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Resumen

El trabajo de Diploma: La técnica de lanzamiento del disco por inversién en la
categoria 14 — 15 afios de la EIDE Provincial de Cienfuegos. Reconoce la

importancia de los Lanzadores del Disco que estan considerados como deportistas
especialmente esforzados, capaces de soportar un alto grado de sufrimiento, tenaz,
valeroso y estan necesitados de las mejores virtudes derivadas del compafierismo para

poder alcanzar sus fines personales o colectivos.

Para la realizacion de este trabajo se utilizdé un Disefio Pretest — postest para un solo
grupo, donde se selecciona como muestra 10 atletas de la categoria 14-15 afios de la
EIDE Provincial "Jorge Agustini Villasana“. Se basa en la comparacion de los resultados
deportivos establecidos antes y después de la utilizacion de la Técnica de la Inversion

por estos atletas.

En el Lanzamiento con disco cienfueguero los atletas con edades entre 14 y 15 afios,
no tenian la posibilidad de practicar nuestro deporte con resultados merecidos, por no
contar con el dominio técnico de la técnica de la inversion necesarias acorde con su
edad, tamafio y peso, lo cual impedia un mejoramiento en los resultados deportivos
para la categoria y limitaba la ejecucién de la mayoria de los elementos, sus habilidades

y destrezas.

La propuesta que se presenta, contribuye a llevar a fin, la incorporacion de varios
ejercicios metodologicos , que nos permita la ejecucion de la técnica del lanzamiento
del disco con inversion y no en doble apoyo , contribuyendo de esta forma con el
cumplimiento de los objetivos de trabajo trazados y el maximo de aprovechamiento del

tiempo planificado.

Fueron aplicados varios métodos de investigacion cientifica como encuestas,

observaciones y mediciones correspondientes para luego evaluarlas y ver su incidencia



a partir de la utilizacion de la técnica de la inversion en estos atletas. Después de
aplicados los mismos y obtenido los resultados, estos nos demostraron que con la
utilizacion de estos ejercicios metodoldgicos se logra una mejor ejecuciéon y resultados

en las Pruebas Técnicas y en las Pruebas Fisicas.
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INTRODUCCION

Actualmente el deporte de Atletismo exige un trabajo tenaz y continuo, encaminado al
desarrollo de las cualidades fisicas, al dominio de diversas técnicas de ejecucion de los
ejercicios y a la educacion de una psicologia estable.

Por regla general, los atletas que practican sistematicamente este deporte, desde
edades tempranas hasta la madurez, son los que mas altos resultados consiguen a
través de su carrera deportiva, si para ello se dispone de un sistema cientificamente
argumentado.

Una de las manifestaciones que en los ultimos afios ha cobrado gran valor es la ciencia
e innovacion tecnoldgica, que ha logrado crear, recuperar, modernizar equipos y otros
medios para la exitosa practica deportiva.

Este nuevo paradigma tecnoldgico conectado con el proceso de globalizacion que tiene
lugar en el mundo plantea retos extraordinarios a los paises del Sur. Sin duda el
poderio cientifico-tecnologico esta teniendo un activo papel en esos procesos de
polarizacion de las riquezas y poder.

De ahi la construccion de una capacidad tecnologica autobnoma que se ve afectada por
una diversidad de factores sociales, ejemplo, la dependencia cultural, segun la cual toda
tecnologia extranjera es mejor por ser extranjera. De manera que la sociedad ha
determinado el curso del desarrollo cientifico y tecnolégico y para ello se ha servido de
politicas destinadas a este fin, las cuales han ido evolucionando a lo largo de este siglo
y han pasado por tres fases principales:

Politica cientifica

Politica para ciencia y tecnologia

Politica de innovacidn o sistemas racionales de innovacion.

El lanzamiento del disco es una de las disciplinas del atletismo, que mas se ha
beneficiado por los avances cientifico-técnicos a través de su desarrollo histérico, es
una especialidad que se diferencia de los demas lanzamientos, ya que el lanzador debe
alcanzar la maxima velocidad dentro del circulo sosteniendo el implemento con su
propia mano, y el implemento te queda hacia abajo. Este ha evolucionado a través de

los afios: de bronce, aluminio, madera y plasticos, alcanzandose los mejores resultados



con los de madera. En las mujeres Grabiele Reinsch de Alemania Oriental el 9 de Julio
de 1988.En los hombres Jurgen Shult de Alemania Oriental el 6 de Junio de 1986.

No es dificil apreciar que al iniciarse esta revolucion tecnolégica en el atletismo,
nuestro pais ya se encontraba sufriendo los embates de una crisis econdmica, producto
del derrumbe del campo socialista, donde la totalidad de estos equipos provenian del
mismo, por lo que a Cuba se le hacia mas facil su adquisicion.

Esto produjo que la actividad atlética, especificamente en el lanzamiento del Disco
decayera casi en su totalidad, a tal punto que los resultados deportivos de nuestras
delegaciones en las competiciones tanto nacionales como internacionales descendieran
en gran medida.

En el lanzamiento del disco cienfueguero los atletas con edades entre 14 y 15 afios, no
tenian la posibilidad de practicar nuestro deporte con resultados meritorios por no
contar con los elementos técnicos necesarios , lo cual impedia un mejoramiento en los
resultados deportivos para la categoria y limitaba la ejecucion de la mayoria de los
elementos, sus habilidades y destrezas.

Situacion problémica

La propuesta que se presenta, contribuye a llevar a fin, la incorporacion de varios
ejercicios , que nos permita la ejecucion de la técnica del lanzamiento del disco con
inversion y no en doble apoyo , contribuyendo de esta forma con el cumplimiento de los
objetivos de trabajo trazados y el maximo de aprovechamiento del tiempo planificado.
1.1 Problema cientifico

Si se analiza lo anteriormente expuesto, se puede plantear como problema cientifico a
resolver con la presente investigacion:

¢, Como incidira la utilizacion de la técnica de la inversion en los resultados deportivos de
la categoria 14-15 afos de la EIDE provincial de Cienfuegos?

