes autores consultados tanto los clásicos como los modernos coinciden en plantear que el dominio de esta técnica de salida lateral o salida doble, es el indicador más claro de maestra técnica en el lanzador de martillo. 

	La idea de este trabajo surge de la necesidad de mejorar los resultados deportivos de los lanzadores de martillo categoría 15-16 años de la Escuela de Iniciación deportiva Escolar (EIDE) de Pinar del Rio, perfeccionar la técnica de ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral hecho que influye de forma negativa en los resultados competitivos de estos atletas.

	El proceso de preparación técnica de estos atletas está fundamentado sobre modelos de ejecución clásicos tradicionales que falsean los enfoques contemporáneos, atribuidos a una fuerte resistencia al cambio o al desconocimiento de novedosas alternativas que permiten reformular el predominio de la directividad en la enseñanza, la limitada contextualización y el rol preponderante y enciclopedista del entrenador, como contempla el Programa Integral del deporte Atletismo. 

	En la provincia, el lanzamiento del martillo se ha ubicado dentro de los primeros lugares a nivel nacional en los Juegos Nacionales Escolares y en los Juegos Juveniles, pero en los últimos años los resultados no han sido los mejores, en la categoría 15-16 años es donde mayor dificultad en cuanto al rendimiento competitivo existe en la actualidad. 

	Todo lo antes planteado nos llevó a realizar esta investigación en función de perfeccionar la técnica de ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral en los atletas de la categoría 15-16 años de la EIDE. (Escuela de Iniciación Deportiva) de Pinar del Río. De modo que, el objetivo de este trabajo consiste en elaborar ejercicios que perfeccionen la técnica de ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral en los atletas de la categoría 15-16 años de la EIDE.

	Materiales y métodos 

	Métodos y técnicas de investigación 

	Los métodos y técnicas de investigación científicos, en esta obra, se sustentan en el método materialista-dialéctico como base teórico-metodológica fundamental para la interpretación de la realidad objetiva del entrenamiento de la preparación técnica en el lanzamiento del martillo. Además de los métodos del orden teórico, se utilizaron los siguientes: 

	Análisis documental: permitió el estudio de antecedentes relacionados con el entrenamiento de la preparación técnica en el lanzamiento del martillo, así como los diferentes  patrones de ejecución del movimiento técnico del lanzamiento del martillo en particular lo referido en particular a la técnica con salida lateral, a partir del análisis del documento principal para la preparación de los lanzadores en el atletismo en Cuba, el Programa Integral de Preparación del Deportista en todas sus ediciones desde el 2007 hasta el ciclo olímpico 2024-2028. 

	En el análisis realizado, se tuvieron en cuenta: los contenidos para el desarrollo de la preparación técnica de los lanzadores de martillo, la dosificación y distribución de los volúmenes de la preparación técnica en el macrociclo de preparación, los métodos, medios y los procedimientos organizativos utilizados para el desarrollo de la metodología para el lanzamiento del martillo en los atletas con salida lateral, así como la corrección de los errores en la ejecución de dicho movimiento. 

	Observación: la observación se realizó a 12 sesiones de entrenamiento en el período preparatorio y competitivo dentro de las cuales se incluyeron dos controles a la preparación, con el propósito de comprobar el patrón técnico de los atletas en la ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral y constatar cuales eran las principales deficiencias. Entre los aspectos valorados a los atletas, se encuentran: el voleo, los giros y el esfuerzo final, ángulo de salida del implemento. 

	Entrevista: esta se aplicó a tres entrenadores del área de lanzamiento, encargados del proceso de entrenamiento de esta área en el deporte en el alto rendimiento en la provincia, en las diferentes categorías, los cuales promedian, en esta labor, 10 años de experiencia, un nivel de escolaridad de licenciados, con el propósito de conocer sus criterios sobre el desarrollo del tratamiento metodológico que se le da a la preparación técnica desde el proceso de preparación deportiva de los atletas, así como conocer su experiencia en la implementación de la metodología de la misma. Dicha entrevista se estructuró en un cuestionario de cinco preguntas complementarias y fundamentales. 

	Se empleó el enfoque de sistema para la determinación de los componentes de los ejercicios elaborados y las relaciones entre ellos, así como su dinámica y funcionamiento. 

