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RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo de investigacion destaca la importancia de la
condicion fisica y su incidencia en el rendimiento deportivo, practica que
esta caracterizada por varios factores, entre ellos un entrenamiento
razonable mejora las debilidades fisicas y contribuye a una armonizacion
de la condicion fisica. En el proceso pedagogico se manifiestan una
variedad de programas de entrenamiento, en que los variados matices que
adoptan los estudiantes ejercen influencias especificas en el desarrollo de
las capacidades fisicas de los educandos y su desempefio en las distintas
participaciones deportivas; situaciones por las cuales en el proceso de
investigacién se identifica que es fundamental que los entrenadores y
estudiantes del Colegio Universitario conozcan y manejen planes de
entrenamiento, lo que les permitira proyectarse para mejorar la condicion
fisica y mejorar su rendimiento deportivo. La investigacion se realizo
siguiendo un proceso metodolégico cuyo disefio permitié recopilar
informacion cientifica y de campo, con la cual se identifico la realidad sobre
el problema planteado; el método utilizado en el presente trabajo de
investigacién es: inductivo, deductivo, analitico-sintético. Ademas se utilizé
los test de aptitud fisica como instrumento de recoleccion de datos, de los
resultados de la investigacion se concluye que los estudiantes no estan en
una buena condicion para realizar actividades fisicas y no permite
identificar a los estudiantes mas aptos para mejorar el rendimiento
deportivo del colegio motivo por el cual, tanto maestros como estudiantes
acogieron esta propuesta de manera favorable, cuya estructura garantiza
alcanzar un resultado optimo en el proceso de ensefianza aprendizaje y
particularmente para que los entrenadores y estudiantes del colegio
universitario analicen los resultados obtenidos y puedan reorientar su

proceso para mejorar el rendimiento deportivo.



EXECUTIVE SUMMARY

This investigation highlights the importance of physical fithess and its
incidence in athletic performance, practice which is characterized by several
factors, including a reasonable training which improves physical
weaknesses and contributes to the harmonization of the physical condition,
in the pedagogical process, a variety of training programs are manifested,
where many aspects various nuances make students be able to have
specific influences on the development of physical abilities of learners and
its performance in different sports ; situations in which the research process
is identified that is fundamental that coaches and College students know
and manage training plans, allowing and project them to improve their
fitness and athletic performance. The research was done following a
methodological process, which design made it possible to collect scientific
and field information, which identifies the reality of the problem, the method
used in this research project is: inductive, deductive, analytic-synthetic. In
addition, the fitness test was used as an instrument of data collection; the
results of the investigation concluded that the students are not in a good
condition for physical activity, and it does not identify students who are in
the best condition to improve sports performance at school. This is the
reason why both, teachers and students welcomed this proposal in the best
way. It's structure ensures optimum results during the process of teaching
and learning and particularly, coaches and students from university High
school analyze the results obtained and they can redirect their process to

improve sport performance.
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INTRODUCCION

El funcionamiento de todos los sistemas del organismo nos permite vivir
plenamente: estudiar, practicar deporte, pasear. Muchas veces, por el
constante esfuerzo a que es sometida en la vida, nuestra biomaquina se
fatiga la capacidad que tiene el organismo para superar y mejorar ese
cansancio depende de la llamada condicién fisica que es un estado que
permite a la persona poder desarrollar su trabajo diario con energia,
eficacia y sin que note cansancio. Ademas, una buena condicion fisica
previene de enfermedades, asegurando disfrutar de una buena salud. Por
el contrario, un nivel deficiente de condicién fisica repercutira
negativamente en la realizacion de nuestras actividades diarias. Puede
incluso, si su nivel es muy bajo, traspasar el umbral de la salud y entrar en
el de enfermedad, por un mal funcionamiento de los diferentes aparatos y

sistemas del cuerpo humano.

La investigacion se realiza considerando que la condicion fisica de cada
individuo y las diferentes capacidades o cualidades motrices que la
conforman, dependen del desarrollo conforme a la edad las relaciones con
el entorno y del referente a los habitos de vida y de la época del inicio del
entrenamiento desde cuando se entrena la persona ademas que es
fundamental que los entrenadores y estudiantes del colegio universitario
conozcan y manejen planes de entrenamiento, lo que les permitira
reorientar su proceso para mejorar el rendimiento deportivo y mejorar su

estilo de vida.

El plan de trabajo de grado se constituye de la siguiente manera en el

primer capitulo se presenta el problema, en el que se describe la

vii



contextualizacion, planteamiento y viabilidad de la investigacion,
destacandose los principales factores que se identifican como causas y las
consecuencias que genera la falta de un plan de entrenamiento adecuado,
que les permitira mejorar la condicion fisica y mejorar su rendimiento

deportivo.

En el capitulo Il hace referencia al marco tedrico en el que se sustenta
el estudio, contenidos que se resumen, identificando las citas textuales de
destacados autores en el area de la condicion fisica y la caracterizacion de
la actividades deportivas guiada de acuerdo a normas y procedimientos

técnicos para mejorar el rendimiento deportivo.

En el capitulo Ill se presenta el disefio y proceso metodologico

estructurado para la investigacion.

En el capitulo IV se resumen la propuesta que se considera factible
ejecutarla para dar solucion al problema planteado; finalmente se emiten
los impactos, conclusiones y recomendaciones a las que se llega en esta

fase de la investigacion.
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes.

El hombre, desde la antigiedad, siempre ha tenido la necesidad de
movimiento. La actividad fisica ha sido ciertamente un modo de
comportamiento prehistérico del hombre. La conservacion de la especie en
el hombre una tendencia general de agresividad. Es un instinto animal
primitivo lo que en principio mueve al hombre hacia el ejercicio fisico, es
decir el ser humano tiene cuerpo y capacidad para moverse. Esto implica
que hay un conjunto de factores capacidades o cualidades motrices/fisicas
gue tiene cada individuo y que mediante su desarrollo, conforman la base

de la condicion fisica de la persona.

Toda persona posee como capacidades fisicas a la fuerza, resistencia,
flexibilidad, coordinacion y velocidad. Estas cualidades béasicas estan
desarrolladas de forma diversa en cada persona de acuerdo con el esfuerzo
que debe realizar diariamente o en su actividad deportiva. El estado
individual de las cualidades es el que determina la condicion fisica.

Su condicion fisica esta determinada por el juego de conjunto individual
de la fuerza, la coordinacion, la resistencia, la flexibilidad y la velocidad, las

cuales pueden ser mejoradas mediante el entrenamiento.



Asi como su condicion fisica estd marcada por los esfuerzos diarios, un
entrenamiento concreto puede influir sobre facultades desaprovechadas e

incluso mejorarlas.

Un entrenamiento razonable mejora las debilidades fisicas y contribuye

a una armonizacion de la condicion fisica.

1.2 Caracteristicas de la Instituciéon

e Posee un equipo humano especializado en los diferentes

ambitos, para brindar servicio de calidad.

e Tiene identidad propia, construida y asumida a lo largo del

tiempo a nivel regional y nacional.
e Ofrece educacioén laica y democratica.

e Brinda una educacion en los mas altos estandares de calidad,

actualidad y proyeccion.

¢ Infraestructura y equipamiento adecuado para el desarrollo

del proceso ensefianza aprendizaje.
e Es una institucion que debe construir su autonomia técnico-

pedagdgica administrativa y de gestion financiera.

Posee un modelo educativo fundamentado en el saber, saber conocer,

saber hacer, saber ser, saber vivir juntos, saber emprender.

Desarrolla un trabajo permanentemente contextualizado en cuanto al

estudiante tiene la oportunidad de ser sujeto activo de su propio aprendizaje



y le proporciona significacion simultdnea de sus estudios, en la insercién

en el mundo del trabajo y ejercicio de ciudadania.

En el proceso pedagdgico se manifiestan una variedad de programas
de entrenamiento, en que los variados matices que adoptan los estudiantes
ejercen influencias especificas en el desarrollo de las capacidades fisicas
de los educandos y su desempefio en las distintas participaciones

deportivas.

A partir de estos conceptos podemos comprender lo importante que es
la relacion entre el estudiante y el profesor, ya que depende del proceso de
entrenamiento para lograr un aprendizaje significativo y de calidad, es
evidente entonces que de lo que se trata es de formar hombres
competentes para el desempefio de su vida personal, profesional y social.

1.3 Planteamiento del Problema.

Todas las instituciones educativas mantienen una constate
preocupacion por el rendimiento deportivo de sus estudiantes y sobre todo
porque este proceso garantiza por un lado el desarrollo de todas las
condiciones fisicas y otro el procurar obtener mejores resultados deportivos
para mantener un buen prestigio institucional sin embargo el reducido
tiempo de trabajo y los varios temas por tratar dificultan desarrollar la
condicion fisica en los estudiantes del 1°y 2°afio de bachillerato quienes a
futuro pueden conformar las selecciones deportivas del Colegio

Universitario.



Por otro lado en el Colegio Universitario no acostumbra a realizar
procesos de entrenamiento debidamente planificados es decir no se cuenta
con: planes de entrenamiento tablas de trabajo diario, control del proceso

y de los resultados obtenidos.

El Colegio Universitario puede disponer de toda la infraestructura
deportiva con que cuenta la Universidad Técnica del Norte: cancha
sintética, coliseo, piscina y estadio y en ese sentido no se aprovechado de
estos recursos materiales para llevar adelante los procesos de
entrenamiento debidamente planificados a pesar de todo lo anteriormente
expuesto el Colegio Universitario ha participado en los juegos deportivos
intercolegiales que organiza la federacion deportiva de Imbabura con una
relativa preparacion fisica, disciplina y juego limpio pero no ha sido
suficiente para obtener buenos resultados.

La propuesta es de gran ayuda puesto que se elaborara un programa
que contenga: métodos e instrumentos adecuados para el desarrollo de la
condicion fisica, para un notorio desempefo deportivo y que esté acorde a

las necesidades de los estudiantes del Colegio Universitario.

1.4 Formulacion Del Problema

¢, Cual es la condicion fisica de los estudiantes de los 1°y 2° afios de
bachillerato y su incidencia en el rendimiento deportivo del Colegio
Universitario en el afio 2012-2013.7?



1.5 Delimitacién

1.5.1 Unidades De Observacion

Esta investigacion se aplicard a los entrenadores y estudiantes del

1°%y2° de bachillerato del Colegio Universitario.

1.5.2 Delimitacién Espacial

Esta investigacion se realizara en el Colegio Universitario Anexo a la

Facultad “FECYT" de la Universidad Técnica del Norte.

1.5.3 Delimitacion Temporal

El desarrollo de esta investigacion se realizara durante el afio lectivo

2012-2013.

1.6 OBJETIVOS:

1.6.1 Objetivo general

Diagnosticar la condicion fisica de los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato y su incidencia en el rendimiento deportivo del Colegio

Universitario en el afio 2012-2013.



1.6.2 Objetivos Especificos

o Establecer el nivel de Fuerza general en los estudiantes de los 1°y
2° de bachillerato del Colegio Universitario.

¢ Identificar el nivel de Velocidad en los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato del Colegio Universitario.

¢ Identificar el nivel de Resistencia en los estudiantes de los 1°y 2°

de bachillerato del Colegio Universitario.

e Determinar los resultados obtenidos por los estudiantes de los 1°y

2° afios de bachillerato del Colegio Universitario.

e Elaborar un Manual de Condicion Fisica de ejercicios Pliométricos

para mejorar el Rendimiento Deportivo.

1.7 Interrogantes

o ¢ Qué nivel de Fuerza General tienen los estudiantes de los 1°y 2°
de bachillerato del Colegio Universitario?

Los estudiantes de los primeros y segundos afios de bachillerato,
poseen un nivel de Fuerza Explosiva deficiente debido a que el 97.66% de
ellos se encuentran en esta categoria determinando estos resultados en la

investigacion.

o ¢,Qué nivel de Velocidad tienen los estudiantes de los 1°y 2° de

bachillerato del Colegio Universitario?



Una vez realizada la investigacion podemos determinar que la
capacidad fisica de la Velocidad en los estudiantes es deficiente debido a

que el 61.99% de ellos se encuentran en esta categoria.

o ¢, Qué nivel de Resistencia tienen los estudiantes de los 1°y 2° de

bachillerato del Colegio Universitario?

Los estudiantes de los primeros y segundos afios de bachillerato,
poseen un nivel de Resistencia deficiente debido a que el 91,23% de ellos
se encuentran en esta categoria determinando estos resultados en la

investigacion.

o ¢, Qué programa de entrenamiento es el mas adecuado para

desarrollar la condicion fisica de los estudiantes del Colegio Universitario?

En base a la investigacion realizada y partiendo desde los resultados
obtenidos es necesario crear un Manual de Actividades Fisicas
especializado para los estudiantes que refuerce y potencialice su Condicién
Fisica.

1.8 JUSTIFICACION

En virtud de los antecedentes el siguiente trabajo se justifica por las

siguientes razones:

El presente trabajo investigativo procedié a diagnosticar y conocer la
condicion fisica de los estudiantes de 1° y 2° aflos de bachillerato del
Colegio Universitario, trabajo que permitié identificar a los estudiantes mas

aptos para mejorar el rendimiento deportivo.



Para obtener resultados veridicos fue necesario aplicar test de aptitud
fisica a los estudiantes del Colegio Universitario y valorar su rendimiento
en la participacion de eventos deportivos en afios anteriores sacando como

conclusién que el colegio tiene un mal desempefio deportivo.

Es fundamental que los entrenadores y estudiantes del Colegio
Universitario conozcan y manejen planes de entrenamiento, lo que les
permitira proyectarse para mejorar la condicion fisica y mejorar su

rendimiento deportivo

Con este trabajo se desarrolla un manual de preparacion fisico
deportivo para los estudiantes del Colegio Universitario que contenga:
métodos e instrumentos adecuados para el desarrollo de la condicion
fisica, para un notorio desempefio deportivo y que esté acorde a las
necesidades de los estudiantes del Colegio Universitario ademas, hay que
sensibilizar a las autoridades para que intervengan a través de politicas
destinadas a la promocion, el incremento y la practica de la actividad fisica,
como una medicina preventiva y rentable; en definitiva, como parte de un

esfuerzo para mejorar la salud de todos.

Esta investigacion tiene por objetivo que los entrenadores y
estudiantes del Colegio Universitario analicen los resultados obtenidos y

puedan reorientar su proceso para mejorar el rendimiento deportivo.

Esta investigacion se la realiza con el propésito de contribuir en una
mejor calidad de vida en las personas. Esta investigacion es factible por la
existencia de recursos necesarios e indispensables como una poblacion

suficiente.



Por tanto, se hace necesaria la indagacion cientifica para determinar
con precision los factores que inciden en la posible falta de rendimiento

deportivo de los estudiantes del Colegio Universitario.

Las conclusiones del estudio determinaron la posibilidad de proponer

alternativas viables de solucion al problema.



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1 Fundamentacion tedrica

Se entiende por Condicién Fisica la habilidad de realizar un trabajo
diario, con vigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga,

realizandolo con el menor gasto energético y evitando lesiones.

Toda persona posee fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinacion y
velocidad. Estas cualidades fisicas basicas estan desarrolladas de forma
diversa en cada persona de acuerdo con el esfuerzo que debe realizar
diariamente o en su actividad deportiva. El estado individual de las

cualidades es el que determina la condicidn fisica.

La condicidn fisica es susceptible de mejora y ya desde las primeras
olimpiadas en la Edad Antigua, se intuyé la necesidad de huir de la
improvisacion en la preparaciéon de los atletas para mejorar el rendimiento

deportivo.

Ademas podemos considerarla como la suma ponderada de todas las
capacidades fisicas o0 condicionales importantes para el logro de

rendimientos deportivos realizadas a través de la personalidad del
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deportista. Se desarrolla por medio del entrenamiento de las capacidades
o cualidades fisicas, el acondicionamiento fisico, ya sea de tipo general
(basico para todos los deportistas) o especial (concreto para los

especialistas en un deporte).

2.1.1 Fundamentacion epistemoldgica

2.1.1.1 Teoria del Constructivismo

Serrano J.M. y Pons R.M. (2011) El constructivismo hoy: enfoques
constructivistas en educacion. Revista Electronica de Investigacion

Educativa 13.1 cita en uno de sus enunciados.

“El constructivismo en general y la teoria de Piaget en particular citado
por Juan Carlos Duran en su obra Teorias del Aprendizaje y Modelos
Pedagogicos el aprendizaje es un proceso constructivo interno segun esto
son las propias actividades cognitivas internas del sujeto las que
determinan sus reacciones ante el estimulo ambiental. Por ello, no es
suficiente la actividad externa para que el individuo aprenda algo puesto
gue es necesaria su actividad interna El aprendizaje constructivo y
significativo también es posible a partir de los conceptos que poseen los
alumnos. Se trata de dar un nuevo significado a conceptos que el alumno
posee pero que no estan debidamente elaborados. Se puede partir de esos
conceptos poco elaborados desde una visidon globalizadora del aprendizaje
para lograr pasar del pensamiento global a una forma de pensamiento mas

especifico de una manera deductiva.
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La preparacion fisica se compone de dos partes: general y especifica
la preparacion fisica general sirve de base para la preparacién especial, la
cual, a su vez, permite solucionar debidamente las tareas de la
preparacion técnica. Las diferencia entre las dos estan en los objetivos y

en el caracter de los medios que se aplican para lograrla.