1.2 Fundamentacion del problema

El presente trabajo pretende hacer un analisis comparativo de los resultados deportivos
alcanzados por la categoria 14-15 afios de la EIDE Provincial de Cienfuegos, antes de
la utilizacion de la técnica de la inversion , con los resultados deportivos después de su
utilizacion, intentando aportar una mayor base tedérico practica en la relacion a esta

técnica.



Campo de la investigacion: Entrenamiento deportivo en el Atletismo.
Objeto: Lanzamiento del Disco.
1.3 Objetivos
Objetivo general:
e Determinar la incidencia del uso de la técnica de la inversion en los resultados
deportivos de la categoria 14-15 afios de la EIDE provincial de Cienfuegos.
Objetivos especificos:
o Determinar la incidencia entre los resultados deportivos antes y después de
aplicada la técnica.
e Comparar los resultados deportivos antes y después de la utilizacion de la
técnica de la inversion.
e Aplicar la propuesta de la técnica de la inversiobn para mejorar los resultados
deportivos.
1.4 Hipétesis
Con la utilizaciéon de la técnica de la inversion se mejoran los resultados deportivos de la
categoria 14 - 15 afos de la EIDE provincial de Cienfuegos.
1.5 Variables
Independiente:
e Utilizacion de la técnica de la inversion
Dependiente:
¢ Resultados deportivos
Ajenas:
¢ Edad, sexo, talla

Definicion de términos.

Definicion Ejercicios Metodoldgicos (Técnica de inversion )

Conceptual Medio giro con rotacion y sin rotacion.

Operativa Estado de opinion de los atletas.

Definicion Resultado deportivo




Conceptual |Se establece a partir de los principales resultados deportivos
obtenidos por cada atleta en competencias nacionales.
Operativa Es valorado por la siguiente escala:

Evaluaciones en los controles realizados.

Lugares y clasificacion en competencias.




2. DESARROLLO

2.1 Resumen bibliografico.

El atletismo es la forma organizada mas antigua de deporte sano. Iniciado en Grecia, la
primera referencia que encontramos es en el afio 776 a. C., en el que se hace una lista
de los ganadores, aunque se supone que ya existia anteriormente. Durante muchos
afos, el principal evento olimpico fue la prueba del estadio llamada (stadion), que
consistia en recorrer la distancia (entre 190 y 200 m pero podia variar segun la longitud
del estadio) que separaban las dos lineas de marmol con las que se marcaban la
partida y la llegada. Esa primera prueba fue ganada por Korebos de Elis. Afios después
se agregaron el 'diaulos' (competencia de ida y vuelta del estadio) y otra que consistia
en recorrer 24 largos.

Lleg6 también el Pentatlon, que comprendia Lanzamiento de disco y jabalina, carreras
pedestres, salto de longitud y lucha libre. Otras pruebas, como las carreras de hombres
con armaduras, formaron parte mas tarde del programa.

Los romanos continuaron celebrando las pruebas olimpicas después de conquistar
Grecia en el 146 a. C. En el aflo 394 de nuestra era el emperador romano Teodosio,
aboli6 los juegos. Durante ocho siglos no se celebraron competiciones organizadas de
atletismo. Fueron restauradas en Inglaterra, alrededor de la mitad del siglo XIX, las
pruebas atléticas se convirtieron gradualmente en el deporte favorito de los ingleses. En
1834 un grupo de entusiastas de esta nacionalidad acordaron los minimos exigibles
para competir en determinadas pruebas. También en universidades de Oxford y
Cambridge 1864, el primer mitin nacional en Londres 1866 y el primer mitin amateur
celebrado en Estados Unidos en pista cubierta 1868. El atletismo posteriormente
adquirié un gran seguimiento en Europa y América.

En 1896 se reiniciaron en Atenas los Juegos Olimpicos con modificaciones. La
reinstauracion fue ideada por el francés Charles Louis de Freddy. En 1913 se fundé la
Federacion Internacional de Atletismo Amateur, actualmente la Asociacion Internacional
de Federaciones de Atletismo (IAAF). Con sede central de Londres, la IAAF es el
organismo rector de las competiciones de atletismo a escala internacional,

estableciendo las reglas y dando oficialidad a las marcas obtenidas por los atletas.
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Antes en las competiciones atléticas no existian pruebas para las mujeres, pero ahora
pueden competir en igualdad con los hombres, aunque las pruebas como vallas o
lanzamientos estan adaptadas a la tipologia femenina; en las vallas, la altura es menor,
los artefactos de lanzamiento pesan menos, y las puntuaciones en pruebas combinadas
y por equipos son equivalentes a las de hombres, de forma que a la mejor marca
mundial en una prueba de mujeres corresponde una puntuacion similar a la mejor
marca mundial en una prueba de hombres, pese a que pueda haber gran diferencia de
medida entre ambas.

Si se fuera a Hablar de los resultados que Cuba atesora en este deporte tenemos que
hasta el 2005 constaba de 32 medallas olimpicas y 36 mundiales, de esas Ultimas, seis
ganadas en la cita del verano en Helsinki, en Osaka 2007 se obtuvieron dos medallas
mas. Pero la historia de esta disciplina en la Isla es mucho méas que eso, inclusive la
primera participacion internacional es anterior a 1905, en los Juegos Olimpicos de San
Luis 1904 asistié un cubano para competir en atletismo: el legendario Félix "ElI Andarin”
Carvajal. Lleg6 a la ciudad nortefia por sus propios medios, que eran bastante
modestos, y sobre todo por el aporte monetario popular, obtuvo en esta el cuarto lugar
provocado segun cuentan por un dolor de estomago que sufrido durante la trayectoria.
Esta hazafa de Carvajal motivo el interés por el Deporte Rey y entonces comenzaron a
celebrarse las competencias atléticas, ampliadas a carreras de velocidad y saltos. Sin
embargo, la vuelta de un cubano a citas estivales no acontecio hasta la edicién acogida
por Amsterdam, Holanda, en 1928. Cupo el honor al velocista José "Pepe" Barrientos,
conocido también como el Relampago del Caribe, pues por esos afios coquete6 con el
récord mundial de los 100 metros planos. No obstante, en la ciudad holandesa fue
eliminado en la segunda ronda y se fue sin medallas.