	La medición se realizó para el control biomecánico de la técnica del lanzamiento del martillo con salida lateral en las diferentes etapas de entrenamiento.

	Estadísticos 

	Para cuantificar los resultados, después de haber aplicado los métodos empíricos de la investigación. En el procesamiento de los datos obtenidos, se utilizó la media aritmética, la proporción expresada en por ciento, tablas de distribución de frecuencia. 

	Para la realización del trabajo, se tomó una población de 4 atletas, todos lanzadores de martillo pertenecientes a la categoría 15-16 de la EIDE de Pinar del Río (Tabla 1).

	Tabla 1. Población de los lanzadores de martillo, categoría 15-16 años de la EIDE de Pinar del Río

	
		
				Caracterización de los atletas

		

		
				Sexo

				Edad

				Años de Experiencia

		

		
				2-Femenino
2-Masculino

				3-14 años 
1-15 años 

				2-3 años
2-4 años

		

	

	 

	Análisis y discusión de los resultados

	A fin de cumplimentar el objetivo propuesto y poder conformar los ejercicios a proponer, se realizó una exploración del estado actual de la ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral, en los lanzadores de martillo categoría 15-16 años de la EIDE de Pinar del Río, a partir de los métodos e instrumentos previstos y resultados principales los cuales se describen a continuación. 

	Análisis de documentos 

	Al realizar un profundo análisis del documento normativo que rige la preparación deportiva en Cuba, el Programa Integral de Preparación del Deportista (PIPD) de Atletismo, se apreció que las indicaciones relacionadas con la preparación técnica específicamente con la ejecución del lanzamiento del martillo son insuficientes, además los ejercicios que en este aparecen son limitados y carecen de una contextualización de la técnica de lanzamiento con salida lateral, conjuntamente no se aprecian instrumentos en el orden metodológico que contribuyan a erradicar estas dificultades señaladas. 

	Resultados de la entrevista realizada a los entrenadores 

	El análisis general de las respuestas de los entrenadores arrojó los siguientes elementos: 

	• El 100 % de los entrenadores entrevistados consideraron escasas las orientaciones metodológicas que brinda el PIPD sobre el trabajo de la preparación técnica para los lanzadores de martillo; expresaron, además, que se apoyan, principalmente en sus experiencias personales como ex atletas. 

	• El 67 % de los entrenadores entrevistados no le brinda la importancia necesaria a la personalización del entrenamiento técnico en los lanzadores de martillo, ajustando los ejercicios a las características físicas individuales de cada atleta. 

	• El 67 % de los entrenadores entrevistados manifiesta desconocimiento acerca de los ejercicios que permitan desarrollar la ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral, por lo que el entrenamiento técnico de los atletas era limitado en este aspecto. 

	• El 100 % de los entrenadores entrevistados plantearon que sería muy provechoso contar con ejercicios que perfeccionen la técnica de ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral con su correspondiente dosificación, que permitan estereotipar los movimientos técnicos adecuados estos a las características físicas de los atletas. 

	Resultados de las observaciones a entrenamientos en el período preparatorio 

	Al valorar los resultados obtenidos de las 12 observaciones realizadas a las sesiones de entrenamiento, en el período preparatorio y competitivo, así como a los dos controles a los lanzadores de martillo pertenecientes a la categoría 15-16 de la EIDE de Pinar del Río, se constataron las siguientes insuficiencias: 

	1. El brazo derecho flexionado durante los giros, deficiencia que provoca una disminución del movimiento rotacional en espiral del martillo. 

	2. La cadera ligeramente inclinada hacia atrás en el momento del doble apoyo. Esto evita que el peso del cuerpo se mantenga encima de la pierna izquierda (para lanzadores diestros) lo cual reduce el ritmo entre los giros durante el lanzamiento. 

	3. El peso del cuerpo encima de la pierna derecha (para lanzadores diestros) en el inicio del doble apoyo. Esto provoca que se adelante el martillo con respecto al cuerpo del atleta, lo cual induce una pérdida del equilibro por parte de atleta durante los giros y a su vez desciende la cabeza del martillo restando le velocidad al mismo. 