Porque nos basamos de hechos que se pueden palpar u observar
(conocimiento empirico) y lo complementamos con datos cientificos
comprobados los cuales nos permiten tener confiabilidad en la teoria de lo
investigado (conocimiento cientifico). Eso nos permite afirmar que el
conocimiento que se esta adquiriendo es netamente cientifico ya que se
somete a una investigacion minuciosa donde el conocimiento empirico
pierde su funcionalidad afianzandonos a una sola verdad absoluta que es

el conocimiento cientifico comprobado.

La preparacion fisica es la forma basica, gracias a la cual se desarrollan
las capacidades fisicas y funcionales de los deportistas. La aplicacion de la
técnica de los ejercicios dificiles es imposible si no tenemos deportistas

fisicamente bien desarrollados y sanos.
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2.1.2 Fundamentacion axiologica

2.1.2.1 Teoriadelos valores

Ramirez A. Caren J.y Adriana G. Arias R. (2011) Introduccién a los
Problemas Eticos citan en unos de sus enunciados a Ramos. M.G. en el
Programa para Educar en Valores. El término axiologia se utiliza para
designar a la seccion o rama de la filosofia que se interesa por el analisis
de los valores y los comportamientos éticos de una sociedad o comunidad
determinada. La palabra proviene del griego: axia, valor; logia, ciencia o
estudio. La axiologia podria también considerarse una rama de la
sociologia siempre y cuando se aboque al estudio o comprensién de los
valores de un grupo y no de los individuos como entes separados entre si.

En la vida real el hombre aprende primero a estimar y a desestimar, a
evaluar y a devaluar, en fin, a valorar, antes de tomar conciencia plena de
qgué es en si el valor o determinado tipo de valor. De la misma manera
procedieron los griegos, con la especificidad de que la moral fue el objeto

por excelencia de sus meditaciones axiologicas.

Toda actividad fisica conlleva una innumerable aplicacion de valores
los cuales permiten un desarrollo armoénico en la ejecucion de las distintas
actividades fisicas ya sean individuales o colectivas siendo una parte que
fundamente y a su vez se complemente con las demas fuentes de
conocimiento la filosofia y la psicologia para un mayor desarrollo de

conocimiento y de mejora de actitud de cada uno.
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2.1.3 Fundamentacion filosofica

2.1.3.1 La Teoria humanista

Fabiola Ledn B. Estilos de Aprendizaje (2011) dice: “la tercera fuerza o
la psicologia humanista recibe influencias de la psicologia fenomenologia
es el método més adecuado para acercarse al hombre, busca descubrir lo
gue le brinda su experiencia, acercarse a los contenidos de la conciencia
sin prejuicios ni teorias preconcebidas por parte del observador, es una de
las tedricas utilizadas en la psicologia humanista ya que se centra
exclusivamente en la persona y permite que este desarrolle un crecimiento

personal que le permita encontrar la felicidad.”

Trabaja el cuerpo, la mente y el corazén. La condicion fisica no tiene
uso sin el desarrollo de la concentracién y dedicacion. Demuestra paciencia
y persistencia consigo mismo y con otros. Desarrolla rapidez asi como
técnicas para mejorar el rendimiento diario de las actividades del hombre.
Demostrar respeto por sus padres, maestros, comunidad y a si mismo. Ser
honesto, cortés y ayudar a otros cuando tenga la oportunidad. Afrontar las
situaciones con diligencia y confianza en si mismo. Contribuir a la unidad y
espiritu de la hermandad de la sociedad. Utilizar sentido comdn e
inteligencia cuando surge una situacion dificil. Practicar la filosofia de la
vida no solo consiste en solucionar problemas abstractos del conocimiento
sino es vivir una vida plena diariamente y una de las formas mas
adecuadas de hacerlo es mantener el cuerpo sano al igual que la mente

atreves del deporte.

Sin embargo también manejamos conceptos no empiricos de los

distintas cualidades fisicas, esto es lo que promueve a que el conocimiento
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cientifico sea la fuente predominante de la investigacion, al poder
escudrifiar las distintas fases fisicas y psicoldgicas del ser humano tratando
de aportar metodologias que permita el crecimiento de la ciencia través de

la verdad absoluta que es el conocimiento cientifico.

2.1.4 Fundamentacion pedagodgica

2.1.4.1 La Teoria naturalista

La educacion es un proceso natural, es un desenvolvimiento que surge
dentro del ser y no una imposicién. Es una expansion de las fuerzas
naturales que pretende el desarrollo personal y el desenvolvimiento de
todas las capacidades del nifio para conseguir una mayor perfeccion.

Esta educacion aspira también a formar al niflo como ser social en

funcion del bienestar de los demas. La formacion humana pasa a ser una

preocupacion social.

Se piensa en la creacion de la escuela para el pueblo, en la educacion
de la edad infantil con materiales propios y en la importancia de la
aplicacién de métodos Uutiles.

lucerolce.blogspot.com/2009
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2.1.5 Fundamentacion socioldgica

2.1.5.1 Teoria Socio-critica

Segun Nancy Navarro en el libro Naturaleza Sociologica y
Antropolégica del Trabajo (2012) comenta el papel del contexto historico,
social, cultural, econémico, familiar, escolar; en el proceso educativo y el
aprendizaje en particular. Este modelo pedagdgico postula una concepcion
histérica del conocimiento y no absoluta, ponderandose los valores de
razon, libertad y humanidad. El docente es un facilitador, un estimulador de
experiencias vitales y el estudiante desarrolla su personalidad y sus
capacidades cognitivas en torno a las necesidades sociales para una

colectividad en consideracion del hacer cientifico.

La sociedad actual no favorece la actividad fisica. Las actividades
cotidianas estan mecanizadas, nuestro trabajo requiere menos esfuerzo y
movimiento, y nuestro tiempo libre es menor y mas inactivo. En esta guia
explicaremos qué es ser activo, qué beneficios conlleva para la salud, como
serlo y cédmo influir para que nuestros hijos e hijas lo sean. Ademas
conviene recordar que junto con la actividad fisica, la dieta sana, la higiene
y el suefio regular son los cimientos para llegar a la vida adulta sanos y

poder disfrutar de una vida plena.

Ciertas actividades que las practicamos dia a dia aunque no siempre
son propias de nuestra cultura muchas veces las realizamos tanto que de
cierta forma se convierten en parte de la cultura propia de cada individuo y
generalizando un poco mas, de nuestra sociedad, motivar al ser como ser
activo de una comunidad es algo que muchas veces se opaca por

desconocimiento de aspectos externos que no nos permiten desarrollarnos
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adecuadamente por lo que nuestro entorno muchas veces puede ponerse
un poco indiferente con nosotros, es por eso que debemos partir de siempre
de conocimientos que nos permitan crecer como seres comprensibles a los
cambios sociales y que nos permita adaptarnos de una manera agil a ellos

y sentirnos parte de la sociedad sin temor a ser excluidos.

2.1.6 Fundamentacion psicologica

2.1.6.1 Teoria del Cognitivismo

(Cfr. Bueno Sanchez y Delgado Lépez-Cézar, 2009; Ibafez-Martin,
2008). En libro “Foro de la Evaluacion de la Calidad de la Investigacion y la
Educacion Superior VIII” citan Piaget, Tolman, Gestalt y Bandura quienes
manifiestan y coinciden que el aprendizaje cognitivo, es el proceso en el
gue la informacion entra al sistema cognitivo, es decir de razonamiento, es

procesada y causa una determinada reaccion en dicha persona.

Desde el enfoque psicologico de la Ex URSS, en la creacién del
Instituto Central de Investigacion Cientifica para el Estudio de la Educacion
Fisica en el afio 1930, afirma que la psicologia del deporte es una “disciplina
que se ocupa principalmente de la difusion y la divulgacion de los
descubrimientos de la psicologia en beneficio de los investigadores,
deportistas y técnicos deportivos, con el fin de alcanzar un conocimiento
cada vez mas profundo de los mecanismos, cognitivos 0 no, que

constituyen la base del rendimiento”.

La psicologia del deporte estudia fundamentalmente dos aspectos:
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2.1.6.2 Factores psicologicos: influye en la participacion y rendimiento.

e La motivacién

e Estilo de comunicacién del entrenador
e Expectativas de padres

e Autoconfianza

e Autocontrol emocional

e Estilo atencional

2.1.6.3 Efectos psicolédgicos: derivados de la practica deportiva o la

actividad fisica.

¢ Reduccién de la ansiedad
e Mejora de la autoestima

e Mejora de la autoconfianza
¢ Trastornos alimentarios

e Burnout (agotamiento laboral, estrés fatiga cronica).

La Psicologia Deportiva puede aportar en este rubro, aumentando la
adherencia para el entrenamiento, pues constituye el primer paso relevante
para la adquisicion de la condicion fisica. Después, cuando el
entrenamiento exija enfrentarse a elevadas cargas de trabajo, la psicologia
puede aportar estrategias que ayuden al control del dolor y el cansancio,

para que los deportistas cumplan su cometido.

Asi mismo, la condicion fisica requiere de periodos de descanso, por lo
que la aplicacion adecuada de técnicas de relajacién, asi como la
planificacion de los periodos de descanso, permiten al deportista

recuperarse antes y mejor. También ayuda a prevenir los abusos
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incontrolados al entrenamiento y el agotamiento psicoloégico que puede
provocar la practica deportiva.

En resumen, la aportacién de la Psicologia en la condicion fisica es la
siguiente: propicia que la adherencia al entrenamiento sea la adecuada,
favorece el control del dolor, el cansancio y el sufrimiento; colabora a una
mejor y mas rapida recuperacion del esfuerzo realizado; ayuda a organizar
el tiempo de descanso y prevenir el abuso del entrenamiento y estado de

agotamiento psicoldgico.

Ademas es necesario que el conocimiento que se presenta dia a dia
sea capturado por nuestro ser, pero muchas veces el conocimiento que
adquirimos no es necesario debido a la falta de conocimiento cientifico de
quien lo aprendemos, por lo que nos vemos en la necesidad de profundizar
nuestros conocimientos para adquirir no solo un enriquecimiento de nuestra
parte intelectual sino que sea complementada nuestra parte psiquica y

fisica logrando armonizar todos nuestros sentidos.

2.1.7 CUALIDADES FiSICAS

Pila TELENA (2009). Fundamentos Te6ricos de la Educacion Fisica.
(12 Ed.) Madrid Espaia: editorial Pila Telena.

La condicion fisica es uno de los factores que determina la capacidad
del deportista de rendir durante una competicion. La capacidad fisica
individual contribuye a mejorar el rendimiento colectivo en los deportes de

equipo (Bangsbo, 2002).
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La condicion fisica es uno de los aspectos que influyen en el
rendimiento de los deportistas en competicion. (Bangsbo, 2002). La
valoracion cine antropométrica es uno de los elementos que se esta
teniendo en cuenta en estos ultimos afios para evaluar el rendimiento de

los jugadores.

La influencia y relacion de los parametros antropométricos y las
manifestaciones de fuerza, velocidad o resistencia han sido poco
estudiadas. (Casais, Crespo, Dominguez y Lago, 2004). Algunos de los
altimos trabajos cientificos ponen en evidencia la relacion directa entre el
peso muscular total o el porcentaje muscular y las manifestaciones de
fuerza y velocidad. (Canda, 1996; Casais y otros, 2004; Tittel y Wutscherk,
1992). Ademés la relacién inversa entre el porcentaje graso y la aptitud
motriz parece estar mas que demostrada. (Burke, Read y Gollan, 1985;
Cureton 'y  Sparling, 1980, citados por  Esper, 2005)
Por otro lado, algunos autores han reflejado la relacion existente entre los
parametros de fuerza y 6ptimos valores en velocidad. (Bosco, 1991; Casais

y otros, 2003; Cometti, 2002; Grosser, Starischka y Zimmermann, 1988).

Con el estudio que se presenta a continuacion se pretende analizar la
relacion entre los diversos pardmetros antropométricos y las
manifestaciones de fuerza, velocidad y potencia aerébica maxima que esta
orientada al desarrollo de capacidades, fortalecimiento de 6rganos y
sistemas y al incremento de las posibilidades funcionales organicas. De
estas orientaciones Harre, D. Prioriza el desarrollo de capacidades al referir
que: "El contenido fundamental de la preparacion fisica radica en el
desarrollo de las capacidades fisicas, especialmente las de fuerza,
resistencia, rapidez y movilidad. Estas capacidades, que se designan
también en su totalidad con el concepto de condicion, son un requisito

fundamental para una elevada facultad de rendimiento deportivo, y es
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igualmente valido para aquellos deportes en los cuales la técnica deportiva
es el objeto de la puntuacion en la competencia, o en los cuales el triunfo
en ellos depende en gran medida del dominio que se tenga en multiples y
complicadas habilidades técnico-tacticas, como por ejemplo en los juegos

deportivos y los deportes de combate.

2.1.8 FUERZA

Imagen No. 1

Fuerza total

B
g

> -

Fuente: http://3.bp.blogspot.com

Bronw NSCA (2008). Entrenamiento de la Fuerza. (12 Ed.) Madrid

Espafia: Medica Panamericana S.A.

Ozolin, N, G. (1970) leido en una publicaciéon de Bronw NSCA (2008)
dice la fuerza, Fuerza es la capacidad de vencer una resistencia exterior
mediante un esfuerzo muscular. También lo podemos definir como la

capacidad de ejercer tension contra una resistencia. Esta capacidad hace
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referencia al musculo y por tanto dependera fundamentalmente de las
caracteristicas del misma ademds es una caracteristica fisica basica que
determina la eficacia del rendimiento en el deporte. Cada deporte varia en
sus exigencias de fuerza y, en interés de la especificidad, debemos
examinar sus relaciones con la velocidad y la resistencia. La fuerza se
clasifica de tres maneras, a saber: la fuerza méaxima, la fuerza explosiva y
la fuerza resistencia. Las dos ultimas son mas pertinentes en el deporte en
general, pero La fuerza maxima debe considerarse, no obstante, como una
medida del componente de la fuerza maxima, de la fuerza explosiva y de la

fuerza resistencia.

2.1.8.1 TIPOS DE FUERZA

> Fuerza méaxima

Mirella, R. (2001) leida en una publicacion de Bronw NSCA (2008) dice
La fuerza maxima (fuerza bruta) se define como la fuerza mas grande que
el sistema neuromuscular es capaz de ejercer en una sola contraccion
muscular maxima. En consecuencia, determinara el rendimiento en
aguellos deportes en los que haya que controlar o superar una gran
resistencia (por ejemplo, en los levantamientos de pesas). «Controlado»
significa aqui que a los musculos se les puede exigir permanecer en un
estado de contraccion estatica (isométrica) con unas demandas de fuerza
estatica maxima o casi maxima. Es posible combinar las exigencias para
una fuerza maxima con una alta velocidad de contraccion (por ejemplo, en
el lanzamiento de martillo y en el lanzamiento de peso) o con altas
demandas sobre la resistencia (por ejemplo, en el remo). Cuanta mas
pequefia sea la resistencia a superar, menor sera la intervencion de la

fuerza maxima. Acelerar el cuerpo a partir de la posicion de reposo
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(esprintar) o impulsar el cuerpo desde el suelo (saltos) significa que hay
gue superar una mayor resistencia que si se quiere mantener un

movimiento uniforme, como en los deportes de mediana y larga resistencia.

> Fuerza explosiva

(Bangsbo, 2002) leido en una publicacion de Bronw NSCA (2008) dice
la capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias con una
alta velocidad de contraccién se define como fuerza explosiva (potencia,
fuerza rapida). El sistema neuromuscular acepta y arroja una carga rapida
a alta velocidad mediante la coordinacion de reflejos y de los componentes
elasticos y contractiles del musculo. El adjetivo «elastico» es muy
apropiado y es una clave para evitar la confusion entre «velocidad de
contraccion» o «fuerza de contraccion». Aunque este mecanismo implica a
las dos, son su compleja coordinacion y la intervencién de los reflejos y del
componente elastico lo que lo define como un area muy especifica de la
fuerza. La fuerza explosiva determina el rendimiento en todos los deportes

llamados «explosivos», es decir, saltar, lanzar, esprintar, golpear, etcétera.

> Fuerza-resistencia

Es la habilidad o capacidad de todo el organismo para soportar la fatiga.
Se caracteriza por una capacidad relativamente alta para expresar la
fuerza, junto con una facultad para perseverar. Pruebas antiguas de
«fuerza», tales como flexiones maximas de brazos, son de hecho pruebas
de fuerza-resistencia. Determina principalmente el rendimiento cuando hay
gue superar una considerable resistencia durante un periodo bastante

prolongado de tiempo. Asi en el remo, la natacion, el esqui de fondo y en
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encuentros de pista de entre 60 segundos y 8 minutos de duracion, es de

esperar descubrir que la fuerza-resistencia es un factor critico.