Pasaron otros 20 afios para que Cuba volviera a estar representada por un atleta en
unos Juegos Olimpicos. Fue tras la || Guerra Mundial, en Londres 1948, cuando Rafael
Fortan protagoniz6 la mejor actuacion al llegar hasta las semifinales de los 100 y 200
metros lisos.

A Fortun lo acompafiaron Angel Garcia y Raul Mazorra, pero ambos fueron eliminados

en sus primeras presentaciones, también en las pruebas de velocidad.
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Estos tres corredores, ademas de Eutimio Planas y Samuel Anderson, tomaron parte en
Helsinki (Finlandia) 1952 y nuevamente fue Fortin el mas destacado, al avanzar otra
vez hasta las semifinales en las dos pruebas rapidas.

La primera cubana que compitié en unos Juegos Olimpicos salié al ruedo en la edicion
de Melbourne (Australia) 1956, y fue precisamente una atleta. Se trata de la corredora
Berta Diaz, quien llegd hasta las semifinales en los 80 metros con vallas y abri6 el
camino que luego se llenaria de gloria en los brazos de Maria Caridad Colon, Maritza
Martén y Osleidis Menéndez, las Unicas tres latinoamericanas que han ganado un titulo
olimpico en atletismo.

Tras el triunfo revolucionario de 1959, Enrique Figuerola se llevo el honor de subir al
podio por primera vez en la historia, cuando en Tokio (Japdn) 1964 obtuvo la medalla
de plata en la prueba reina. Cuatro afios antes habia ocupado la cuarta plaza en la
misma modalidad.

De entonces aca muchas han sido las glorias obtenidas por nuestros atletas en citas
cuatrienales, las mas completas las de Montreal 1976 (dos de oro y una de plata),
Barcelona 1992, Sydney 2000 y Atenas 2004.

Si nos vamos a las individualidades, sobresale Alberto Juantorena, Unico atleta del
mundo que ha ganado en unos mismos Juegos las pruebas de 400 y 800 metros
planos, en 1976; la Colén, primera latinoamericana en obtener un titulo, y con récord
olimpico, y Osleidys Menéndez, a un centimetro de su marca del orbe en la justa
ateniense.

Hay que hacer un paréntesis para una actuacion que no tuvo como escenario una
competicion de tan alto nivel, pero que fue el mas sonado éxito del atletismo cubano
hasta ese momento, y por algunos afos. Se trata del primer récord mundial implantado
por un antillano, y ocurrié en los Juegos Panamericanos de Cali (Colombia) en 1971,
cuando Pedro Pérez Duefias saltdé 17 metros y 40 centimetros en el triple salto.

Con posterioridad, otros oriundos de esta Isla han estampado sus nombres con letras
de oro en el reducido grupo de recordistas mundiales. Son ellos Juantorena (800 metros
planos), Silvio Leonard (200 metros) es importante sefalar que este atleta es

cienfueguero, Javier Sotomayor (salto de altura) y Osleidys (lanzamiento de la jabalina).

12



Los Campeonatos Mundiales comenzaron en 1983, cuando Helsinki acogio la primera
cita de este tipo, que tuvo caracter cuatrienal hasta 1991. El discobolo Luis Mariano
Delis aportd las primeras preseas en estos certdmenes (plata en 1983 y bronce en
1987) y el primer cetro lo consiguio el Soto en 1993.

En este tipo de lideres el cubano mas destacado es el saltador Ivan Pedroso, quien
eslabono una impresionante seguidilla de titulos de 1995 al 2001, que incluyé los cetros
en los certamenes al aire libre de Gotemburgo (Suecia) 1995, Atenas (Grecia) 1997,
Sevilla (Espafia) 1999, y Edmonton (Canad4) 2001. Ademas, el "Saltamontes"” gano los
Mundiales bajo techo de esos afios y el de Toronto (Canada) 1993.

No se puede olvidar tampoco lo logrado por Ana Fidelia Quirot, quien conquisto la cima
planetaria en 1995, apenas dos afios después de sufrir un terrible accidente doméstico
gue dejo quemaduras en el 70 % de su cuerpo. Para no dejar dudas, la santiaguera
repitié en 1997, cuando la mayor de las Antillas completdé su mejor actuacion en estos
torneos (cuatro medallas de oro, una de plata y una de bronce).

Cuba atesora ademas varias medallas en Copas del Mundo, Mundiales bajo techo,
Galas Mundiales, Juegos Mundiales Universitarios y Campeonatos Mundiales juveniles,
entre otros eventos del Deporte Rey, ademas de dominar el escenario de
Centroamérica y el Caribe y escoltar a la potencia Estados Unidos en el area
panamericana.

Estos resultados demuestran el gran esfuerzo, en los que el atleta cubano ha
demostrado su valia, primero imponiéndose a incontables dificultades econdémicas y al
poco apoyo institucional, y luego superando limitaciones econdmicas en medio de un
mundo cada vez mas competitivo.

Grandes eventos atléticos

Los Juegos Olimpicos es una competicion internacional polideportiva que se disputa
cada cuatro afos, organizada por el Comité Olimpico Internacional (COIl) donde el
atletismo pasa por ser el deporte estrella de los juegos. Ademas de ser un deporte de
referencia en los Juegos Olimpicos, el atletismo también tiene sus grandes
campeonatos, como:

Campeonato Mundial de Atletismo, organizado por la Federacion Internacional de

Atletismo (IAAF) desde el afio 1983. Al principio se organizaba cada cuatro afios
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coincidiendo con el afio anterior a los Juegos Olimpicos, a partir de 1991 en que se
celebr¢ la tercera edicion paso a celebrarse de forma bianual.

La Golden League, que es un sistema de 6 encuentros de atletismo al maximo nivel que
mediante un sistema de puntuacién por posiciones permite optar a un premio final de un
lingote de oro, valorado en un millén de ddélares. Se comenzd a organizar por la IAAF en
el afo 1983.

La Copa del Mundo de Atletismo que es una competicion de selecciones continentales
por equipos.

Campeonatos continentales como el Campeonato de Europa, Campeonato de Africa,
Campeonato de Latinoamérica, etc.

La Copa de Europa de Atletismo, competicion de selecciones nacionales por equipos,
con sistema de ascensos y descensos entre las diferentes divisiones.