	4. El martillo adelantado en el esfuerzo final, lo cual acorta el recorrido a realizar por el martillo y esto a su vez frena la velocidad de salida del mismo en el recorrido. 

	5. El tronco y la cabeza hacia atrás en el esfuerzo final, este influye de forma negativa en la velocidad de salida del martillo y el mismo en la mayoría de los casos cae fuera del sector de medición siendo no valido los lanzamientos. 

	Resultados del Control Biomecánico a la técnica del lanzamiento del martillo con salida lateral en las diferentes etapas de entrenamiento.

	Para la realización de este control biomecánico se realizó un video a los atletas motivo de investigación, el cual una vez obtenido se llevó al kinovea para un análisis detallado de la ejecución del movimiento técnico de los atletas.

	Para la evaluación se tuvo en cuenta los criterios de autores como; (Bondarchuk, 1985); (Morris y Bartlett, 1996); (Dapena, 2000); (Lanka, 2005); (Bartonietz, 1996); (Bermejo, 2014); Connolly entre otros, los cuales han contribuido a que se puedan realizar esto análisis en los atletas. 

	Tabla 2. Control Biomecánico a la técnica del lanzamiento del martillo

	
		
				Indicadores evaluados 

				Total de lanzamientos 

				Evaluación

		

		
				Bien

				Regular

				Mal

		

		
				Doble apoyo en ángulo de 90°

				30

				3 (10%)

				9 (30%)

				18 (60%)

		

		
				Apoyo simple en un ángulo entre 90° y 280°

				30

				10 (33%)

				11 (37%)

				9 (30%)

		

		
				entrada de la pierna derecha en un ángulo entre 280° y 315°

				30

				18 (60%)

				9 (30%)

				3 (10%)

		

		
				Brazos y cadera alineados en el momento de la entrada de la pierna derecha

				30

				3 (10 %)

				11 (37%)

				16 (53%)

		

	

	 

	 

	 

	Al analizar esta evaluación se pudo constatar que las mayores deficiencias que presentaron estos atletas estaban en el doble apoyo, el cual en la mayoría de los lanzamientos lo colocaron en un ángulo superior a los 90° lo que provocaba que se adelantara la cabeza del martillo con respecto al cuerpo, disminuye el recorrido en el esfuerzo final, reduce de forma considerable la velocidad de salida del martillo durante el lanzamiento y consecuentemente la distancia de vuelo del implemento.

	Otros de los indicadores que presentó gran dificultad fue que los brazos y la cadera no estaban alineados en el momento de la entrada de la pierna para el doble apoyo lo cual provocaba que los atletas flexionaran el brazo derecho (para lanzadores diestros) lo cual disminuía la distancia entre el atleta y la cabeza el martillo, hecho que reducía la aceleración de los giros. El indicador de la entrada de la pierna derecha (para atletas diestros) en un ángulo entre 280° y 315° no presento tantas dificultades y fue el que mejor evaluado estuvo. 

	Algo parecido sucedió con el indicador entrada de la pierna derecha en un ángulo entre 280° y 315° el cual, los resultados no estuvieron evaluados como el anterior pero no presento tantas dificultades como los dos primeros. 

	Una vez analizados los diferentes indicadores evaluados, en los cuales se pudo corroborar las principales deficiencias que realizaban estos atletas en la ejecución del lanzamiento del martillo se puede decir que la evaluación de la preparación técnica como plantean los autores (Bondarchuk, 1985); (Morris, y Bartlett, 1996); (Dapena, 2000); (Lanka, 2005) y (Bermejo, 2014), no es un complemento dentro del proceso de entrenamiento de los atletas, constituye el puente indispensable el cual conecta las capacidades físicas de los atletas con el rendimiento deportivo expresado en metros en esta especialidad deportiva.

	Una correcta evaluación del movimiento técnico permite entrenar de forma más inteligente segura, eficaz y garantiza que el aumento de la potencia de los atletas se traduzca en mayor distancia, además un programa de entrenamiento para esta especialidad deportiva sin una evaluación técnica frecuente basada en evidencias carece de una dirección científica y limita severamente el techo de desarrollo del atleta.