> Fuerza absoluta y relativa

En deportes en que la fuerza maxima es el principal componente el
peso del cuerpo y el rendimiento estan estrechamente relacionados. En
otras palabras, los atletas pesados pueden, en términos absolutos,
alcanzar una mayor expresion de la fuerza que los atletas que pesan poco.
La fuerza méxima que un atleta puede expresar, con independencia del
peso corporal, recibe, en consecuencia, la denominaciéon de fuerza

absoluta.

Esto es de evidente importancia para los atletas que deben mover el
peso del propio cuerpo, por ejemplo, en los saltos y en la gimnasia. Se
calcula dividiendo la fuerza absoluta por el peso del cuerpo del propio atleta

y la reduccién del peso del cuerpo aumentara la fuerza relativa.

El entrenamiento de fuerza para el desarrollo de la fuerza explosiva
resulta critico, si no va acompafado de hipertrofia muscular y del
consiguiente aumento del peso corporal. Segiin Bompa (2003) leido en una
publicacién de Bronw NSCA (2008) la hipertrofia es éptima cuando cargas
de entre el 65 y el 80% del maximo se repiten entre 6 y 10 veces en series
de 3 6 4 6 mas. Se sabe que los culturistas han hecho 6 series de 12
repeticiones entre un 60 y un 65% del maximo. Este ejercicio no es
recomendable para atletas que necesitan aumentar la fuerza relativa y
aconseja que se de preferencia a la ejecuciéon de ejercicios especificos con
partes del cuerpo cargados con un 3-5% del peso corporal, tal como los

empleados por los gimnastas (pesos en las mufiecas, o chaquetas
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lastradas): "La alta tensibn muscular necesaria para un aumento de la
fuerza, se genera asi mediante la rapida y «explosiva» contraccion

muscular".

2.1.9 VELOCIDAD

Imagen No. 2

Fuente: http://3.bp.blogspot.com

Grosser (1992) leido en una publicacién de Pila TELENO (2009) la
Velocidad en el deporte se define «...como la capacidad de conseguir, en
base a procesos cognitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del
sistema neuromuscular, una rapidez maxima de reaccion y de movimiento

en determinadas condiciones establecidas».

Desde un punto de vista fisico, la velocidad no es mas que el espacio
recorrido por un moévil en la unidad de tiempo. En el ambito de la educacion
fisica, la velocidad es la capacidad que nos permite desarrollar una
respuesta motriz en el minimo tiempo posible, es decir, en resumen, la
velocidad es la capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor

tiempo posible.
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La velocidad se mide en metros por segundo, como por ejemplo, al
cuantificar el valor de la velocidad correspondiente a la accibn de mover
una parte del sistema de palancas del cuerpo en relaciébn con otra; la
velocidad hacia delante del cuerpo al esprintar o en un punto del despegue
al saltar; y la velocidad de los instrumentos y de las pelotas al soltarlos o al
ser golpeados. El tiempo empleado para desarrollar una cierta tarea puede
considerarse también como una medida de la velocidad del atleta. El
namero de repeticiones de una tarea dentro de un corto periodo de tiempo

puede considerarse como un indice de velocidad.

La velocidad puede ser un factor determinante directamente, como por
ejemplo en, la reaccion a la pistola en la salida, o indirectamente, como por
ejemplo, en el desarrollo de la energia cinética al saltar. La diferencia entre
directa e indirecta es que, con la primera, se busca la velocidad méaxima
mientras que con la ultima se requiere alguna velocidad Optima para
permitir una expresion maxima de la fuerza adecuada. En consecuencia,
es importante tener presente que la velocidad aumenta pero que ello no

lleva necesariamente a una mejora del rendimiento.

La velocidad es una cualidad inherente al sistema neuromuscular del
individuo, mediante la cual una parte de su sistema musculo esquelético, o
el conjunto de sus estructuras puede sufrir algan tipo de desplazamiento

MAs 0 menos rapido

Representa la capacidad de desplazarse o realizar movimientos en el

minimo tiempo y con el maximo de esfuerzo.
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La capacidad de realizar acciones motrices en un tiempo minimo, estas
acciones normalmente son de corta duracion, no producen fatiga y las

resistencias o cargas utilizadas son de baja magnitud.

La capacidad de realizar un acto motor en el menor tiempo posible, en
las condiciones establecidas.

2.19.1 Objetivos de la velocidad

Alcanzar el menor tiempo de reaccion posible frente a los estimulos

especificos de la disciplina deportiva.
Obtener la mayor velocidad en la realizacion de los gestos deportivos.

Tener la capacidad de poder repetir gestos veloces en relacion a las

exigencias especificas del deporte elegido.

Poder cambiar armoniosamente estos elementos en la situacion

competitiva.

2.1.9.2 Tipos:

Se distinguen tres tipos de velocidad:

Velocidad de reaccion: en funcién del tiempo en el que el individuo es

capaz de reaccionar ante un estimulo en concreto.
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Velocidad de contraccién: es la frecuencia de contracciones

musculares determinada por los impulsos nerviosos.

Velocidad gestual: es la capacidad de realizar un gesto aislado en el

minimo tiempo;

Velocidad ciclica o de traslacion: cuando hay un desplazamiento de
todo el cuerpo, mediante la repeticion encadenada de gestos aciclicos.
Consta de tres fases, una inicial, de aceleracion; una segunda de velocidad

maxima, y una final de disminucion de la velocidad.

2.1.10 RESISTENCIA

Imagen No. 3

Fuente: http://3.bp.bfogspot.com

Grosser (1992) leido en una publicacion de Pila TELENO (2009) quien
dice es la capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga en esfuerzos
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relativamente prolongados o intensos y/o la capacidad de recuperacion
rapida de un individuo después de los esfuerzos.

Es la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad

en el mayor tiempo posible.

Es la capacidad de un masculo o del cuerpo como un todo para repetir

muchas veces una actividad.

2.1.10.1 Objetivos:

Soportar durante el maximo tiempo posible esfuerzos de elevada
intensidad

Mantener la maxima intensidad posible en esfuerzos de larga duracion.

Recuperarnos lo antes posible de esfuerzos que nos hayan provocado

fatiga.

Mantener durante el mayor tiempo posible la concentracion y la

correcta ejecucion de la técnica deportiva.

2.1.10.2 Tipos de resistencia:

Segun el consumo de oxigeno puede ser aerdbica o anaerdbica:
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2.1.10.2.1 Resistencia Aerdbica:

Es la capacidad que nos permite soportar esfuerzos de larga duraciéon
y de baja o mediana intensidad con suficiente aporte de oxigeno. La
frecuencia cardiaca oscila entre las 130 y 160 pp/mm. El trabajo se realiza
en condiciones de equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno.

En caso de que el organismo no tuviese reservas suficientes, o estas
se hubiesen gastado, apareceria la fatiga en estos esfuerzos por
desequilibrios iénicos, producto en ocasiones de una importante pérdida de

sales organicas, muy frecuente en situaciones muy calurosas.

2.1.10.2.2 Resistencia Anaerdbica:

Es la capacidad que nos permite realizar durante el mayor tiempo
posible esfuerzos muy intensos sin aporte suficiente de oxigeno, en ellos
se produce un déficit de oxigeno elevado, por lo que su duracion sera corta

(hasta aproximadamente 3 minutos).

Por eso en estos esfuerzos la recuperacion es mas lenta que en los
esfuerzos anaerobicos, pues al déficit que siempre se produce al comienzo
de un esfuerzo se le habrd de sumar el déficit contraido durante su
realizacion. El déficit de oxigeno puede alcanzar los 20 litros en casos
extremos de sujetos muy entrenados, en cambio un sujeto no entrenado no
podran resistir un déficit de méas de 10 litros. Segun sea el predominio de la
fuente energética utilizada podemos diferenciar dos tipos de resistencia

anaerobica.
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2.1.10.2.3 Resistencia Anaerdbica Alactica:

Se utilizan los productos energéticos libres en el musculo, no

produciéndose por tanto residuos de acido lactico.

Se utiliza en esfuerzos explosivos de intensidad méaxima y en pruebas

de velocidad de duracion inferior a 20 segundos.

La frecuencia cardiaca en este tipo de esfuerzos oscila alrededor de
las 180 pp/mm si bien en ocasiones puede subir ain mas.

2.1.10.2.4 Resistencia Anaerdbica Léactica:

Los esfuerzos de este tipo de resistencia son aquellos en los que se
utiiza la degradaciéon del glucégeno en ausencia de oxigeno,

produciéndose acido lactico.

Cuanto mayor es la intensidad del esfuerzo, mayor es el déficit de
oxigeno y mayor sera la produccién de acido lactico, lo que impide que siga
descomponiéndose el glucégeno, por lo que o se reduce fuertemente la
intensidad del esfuerzo o bien se ha de pasar del todo. Esta es la

explicacion de que los esfuerzos oscilen entre los 25" y los 2” 30”.

Segun el criterio de clasificacion que utilicemos, podremos considerar

otros tipos de resistencia:
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Segun el volumen de musculatura implicada:

Resistencia local: Se utiliza 1/6 - 1/7 de la musculatura total del cuerpo.
Resistencia general: Se utiliza mas de 1/6 de la musculatura total.
Segun la forma de trabajo de la musculatura:

Resistencia dinamica: Hay movimiento muscular.

Resistencia estatica: No hay movimiento muscular.

Segun la duracién del esfuerzo:

Resistencia de duracion corta: 35 seg. - 2 minutos
Resistencia de duracion mediana: 2 - 10 minutos
Resistencia de duracion larga I: 10 - 35 minutos
Resistencia de duracion larga II: 35 - 90 minutos
Resistencia de duracion larga Ill: 90" - 6 horas

Resistencia de duracion larga IV: mas de 6 horas

Segun su aplicacion:

Resistencia de base: Aquella que sirve de base para cualquier actividad

deportiva.

Resistencia especifica: La especifica de deportes de resistencia.
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2.2 TEST FiSICOS

Imagen No. 4

I—QDm i

Fig.1 Test de Course Mavette de Leger v Lambert

Fuente: http://4.bp.blogspot.com

Jorge de HEGEDUS (2008). Teoria y Practica del Entrenamiento
Deportivo. (12 Ed.) Buenos Aires Argentina: stadium.

Segun Pierre Harichaux, Jean Medelli leidos en una publicacion de
Jorge de HEGEDUS (2008). EL TEST FiSICO Es una situacion experimental
estandarizada, que sirve de estimulo a un comportamiento. Asimismo, este
comportamiento se evalla mediante una comparacion estadistica con el de
otros individuos colocados en la misma situacion, de modo que es posible
asi clasificar al sujeto examinado desde el punto de vista cuantitativo se
aplican PORQUE de esa forma se puede evaluar la capacidad fisica de uno
o mas individuos y ver si tiene alguna deficiencia fisica interior o exterior
para luego ver si pueden ser aptos para pruebas de resistencia de mayor

capacidad.
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El entrenador necesita continuamente usar medidas de valoracion de sus
deportistas. Los motivos son multiples: seleccion de futuros atletas,
informacion practica sobre la orientacion de sus entrenamientos y sus efectos
en los atletas que entrena, etc. El sistema para conocer este tipo de
informacion, son los TEST DE VALORACION DEPORTIVA. Aunque en
cualquier deportista no solo influyen los aspectos fisicos, desecharemos los

demas (psicoldgicos, médicos, etc.) para centrarnos en los primeros.

El entrenador aplica diariamente multiples ejercicios con la finalidad de
mejorar globalmente el conjunto de sistemas del organismo y de esta forma
conseguir un aumento en el rendimiento. Cada método de entrenamiento, no
ejerce la misma influencia sobre todos los componentes entrenables del
organismo. Por ello, debemos conocer profundamente la prueba que
gueremos que realice nuestro atleta, para poder seleccionar los componentes
que intervienen en dicha prueba, asi como, establecer el orden y la magnitud
con que actuan. Sabiendo qué componentes intervienen en cada prueba,
podremos seleccionar el test o los test mas apropiados para medir la mejora

producida en un plazo de tiempo.

Los test pueden ser de laboratorio o de campo. Los test de laboratorio se
realizan en un ambiente controlado, siguiendo un protocolo y con una
instrumentacion que simula la actividad deportiva, de forma que permite aislar
las distintas variables que intervienen en la prueba. Los test de campo son
mediciones ejecutadas mientras el atleta desarrolla su prestacion habitual en
una competicion simulada, por lo tanto, no se pueden aislar las distintas
variables y por lo ello, son utiles para evaluar globalmente una prestacion.
Los primeros suelen ser mas costosos, precisos y dificiles de realizar que los

segundos.
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2.2.1 CARACTERISTICAS BASICAS DE LOS TEST

a) Pertinencia.

Los parametros evaluados deben ser apropiados a la especialidad

realizada.

Un lanzador, no necesita medirse la V.M. A.

b) Valido y fiable.

Cuando un test mide aquello que pretende evaluar. Para medir la
velocidad no podemos utilizar el test de Cooper.

c) Fidedigno.

Cuando el resultado obtenido es coherente y reproducible en una

nueva aplicacion.
d) Especifico.

Cuando el tipo de ejercicio evaluado es el caracteristico del gesto
atlético del deporte que se estudia. El valorar la potencia aerdbica en ciclo

ergbmetro para un corredor, no tiene mucha validez.

e) Realizado en condiciones estandar.
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El test siempre se debe repetir en las mismas condiciones, para que los

resultados se puedan comparar.

2.2.2 TIPOS DE TEST FiSICOS

La primera consideracion que debemos hacer es la distincion entre:

2.2.2.1 TEST DE VALORACION DE LA APTITUD FiSICA

Son aquellos test encaminados simplemente a medir la aptitud de los
atletas para realizar ejercicios fisicos. Suelen utilizar sistemas de medicion
simples dado que no es tan importante ajustar las valoraciones como si se
realizaran a otros grupos de practicantes. Los test de valoracion de la aptitud
fisica interesan a nivel de Educacioén Fisica y de iniciacion deportiva.

2.2.2.2 TEST VALORACION RENDIMIENTO DEPORTIVO.

Son aquellos test encaminados a valorar las posibilidades de
rendimiento, valorando el estado de preparacion del deportista, la mejora
respecto al test anterior, y sus posibilidades futuras. Suelen utilizarse
sistemas mas sofisticados y precisos en su realizacion. Los test de valoracion

del rendimiento deportivo interesan a nivel del alto rendimiento.

Dentro de los test de valoracién del rendimiento deportivo, podemos

distinguir dos tipos de test:
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22221 Test especificos de rendimiento.

Son aquellos que nos dan informacion sobre el resultado final de la

preparacion. (P. ej.: Una prueba de 1500 mts.).
2.2.2.2.2 Test de control del rendimiento.

Son aquellos que nos dan informacion sobre el estado deportista en
una fase determinada de su ciclo de entrenamiento o referente a una
cualidad fisica o técnica determinada. Con estos test, conoceremos los

puntos fuertes y flojos del atleta en ese momento de su preparacion (P. ej.:

Un test de 500 mts. para conocer la capacidad anaerobica lactica).

2.2.3 TEST DE FUERZA

2.2.3.1 TEST DE FLEXION DE BRAZOS HORIZONTAL

Foto No. 1

~

Fuente: Almache W.y Cando G.
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Objetivo: Mide la fuerza-resistencia muscular del tren superior (tronco

y brazos).

Desarrollo. El alumno se coloca con los pies apoyados en el segundo
peldafio de las espalderas, el cuerpo recto, y los brazos separados a la
anchura de los hombros. Las manos mirardn hacia adelante. Los brazos
permaneceran con los codos extendidos. Desde esa posicion el alumno

realizara el mayor nimero posible de flexiones de brazos.
Normas: Se contard una repeticion cada vez que el alumno al bajar lo
haga con el cuerpo recto y a no mas de 10 cm del suelo, y al subir

extienda los codos completamente.

Material: Espalderas.

2.2.3.2 Baremos del test de flexiones de brazo: tiempo 1 minuto

(Adaptado)
Tabla No. 1
Excelente + de 40
Muy Bueno de 25a40
Bueno de 15a 25
Regular. de5al5
Deficiente -de5

Fuente: Test de Flexidon de Brazos

38



2.23.3 FUERZA EXPLOSIVA MIEMBRO INFERIOR

Foto No. 2

Fuente: Almache W. y Cando G.

Posicion de partida: El participante ha de situarse de forma que las
puntas de los pies estén exactamente detrds de la linea de batida y
separadas a la anchura de la cintura.

Desarrollo de la prueba: El participante ha de saltar simultaneamente
con los dos pies tan lejos como pueda. Los pies han de tener contacto
permanente con el suelo hasta el momento de elevarse. En la caida,
ninguna parte del cuerpo puede tocar por detras de los talones, si lo hiciera,
el intento sera declarado nulo. El aspirante podré realizar dos intentos. Dos

intentos nulos suponen la eliminacion de la prueba.

Evaluacion: La distancia se mide en centimetros desde la parte
anterior de la linea hasta la marca mas posterior hecha con los pies del

saltador. Se permitiran dos intentos, siendo necesario alcanzar el minimo
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establecido en el baremo. De lo contrario, el aspirante no podra continuar
las pruebas.