Pruebas atléticas

Especialidades de ruta:

Media maratén

Maraton

100 km

Marcha atlética

20 km marcha

50 km marcha

Campo a través

Especialidades de campo:

Salto atlético

Salto de longitud

Salto de altura

Triple salto

Salto con garrocha o pértiga

Lanzamiento de artefactos

Lanzamiento de martillo

Lanzamiento de disco

Lanzamiento de jabalina
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Lanzamiento de peso o bala

Especialidades de pista:

Carreras de velocidad

60 metros

100 metros

200 metros

400 metros

Carreras de media distancia

800 metros

1500 metros

Carreras de larga distancia

3000 metros

5000 metros

10000 metros

Carreras de vallas

100 metros vallas

110 metros vallas

400 metros vallas

2000 y 3000 metros obstaculos

Carreras de relevos

Pruebas combinadas

2.1.1 Evolucién historica del lanzamiento del disco.

La Unica evidencia antigua del lanzamiento de disco es dada por Homero que habla de
la realizacion de un festival donde se lanzaria en honor a Patroclo y que era organizado
por Aquiles.

El disco se lanz6 con el estilo inspirado en la escultura “El Discobolo”, de mirdn. En el
altimo cuarto del siglo XIX ya se competia en Europa con una técnica mas libre.

La incorporaciéon del lanzamiento de disco en el programa olimpico se dio en Atenas

1896. Las mujeres compiten por primera vez a nivel olimpico en 1928 en Amsterdam.
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Lanzamiento del disco

A partir del siglo V A.C. el disco era de bronce y, segun parece, mas pesado que el
actual.

Los ejemplares que se conservan varian considerablemente y pertenecen a tipos
distintos, que pesan 1,3 Kg., 2,1 Kg., 2,8 Kg. ,6 4 Kg. ; existe uno que pesa 5,707 Kg.,
pero se trata quiza de un disco votivo, sin relacion alguna con los que se usaban.
Probablemente el tipo de disco variaba segun los lugares, las épocas (los mas ligeros
son los méas antiguos, del siglo VI A.C.) y las categorias: los nifios lanzaban un disco
mas ligero que el de los adultos El estilo empleado parece haber sido muy distinto del
gue reinventaron los modernos al establecer este deporte en las primeras olimpiadas
modernas en Atenas 1896. Mucho se ha discutido al respecto, tanto entre los
arquedlogos como en los medios deportivos: se trataba de interpretar correctamente la
significacion de cierto nimero de monumentos figurados, vasos pintados, estatuas, el
discobolo parado de Naucidas y, sobre todo, el célebre bronce de Mirén , el cual, por no
ser conocido mas que a través de copias de marmol, imperfectas y a menudo
restauradas burdamente, dio pie con frecuencia a hipotesis descabelladas.

La base del lanzamiento no era un circulo, como actualmente, sino un espacio limitado
solo por delante y los costados, lo cual daba mayor libertad al atleta. Para ser valido, el
lanzamiento debia observar una direccion determinada; se presume que la linea de
partida del estadio se wusaba también como limite para el lanzador.
El discobolo levantaba el disco con ambas manos hasta la altura de la cabeza y luego,
reteniéndolo contra el antebrazo derecho, echaba violentamente este mismo brazo
hacia abajo y atras; el cuerpo y la cabeza acompafaban el movimiento y se volvian en
la misma direccion. Todo el peso del cuerpo descansaba sobre el pie derecho, que
servia de pivote, el pie y brazo izquierdos no entraban en juego sino para asegurar el
equilibrio. Luego venia el impulso hacia delante: la fuerza del lanzamiento no procedia
del brazo, sino del avance del muslo y de la brusca ereccién del cuerpo flexionado. El
disco se frotaba con arena para evitar que se deslizase entre los dedos.

Mirén: (490-430 a.C.) Escultor griego nacido en Eleutera. Trabajo principalmente el
bronce y se interesé por el cuerpo humano en movimiento, pero se le criticaba su

incapacidad para reproducir las emociones humanas. Sus obras mas famosas son el
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Discébolo y Atenea y Marsias, cuyos originales se conservan en Roma. En la primera,
la innovacion reside en captar el momento fugaz del lanzamiento del disco, obra que
supone un estudio anatémico perfecto, aunque el rostro resulta algo inexpresivo. Para
la Acrépolis de Atenas, Mirdn realiza una famosa Vaca, muy celebrada en la antigliedad
pero que no ha podido identificarse. Se trata de una estatua en bronce a la que, segun
las fuentes literarias antiguas, solo le faltaba mugir debido a su gran realismo.

En el de cursar de los afios el Lanzamiento del Disco ha sufrido grandes
transformaciones gracias a los beneficios de la Ciencia y la Tecnologia, pero que al
mismo tiempo han hecho que la practica del mismo se haya encarecido cada vez mas,
por lo que esta prueba de tan alta complejidad no figure entre las prioridades del
desarrollo atlético en muchos de nuestros paises. Esto ha traido como consecuencia
gue estemos un poco lejos también de las técnicas que se utilizan a nivel mundial.

La preparacién técnica tiene sus objetivos fundamentales que se definen como:
Perfeccionar la estructura del movimiento del lanzamiento del disco.

Incrementar los niveles de las capacidades cognoscitiva especiales.

La técnica mas eficiente es aquella que permite una mejor utilizacion de las condiciones
fisicas del atleta, aun cuando en el mundo algunos especialistas han tratado de
establecer una relacién rendimiento capacidades fisicas, esto funciona de forma
individual, atendiendo a las caracteristicas de la poblacién a valorar.

La técnica del lanzamiento del disco ha evolucionado en los ultimos tiempos con la
incorporacién de la técnica de la inversion de piernas durante la penetracion y la forma
de realizar el impulso del disco.