	Tabla 3. Criterios de evaluación de los Indicadores para el lanzamiento del martillo

	
		
				Criterios de evaluación de los Indicadores para el lanzamiento del martillo

		

		
				Indicadores 

				Bien

				Regular

				Mal

		

		
				Doble apoyo en ángulo de 90°

				85-90°

				70-84°

				>90°

		

		
				Apoyo simple en un ángulo entre 90° y 280°

				270-280°

				281-290°

				>290°

		

		
				Entrada de la pierna derecha en un ángulo entre 280° y 315°

				275-289°

				290-315°

				<270°

		

		
				Brazos y cadera alineados en el momento de la entrada de la pierna derecha

				275-289°

				290-315°

				< 270°

		

	

	 

	Ejercicios para perfeccionar la ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral en los atletas de Pinar del Rio.

	La fundamentación teórica, metodológica acerca de los ejercicios que se elaboraron propone responder a la necesidad y compromiso social que tiene el deporte de atletismo dentro del sistema deportivo cubano y las exigencias del universo deportivo actual, que radica, en hacer posibles las metas de la institución deportiva con los intereses de la sociedad cubana, por lo que se requiere de formas novedosas. 

	La búsqueda de métodos para elevar la calidad en el deporte y la motivación del mismo, así como los noveles de preparación integral de cada atleta es un objetivo a lograr siempre. Por eso, esta investigación tiene la tarea de elaborar ejercicios para perfeccionar la ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral, ya que mediante la elevación de la calidad técnica del atleta se podrá realizar lanzamientos más largos y se alcanzaran resultados deportivos superiores.

	En la propuesta se elaboran los ejercicios técnicos de manera que influyan en los movimientos específicos propias del lanzamiento del martillo.

	El contenido de cada uno de los ejercicios ha sido el resultado del análisis y la consulta de varias fuentes bibliográficas y otros diseñados por la imaginación, los cuales se han agrupado por sus características afines siempre y cuando esto lo permita.

	A continuación, se muestran detalladamente los ejercicios elaborados. 

	Ejercicios para la entrada de la pierna izquierda o doble apoyos

	Objetivo: Mejorar la posición de la entrada de la pierna izquierda, haciendo énfasis en la colocación de las piernas.

	Ejercicio#1: Desde la posición inicial manos extendidas al frente, rotación de la pierna izquierda, talón, borde externo, punta con ambas piernas en el suelo empujando la pierna derecha para encima de la izquierda a un ángulo de 90°.

	Ejercicio#2: Desde la posición inicial manos extendidas al frente, rotación de la pierna izquierda, talón, borde externo, punta pierna derecha queda levantada del suelo detrás de la pierna izquierda, la pierna izquierda debe quedar en la punta del pie a un ángulo de 90°.

	Ejercicio#3: Desde la posición inicial manos extendidas al frente, rotación de la pierna izquierda, talón, borde externo, punta a un ángulo de 90° y se rota hacia la posición inicial.  

	Ejercicios para la entrada de la pierna derecha o apoyo simple

	Objetivo: Mejorar la entrada de la pierna derecha, haciendo énfasis en la posición de la cadera, brazos.

	Ejercicio #1: Brazos extendidos al frente desde la posición lateral en el ángulo de 90°, empuje con la pierna derecha para encima de la pierna izquierda realizando punta talón de entrada y regreso a la posición lateral con varias secuencias.

	Ejercicio #2: Desde la posición inicial manos extendidas al frente, rotación de la pierna izquierda, talón, borde externo, punta a un ángulo de 90° rotando por encima de la pierna izquierda y entrada de la pierna derecha en punta en el ángulo entre 270°y290°.

	Tabla 4. Dosificación de los ejercicios 

	
		
				Estos ejercicios se realizarán con la siguiente dosificación

		

		
				Dosificación

				Se realizarán de 2 a 3 tandas de 10 repeticiones cada una.

		

		
				Métodos:

				Repeticiones estándar. 

		

	

	 

	Ejercicios con movimiento completo con implementos

	Objetivo: Perfeccionar el movimiento completo, haciendo énfasis en la entrada de la pierna izquierda y la derecha, así como la posición de brazos y cadera.

	Ejercicio #1: Realizar dos voleos con un giro. Entrando la pierna izquierda a un ángulo de 90° y la pierna derecha a un ángulo entre los 270° y 290°.