2.2.3.4 Baremos del test de fuerza explosiva (Adaptado)

Tabla No. 2

EXCELENTE 250 cm
EXCELENTE 238 cm
M. BUENA 226 cm
M. BUENA 214 cm
BUENA 202 cm
BUENA 190 cm
REGULAR 178 cm
REGULAR 166 cm
DEFICIENTE 154 cm
DEFICIENTE 142 cm
DEFICIENTE 130 cm

Fuente: Baremos del Test de Fuerza Explosiva

2.2.4 TEST DE VELOCIDAD

2241 TESTDE LOS 40 METROS LANZADOS
Foto No. 3

Fuente: Almache W.y Cando G.
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Objetivo: Mide la velocidad de desplazamiento partiendo de una
velocidad inicial.

Desarrollo. La distancia a recorrer es de 60 metros, de los cuales los
primeros 20 metros son para desarrollar la velocidad inicial y se

cronometran los siguientes 40 metros para su valoracion.

Normas: A 20 metros de la salida se coloca un compafiero con el brazo
levantado y cuando el que se esta evaluando pasa por el lado de él baja el
brazo y el cronbmetro se pone en marcha., deteniéndose al sobrepasar la

linea de llegada.

Material: Crondmetro y terreno liso medido y marcado a 20m y 60 m.

2.2.4.2 Baremos del test de los 40 metros lanzados (Adaptado)

Tabla No. 3
Excelente 4"5
Muy Bueno 4"8
Bueno 5"2
Regular. 5"5
Deficiente 5"9

Fuente: Baremos del Test de los 40m Lanzados
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2.2.5 TEST DE RESISTENCIA

2.25.1 TEST DE COOPER.

Foto No. 4

Fuente: Almache W. y Cando G.

Objetivo: Valora el estado de los sistemas circulatorio y respiratorio

frente a esfuerzo aerdbicos y anaerébicos.
Desarrollo: Los alumnos correran durante el tiempo determinado (12
minutos o0 9 minutos adaptados) y se anotara la distancia recorrida.
Normas: La distancia se puede recorrer a un ritmo libre sobre terreno

llano.

Material Cronémetro y terreno medido.
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2.25.2 Baremos del test de Cooper. (Adaptado)

Tabla No. 4
Test de Cooper
EXCELENTE MUY BUENA REGULAR DEFICIENTE
BUENA
H 24
2200 2100 -
2700+m |00- | o 08 oigd 2100- m
i 2700 m
13
14
M 19
1600 1500 -
2000+ m |00 - 1500- m
2000m |~ 1899 m 1599 m
H 25
2300 2200 -
2800+m 00- |, 08 o009 m 2200- m
} 2800 m
15
16
M 20
2100+m | 00- | 19915%) 16991%00 ) 1600- m
2100 m
H 27
2500 2300 -
3000+ m |00 - 22699 m | 2499 m 2300- m
- 3000 m
17
20
M 21
1800 1700 -
2300+m |00- | 000t ool 1700- m
2300 m

Fuente: Baremos del Test de Cooper

2.2.6 RENDIMIENTO DEPORTIVO

Kim Forteza, Josep Comellas, Pablo Lopez (2011) El Entrenador
Personal Fitness y Salud. (42 Ed.) Espaia: Hispano Europea S.A.

El entrenamiento deportivo se define como la preparacion de un animal

de una persona o de un equipo a cualquier rendimiento mediante ejercicios
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apropiados (Petit Robert, 1993) leido en una publicacién de Kim Forteza,
Josep Comellas, Pablo Lépez (2011).

Dentro del conjunto de elementos que influyen en el rendimiento
deportivo, uno de los mas importantes en funcion del tipo de deporte es el

relacionado con el Rendimiento Fisico.

El rendimiento fisico estaria en relacién con la capacidad de produccion
de energia por parte de los musculos involucrados en la actividad,
produccién de energia que en funcion del deporte tendria unas
caracteristicas diferenciadas de potencia o de resistencia. Estas diferentes
caracteristicas en la produccion de energia vienen determinadas en gran
parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen dados por el

entrenamiento fisico.

Hay una serie de factores que intervienen en el rendimiento deportivo
como son la hidratacion, nutricion, entrenamiento, aumento de las cargas
de trabajo, descanso o recuperacion, disminucién de Lesiones, factores
externos (calzado, superficie, condiciones medioambientales...),

complementos y / 0 ayudas ergo génicas.

El entrenamiento es una sucesion de cargas y periodos de
recuperacion, gue si se realizan correctamente, van a dar como resultado
una mejora progresiva del rendimiento fisico, que esta en relacion con la
capacidad de produccion de energia (metabolismo energético) por parte de
los musculos involucrados en el deporte practicado, produccion de energia

gue tiene unas caracteristicas diferenciadas de potencia o de resistencia.
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Para ello es necesario controlar la carga de entrenamiento para poder
establecer asi correctamente los periodos de recuperacion, y no es facil, ya
gue depende no solo de la cantidad sino también de la calidad, y otros

parametros.

El control de la carga de entrenamiento se puede realizar midiendo el
volumen vy la intensidad de entrenamiento (tiempo, distancia,
velocidad, potencia, altitud, frecuencia cardiaca, lactato sanguineo,
consumo de oxigeno, medicion de parametros de analiticas de sangre y
orina...). Aumentando las cargas adecuadamente, mejoramos el

rendimiento deportivo.

Como comentaba anteriormente, ademas del entrenamiento, podemos
mejorar el rendimiento deportivo mediante la hidratacién, nutricion,
disminucién de lesiones, recuperacién, motivaciéon y otros factores, que

podemos optimizar con distintas técnicas de naturopatia.

Si quieres mejorar tus marcas, 0 estds preparando una prueba

deportiva, 0 una oposicion en la que tienes que pasar unas pruebas fisicas.
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2.2.7 PREPARACION FISICA

Entendiendo que las cualidades fisicas son aquellos atributos positivos
gue caracterizan y determinan al individuo para la realizacion de la actividad

fisica, podremos dividirlas en los siguientes grupos:

Cualidades bésicas: Aquellas que necesariamente participan en un
grado apreciable en la mayoria de las actividades fisico-deportivas.

(Fuerza, resistencia y velocidad).

Cualidades complementarias: Las cualidades que deben estar
presentes en la ejercitacion fisica pero no necesariamente indispensables

en la mayoria de las especialidades. (Flexibilidad, coordinacion y equilibrio).

Cualidades derivadas: Son consecuencia de la unién de varias
cualidades béasicas o complementarias. Son las que realmente se

manifiestan en la mayoria de los deportes. (Potencia y agilidad).

Dentro de un equipo de Hockey Sobre Patines, antes de ponderar la
importancia de cada una de las cualidades y su nivel de influencia en cada
uno de los puestos a ocupar por cada jugador, debemos de tener en cuenta
la especializacion necesaria en el caso de los porteros. Incluso, pero no
haremos aqui diferencia, la determinada especializacion a la que nos lleva

el Principio de Individualidad.
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De entre las cualidades basicas, haremos uso en mayor medida de la
velocidad apoyandonos, en un menor grado en la fuerza, lo que nos

conducira, por simple asociacion a la potencia.

Al estar utilizando tres parametros en el desarrollo de la actividad (bola,
stick y patines), nuestros jugadores necesitaran una buena dosis de
coordinacion y por supuesto, equilibrio. (Se incluye el equilibrio como
cualidad, aunque sea un sentido, por la notable influencia en nuestro

deporte y por su condicion de entrecalle.

En el caso del portero, dado que sus intervenciones en el juego son de
méaxima intensidad y corta duracién (anaerébicas alacticas), con intervalos
de descanso variables (suficientes en la mayoria de los casos para reponer
sus reservas de fosfagenos), puede ser suficiente la preparacion aerobica

realizada con sus compafieros en la pretemporada.

Si quisiéramos aglutinar las cualidades fisicas del portero en una sola
palabra, esta deberia ser la agilidad: la capacidad de mover el cuerpo

rapidamente en los tres planos del espacio con la maxima amplitud.

2.2.8 PREPARACION TECNICA

Kim Forteza, Josep Comellas, Pablo Lépez (2011) EI Entrenador

Personal Fitness y Salud. (42 Ed.) Espaia: Hispano Europea S.A.
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Entendiendo que las cualidades fisicas son aquellos atributos positivos
que caracterizan y determinan al individuo para la realizacion de la actividad

fisica, podremos dividirlas en los siguientes grupos:

Cualidades basicas: Aquellas que necesariamente participan en un
grado apreciable en la mayoria de las actividades fisico-deportivas.
(Fuerza, resistencia y velocidad).

Cualidades complementarias: Las cualidades que deben estar
presentes en la ejercitacion fisica pero no necesariamente indispensables

en la mayoria de las especialidades. (Flexibilidad, coordinacion y equilibrio).

Cualidades derivadas: Son consecuencia de la unién de varias
cualidades basicas o complementarias. Son las que realmente se

manifiestan en la mayoria de los deportes. (Potencia y agilidad).

Dentro de un equipo de Hockey Sobre Patines, antes de ponderar la
importancia de cada una de las cualidades y su nivel de influencia en cada
uno de los puestos a ocupar por cada jugador, debemos de tener en cuenta
la especializacion necesaria en el caso de los porteros. Incluso, pero no
haremos aqui diferencia, la determinada especializacion a la que nos lleva

el Principio de Individualidad.
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De entre las cualidades basicas, haremos uso en mayor medida de la
velocidad apoyandonos, en un menor grado en la fuerza, lo que nos

conducira, por simple asociacion a la potencia.

Al estar utilizando tres parametros en el desarrollo de la actividad (bola,
stick y patines), nuestros jugadores necesitaran una buena dosis de
coordinacion y por supuesto, equilibrio. (Se incluye el equilibrio como
cualidad, aunque sea un sentido, por la notable influencia en nuestro

deporte y por su condicién de entrecalle.

En el caso del portero, dado que sus intervenciones en el juego son de
maxima intensidad y corta duracion (anaerébicas a lacticas), con intervalos
de descanso variables (suficientes en la mayoria de los casos para reponer
sus reservas de fosfagenos), puede ser suficiente la preparacion aerdbica

realizada con sus compafieros en la pretemporada.

Si quisiéramos aglutinar las cualidades fisicas del portero en una sola
palabra, esta deberia ser la agilidad: la capacidad de mover el cuerpo

rapidamente en los tres planos del espacio con la maxima amplitud.

Las capacidades fisicas no existen por si misma, siempre estan
determinadas por el tipo de actividades motoras y mediadas por la técnica
de los movimientos y acciones que despliega el ser humano en su
desempeiio. La educacion de las capacidades fisicas necesarias solo es

posible en el proceso de asimilacion de la técnica de las acciones motoras.
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El perfeccionamiento de la técnica de los movimientos y acciones
aprendidas conduce a un desarrollo polifacético de las capacidades fisicas
ya existentes. En relacion con esto se puede afirmar que cuanto mas amplio
es el circulo de las acciones motoras adquiridas y perfeccionadas, tantas
mas posibilidades hay que desarrollar y educar las capacidades fisicas. El
alto grado de desarrollo y educaciéon de las capacidades fisicas es una
condicién necesaria para dominar los nuevos movimientos y acciones a

través de lo técnico.
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2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Abduccién: movimiento que se realiza con una 0 mas extremidades
corporales, en donde esta se separa del plano medio o parte media del
cuerpo. Ej. En posicion de pie, mover un brazo o una pierna hacia arriba y

lateralmente.

Aerdbico: ejercicios formativos en los cuales el esfuerzo realizado
gueda debajo del limite donde el cuerpo no puede recuperar el oxigeno

gastado.

Regularmente, ejercicios acompafiados de musica.

Agilidad: capacidad fisica para poder cambiar de direccion en el menor

tiempo posible.

Anaerbbico: esfuerzo fisico que sobrepasan los limites de
recuperacion del oxigeno gastado.

Aptitud fisica. Es la condicion natural o innata que tiene un individuo
para realizar actividades fisicas en forma eficiente. Depende
fundamentalmente de una organizacion genética, de una gran capacidad
de trabajo fisico, de un excelente estado de salud y de una buena actitud
psicolégica. La aptitud fisica es el resultado del éptimo funcionamiento de
los 6rganos, aparatos y sistemas del cuerpo humano, lo cual le permite al

individuo la realizacién eficiente de diversas actividades fisicas

51



Axiologia: sistema formal para identificar y medir los valores. Es la
estructura de valores de una persona la que le brinda su personalidad, sus

percepciones y decisiones.

Capacidad: conjunto de bases fisicas del hombre para alcanzar un

optimo rendimiento (velocidad, fuerza, resistencia, agilidad, flexibilidad.)

Coordinacion: disposicion de armonizar todos los movimientos

corporales de las diferentes realizadas.

Conocimiento: "La posesion de conocimiento, a no ser que vaya
acompafada por una manifestacion y una expresiéon en la accién, es como
el amontonamiento de metales preciosos; una cosa vana y tonta. El
conocimiento como la riqueza, esta destinado al uso. La ley del uso es
universal, y aquel que la viola sufre en razon de su conflicto con las fuerzas

naturales."

Cuerpo objetivo: aquel cuerpo que se ofrece a la mirada ajena como
conjunto de érganos, funciones, etc. Y es objeto de las ciencias médicas.

“Los fundamentos de la ecuacidn fisica”.

Cuerpo subjetivo: cuerpo propio cuyo conocimiento sélo se alcanza

por la introspeccion y la experiencia propia.
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Cultura fisica: conjunto de valores, saberes, habitos, técnicas y usos
corporales de una sociedad, que son transmitidos mediante los procesos

de socializacion.

Desplazamiento: el paso de nuestro cuerpo de un punto al otro del

espacio.

Destreza: habilidad adquirida susceptiblemente de ser perfeccionada.

Arte o propiedad con que se hace una cosa.

Destrezas basicas. Son aquellas que constituyen la base para el
aprendizaje de destrezas de movimientos complejos y especializados;
estan constituidas por movimientos de manejo y conduccion de objetos,

desplazamientos y giros corporales variados, equilibrios.

Evaluacion: consiste en atribuir un valor o juicio, sobre algo o alguien,

en funcién de un proyecto implicito o explicito.

Fuerza: facultad de realizar un trabajo para vencer una resistencia u

opaosicion.

Habilidad: destreza individual motriz susceptible de ser desarrollada.

Intensidad: grado de energia fisica desplegada por una persona.

Ejemplo velocidad fuerza resistencia.
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Psicomotricidad: Puede ser entendida como una funcion del ser
humano que sintetiza psiquismo y motricidad, con el fin de permitir al

individuo adaptarse de manera flexible y armoniosa al medio que le rodea.

Resistencia: es la capacidad que tiene el deportista para resistir un

esfuerzo prolongado.

Rendimiento: producto de una actuacién demostrada en una situacion
de evaluacion bajo ciertas condiciones, nivel de capacidades, habilidades

y conocimientos.

Proceso: actividad compleja, dindmica, de variable accién e
integracion para llegar de un punto al orto a ejecutarse en distintos ambitos.
Elemento de evaluacion de Cultura Fisica que mediante la observacién

evalla la calidad del movimiento las condiciones y desarrollo del educando.

Ritmo: sucesion armoniosa y acompafiada de, movimientos, sonidos y

voces que conforman una estructura gimnastica.

Reaccion: accion o respuesta rapida a un estimulo.

Secuencial: continuidad sucesion ordenada de movimientos,

contenidos o actividades.

Velocidad: capacidad para reaccionar a un estimulo.

54



CAPITULO 1lI

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 Disefio de lainvestigacion

Se tratd de una investigacion de tipo descriptivo y propositivo.
Descriptivo puesto que a través de la investigacion bibliogréfica y de
campo, se analizé e interpretd la profundidad del problema, y propositivo
porque sobre la base del diagnostico, se buscé como solucionar el
problema educativo a través de una propuesta viable orientada a mejorar

el rendimiento deportivo de los estudiantes del Colegio Universitario.

3.2 Nivel de investigacion

El disefio de la investigacion en base a la dimensién tiempo, es de corte
transversal, puesto que se proyectd a recolectar los datos en un solo
momento, con el propdsito de describir y analizar sobre la condicidn fisica
y rendimiento deportivo de los estudiantes del Colegio Universitario es

decir, se prest6 atencidn a situaciones existentes.

Se fundament6 con la investigacion bibliografica e investigacion de

campo:

3.3 Tipo de Investigacion

3.3.1 DE CAMPO: Por que realizamos un estudio del comportamiento del

objeto, basado en opiniones de informantes para la respectiva verificacion
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e interpretacion de los resultados de los sujetos a investigar, para
desarrollar las cualidades fisicas condicionantes de los alumnos del Colegio
Universitario para que pueda desenvolverse correctamente y asi

proporcionar un mejor rendimiento deportivo del colegio.

3.3.2 BIBLIOGRAFICA: porque recopilamos datos, de libros, revistas,
resultados de otras encuetas, entrevista como medio de investigacion,
compilando distintas fuentes de informacién para ser comentado discutido
analizado e identificar la forma mas facil de interpretacion de los resultados

y dar una posible solucién en cuanto a la tematica.

3.3.3 DESCRIPTIVA: porque describimos el que y el como de los hechos
sefialando sus caracteristicas que es fundamental en la investigacion que
realizaremos ordenando y simplificando la informacién es decir trataremos
de descubrir el porqué de los malos resultados del Colegio Universitario en
las distintas participaciones deportivas en la que participa para dar una
posible solucion.