Para una mejor comprension de la técnica, al igual que los deméas lanzamientos, el
mismo se divide en fases, lo que hay que tener en cuenta que este tipo de lanzamiento
se ejecuta con un implemento, por lo que estas fases en el caso especifico del
Lanzamiento del Disco se subdividen considerando las diferentes acciones que debe
realizar el lanzador para la correcta ejecucion del lanzamiento. Considerando lo antes
expresado la divisidn en fases mas apropiada, para el estudio y analisis de la técnica
del lanzamiento del disco es la que han descrito varios de los principales entrenadores y
especialistas de esta prueba y con la cual el autor del presente trabajo concuerda, estas

son las siguientes:
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Agarre del implemento
Balanceo.
Giro.
Descarga .Inversion.
Recuperacion.
2.1.2 Fases del lanzamiento del disco
A continuacion se presenta un analisis descriptivo de cada una de las partes en que se
divide el Lanzamiento del Disco, a partir de la presentacion antes mencionada.
a) Agarre del Disco
El disco se sostiene en la ultima articulacion de los dedos.
Los dedos estan distribuidos sobre el borde del disco.
La mufieca esta relajada y recta.
El disco se apoya en la base de la mano.
El dedo pulgar descansa sobre el disco.
b) Balanceo.
Espalda en direccion del lanzamiento.
Las piernas separadas el ancho de hombros, rodillas separadas levemente.
El peso esta sobre los metatarsos.
El disco se balancea hacia atras hasta la proyeccion vertical del talén izquierdo.
El tronco esta rotado al mismo tiempo.
Brazos se mantiene casi a la altura del hombro.
Giro. (Fase 1)
Rodilla izquierda, brazo izquierdo y metatarso estan girados activa y simultaneamente
en direccion al lanzamiento.
Peso se traslada a la pierna izquierda flexionada.
El hombro de lanzamiento se mantiene detras del cuerpo, disco retrazado.
Pierna derecha balacea en forma baja y amplia a través del circulo.
Giro. (Fase 2)
Pie izquierdo empuja hacia delante cuando sus dedos apuntan en direccion al
lanzamiento.

El salto es plano con una incompleta extension de la pierna de impulso.
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Brazo de lanzamiento esta por encima de la altura de la cadera y detras del cuerpo.

Pie derecho apoya activamente sobre el metatarso al tiempo que gira hacia adentro.
Brazo izquierdo se mantiene cruzado adelante.

Pierna izquierda pasa junto a la rodilla derecha en su trayecto hacia el circulo.

Descarga (Fase 1)

Pierna derecha flexionada.

Pierna / Pie derecho gira inmediatamente en direccién del lanzamiento.

Brazo izquierdo apunta la parte posterior del circulo.

Disco a la altura de la cabeza.

Pierna izquierda se apoya rapidamente después de la pierna derecha.

Descarga (Fase 2)

El peso se apoya sobre la pierna derecha flexionada, talén levantado.

Eje de hombros sobre el pie derecho.

Pies en posicion talén - punta.

Disco visible detras del cuerpo (desde una vista de costado)

Descarga (Fase 3)

Pierna derecha esta rotada y extendida explosivamente.

Cadera derecha gira hacia el frente del circulo.

Costado izquierdo del cuerpo bloqueado por la extension de la pierna izquierda y la
fijacion del codo izquierdo flexionado cerca del tronco.

Peso del cuerpo cambia de la pierna derecha a la izquierda.

Brazo del lanzamiento es impulsado luego que ambos pies hayan echo contacto con el
suelo y la cadera haya rotado.

El disco abandona la mano un poco mas debajo que la altura del hombro (eje de
hombro paralelo al suelo).

Fase de recuperacion.

Pierna alterna rapidamente luego de la descarga.

Pierna derecha se flexiona.

El cuerpo desciende.

Pierna izquierda balanceada hacia atras.
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El desarrollo de la técnica durante la etapa de Preparacion General va dirigida a
perfeccionar cada una de las fases del lanzamiento del disco por separado, utilizando
para su trabajo un disco con el peso adecuado (pesado) a tal propésito ademas de un
esfuerzo final de impulso, con un buen agarre, el volumen de las repeticiones son altas
y la intensidad es valorada por la calidad de la ejecucion del movimiento.

En la Preparacion Especial, el objetivo es perfeccionar el movimiento completo de la
técnica desde el punto de vista de las caracteristicas espacios temporales del
movimiento competitivo, ademas de establecer el ritmo y equilibrio del impulso completo
con el agarre y el disco adecuado para la etapa (etapa) .

En la Etapa Competitiva, el propdsito es adaptar las caracteristicas técnicas del atleta a
la competencia fundamental sobre la base de la distancia para clasificar, ademas del
tiempo reglamentario para cada uno de los intentos.

Preparacion psicolégica

La experiencia adquirida al entrenar un grupo de lanzadores de discos femeninos y
masculinos, todas con caracteristicas morfologicas y psiquicas diferentes, hace que
pueda escribir sobre este tema, en él se abordaran los aspectos referentes a la
probleméatica del entrenamiento del lanzamiento del disco.

Se han escrito infinidad de articulos y algunos libros sobre la técnica y el entrenamiento
del lanzamiento del disco, sin embargo quisiera exponer algunos aspectos poco
divulgados por los expertos en la materia.

Quizas este aspecto del entrenamiento sea el pequefio gran secreto, que cada
entrenador se reserva para si mismo, y en ello este el éxito o fracaso de sus
entrenamientos. No cabe duda que al entrenar a diferentes atletas, con distintas
caracteristicas y sexo el entrenador jamas podra utilizar un patron comun de
entrenamiento, por lo que dentro del grupo de entrenamiento, deberd de tener el
suficiente tacto como para individualizar muchos aspectos del entrenamiento conjunto.
A la vista de lo expuesto, quiero dar a entender, que Unicamente entrenadores con gran
vision y experiencia en la materia, podran afrontar con tesén y esfuerzo, los graves
problemas, a que habran de enfrentarse, si desean ser entrenadores de lanzamiento del

disco.
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Esperamos que en el futuro existan dos tipos de entrenadores de lanzamiento del disco.
Entrenadores especificos para lanzadores y especificos para lanzadoras. Por qué
decimos esto, porque en el caso de entrenadores que trabajan con ambos sexos el
rendimiento de los varones baja. Cuando un entrenador trabaja con varones y hembras
a la vez, se pierde inconscientemente la dureza del entrenamiento, porque este tiene en
consideracién a las hembras. Para los varones por ejemplo es mas facil coger un disco
mas pesado mientras en el caso de las hembras esto se convierte algunas veces en un
problema. El resultado, al final se vuelve a coger el disco ligero.