	Ejercicio #2: Realizar dos voleos con dos giros. Entrando la pierna izquierda a un ángulo de 90° y la pierna derecha a un ángulo entre los 270° y 290°.

	Ejercicio#3: Realizar dos voleos con tres giros. Entrando la pierna izquierda a un ángulo de 90° y la pierna derecha a un ángulo entre los 270° y 290°.

	Ejercicio#4: Realizar dos voleos con cuatro giros. Entrando la pierna izquierda a un ángulo de 90° y la pierna derecha a un ángulo entre los 270° y 290°.

	Ejercicio#5: Realizar dos voleos con un giro, dos voleos con dos giros. Entrando la pierna izquierda a un ángulo de 90° y la pierna derecha a un ángulo entre los 270° y 290°.

	Ejercicio#6: Realizar dos voleos con un giro, dos voleos con dos giros, dos voleos tres giros, dos voleos cuatro giros. Entrando la pierna izquierda a un ángulo de 90° y la pierna derecha a un ángulo entre los 270° y 290°.

	Ejercicio#7: Realizar dos voleos con ocho giros. Entrando la pierna izquierda a un ángulo de 90° y la pierna derecha a un ángulo entre los 270° y 290°.

	Tabla 5. Dosificación de los ejercicios 

	
		
				Estos ejercicios se realizarán con la siguiente dosificación

		

		
				Dosificación

				Se realizarán de 2 tandas entre 5 y 10 metros de distancia.

		

		
				Métodos:

				Repeticiones estándar. 

		

	

	 

	Indicaciones metodológicas para los ejercicios elaborados: 

	
		Los ejercicios se comenzarán a realizar sin implemento cumpliendo el principio de lo simple a lo más complejo.

		Los ejercicios se realizarán primero con el movimiento de la pierna izquierda en el ángulo de 90°y entrada de la pierna derecha entre ángulo de 270° y 290°. 

		El profesor debe vigilar para que los atletas no realicen los ejercicios con el implemento desde el principio para que se puedan cumplir los objetivos en cada uno de ellos. 

		Todos los ejercicios deben terminar con implemento por la importancia de alcanzar coordinación, ritmo y equilibrio en la ejecución técnica. 

		Los ejercicios sin implementos deben comenzar a realizarse en el mesociclo de preparación física general realizándose 3 veces por semana hasta el mesociclo de preparación especial. 

		Los ejercicios con Implementos se comienzan a realizar desde el mesociclo de preparación física general realizándose 3 veces por semana y se mantienen hasta el mesociclo competitivo.



	La ejecución técnica del lanzamiento del martillo con salida lateral es el modelo biomecánico técnico fundamental que estructura todas la fases de giros en el lanzamiento del martillo es óptimo para generar velocidad tangencial en la cabeza del martillo antes de la liberación como lo señalan (Bondarchuk, 1985); (Morris, y Bartlett, 1996); (Dapena, 2000) (Gambetta, 2007); y (Judge, 2014). Su correcta ejecución se caracteriza por una postura solida un pie derecho activo una aplicación de fuerza prolongada con una sincronización perfecta es lo que va a diferenciar un lanzamiento fuerte de un lanzamiento poderoso y eficiente. El dominio de esta técnica de ejecución va a ser el indicador más claro de una maestría técnica en esta especialidad deportiva.  

	Conclusiones 

	El diagnóstico desarrollado en la investigación demostró carencias en el tratamiento del contenido de la preparación técnico para el perfeccionamiento la ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral en los atletas, lo cual incide en el rendimiento deportivo de estos. 

	Partiendo de lo anterior, los ejercicios elaborados revelan en su estructura, contenido y planificación para el perfeccionamiento de la ejecución del lanzamiento del martillo con salida lateral, teniendo en cuenta las particularidades de cada atleta, el nivel físico que estos presentan y sustentando bajo leyes y principios del entrenamiento deportivo. 

	La preparación técnica es la columna vertebral del rendimiento en el lanzamiento, pues la misma integra biomecánica, seguridad y eficacia, permite al atleta convertir sus capacidades físicas en distancia medida. Un dominio técnico superior compensa en muchos casos los déficits de fuerza absoluta. 
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