Con estos tipos de investigacion disefiamos distintas alternativas de
cambio, es decir un método de entrenamiento ordenado y adecuado de
Preparacion Fisica que tiene su punto de partida esencialmente del
desarrollo del individuo, en la busqueda de formar las bases de las
capacidades motoras condicionales como escalén que posibilitara precisar
el desarrollo y aprendizaje de la técnica y la tactica de los alumnos del
colegio universitario en las distintas disciplinas para una correcta formacion

personal y un mejor rendimiento deportivo.
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3.4 Métodos de la Investigacién

3.4.1 TEORICOS:

3.4.1.1 INDUCTIVO- DEDUCTIVO: porque en el proceso de la
investigacion, a partir de varios casos observados obtenemos una ley
general es decir que podemos identificar distintas partes del problema de
casos particulares y asi llegar a un descubrimiento general apto y aplicable
a todas las necesidades que requiere la investigacion efectuando un
razonamiento de andlisis de una porcion de un todo, es asi que luego de
haber observado el bajo rendimiento deportivo del colegio universitario en
los distintos campeonatos realizados identificaremos las probleméticas que
tienen al momento de su participacion para tratar de poner en forma fisica
al deportista, aprovechando sus aptitudes naturales y desarrollando sus
cualidades fisicas por medio de ejercicios sistematicos y graduales que
posibiliten la adaptacién del cuerpo a un trabajo especifico y obtener el

maximo rendimiento deportivo posible.

Pero a la vez efectuaremos lo contrario de lo general a lo particular
porque asi lo requiere la investigacion ya que necesitaremos conceptos
leyes y normas generales como parte de verdades previamente
establecidas para luego aplicarlos a casos individuales para comprobar su

validez.

3.4.1.2 HISTORICO LOGICO: Porque identificaremos vy
delimitaremos el problema a determinado grupo de la poblacion que
necesita de la investigacion, como es el caso de los alumnos del Colegio
Universitario ya que necesitan profundizar en las areas de entrenamiento

deportivo con el objeto de prepararse para actuar como representante de
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un equipo o individuo, profesional del deporte que gestiona y lidera un
equipo interdisciplinario encargado del desarrollo de uno o varios

deportistas que buscan su maximo rendimiento en la competencia.

3.4.1.3 CIENTIFICO: empleamos este método desde la primera
etapa de la investigacion ya que nos adherimos a un proceso de
investigacion sistematicamente ordenado con un orden légico aceptados
por la comunidad cientifica descubriendo los conocimientos verdaderos del

problema y acercando al investigador a los fines planteados al inicio.

3.4.1.4 ANALITICO- SINTETICO: porque en la investigacion
partimos del estudio de casos hechos y fenbmenos particulares que cada
estudiante del Colegio Universitario tiene en cuanto se refiere condicion
fisica determinando las falencias en distintos aspectos como falta de fuerza,
resistencia velocidad etc. que son aspectos condicionantes importantes al
momento de la participacion para determinar el rendimiento deportivo.

Estableciendo una ley general para mejorar la misma.

3.4.15 OBSERVACION: porque registraremos datos observados al
fendmeno es decir a los estudiantes del Colegio Universitario y asi acceder
al conocimiento de las condiciones fisicas y rendimiento en competiciones
deportivas mediante la determinacion de factores que favorecen ese
rendimiento para recurrir a procedimientos metodoldgicos que, ordenados
y concatenados de una manera particular, conforman un todo sistémico que
posteriormente se analizara ya que es un aspecto fundamental de la

investigaciéon y sirve de pilar y apoyo para identificar problemas.

3.4.1.6 LA RECOLECCION DE INFORMACION: empleamos este

meétodo de investigacion, al momento de registrar lo observado al sujeto de
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la investigacion en este caso dirigido a los estudiantes del Colegio
Universitario para entregar un conjunto organizado y jerarquizado de los
procedimientos de entrenamiento cuyo objetivo es el desarrollo y la

utilizacion de las cualidades fisicas del deportista.

3.4.2 MATEMATICOS

34.2.1 ESTADISTICA: ya que al momento de la recoleccion de datos
es de vital importancia para la investigacion la respectiva tabulacién de los
resultados para poder identificar las soluciones y resultados de la
investigacion, en este caso nos es de mucha ayuda para interpretar los
resultados de las encuestas y test fisicos tomados a los estudiantes del
Colegio Universitario y docentes para conocer el resultado de la

investigacion.

3.5 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Como las técnicas dependen de las fuentes de informacion, se utilizo
técnica de la entrevista y test fisicos a los distintos sujetos de la
investigaciéon para conocer la realidad del problema y poder sacar
conclusiones para la solucion del problema para crear distintas alternativas
para el alumno adaptadas a sus necesidades que generen resultados

apropiadas para la institucion.
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3.6 POBLACION

En esta investigacion realizada en el Colegio Universitario se trabajo
con una poblacion de 171 estudiantes pertenecientes a los 12 y 22 afios de

bachillerato.

Tabla No. 5

INSTITUCION CURSOS ESTUDIANTES
PRIMER N° 46
Alumnos del | BACHILLERATO
colegio universitario | GENERAL "A"
del 1° y 2° de
bachillerato. 1RO. N° 44
BACHILLERATO
CONTABILIDAD

SEGUNDO N° 34
BACHILLERATO
CONTABILIDAD

SEGUNDO N° 47
BACHILLERATO FISICO
MATEMATICO
TOTAL 171

Fuente: Tabulaciéon de la Poblacion

3.7 MUESTRA

En esta investigacion se trabajo con el total de la poblacién por lo

tanto no es necesario aplicar formula estadistica para la muestra.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

4.1 Recolecciéon de lainformacion

El cuestionario se disefid con el proposito de analizar la Condicion

Fisica de preferencia de los estudiantes del Colegio Universitario “UTN”.

La organizacion y el analisis de los resultados obtenidos de los Test de
Condicion Fisica aplicada a los estudiantes en la institucion mencionada
motivo de investigacion fueron procesados en términos de medidas
descriptivas como frecuencias y porcentajes como se habia anotado para

recabar la informacién determinada.

Las respuestas se organizaron como a continuacion se detallan.

e Listado general de los estudiantes y andlisis descriptivo del
Test.

e Grafico, analisis e interpretacién de resultados en funcion de
la informacion tedrica, de Campo y posicionamiento de los

investigadores.

e Para la realizacion de todo ello se utiliz6 el programa

estadistico Excel.
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4.2 Andlisis de Resultados

Tabla No. 6
TABLA DE ANALISIS DE RESULTADOS DE LA RESISTENCIA

1°Y 2° de Bachillerato
EXCELENTE | M.BUENO [BUENO [REGULAR [DEFICIENTE | TOTAL
No 0 15 52 8 96 171

% 0 9 30 5 56 100%
Fuente: Resultados del Test de Resistencia

Grafico No. 1
RESISTENCIA

W EXCELENTE

B M.BUENO
BUENO

B REGULAR
DEFICIENTE

Fuente: Tabla No. 6

4.2.1 INTERPRETACION DE LA RESISTENCIA:

De los resultados obtenidos se observa que mas de la mitad de los
estudiantes se encuentran en un nivel de resistencia entre regular y
deficiente, y que aproximadamente una cuarta parte se encuentran en un
nivel bueno por lo que se deduce que necesitan mejorar su condicion de
resistencia.

Por lo cual se deduce que los estudiantes no se ven interesados en
realizar este tipo de actividades de larga duracién, lo que nos permite
elaborar las estrategias psicopedagodgicas de actividades fisicas para

mejorar la condicion fisica de los estudiantes.
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Tabla No. 7
TABLA DE ANALISIS DE RESULTADOS DE LA VELOCIDAD

1°Y 2° de Bachillerato
EXCELENTE [ M.BUENO [BUENO [REGULAR | DEFICIENTE | TOTAL
No 42 23 25 36 45 171

25 13 15 21 26| 100%

Fuente: Resultados Test de Velocidad

Gréafico No. 2

VELOCIDAD

M EXCELENTE

H M.BUENO
BUENO

m REGULAR

W DEFICIENTE

Fuente: Tabla No. 7

4.2.2 INTERPRETACION DE LA VELOCIDAD

Luego de la investigacion se obtiene como resultado que cerca de la
mitad de los estudiantes se encuentran en un nivel de velocidad entre
regular y deficiente, y que aproximadamente mas de una cuarta parte se
encuentran en un nivel entre muy bueno y bueno por lo que se encuentran
en un estado poco satisfactorio de rendimiento y ejecucion de la técnica

adecuada lo cual indica un déficit en su condicion fisica.
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Tabla No. 8

TABLA DE ANALISIS DE RESULTADOS DE FUERZA DE BRAZOS

1°Y 2° de Bachillerato

EXCELENTE [ M.BUENO |BUENO |REGULAR |DEFICIENTE | TOTAL
Ne° 4 66 78 23 0 171
2 39 46 13 0| 100%
Fuente: Resultados Test de Fuerza de Brazos
Grafico No. 3
FUERZA DE BRAZOS
W EXCELENTE
m M.BUENO
BUENO
B REGULAR
m DEFICIENTE
Fuente: Tabla No. 8
4.2.3 INTERPRETACION FUERZA DE BRAZOS:

Después de la investigacion se obtuvo cerca de la mitad de los
estudiantes se encuentran en un nivel de fuerza de brazos bueno, sin
embargo aproximadamente un cuarto de ellos se encuentran en un nivel
poco satisfactorio en regular y deficiente, por lo cual se deduce que existe
una problemética en los jévenes estudiantes que les dificulta realizar
actividades para mejorar su condicion fisica de una manera éptima; por

consiguiente consideramos que se debe trabajar en formas de organizar el

tiempo libre y los momentos de ocio.
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Tabla No. 9
TABLA DE ANALISIS DE RESULTADOS DE FUERZA EXPLOSIVA

1°Y 2° de Bachillerato

EXCELENTE |M.BUENO | BUENO | REGULAR | DEFICIENTE | TOTAL

N° 0 4 22 47 98 171

0 2 13 27 57| 100%

Fuente: Resultados del Test de Fuerza Explosiva

Grafico No. 4

FUERZA EXPLOSIVA

W EXCELENTE

® M.BUENO
BUENO

m REGULAR

W DEFICIENTE

Fuente: Tabla No. 9

4.2.4 INTERPRETACION FUERZA EXPLOSIVA :

Luego de la tabulacion de la informacion se observa que mas de la
mitad de los estudiantes se encuentran en un nivel de fuerza explosiva
entre regular y deficiente, y que apenas una octava parte se encuentran en
un nivel entre muy bueno y bueno por lo que se induce que en nuestro
medio no se da la difusidbn adecuada para integrar selecciones deportivas
en las cuales reciben programas de entrenamiento especializado para

mejorar su condicion fisica.
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5.1

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

e Se concluye que la mayoria de estudiantes realizan

actividades fisicas sin especializacion o seguimiento.

e Se concluye que los estudiantes no cuentan con la motivacién
suficiente y necesaria para realizar Actividad Fisica encaminada a la
mejora de su condicién fisica por lo que arriesgan su tiempo en

actividades poco recomendadas.

e Se concluye que los estudiantes ejercen sus actividades
académicas y Practicas en la sociedad de manera poco beneficiosa
por la falta de Actividades Fisicas, debido que los jévenes no tienen

una adecuada orientacion sobre el correcto uso del tiempo libre.

e Se concluye que el interés de los estudiantes se relaciona con
actividades o ejercicios especificos que parten de conocimientos

empiricos.
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5.2

Recomendaciones

e Se recomienda a los estudiantes, realizar Actividades Fisicas
como minimo tres dias a la semana con un tiempo estimado, entre

treinta a cuarenta y cinco minutos diarios.

e Se recomienda que en la Institucion se debe fomentar
actividades directamente dirigidas hacia los estudiantes con total
amplitud, con expertos profesionales del entrenamiento deportivo y
de la Actividad Fisica que motiven y sepan direccionar a los

estudiantes hacia la correcta utilizacion del tiempo libre.

e Se recomienda a los estudiantes hacer un habito cotidiano de
la practica de la Actividad Fisica para mejorar su condicion fisica,
produciendo un mayor desarrollo y rendimiento de las actividades
deportivas.

e Se recomienda que por medio de los estudiantes se forme
lideres deportivos, que levanten la autoestima de todos los jovenes,

apartandolos de problemas sociales.
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CAPITULO VI

6 PROPUESTA

6.1 MANUAL DE CONDICION FiSICA DE EJERCICIOS PLIOMETRICOS
PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO PARA  LOS
ESTUDIANTES 1°Y2° DE BACHILLERATO DEL COLEGIO
UNIVERSITARIO.

La propuesta se delinea desde la reflexion de que la condicion fisica
se apoya en un conjunto de sustentos tedricos y practicos que constituyen
las bases de la practica de la actividad fisica; actividad que en la actualidad
demanda de la atencién de nifios y adolescentes, lo que hace que en las
instituciones educativas se vea limitada para descubrir y formar talento

deportivos.

En el Colegio Universitario realizan actividad fisica una vez por
semana, practicas que se realizan en el horario correspondiente a la
asignatura de Cultura Fisica, resultados en los que se sustenta la presente
propuesta, que esta orientada a dar solucién a un problema que se
presenta en la actualidad en la institucion educativa como es el bajo
rendimiento deportivo y que demanda urgente solucion, para reorientar a
los adolescentes y profesores hacia el mejoramiento de la condicion fisica,
proyectando a una vida saludable y apoyando con una iniciativa tan

importante para todos como es la practica del deporte.
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La propuesta se sustenta en los resultados obtenidos a través de una
investigaciéon de campo, en la que se identifica una problema actual, que
afecta al desarrollo integral de los estudiantes, por lo que se considera
estructurar un manual en el que la principal funcion este basada en
ejercicios polimétricos para mejorar la condicion fisica que apoye sin duda
a la formacion personal de los adolescentes, y descubrir a través de las
habilidades fisicas nuevos talentos deportivos con este proposito en la
propuesta se delinean aspectos técnicos y metodologicos elaborados en
base a los conocimientos y experiencias adquiridas durante la formacion

docente y experiencias laborales de los investigadores proponentes.

La finalidad del manual de condicion fisica es de significativa
importancia, ya que esta orientado en ejercicios pliométricos de
entrenamiento para talentos principiantes y motivacion personal; aspectos
que permitirdn identificar aptitudes de los estudiantes, seguir un plan de
ejercicios fisicos segun afinidades y aptitudes; ademas, brindar orientacion
deportiva complementdndose con un sistema de desarrollo de técnica,
autoestima y motivacion, planteamiento que favorecera el descubrimiento

y practica guiada del ejercicio.

Las préacticas improvisadas y sin un estilo que se lleve a cabo de un
proceso técnico, puede dar lugar a lesiones que a los estudiantes los aleje
de la practica consecutiva y en el peor de los casos, fracasos que marquen
en forma definitiva la desvinculacién de la practica deportiva y tal vez
inclusive, la pérdida de posibles potenciales deportistas; aspectos que se
toman en cuenta en el manual de condicion fisica que se propone, con
actividades que despierten en el interés a los jovenes y la toma de
conciencia sobre los beneficios de las diferentes disciplinas y ejercicios

fisicos y los requerimientos técnicos que deben cumplirse para convertir a
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la condicion fisica en una actividad que garantice la vida saludable,
favoreciendo de esta manera a la calidad de estado de salud de los

estudiantes y promoviendo un mejor desempefio en los deportes.

La propuesta, ademas se orienta en el ambito educativo, ya que, las
practicas fisicas constituyen el peldafio mas elevado de la escala del
aprendizaje de como aplicar principios basicos como terapia actitudinal, al
que se llega mediante la utilizacion de técnicas especializadas para
conseguir el mejor rendimiento posible y obtener mejores resultados
deportivos y la satisfaccion del bienestar fisico, en el programa se describen
una serie de acciones para fomentar el desarrollo de la condicién fisica en

los estudiantes.

La propuesta es factible, ya que no demanda de un elevado
presupuesto, los proponentes, al estructurar el manual queda a disposicion
de la Colegio Universitario, para ser puesto en marcha como una actividad
curricular; lo que ha captado el interés de docentes, estudiantes y con la

autorizacion de las autoridades correspondientes.

La propuesta cuenta, con un compendio de planes de ejercicios
polimétricos y técnicas de ejercicio posibles para realizarse en una hora de
trabajo, en forma individual, grupal o guiada, en el que se sustenta los
procesos de las distintas sesiones de trabajo con los estudiantes motivando

a la practica deportiva en el periodo escolar.
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6.3 Fundamentacién de la propuesta

6.3.1. Educacion fisica

La Educaciéon Fisica es un eficaz instrumento de la pedagogia, por
cuanto ayuda a desarrollar las cualidades basicas del hombre como unidad
bio-sico-social. Contribuye al accionar educativo con sus fundamentos
cientificos y sus vinculos interdisciplinarios apoyandose entonces en

la filosofia, la psicologia, la biologia, etc.