Por extrafio que parezca, siempre se ha abordado en los problemas del entrenamiento
deportivo las cuestiones fisicas y técnicas, y en pocas ocasiones las cuestiones
psiquicas. La mayoria de los entrenadores al hablar de sus entrenamientos, no tratan
este tema por considerarlo delicado, ademas de considerar que cada entrenador
prefiere guardar el secreto de sus experiencias en este terreno, pues probablemente, de
ello pueda radicar el éxito de algunos con respecto a otros, al afrontar exitosamente los
problemas psicoldgicos de sus atletas en el entrenamiento cotidiano.

Para afrontar con éxito las cuestiones psiquicas, es muy importante que el entrenador
haya sido atleta, y haya sentido en su propio pellejo, las tribulaciones psiquicas a las
gue deberd afrontarse su atleta. Considero que en el futuro, se deba prestar mucha mas
importancia, a los problemas psiquicos y emotivos del entrenamiento.

Aspectos psicoldgicos positivos:

Decision, arrojo, valentia, teson, humildad, relajacion mental, sentido del honor,
madurez, sentido comun, autocontrol, laboriosidad, compafierismo, etc.

Aspectos Psiquicos negativos:

Miedo, temor, inseguridad, manias, vagancia, falta de responsabilidad y sentido de
honor, desaliento, nerviosismo, fanfarroneria, etc.

A esta lista de aspectos positivos y negativos tendra que enfrentarse el entrenador de
lanzamiento del disco, solucionar cada uno de los problemas psiquicos con éxito sera
una labor muy ardua y dificil que Unicamente entrenadores que conozcan el problema a
fondo podran llegar a solucionarlo. De ahi la importancia de que el entrenador haya sido

lanzador.
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Problemas psiquicos mas importantes en los lanzadores de disco, su origen y sus
consecuencias.

El miedo, inseguridad, el nerviosismo, seran los problemas psiquicos mas importantes
a los que tendran que enfrentarse los lanzadores del disco y el entrenador, sidesean
gue su pupilo llegue a la cuspide de los mejores discébolos del mundo.

¢,De que siente miedo e inseguridad el lanzador del disco hasta el extremo de ponerse
nervioso y excitado?

Simplemente, de caer fuera del circulo y cometer falta en uno de sus mejores envios,
hacerse dafo o lesionarse muy gravemente. No cabe duda que se trata de una prueba
gue requiere mucha coordinacién y que el atleta a la hora de realizar el cambio de
pierna puede caerse. Por ello es conveniente desde el comienzo del agarre y el
balanceo buscar ante todo la seguridad, utilizando ejercicios metodoldgicos seguras y
eficaces, evitar ejercicios con peligros innecesarios.

El miedo podré vencerse cuando el atleta tenga un autocontrol de si mismo, siempre y
cuando el lanzador del disco tenga la suficiente sangre fria para controlar la situacion
en cada circunstancia.

2.2 Metodologia del trabajo:

Para la realizacion de este trabajo se utilizd un Disefio Pretest — postest para un solo
grupo, ya que se pretende describir como se comportan los resultados obtenidos antes
y después del uso del medio de ensefianza en el periodo comprendido de septiembre
de 2010 a abril de 2011.

2.2.1 Seleccion de Sujetos:

Para llevar a cabo el estudio se analizaron aquellos atletas implicados en el proceso de
investigacion, los 10 alumnos de la categoria 14 - 15 afios de la EIDE Provincial de
Cienfuegos, a partir de una seleccion intencional, se escogié como muestra los 10
alumnos, de ellos 4 son del sexo femenino y 6 del masculino.

2.2.2 Métodos:

Métodos tedricos:

Andlisis-sintesis: El andlisis se utilizard& ampliamente en todos los pasos de la

investigacion, en la revision bibliografica la cual abarcard trabajos publicados en

textos, tesis y articulos de revistas y que a su vez permitiran la estructuracion de la
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fundamentacion tedrica y comprension del problema; facilitara, ademaés, la
determinacion de las regularidades, caracteristicas y particularidades de los
documentos revisados; lo que posibilitara, a su vez, la formulaciéon y estructuracion
del procedimiento como parte importante de la tesis.

La sintesis ligada directamente al analisis, estard presente a través de todo el
proceso de revision, busqueda de informacién, datos, etc.; y conducira a la seleccion
de los aspectos significativos que conforman el cuerpo o nucleo fundamental del
informe final de investigacion, permitiendo asi presentar al lector el resultado de un
largo y complejo proceso investigativo de forma amena, comprensible y cientifica.

Deductivo-inductivo: se utilizara en aquellos aspectos que permitiran a partir de

conceptos generales, formular los conceptos especificos con los cuales se
desarrolla nuestra estrategia de trabajo. En tanto la induccién, ademas de propiciar las
inferencias anteriores, nos permiti6 a partir de los elementos estudiados, que estas
se integraran en una concepcion general de sistema en el procedimiento
propuesto.

Historico — l06gico: permitira a partir del analisis de documentos, informes, articulos,

tesis y bibliografia en general establecer las comparaciones en cuanto a la técnica
utilizada a nivel mundial y la técnica utilizada en la categoria 14-15 afios de la EIDE
provincial de Cienfuegos.

Métodos Empiricos

Entre los métodos y/o técnicas que se usan para facilitar el desarrollo de la misma se
encuentran:

Andlisis de documentos: Se empleardn con el objetivo de conocer los resultados

deportivos en el lanzamiento del disco.

Encuesta: Consiste en la aplicacion de cuestionarios a la muestra seleccionada para ver
cual es su opinién sobre la técnica por inversion en el lanzamiento del disco, como ha
sido su influencia en los atletas y como manifiestan sentirse con la técnica por inversion.
Medicién: Posibilité comparar los resultados oficiales con la técnica de doble apoyo y

de inversion, llegando a diferencias en cuanto al progreso de las mismas.
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Observacién: Nos permite obtener la informacion del comportamiento de nuestro
objetivo de estudio de investigacion tal y como se da en la realidad. La misma posibilitd
tener una panoramica general de los aspectos en los que recae nuestro trabajo.
Técnica estadistica:

Se utilizé el procesador estadistico SPSS para la evaluacién de los datos obtenidos en
la investigacion.