La practica deportiva no se limita solamente a los atletas de elite,
deportistas de alto rendimiento, gente joven, etc. Todo ser humano puede
y deberia realizar alguna actividad deportiva acorde a sus necesidades y
sus posibilidades fisicas. Tiene una accién determinante en la conservacién
y desarrollo de la salud en cuanto ayuda al ser humano a ajustar
pertinentemente las reacciones y comportamientos a las condiciones del
mundo exterior. Especificamente, en el adolescente, ayuda a sobrellevar
las agresiones propias de la vida cotidiana y del medio y a afrontar el

presente y el futuro con una actitud positiva.

Pero la educacion fisica no siempre ha gozado del prestigio actual, en
algunos casos una serie de aspectos negativos provocaban su rechazo del
alumnado, esencialmente porque las practicas y ejercicios
inadecuadamente guiados, provocan una idea negativa de las actividades
deportivas, el miedo a participar en las distintas disciplinas deportivas que
tienen los estudiantes internamente e interinstitucionalmente. Ademas de
otros aspectos se incluye el escaso proceso de entrenamiento, lo que
ocasiona rigidez muscular, inseguridad, temor, e inclusive baja autoestima,

en los adolescentes.
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Para la formacion de los habitos de movimiento, los deportistas
necesitan desarrollar las diferentes posibilidades funcionales del
organismo: aumentar la fuerza de los grupos musculares correspondientes,
su elasticidad, desarrollar las propiedades de coordinacién, aumentar
la resistencia frente a los esfuerzos dindmicos o estaticos, incrementar la
capacidad de trabajo del sistema cardio-vascular, del sistema de
movimiento y de otros sistemas. Sin el desarrollo fisico suficiente es
imposible dominar a perfeccion la técnica de los ejercicios en las distintas
disciplinas deportivas ya que unos ejercicios requieren fuerza, otros
velocidad, otros resistencia, y otros las tres cualidades al mismo tiempo.

6.3.2. Condiciéon Fisica

Se entiende por Condicién Fisica la habilidad de realizar un trabajo
diario, con vigor y efectividad, retardando la aparicion de la fatiga,
realizandolo con el menor gasto energético y evitando lesiones. La
condicion fisica es susceptible de mejora y ya desde las primeras
olimpiadas en la Edad Antigua, se intuyé la necesidad de huir de la
improvisacion en la preparacion de los atletas lo que junto a los demas
conceptos incluidos en la definicién, nos da una idea de salud global, que
se sumara a una mejora en la calidad de vida o bien a la busqueda de un

mayor rendimiento deportivo.

El acondicionamiento fisico pretende mejorar la condicion fisica de la
persona para mejorar la salud general y permitir la participacion prolongada
y eficaz en todo tipo de actividades fisico e inclusive deportivo, ya sean de

caracter competitivo o recreativo.

La condicion fisica tiene como objetivos fundamentales:
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e Mejorar la salud general.

e Permitir la participacion prolongada y eficaz en todo tipo de
actividades fisico deportiva, ya sean de caracter competitivo o

recreativo.

e La activacion de los diferentes sistemas como son el cardio-
respiratorio, neuromusculares y energéticos, de los que depende la

salud corporal.

e La adquisicion de habilidades motrices, favorecida por el desarrollo
de las cualidades fisicas, las que se consideran tanto las innatas,

heredadas y adquiridas.

e Mejorar la imagen que uno tiene de si mismo, es decir la autoestima
del entrenado es fundamental, ya que la imagen se modifica a partir

del desarrollo corporal alcanzado con el acondicionamiento fisico.

¢ Objetivos relacionados con el area de la higiene, la prevencion y la
seguridad, aspectos que se relacionan con la higiene y nutricion, asi
como el cuidado preventivo de salud con examenes rutinarios y

vacunacion.

Perfil de los actores en la condicion fisica.

En el manual es importante tener en cuenta el perfil de los actores del

acondicionamiento fisico, perfil que se detalla de la siguiente manera:
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El entrenador o instructor. Es el lider que organiza y planifica el
entrenamiento y educa al alumno para que combine armdnicamente
el sentido ético, los valores morales y la perfeccion fisica,

entendiendo ésta como el desarrollo multilateral armdnico.

El adiestramiento o sesiones. Segun la finalidad inclusive son
conocidas como terapias de mejoramiento o terapias de
adiestramiento; es una actividad deportiva sistematica y de larga
duracion, que se modula en forma progresiva e individual,
.adaptando las funciones fisiol6gicas y psicolégicas para compensar
las demandas de las tareas practicadas. En este proceso se
involucran muchas variables fisiol6gicas, psicolégicas vy

sociologicas.

Factores en la calidad. La calidad de las sesiones de trabajo no
depende solamente del entrenador o guia, sino que es el resultado
de muchos factores, algunos de los cuales no son controlados por
él, pero si pueden afectar el rendimiento del participante o asistido.

Individualizacion: Para la individualizacion hay que situarse en la
perspectiva de cada alumno y tratar por separado sus problemas y
dificultades. El objetivo de este aspecto es potenciar la mejora del
trabajo individual teniendo en cuenta las posibilidades de cada

alumno para ponerlas al servicio de la colectividad.
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PLIOMETRIA

Se conoce como pliometria al entrenamiento fisico que se lleva a cabo
con el objetivo de lograr que un deportista pueda concretar movimientos
gue resulten mas veloces y con mayor potencia. Esta técnica suele

emplearse en aquellas disciplinas que requieren de fuerza y velocidad.

La esencia de la pliometria radica en lograr que los musculos apliquen
la mayor fuerza posible en el menor tiempo. El entrenamiento, por lo tanto,

consiste en un desarrollo de la fuerza de los musculos.

La contraccion pliométrica de un musculo se produce cuando éste
ejerce una fuerza menor a una resistencia opuesta, lo que lleva a un
incremento longitudinal del musculo en cuestién. Esto se produce, por
ejemplo, al saltar: las piernas contribuyen a la amortiguacién cuando el pie

vuelve a estar en contacto con el suelo.

La polimetria incrementa el rendimiento en los deportes de potencia
debido a que aumenta la potencia de piernas y entrena el sistema nervioso
para activar rapidamente a los grandes grupos musculares cuando nos
movemos.. Los ejercicios aumentan la capacidad para realizar
movimientos "explosivos" y Unicos como un salto, un golpe una pelota de
golf o de tenis. EL incremento de la potencia ayuda a los deportistas a

mejorar en distintas disciplinas deportivas.

En los ejercicios polimétricos se producen estiramientos vy

acortamientos rapidos de un grupo muscular durante los movimientos muy
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dinamicos, un fenébmeno denominado ciclo de estiramiento-acortamiento.
El estiramiento produce un reflejo de estiramiento y un retroceso elastico
(a la posicion inicial) en los musculos; esto, combinado con contraccion
muscular vigorosa, produce una gran fuerza que sobrecarga a los

musculos y aumenta la fuerza y la potencia.

Los ejercicios pliométricos desarrollan ritmo, velocidad, fuerza e incluso
resistencia muscular. La Pliométrica, usada correctamente y para un
propdsito especifico, puede ser un gran activo para su atleta individual asi
como para la condicion fisica general y especifica de todo su programa
deportivo.

SALTOS:

El principio basico para todos los ejercicios de saltos y polimetria es
amortiguar el golpe con los brazos o piernas e inmediatamente después
contraer los musculos cuando se realiza una serie de saltos, tan pronto
como tocamos el suelo con los pies tras un salto, se debe saltar otra vez lo
mas rapido posible. Mientras mas rapido se realice el salto, mayor seré la
sobrecarga en los musculos. Estos ejercicios entrenan al sistema nervioso

para reaccionar rapidamente.

En personas desentrenadas, el sistema nervioso activa lentamente a
los musculos durante contracciones musculares repetidas, tal como ocurre
durante los saltos en el lugar. Este es un reflejo de proteccion disefiado
para proteger de posibles lesiones a las piernas. Con el entrenamiento, las
personas pueden lograr que el sistema nervioso reaccione mas rapido y

gue los musculos de las piernas se activen mas rapido. Cuando los
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musculos y articulaciones se fortalecen, no necesitan mas este reflejo de

proteccion.

Los saltos y ejercicios polimétricos pueden producir un gran estrés en
los huesos, musculos y articulaciones. Es muy importante que se progrese
lentamente, no realice estos ejercicios mas de 2 o 3 veces por semana. En
el caso de sentir dolor en los musculos y articulaciones unas horas o dias
después del entrenamiento, sera necesario modificar el programa de

entrenamiento o dejar de realizar aquellos ejercicios que causan molestias.

La consideracion técnica mas importante de los ejercicios pliométricos
es el aterrizaje correcto: en Ultimo caso debe ser suave. Al aterrizar de un
salto debes recibir con suavidad la fuerza de caida, primero sobre la punta
de los pies y luego sobre los talones, flexionando las rodillas para absorber

aun mas la fuerza del impacto.

Lineamientos de Entrenadores para Ensefiar Pliométrica

e Todos los ejercicios pliométricos deben hacerse en superficies

planas o suaves.

e Iniciar con un set de cada ejercicio, trabajando hacia tres sets mas.
e Evaluar si el atleta tiene las destrezas motoras apropiadas para

ejecutar apropiadamente los ejercicios. Si el atleta no esta en forma,

detener el ejercicio.
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Siempre iniciar con ejercicios simples y progresar a mas dificiles.

Calentar apropiadamente y estirarse antes de caja entrenamiento

pliométrico y seqguirlo de enfriamiento apropiado.

Hacer que los atletas ejecuten los ejercicios con 100 por ciento de

esfuerzo para asegurar los mejores resultados del entrenamiento.

Tomar 1-2 minutos de descanso entre secuencias sucesivas de

ejercicios.

Ejecutar una cantidad de repeticiones de acuerdo a la intensidad del
ejercicio y la condicién del atleta. El atleta Unicamente se beneficiara
de repeticiones realizadas apropiadamente.

Nunca realizar ejercicios pliométricos en el mismo dia que una

sesion de entrenamiento de pesas.

Cada set debe no debe durar mas de 6-8 segundos.

Debe haber recuperacion completa entre los sets.

Iniciar con ejercicios faciles y desarrollar en intensidad y

complejidad.
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e Detenerse antes que la fatiga deteriore la técnica.

e Siempre enfatizar técnica apropiada.

e Integrar la pliométrica como parte del programa de entrenamiento.

e Recordar que una gran parte del entrenamiento inicial puede ser

usado para ensefiar a sus atletas.

FUERZA EXCENTRICA

Este método también se conoce con el nombre de entrenamiento
dinamico negativo. En la contraccion excéntrica se produce tension cuando
el musculo estad alargdndose consiguiéndose crear una mayor tension
muscular, y por tanto, una fuerza mayor que con la contraccidén isométrica
y concéntrica. En esta contraccion a la capacidad contractil del masculo se
une la resistencia de los puentes de actina y miosina a ser estirados

El concepto de accidbn muscular excéntrica en el supuesto de que "la
fuerza muscular cede a la carga impuesta" mientras que utiliza el término
acciéon muscular concéntrica cuando fuerza muscular es superior "a la

carga que actua sobre ella”.

Para entender la mecanica del trabajo excéntrico pensemos en un

simple salto. Al momento de impulsarnos hacia arriba, las fibras
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musculares del cuadriceps se acortan, produciendo la extension de la
rodilla. Estamos frente a una contraccion de tipo concéntrica: hay un
acortamiento de los musculos protagonistas. Sin embargo, éste salto que
analizamos sOlo tiene caracteristicas propias del entrenamiento
conceéntrico. En una contracciobn excéntrica sucede exactamente lo
contrario: las fibras musculares se alargan. El ejemplo del salto ya no nos
sirve, aunque existe un tipo de salto que puede ser util: el salto en
profundidad. Al dejarnos caer desde una altura determinada,
amortiguamos nuestra caida a través de la flexibn de la rodilla. El
cuadriceps esta haciendo fuerza pero no para extender la rodilla, sino

para evitar su extension.

Caracteristicas generales del método excéntrico

e Este método no debe aplicarse de forma aislada, mas bien en

combinacién con los métodos concéntricos.

e Este trabajo no debe desarrollarse durante un periodo superior a las

3 semanas.

e Debe de aplicarse lejos de la competicion.
e Tiene la dificultad de que se requiere, salvo excepciones, de la

ayuda de uno o mas compafieros.

¢ Presenta riesgo de lesiones si no se toman las medidas oportunas.
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e SéOlo es apto para deportistas de gran experiencia con el

entrenamiento de la fuerza.

e Este método no incrementa la masa muscular.

e EIl trabajo excéntrico mejora mas, que cualquier otro método, la

fuerza de los tejidos conectivos y por tanto la fuerza elastica.

e La actividad eléctrica muscular es inferior que la de los otros dos
métodos

FUERZA CONCENTRICA

Se suele hablar de tres clases de acciones musculares, segun que
tengan lugar a medida que las fibras musculares se acorten, se alarguen o
mantengan su longitud: concéntrica, excéntrica e isométrica,
respectivamente. Resulta apropiado, como han hecho algunos autores,
emplear el término accion o tension muscular en lugar de hablar de
contraccion, ya que la accion especifica del musculo es generar tension,
pero no toda tension tiene lugar a medida que la fibra muscular se contrae.
Es apropiado hablar de tensién en tanto que la fuerza experimentada por

las fibras musculares es ténsil.

Se trata del tipo mas comun de contraccién muscular. Imaginate que

estds haciendo curls de biceps con mancuerna. En ese ejercicio, el
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movimiento concéntrico es el que realizas al elevar la pesa. Los
movimientos concéntricos se caracterizan por la hinchazén del masculo

provocada por la aproximacion de las unidades contractiles del musculo.

Al comienzo de la contraccion, solo se activa un pequefio nimero de
unidades de movimiento, que generan una potencia minima. Cuanta mas
fuerza necesites para llevar a cabo el movimiento, mas unidades usara el
musculo. Por lo tanto, la fuerza que un masculo en concreto puede generar
se incrementa de forma paralela al nimero de unidades de movimiento que

se emplean.

Realiza cada repeticion a una velocidad que te permita mantener en
todo momento el control total del movimiento y, a la vez, evitar el balanceo
del cuerpo y el uso de la inercia, empleando en su lugar todo el potencial

del musculo.

FUERZA ISOMETRICA

Isométrica: Tienen lugar cuando la fuerza no implica movimiento, es
decir,
gue la resistencia sobre la cual se ejerce la fuerza permanece
estatica, sin movimiento. En ese caso, la resistencia es mayor que
la fuerza. Los ejercicios isométricos son aquellos en los que una fuerza se
aplica a un objeto resistente. Muchos programas que implican el
entrenamiento de la fuerza muscular incorporan ejercicios isométricos. Un
ejemplo tipico esta empujando contra una pared de ladrillo, no hay

movimiento real, pero la tension se acumula en los musculos.
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Dos tipos de entrenamiento isométrico: Entrenamiento de fuerza

isométrica con maxima contraccién en el musculo. Entrenamiento de

fuerza isométrica con una contraccién sub-maxima el musculo

El entrenamiento de fuerza isométrica con una contraccion sub-
maxima en el musculo: Es cuando mantienes un ejercicio isométrico
por mas de 10 segundos y la resistencia es muy baja.
Ventajas: Bueno para las articulaciones y para tu resistencia.
Desventajas: Desarrollas menos fuerza.
Se recomienda este ejercicio a: Personas que se estan recuperando
de una lesion o atletas que quieren incrementar su resistencia en

una posicion especifica.

Entrenamiento de fuerza isométrica con maxima contraccion. Esto
es cuando mantienes una contraccion al 100 por ciento con toda tu
fuerza. Por ejemplo cuando presionas tus manos, una contra la otra
lo mas fuerte que puedes, es un ejercicio isométrico para el pecho
con maxima contraccion en el masculo.

Ventajas: Desarrollas mejor tu fuerza.
Desventajas: Estresas mas las articulaciones y tu postura.
Se recomienda este ejercicio a: gimnastas, luchadores, artistas

marciales.
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6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo general

Ofrecer un manual de condicidn fisica de ejercicios polimétricos para
mejorar el rendimiento deportivo para los estudiantes 1°y2° de
bachillerato del colegio universitario.

6.4.2 Objetivos especificos

e Estructurar un manual de condicién fisica de ejercicios polimétricos

para el desarrollo de cualidades de fisicas en los adolescentes.
e Fundamentar ejercicios, métodos, técnicas para optimizar la
condicién fisica y mejorar el rendimiento deportivo.

6.5 Ubicacion sectorial y fisica

La investigacion de desarrollo en la provincia de Imbabura, ciudad de
Ibarra en el Colegio Universitario.

La investigacién se concreto6 en los afios primero y segundo de

bachillerato.
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MANUAL DE PREPARACION FiSICO DEPORTIVO PARA LOS
ESTUDIANTES DEL COLEGIO UNIVERSITARIO

Conceptualizacién

Condicién fisica

Se define como la "capacidad de realizar trabajo diario con vigor y
efectividad (es decir, con maximo eficiencia y minimo gesto energético),
retardando la aparicion de la fatiga y previniendo la aparicion de lesiones"
(Clarke, 1967).