2.2.3 Andlisis de los Resultados.

Caracterizacion de la muestra

En la tabla 1 podemos observar la distribucion de la muestra segun sexo, donde se
advierte que para el grupo femenino, conformado por 4 atletas, existe una media para
su edad de 14.5 afos, ademas tienen como media entre sus integrantes de 4 afios en
la practica deportiva.

El sexo masculino, exhibe un total de 6 deportistas. Vemos que la edad promedio es de

14.66 afios, mientras que la media en la practica deportiva de los mismos es de 4 afios.

Tabla 1. Caracterizacion de la poblacion estudiada.

Practica
Sexo Muestra |Edad deportiva
(anos) (anos)
Femenino 4 14,5 4

Masculino 6 14,66
Total 10 14,58

Como se puede apreciar, esta categoria es de atletas muy jovenes. Pero resalta el

hecho que pocos casos superan los 15 afios de edad y ya refieren 4 afios desde su
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iniciacion en este deporte, por lo que se puede presumir que comenzaron la practica
deportiva a la edad de 11 afios aproximadamente.

Debemos destacar que en la busqueda bibliogréafica realizada no se encontré ningun
estudio que relacionara estos ultimos datos.

En cuanto a la realizacion de los elementos evaluados en las pruebas técnicas,
podemos decir que los mismos se realizaron correctamente en su totalidad y fueron
calificados con la misma rigurosidad con que se hace en las competiciones nacionales.
Ademas se les realizo una encuesta (anexo # 2) a los atletas para conocer el estado de
opinion de estos sobre la técnica por inversion. En todos los casos el 100 % manifesto
sentirse  Mas seguros con la utilizaciéon de esta técnica, mas comodos en el momento
de realizar las habilidades acrobaticas, los cuales han superado sus marcas personales.
A continuacion realizamos un analisis comparativo de los resultados alcanzados en las
competencias que participaron estos atletas, primeramente haremos alusién a los
eventos y resultados que participaron sin haber utilizado la técnica de inversion y luego
los alcanzados después de utilizada la misma.

En el Atletismo cienfueguero los atletas pertenecientes al area de Lanzamiento del
Disco de la categoria 14 — 15 afios, no tenian la posibilidad de practicar nuestro evento
con resultados merecidos, por no contar con los suficientes elementos metodolégicos
necesarios para la practica del mismo, lo cual impedia un mejoramiento en los
resultados deportivos para el equipo y limitaba la ejecucién de la mayoria de los
elementos, sus habilidades y destrezas tanto en las pruebas de lanzamiento como en
las pruebas técnicas.

Estas pruebas técnicas consisten en la evaluacién de las Fases con que cuenta el
lanzamiento del disco, entre las cuales podemos mencionar, Agarre y Colocacion en el
circulo, Giro , Salida del implemento, Cambio de las piernas , las cuales son evaluadas
por puntos.

Como podemos apreciar, los resultados alcanzados en el control realizado antes de ir
para la competencia y en los propios Juegos Escolares del afio 2010, cuando no se
utilizaba la Técnica de Inversion, los mismos no fueron satisfactorios, aun cuando se
alcanzo el 6to lugar en las pruebas técnicas y 7mo. Lugar general por provincias. (Tabla
#2y3)
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Tabla # 2. Control realizado previo a los Juegos Escolares del 2010 antes de la

utilizacion de la Técnica de Inversion.

ATLETA |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3Pt | 2Pt [3Pt |2Pt | 3Pt | 2Pt |3Pt | 2Pt |20P | mts
0 0 0 0 0 0 0 0 t
1 3 2 2 2 2 2 15 (15 |16 |314
2 3 2 2 2 3 2 2 15 |17.5|30.3
3 2 2 3 2 3 2 1 1 16 |35.4
4 3 2 3 2 3 2 1 1 17 |34.8
5 3 2 3 2 3 2 1 15 |175 |44
6 3 2 2 2 3 2 2 15 |175 |42
7 2 2 3 2 3 2 2 1 17 | 40.5
8 2 2 2 2 3 2 15 |15 |16 |43.2
9 3 2 3 2 3 2 15 |1 17.5 | 45.8
10 3 2 3 2 3 2 2 1 18 |44.9
Agarre y distribucion por los dedos sobre el borde del disco 3 puntos
Balanceo y Brazo casi a la altura de los hombros 2 puntos

Giro en metatarso de la pierna izquierda en direccion al lanzamiento 3 puntos

Retrazo del implemento 2 puntos
Salida del disco por el dedo indice 3 puntos
Salida del disco plano 2 puntos
Piernas alternas rapidamente 3 puntos
Balanceo de la pierna izquierda hacia atras. 2 puntos

Total 20 puntos

Metros Alcanzados.
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Tabla # 3. Resultados deportivos obtenidos en los Juegos Escolares del 2010 cuando

no se utilizaba la Técnica de Inversion.

ATLETA |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3pto | 2pto | 3pto | 2pto | 3pto | 2pto | 3pto | 2pto | Ptos | mts
1 3 2 3 2 3 2 2 15 |185 |32.3
2 3 2 3 2 3 2 2 1.5 |185|31.2
3 3 2 3 2 3 2 2 1.5 |185|36.7
4 3 2 3 2 3 2 2 15 |185 359
5 3 2 2 2 3 2 2 1.5 |185 |45.6
6 3 2 3 2 3 2 2 1.5 |185 42,9
7 3 2 3 2 3 2 2 1.5 |185 424
8 3 2 3 2 3 2 2 15 |185 |44.6
9 3 2 3 2 3 2 2 15 |185 |46.7
10 3 2 3 2 3 2 2 1.5 |185 | 458

En sentido general, las mayores dificultades fueron detectadas en el balanceo de la
pierna izquierda hacia atras, y en alternar las piernas rapidamente.

A partir del momento en que nuestros atletas lograron entrenar la técnica de la inversion
gue reune las caracteristicas de esta categoria, hubo una mejoria de forma gradual en
los resultados deportivos y pruebas técnicas desde entonces. (Tabla # 4) y (Tabla # 5)
En sentido general los atletas se sentian mas seguros al ejecutar los elementos
técnicos, ademas de lograr una correcta coordinacién de los mismos en el momento de

ejecutar los lanzamientos.
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Tabla # 4. Control realizado antes de los juegos escolares del 2011 después de la

utilizaciéon la técnica de la inversion.

ATLETA |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3pto | 2pto | 3pto | 2pto | 3pto | 2pto | 3pto | 2pto | Ptos | Mts.
1 3 2 3 2 3 2 25 |2 19.5 | 34.4
2 3 2 3 2 3 2 2 2 19 33.5
3 3 |2 |3 J2 [3 |2 25 (2 |195 388
4 3 |2 [3 |2 [3 |2 25 |2 [195]37.7
5 3 |2 |3 |2 |3 |2 25 |2 195 | 47.8
6 3 2 3 2 3 2 25 |2 19.5 | 44.8
7 3 2 3 2 3 2 2 2 19 |44
8 3 2 3 2 3 2 2 2 19 |46
9 3 2 3 2 3 2 25 |2 19.5 | 48.9
10 3 2 3 2 3 2 25 |2 19.5 | 47.9
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Tabla # 5. Resultados deportivos obtenidos en los juegos escolares en el afio 2011

después de la utilizacion de la técnica de la inversion.

ATLETA |1 |2 [3 [4 |5 6 7 8 |9 10
Ptos | Ptos | Ptos | Ptos | Ptos | Ptos | Ptos | Ptos | Ptos | mts
1 3 2 3 2 3 2 3 2 20 36
2 3 |2 |3 |2 |3 |2 3 2 |20 347
3 3 |2 |3 |2 |3 2 3 2 |20 1403
4 3 |2 |3 |2 |3 |2 3 2 |20 |40
S 3 |2 |3 |2 |3 2 3 2 |20 0.2
6 3 2 3 2 3 2 3 2 20 47,5
7 3 |2 [3 |2 |3 |2 3 2 |20 1469
8 3 2 3 2 3 2 3 2 20 49.1
9 3 2 3 2 3 2 3 2 20 53.4
10 3 2 3 |2 |3 2 3 2 20 51,8

Se logré alcanzar en todos los casos la mayoria de la puntuacién en las pruebas

técnicas y una mejor distancia en los lanzamientos alcanzados.
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Tabla # 6 Resultados de la pruebas técnicas antes y después de la utilizacion de la

técnica de la inversion.

1 2 3 4 5 6 7 8 Total | Lanz.
3 2 3 2 3 2 3 2 Ptos
Ptos | Ptos | Ptos | Ptos Ptos Ptos Ptos | Ptos Mts.
2010 39.23
2.7 |2 26 |2 2.9 2 1.35|1.25 |17
Control
2010 40.41
3 2 3 2 3 2 3 1.5 | 185
Competencia
2011 42.38
3 2 3 2 3 2 235 |2 19.35
Control
2011 44,99
3 2 3 2 3 2 3 2 20
Competencia

En todos los eventos, tanto de las pruebas técnicas como en los lanzamientos se
aprecian mejorias en las puntuaciones ante la realizacion de la técnica de inversion ,lo
gue antes de la utilizacién de la dicha técnica se alcanzaba una media general de
puntuacion de 17 y 18.5 puntos ,después de la utilizacion de la inversion los resultados
mejoraron considerablemente , 19.35 y 20 puntos respectivamente .Durante el control y
la competencia del 2010 se apreciaba una media de 39.23 mts y 40 .41 mts .Luego de
la incorporacién de la técnica de la inversién en el curso 2011 en el control y la
competencia los resultados fueron positivos , 42.38 mts y 44.99 mts .Esto nos da la
medida que entre el control del 2010 con la técnica de doble apoyo tuvo una media de
39.23 mts y la competencia del 2011 ya con la técnica de inversion la media fue de

44.99 mts lo que da la medida de la mejoria de 5.76 mts entre una técnica y la otra .
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CONCLUSIONES:

e La no existencia de los ejercicios para trabajar en esta categoria, la técnica del
lanzamiento del disco por inversion, impide en gran medida la obtencién de
buenos resultados.

e A partir de la utlizacibn de la técnica de la inversion los atletas mejoran

considerablemente sus resultados deportivos.
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RECOMENDACIONES:

» Extender los resultados alcanzados en la investigacion a todas las categorias del

lanzamiento del disco.
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Anexos #1

Guia de observacion:

Lugar Hora Fecha
Profesor:

Hora de inicio: . Hora de culminacion:

Total de participantes ) Masculino: . Femenino:

Objetivo: Recoger informacion a traveés de los entrenamientos realizados a partir de la
utilizacion de la técnica de la inversion del Lanzamiento del disco en los atletas de la
categoria 14-15 afios de la EIDE Provincial de Cienfuegos.
Indicadores:
¢ Como son los entrenamientos con los ejercicios metodolégicos?
Efectivos____ . inefectivos____.
Realizacién de la Técnica de inversion.
Bien_ . Regular___ . Mal
Realizacion del Agarre del disco.
Bien_ . Regular____ . Mal
Realizacion del desplazamiento.
Bien_ . Regular___ . Mal
Realizacién del cambio de pierna.
Bien_ . Regular___ . Mal
Realizacion del despegue.
Bien_ . Regular___ . Mal

Realizacion del giro.

Bien . Regular . Mal

¢ Desempefio de los atletas con la Técnica de la inversion?

Bien . Regular . Mal

Firma del Profesor
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Anexo # 2

ENCUESTA

De las siguientes preguntas que a continuacion le hacemos, responda con la mayor
sinceridad:

Sexo: . Edad: .

Afos de Experiencia en el deporte

¢, Como te sientes con la utilizacion de la Técnica de la inversion ?
Seguro__ . Inseguro____ .

En el momento de realizar los elementos técnicos, te sientes:
Comodo__ . Incomodo .

¢,Has logrado superar tus marcas personales?

Si . No

¢,Crees gque influye en la obtencion de buenos resultados la utilizacién de una Técnica

mas moderna?
Si ) No
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Anexo # 3

Pase de la piernaizquierda por encina del neumatico
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Anexo #4

Posicion de esfuerzo final con rotacién de la cadera y pase de la pierna
izquierda por encina del neumético
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Anexo #5

Pase de la pierna izquierda por encima del neumatico, después del
lanzamiento
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