El concepto de condicion fisica se introdujo en el campo de la
educacion fisica hacia 1916 cuando se hicieron las primeras pruebas para
medir la aptitud fisica de los sujetos. Representa la traduccién del término
anglosajon "physicalFitness", englobando a un conjunto de capacidades
que posee el alumno como energia potencia y que mediante su desarrollo
permiten obtener un buen nivel de aptitud fisica para realizar tareas de
caracter fisico-deportivo. Su fin es, por lo tanto, de tipo higiénico"

(prevencion de la salud) y esta orientado hacia la actividad normal.

Para Navarro (1990) la condicion fisica s una parte de la condicion total
del ser humano y comprende varios componentes, cada uno de los cuales
es especifico en su naturaleza. Supone, por lo tanto, la combinacion de

diferentes aspectos en diversos grados.
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LA RESISTENCIA

Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para
resistir a la fatiga. En otros términos, entendemos por resistencia la
capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor

tiempo posible.

Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerobica y la resistencia
anaerodbica. La resistencia aerdbica seria aquélla que tiene por objeto
aguantar y resistir la exigencia fisica para ganar oxigeno, mientras que la
resistencia anaerdbica esta condicionada por un aporte insuficiente de
oxigeno a los musculos. Esta Gltima se da en los ejercicios donde la
frecuencia de movimientos es muy elevada, o en ejercicios que implican
fuerza muscular. En la mayoria de los esfuerzos realizados, se produce una
mezcla de ambas vias, de la aerdbica y de la anerdbica, cuya proporcion
varia dependiendo del tipo, de la duracién y de la intensidad de la carga del
entrenamiento y del nivel individual de la persona. Cualquiera que se la
actividad elegida, el entrenamiento aerdbico requerira aumentar la
demanda de oxigeno y mantener esa intensidad por un tiempo

determinado.
El estado de forma cardiovascular se mide en términos de capacidad
aerdbica, y viene representado por la capacidad para realizar ejercicio

fisico, a una intensidad de moderada a alta, durante periodos de tiempo

prolongados.

VELOCIDAD

La velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de
movimiento de una extremidad o de parte del sistema de palancas del
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cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad posible. El valor méximo
de tales movimientos serd sin carga. Asi, el brazo del lanzador de disco
tendra la velocidad mas alta en la fase de lanzamiento si no se sostiene
ningun disco y la velocidad se reducira a medida que el peso del

instrumento aumente en relacion con la fuerza absoluta del atleta.

La velocidad se mide en metros por segundo, como, por ejemplo, al
cuantificar el valor de la velocidad correspondiente a la accion de mover
una parte del sistema de palancas del cuerpo en relacién con otra; la
velocidad hacia delante del cuerpo al esprintar o en un punto del despegue
al saltar; y la velocidad de los instrumentos y de las pelotas al soltarlos o al
ser golpeados. El tiempo empleado para desarrollar una cierta tarea puede
considerarse también como una medida de la velocidad del atleta. El
namero de repeticiones de una tarea dentro de un corto periodo de tiempo
puede considerarse como un indice de velocidad.

FUERZA

La fuerza, o la capacidad para expresarla, es una caracteristica fisica
basica que determina la eficacia del rendimiento en el deporte. Cada
deporte varia en sus exigencias de fuerza y, en interés de la especificidad,
debemos examinar sus relaciones con la velocidad y la resistencia. La
fuerza se clasifica de tres maneras, a saber: la fuerza maxima, la fuerza
explosiva y la fuerza resistencia. Las dos ultimas son mas pertinentes en el
deporte en general, pero la fuerza maxima debe considerarse, no obstante,
como una medida del componente de la fuerza maxima, de la fuerza

explosiva y de la fuerza resistencia.

Tipos de fuerza
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Fuerza maxima

La fuerza maxima (fuerza bruta) se define como la fuerza mas grande
que el sistema neuromuscular es capaz de ejercer en una sola contraccion
muscular maxima. En consecuencia, determinar4 el rendimiento en
aguellos deportes en los que haya que controlar o superar una gran
resistencia (por ejemplo, en los levantamientos de pesas). «Controlado»
significa aqui que a los musculos se les puede exigir permanecer en un
estado de contraccidn estatica (isométrica) con unas demandas de fuerza
estatica maxima o casi maxima. Es posible combinar las exigencias para
una fuerza maxima con una alta velocidad de contraccién (por ejemplo, en
el lanzamiento de martillo y en el lanzamiento de peso) o con altas
demandas sobre la resistencia (por ejemplo, en el remo). Cuanto mas
pequefia sea la resistencia a superar, menor sera la intervencion de la
fuerza maxima. Acelerar el cuerpo a partir de la posicion de reposo
(esprintar) o impulsar el cuerpo desde el suelo (saltos) significa que hay
gue superar una mayor resistencia que si se quiere mantener un, como en

los deportes de mediana y larga resistencia movimiento uniforme.

Fuerza explosiva

La capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias con
una alta velocidad de contraccion se define como fuerza explosiva
(potencia, fuerza rapida). El sistema neuromuscular acepta y arroja una
carga rapida a alta velocidad mediante la coordinacion de reflejos y de los
componentes elasticos y contractiles del musculo. El adjetivo «elastico» es

muy apropiado y es una clave para evitar la confusion entre «velocidad de
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contraccion» o «fuerza de contraccion». Aunque este mecanismo implica a
las dos, son su compleja coordinacion y la intervencion de los reflejos y del
componente elastico lo que lo define como un area muy especifica de la
fuerza. La fuerza explosiva determina el rendimiento en todos los deportes

llamados «explosivos», es decir, saltar, lanzar, esprintar, golpear, etcétera.

Fuerza-resistencia

Es la habilidad o capacidad de todo el organismo para soportar la fatiga.
Se caracteriza por una capacidad relativamente alta para expresar la
fuerza, junto con una facultad para perseverar. Pruebas antiguas de
«fuerza», tales como flexiones maximas de brazos, son de hecho pruebas
de fuerza-resistencia. Determina principalmente el rendimiento cuando hay
gue superar una considerable resistencia durante un periodo bastante
prolongado de tiempo. Asi en el remo, la natacion, el esqui de fondo y en
encuentros de pista de entre 60 segundos y 8 minutos de duracion, es de

esperar descubrir que la fuerza-resistencia es un factor critico.

PLIOMETRIA

Se conoce como pliometria al entrenamiento fisico que se lleva a cabo
con el objetivo de lograr que un deportista pueda concretar movimientos
gue resulten mas veloces y con mayor potencia. Esta técnica suele

emplearse en aquellas disciplinas que requieren de fuerza y velocidad.

La esencia de la pliometria radica en lograr que los musculos apliquen
la mayor fuerza posible en el menor tiempo. El entrenamiento, por lo tanto,

consiste en un desarrollo de la fuerza de los musculos.
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La contraccion pliométrica de un musculo se produce cuando éste
ejerce una fuerza menor a una resistencia opuesta, lo que lleva a un
incremento longitudinal del musculo en cuestion. Esto se produce, por
ejemplo, al saltar: las piernas contribuyen a la amortiguacién cuando el pie

vuelve a estar en contacto con el suelo.

La polimetria incrementa el rendimiento en los deportes de potencia
debido a que aumenta la potencia de piernas y entrena el sistema nervioso
para activar rapidamente a los grandes grupos musculares cuando nos
movemos.. Los ejercicios aumentan la capacidad para realizar
movimientos "explosivos" y Unicos como un salto, un golpe una pelota de
golf o de tenis. EL incremento de la potencia ayuda a los deportistas a

mejorar en distintas disciplinas deportivas.

En los ejercicios polimétricos se producen estiramientos vy
acortamientos rapidos de un grupo muscular durante los movimientos muy
dinamicos, un fenébmeno denominado ciclo de estiramiento-acortamiento.
El estiramiento produce un reflejo de estiramiento y un retroceso elastico
(a la posicion inicial) en los musculos; esto, combinado con contraccion
muscular vigorosa, produce una gran fuerza que sobrecarga a los

musculos y aumenta la fuerza y la potencia.

Los ejercicios pliométricos desarrollan ritmo, velocidad, fuerza e incluso
resistencia muscular. La Pliométrica, usada correctamente y para un
propasito especifico, puede ser un gran activo para su atleta individual asi
como para la condicion fisica general y especifica de todo su programa

deportivo.
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CUADROS DE ENTRENAMIENTO DE LAS CUALIDADES FiSICAS Y
EJERCICIOS PLIOMETRICOS

DESARROLLO

SEMANA N°1 CARACTERISTICAS Y ESTRUCTURACION

PERIODO PREPARATORIO

LUNES MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

ALTA | (e

cecceccc

MEDIA 3 (e

I

3

BAJA 2

(e

2

CARACTERIZACION

ESTRUCTURACION

Periodo: preparatorio
Repeticiones4 series de 6-10
repeticiones.

Recuperacion: explicacion del

siguiente ejercicio.

localizados.

1-calentamiento

3-aprendizaje técnico

4-vuelta a la calma.

2-formacion corporal ejercicios
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SEMANA N°2 CARACTERISTICAS Y ESTRUCTURACION

PERIODO PREPARATORIO

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES

ALTA 1 (CCCCCC
MEDIA 3 (Cceeccc
BAJA 2

CARACTERIZACION

Periodo: preparatorio
Repeticiones: 4 series de 6-10
repeticiones.

Recuperacion: explicacion del

siguiente ejercicio.

(e
ccecceccc 3
(( 2

ESTRUCTURACION
1-calentamiento
2-formacion corporal ejercicios
localizados.
3-aprendizaje técnico

4-vuelta a la calma.
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SEMANA N°3 CARACTERISTICAS Y ESTRUCTURACION

PERIODO PREPARATORIO

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES
ALTA (e (e
MEDIA 3 (e (e 3
BAJA 2 (ceeeccc 2

CARACTERIZACION

ESTRUCTURACION

Periodo: preparatorio
Repeticiones:4 series de 6-10
repeticiones.

Recuperacion: explicacion del

siguiente ejercicio.

localizados.

1-calentamiento

3-aprendizaje técnico

4-vuelta a la calma.

2-formacion corporal ejercicios
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SEMANA N°4 CARACTERISTICAS Y ESTRUCTURACION

PERIODO PREPARATORIO

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES
ALTA (e (e
MEDIA 3 (e (e 3
BAJA 2 (e 2

CARACTERIZACION

ESTRUCTURACION

Periodo: preparatorio
Repeticiones:4 series de 6-10
repeticiones.

Recuperacion: explicacion del

siguiente ejercicio.

localizados.

1-calentamiento

3-aprendizaje técnico

4-vuelta a la calma.

2-formacion corporal ejercicios
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SEMANA N°1 TEMA: CONDICION FiSICA Y EJERCICIOS PLIOMETRICOS

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
BAJA MEDIA ALTA BAJA MEDIA
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
Lubricacion: Lubricacion: Lubricacion: Lubricacion: Lubricacion:
N°l N°2 N°3 N°4 N°5
C. general: C. general: C. general: C. general: C. general:
N°1 N°2 N°3 N°4 N°5
Especifico: Especifico: Especifico: Especifico: Especifico:
N°1 N°2 N°3 N°4 N°5
PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL PARTE PRINCIPAL FORMACION PARTE PRINCIPAL

Ejercicios pliométricos

T

’\

W)

| 17

&;‘_J &/' & \\

Fuente:
search?g=imagenes

vuelta ala calma
juego: N°1

Ejercicios de
resistencia.

Fuente:
search?g=imagenes

vuelta ala calma
juego: N°2

Ejercicios pliométricos

-
{\ i
. -
Fuente:

search?g=imagenes

vuelta a la calma
juego: N°3

CORPORAL trotar

Ejercicios de velocidad

Fuente:
search?qg=imagenes

vuelta a la calma
juego: N°4

Ejercicios
pliométricos

Fuente:
search?g=imagenes

vuelta ala calma
juego: N°5
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BAJA
CALENTAMIENTO
Lubricacion:

N°1

C. general:

N°2

Especifico:

N°3

PARTE PRINCIPAL

Ejercicios pliométricos

=

Fuente:
search?q=imagenes

vuelta ala calma
juego: N°7

SEMANA N°2 TEMA: CONDICION FiSICA Y EJERCICIOS PLIOMETRICOS

MEDIA

CALENTAMIENTO
Lubricacion:

N°4

C. general:

N°5

Especifico:

N°6

PARTE PRINCIPAL

Ejercicios de
resistencia

Fuente:
search?g=imagenes

vuelta a la calma
juego: N°6

ALTA

CALENTAMIENTO
Lubricacion:

No°7

C. general:

N°1

Especifico:

N°3

PARTE PRINCIPAL

Ejercicios pliométricos

Fuente:
search?g=imagenes

vuelta ala calma
juego: N°5
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BAJA

CALENTAMIENTO
Lubricacion:

N°4

C. general:

N°5

Especifico:

N°6

PARTE PRINCIPAL

Ejercicios de velocidad

Fuente:
search?qg=imagenes

vuelta a la calma
juego: N°4

MEDIA

CALENTAMIENTO
Lubricacion:

No°7

C. general:

No7

Especifico:

No°7

PARTE PRINCIPAL

Ejercicios pliométricos

120 90
140 100°

Fuente:
search?qg=imagenes

vuelta ala calma
juego: N°3



SEMANA N°3 TEMA: PASES PIVOTES DRIBLES

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
ALTA MEDIA BAJA MEDIA ALTA
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
Lubricacion: Lubricacion: Lubricacion: Lubricacion: Lubricacion:
N°1l N°2 N°3 N°4 N°5
C. general: C. general: C. general: C. general: C. general:
N°1l N°2 N°3 N°4 N°5
Especifico: Especifico: Especifico: Especifico: Especifico:
N°1l N°2 N°3 N°4 N°5
PARTE PRINCIPAL | PARTE PRINCIPAL | PARTE PRINCIPAL |PARTE PRINCIPAL | PARTE PRINCIPAL
POLIMETRIA RESISTENCIA POLIMETRIA FUERZA POLIMETRIA
VELOCIDAD PESAS COORDINACION

vuelta ala calma
juego: N°1

vuelta ala calma
juego: N°2

vuelta ala calma
juego: N°3

vuelta ala calma
juego: N°4

vuelta ala calma
juego: N°5

SEMANA N°4 TEMA: PASES PIVOTES DRIBLES
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ALTA

CALENTAMIENTO
Lubricacion:

N°1

C. general:

N°2

Especifico:

N°3

PARTE PRINCIPAL

POLIMETRIA
FUERZA DE BRAZOS

vuelta ala calma
juego: N°7

MEDIA

CALENTAMIENTO
Lubricacion:

N°4

C. general:

N°5

Especifico:

N°6

FORMACION C. trotar

RESISTENCIA

vuelta a la calma
juego: N°6

BAJA
CALENTAMIENTO
Lubricacion:

No°7

C. general:

N°1

Especifico:

N°3

PARTE PRINCIPAL

POLIMETRIA
COORDINACION

vuelta ala calma
juego: N°5
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MEDIA

CALENTAMIENTO
Lubricacién:

N°4

C. general:

N°5

Especifico:

N°6

PARTE PRINCIPAL

FUERZA

vuelta a la calma
juego: N°4

ALTA

CALENTAMIENTO
Lubricacién:

N°7

C. general:

N°7

Especifico:

N°7

PARTE PRINCIPAL

POLIMETRIA
FUERZA

vuelta ala calma
juego: N°3



SEMANA NO. 1

SESION N°1
CARACTERISTICAS ESTRUCTURACION
PERIODO: |. Calentamiento
Preparatorio 7
REPETICION DE LOS Il. Formacion corporal Ejercicios
EJERCICIOS: Localizados 10
8al2, 4 series . Ejercicios pliométricos

RECUPERACION: Explicacion 10
del siguiente ejercicio IV.Vuelta a la Calma

g

|. CALENTAMIENTO 7’

1) Correr por todo el terreno a la sefial.

Recoger algo del suelo (alternar manos).
Dar vuelta a un brazo hacia adelante (alternar).

2) Corre de lado cruzando los brazos por adelante del cuerpo y

llevandolos a cruz.

3) Caminar rotando el cuerpo a derecha e izquierda.

4) Corre en zic zac.

5) Skipping y con palmada sale hacia el otro extremo.

6) Andar en cuadrupedia.




7) Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo

prudencial.

Il. FORMACION CORPORAL 10°

1) Abdominales: Sentado en V con
los pies a la altura de las rodillas

del otro, describir circulos.

2) Piernas: En cunclillas y sujetos
por los hombros, saltar y
extender el cuerpo y volver a

cunclillas.

3) Flexibilidad: De frente sujeta por
los hombros, flexion de tronco

con rebote.

4) Brazos: Sujetos por las manos
el de adelante saltay al otro lo

eleva.

5) Lumbares: Uno de pie el otro
sentado sujeta por las manga,

el sentado hace punta.

6) Brazos: Fondos mientras otro lo

sujeta por los pies.

lll. EJERCICIOS PLIOMETRICOS

Saltos laterales sobre un cono.

Saltos adelante atras sobre un

cono

Saltos con una sola pierna

sobre un cono.

Saltos verticales con cabeceo.

Salto de tijera.

Saltos en una grada.

Saltos con elevacion de rodillas

lo mas que pueda
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7) Piernas: El de cunclillas realiza
botes mientras que el otro opone

resistencia.

8) Lumbares: Pronos.

. VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

10 rebotes en el mismo lugar y
velocidad distancian 10m.

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.

Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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SESION N©2

CARACTERISTICAS ESTRUCTURACION
PERIODO: | Calentamiento
Preparatorio 7
REPETICION DE LOS Il Formacion corporal Ejercicios
EJERCICIOS: Localizados 10
8al2, 4 series Il Ejercicios de resistencia
RECUPERACION: Explicacion | 15
del siguiente ejercicio IV Vuelta a la Calma
g

IV. CALENTAMIENTO 7°

8) Correr por todo el terreno a la sefial.

Recoger algo del suelo (alternar manos).
Dar vuelta a un brazo hacia adelante (alternar).

9) Corre de lado cruzando los brazos por adelante del cuerpo y

llevandolos a cruz.

10) Caminar rotando el cuerpo a derecha e izquierda.

11) Corre en zic zac.

12) Skipping y con palmada sale hacia el otro extremo.

13) Andar en cuadrupedia.

14) Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo prudencial.
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V. FORMACION CORPORAL 107

1) Abdominales: Sentado en V con
los pies a la altura de las rodillas del

otro, describir circulos.

2) Piernas: En cunclillas y sujetos
por los hombros, saltar y
extender el cuerpo y volver a

cunclillas.

3) Flexibilidad: De frente sujeta por
los hombros, flexion de tronco

con rebote.

4) Brazos: Sujetos por las manos el
de adelante salta y al otro lo

eleva.
5) Lumbares: Uno de pie el otro
sentado sujeta por las manga, el

sentado hace punta.

6) Brazos: Fondos mientras otro lo

sujeta por los pies.
7) Piernas: El de cunclillas realiza
botes mientras que el otro opone

resistencia.

8) Lumbares: Pronos.

104

[ll. EJERCICIOS DE
RESISTENCIA

Carrera contintia durante

15 minutos.



VI. VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.
Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,
alternando muy suave.
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SESION N©3

CARACTERISTICAS ESTRUCTURACION
PERIODO: | Calentamiento
Preparatorio 7
REPETICION DE LOS Il Formacion corporal Ejercicios
EJERCICIOS: Localizados 10
8al2, 4 series Il Ejercicios pliométricos
RECUPERACION: Explicacion | 15
del siguiente ejercicio IV Vuelta a la Calma
g
VIl. CALENTAMIENTO 7’

Correr por todo el terreno a la sefial.
Recoger algo del suelo (alternar manos).
Dar vuelta a un brazo hacia adelante (alternar).

Corre de lado cruzando los brazos por adelante del cuerpo y

llevandolos a cruz.

Caminar rotando el cuerpo a derecha e izquierda.

Corre en zic zac.

Skipping y con palmada sale hacia el otro extremo.

Andar en cuadrupedia.

Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el
muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo

prudencial.
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VIII.
10

FORMACION CORPORAL

1) Abdominales: Sentado en V con
los pies a la altura de las rodillas

del otro, describir circulos.

2) Piernas: En cunclillas y sujetos
por los hombros, saltar y
extender el cuerpo y volver a

cunclillas.

3) Flexibilidad: De frente sujeta por
los hombros, flexién de tronco

con rebote.

4) Brazos: Sujetos por las manos el
de adelante salta y al otro lo

eleva.

5) Lumbares: Uno de pie el otro
sentado sujeta por las manga, el

sentado hace punta.

6) Brazos: Fondos mientras otro lo

sujeta por los pies.
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l1l. EJERCICIOS
PLIOMETRICOS

Haz skipping con una sola pierna,
elevando la rodilla tan alta como

puedas.

De pie, con los pies juntos,
agachate ligeramente y salta

verticalmente de forma explosiva.

Como si estuvieras realizando un
sprint continuo, sube escaleras de
escaldn en escalon, todo lo rapido

gue puedas.

Delante de un banco o un cajén
de unos 40cm de altura, agachate
ligeramente y salta
explosivamente con los dos pies a
la vez sobre el banco. Salta hacia
atras y vuelve a subir al banco

como si te quemara el suelo.

Apoyado con tus manos sobre
una barandilla de unos 70 cm de
altura, salta impulsandote con las

puntas de los pies, levantando las



7) Piernas: El de cunclillas realiza | rodillas y tocando con la suela de
botes mientras que el otro opone las zapatillas la parte superior de

resistencia. la barandilla.

8) Lumbares: Pronos.

IX. VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.
Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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SESION N°4

CARACTERISTICAS ESTRUCTURA
PERIODO: Preparatorio I. Calentamiento 15°
REPETICION: 8a12 Il. Formacién corporal 10
SERIES: 1-4 Ill. Dindmica general ejercicio velocidad
RECUPERACION: Explicacion - agilidad 20
del IV. Vuelta a la calma 15
siguiente
ejercicio.

. CALENTAMIENTO.

Copiar calentamiento de la Sesion Nro 1, menos Juego.

Juego => Luchas indias: Sobre el pie derecho en parejas y tomadas
de las manos derechas totalmente estiradas el brazo debe hacer

perder el equilibrio del contrario.

II. FORMACION CORPORAL . EJERCICIOS DE

307 VELOCIDAD

BALONES MEDICINALES

1) Corre a toda velocidad

Brazos => Lanzar con un brazo (sprint) a lo largo de todo el
alternar. terreno seguido de paso
Abdominal => Flexionar tronco afiadido en la parte anchay
lanzar arriba y recibirlo. repeticion es con 2'de
Piernas => Compairiero 2 — 3 descanso, luego de cada
min., lanzar con los pies el repeticibn caminando.
balén mediante saltos. 2) Sprint la mitad del terreno,
Caracter general => Uno lanza paso afiadido, la siguiente
el balén al pecho y otro le rueda mitad y regreso en sprint 4
por el suelo. veces recuperacion 2.
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Flexibilidad => Puente con
rebote.

Flexibilidad => Arco Dorsal
Piernas => Saltar a la pata coja

hacia delante y atras.

IV.VUELTA A LA CALMA

Caminar alrededor de la cancha.

Sacudir hombros y cabeza
Sacudir piernas alternando.

Campana.

110

3) Sprint a lo ancho del terreno
iry volver 4 veces en zic -
zac.

4) Sprint con pito cambia de
direccion 5 sprint en el
mismo terreno pito y sale al

otro extremo.
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SESION N°5

CARACTERISTICAS ESTRUCTURACION
CIRCUITO N°1 . Calentamiento ~ 10
PERIODO: II. Formacion corporal
Preparatorio Ejercicios localizados
DURACION DE CADA 15
EJERCICIO: 30~ lll. Ejercicios pliométricos 15
RECUPERACION: IV. Vuelta a la calma 10
60~

. CALENTAMIENTO.

Lubricacion => Articulaciones. Cuello (Flexion, extension, rotacion),
hombros (hacia atrds, adelante, alternando), Lumbo Abdominal
(rotacion de cadera, adelante, atras), rodillas (flexion - extension),

tobillos (rotacion hacia fuera adentro, arriba-abajo).

Orgénico => Correr por una cancha en distintas direcciones, con

elevacion alternadas de rodillas, taloneo, saltos y sprint.

Juego gato y al ratén => Variante 1 gato persigue a una hilera de 6

a 7 ratones, con el fin de coger al ultimo ratones de la columna. =>

IIl. FORMACION [ll. EJRCICIOS PLIOMETRICOS.
CORPORAL

Brazos=> Fondos,
recoger rapidamente
las rodillas al pechoy

estirarlas.
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Abdominal=>
Bisagras, girar piernas
a un lado y los brazos a
otro.

Piernas=> En fondos
con piernas separadas
saltar y llevar pies a
mano.

Flexibilidad => En
parejas hacer
campana.

General => Avanzar
como el conejo.
Piernas => Arranque
de carrera cambiando
de piernas cada 3

rebotes.

.VUELTA A LA CALMA

Ejercicios de Relajacion

Carrera muy suave

mmu>u~r>003‘
N
- e
(Af-': E‘a

| Plintos s g
Bajos i
o 1) . el 2

2
—Bancos N Fa :\é N, i A
J 2] 7
'3 4
pad 2}

f—wrallas

BPOAAMEO~TT

Flintos
Altos

Fuente: search?q=imagenes

Sacudimiento de hombros y brazos

Un prono con piernas flexionadas 90° el otro le toma los pies y le

sacude en parejas.
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SEMANA NO. 2

SESION N°6

CARACTERISTICAS
PERIODO:
Preparatorio
REPETICION DE LOS
EJERCICIOS:

8al2, 4 series

RECUPERACION: Explicacion
del siguiente ejercicio

ESTRUCTURACION
| Calentamiento
7
Il Formacion corporal Ejercicios
Localizados 10
Il Ejercicios pliométricos
10
IV Vuelta a la Calma
g

CALENTAMIENTO 77

Correr por todo el terreno a la sefial.

Recoger algo del suelo (alternar manos).

Dar vuelta a un brazo hacia adelante (alternar).

Corre de lado cruzando los brazos por adelante del cuerpo y

llevandolos a cruz.

Caminar rotando el cuerpo a derecha e izquierda.

Corre en zic zac.

Skipping y con palmada sale hacia el otro extremo.

Andar en cuadrupedia.
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Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo

prudencial.

FORMACION CORPORAL 10°

1) Abdominales: Sentado en V con
los pies a la altura de las rodillas

del otro, describir circulos.

2) Piernas: En cunclillas y sujetos
por los hombros, saltar y
extender el cuerpo y volver a

cunclillas.

3) Flexibilidad: De frente sujeta por
los hombros, flexion de tronco

con rebote.

4) Brazos: Sujetos por las manos
el de adelante saltay al otro lo

eleva.

5) Lumbares: Uno de pie el otro
sentado sujeta por las manga,

el sentado hace punta.

6) Brazos: Fondos mientras otro lo

sujeta por los pies.

lll. EJERCICIOS PLIOMETRICOS

Saltos laterales sobre un cono.

Saltos adelante atras sobre un

cono

Saltos con una sola pierna

sobre un cono.

Saltos verticales con cabeceo.

Salto de tijera.

Saltos en una grada.

Saltos con elevacion de rodillas

lo mas que pueda
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7) Piernas: El de cunclillas realiza
botes mientras que el otro opone

resistencia.

8) Lumbares: Pronos.

VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

10 rebotes en el mismo lugar y
velocidad distancian 10m.

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.

Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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SESION N©7

CARACTERISTICAS
PERIODO:
Preparatorio
REPETICION DE LOS
EJERCICIOS:

8 a 12, 4 series

RECUPERACION: Explicacion
del siguiente ejercicio

ESTRUCTURACION

| Calentamiento
7
Il Formacion corporal Ejercicios
Localizados 10
Il Ejercicios de resistencia
20

IV Vuelta a la Calma

CALENTAMIENTO 7°

Correr por todo el terreno a la sefial.

Recoger algo del suelo (alternar manos).

Dar vuelta a un brazo hacia adelante (alternar).

Corre de lado cruzando los brazos por adelante del cuerpo y

llevandolos a cruz.

Caminar rotando el cuerpo a derecha e izquierda.

Corre en zic zac.

Skipping y con palmada sale hacia el otro extremo.

Andar en cuadrupedia.

Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo

prudencial.
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FORMACION CORPORAL 10" | lll. EJERCICIOS DE

1) Abdominales: Sentado en V con

los pies a la altura de las rodillas

RESISTENCIA

Carrera contindia durante 20

del otro, describir circulos. minutos.

2) Piernas: En cunclillas y sujetos
por los hombros, saltar y
extender el cuerpo y volver a

cunclillas.

3) Flexibilidad: De frente sujeta por
los hombros, flexion de tronco

con rebote.

4) Brazos: Sujetos por las manos
el de adelante salta y al otro lo

eleva.

5) Lumbares: Uno de pie el otro
sentado sujeta por las manga, el

sentado hace punta.

6) Brazos: Fondos mientras otro lo

sujeta por los pies.

7) Piernas: El de cunclillas realiza
botes mientras que el otro opone

resistencia.
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8) Lumbares: Pronos.

VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.
Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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SESION N©8

CARACTERISTICAS ESTRUCTURACION
CIRCUITO N°1 | Calentamiento
PERIODO: 15
Preparatorio Il Formacion corporal
DURACION DE CADA Il Ejercicios pliométricos
EJERCICIO: 30” 20
RECUPERACION: IV Vuelta a la calma
60~ 10

. CALENTAMIENTO.

Lubricacion => Articulaciones. Cuello (Flexion, extension, rotacion),
hombros (hacia atrds, adelante, alternando), Lumbo Abdominal
(rotacion de cadera, adelante, atras), rodillas (flexion - extension),

tobillos (rotacion hacia fuera adentro, arriba-abajo).

Orgénico => Correr por una cancha en distintas direcciones, con

elevacion alternadas de rodillas, taloneo, saltos y sprint.

Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo prudencial.

IIl. FORMACION Il EJERCICIOS PLIOMETRICOS
CORPORAL

Brazos=> Fondos,
recoger rapidamente
las rodillas al pechoy

estirarlas.
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Abdominal=>

T Skippings=s
Bisagras, girar =
O
piernas a un lado y o N
T Laterales
los brazos a otro. s
. F-Y
Piernas=> En fondos | R
. R
con piernas Ll conos
E
separadas saltar y =
. i — Plintos
llevar pies a mano.
Flexibilidad => En
parejas hacer Fuente: search?g=imagenes

campana.
General => Avanzar
como el conejo.
Piernas => Arranque
de carrera
cambiando de
piernas cada 3
rebotes.

. VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.
Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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SESION N©9

CARACTERISTICAS ESTRUCTURACION
PERIODO: Preparatorio l. Calentamiento
15
RESISTENCIA I. Formacion corporal
10
[I. Ejercicios de velocidad
20
IV.  Vuelta a la calma
15

. CALENTAMIENTO 77

1) Correr por todo el terreno a la sefial.

Recoger algo del suelo (alternar manos).
Dar vuelta a un brazo hacia adelante (alternar).

2) Corre de lado cruzando los brazos por adelante del cuerpo y

llevandolos a cruz.

3) Caminar rotando el cuerpo a derecha e izquierda.

4) Corre en zic zac.

5) Skipping y con palmada sale hacia el otro extremo.

6) Andar en cuadrupedia.

. FORMACION CORPORAL Ill. DINAMICA GENERAL
10 VELOCIDAD REACCION
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1) Abdominales: Sentado en V con
los pies a la altura de las rodillas

del otro, describir circulos.

2) Piernas: En cunclillas y sujetos
por los hombros, saltar y
extender el cuerpo y volver a

cunclillas.

3) Flexibilidad: De frente sujeta por
los hombros, flexion de tronco

con rebote.

4) Brazos: Sujetos por las manos el
de adelante salta y al otro lo

eleva.

5) Lumbares: Uno de pie el otro
sentado sujeta por las manga, el

sentado hace punta.

6) Brazos: Fondos mientras otro lo

sujeta por los pies.
7) Piernas: El de cunclillas realiza
botes mientras que el otro opone

resistencia.

8) Lumbares: Pronos.
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1)

2)

Salida de Pie.

Salida de pie con un

espalda a la pared.

3)

4)

5)

6)

7

8)

Salida en tripode

Salida desde cunclillas

Salida desde sentado

Salida desde rodillas

Salida desde prono

Salida desde supino.

Distancia 15 min.



IV. VUELTA A LA CALMA
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

Charla acerca de la reglamentacion dependiendo de la disciplina a

participar.
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SESION N°10

CARACTERISTICAS
CIRCUITO N°1
PERIODO:
Preparatorio
DURACION DE CADA
EJERCICIO: 30”
RECUPERACION:
60~

ESTRUCTURACION
| Calentamiento
15
Il Formacion corporal
Il Ejercicios pliométricos circuitos
20
IV Vuelta a la calma
10

CALENTAMIENTO.

Lubricacion => Articulaciones. Cuello (Flexion, extension, rotacion),

hombros (hacia atrds, adelante, alternando), Lumbo Abdominal

(rotacion de cadera, adelante, atras), rodillas (flexion - extension),

tobillos (rotacion hacia fuera adentro, arriba-abajo).

Orgénico => Correr por una cancha en distintas direcciones, con

elevacion alternadas de rodillas, taloneo, saltos y sprint.

Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo prudencial.

IIl. FORMACION
CORPORAL

Brazos=> Fondos,
recoger rapidamente las
rodillas al pecho y

estirarlas.

Il EJERCICIOS PLIOMETRICOS

Circuito vallas, conos, sentadillas con

pesas y bancos.
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Abdominal=> Bisagras,
girar piernas a un lado y
los brazos a otro.
Piernas=> En fondos
con piernas separadas
saltar y llevar pies a
mano.

Flexibilidad => En
parejas hacer campana.
General => Avanzar
como el conejo.

Piernas => Arranque de
carrera cambiando de

piernas cada 3 rebotes.

. VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

['&™ Enlasesion

b P I’

S & %
‘ *'&"J w i i*‘\‘{’{

YO i J
A 1505 6 96 0800
3 A

RN WA SR Uk /)

GRM 3 Min d Bancos IMin 6RM 3 Min & Bancos
Pliométricos Fliométricos

6 2 10 Series en total en la Sesiin

[[57En Ia Sesmn

[;,, %’;

IRMal 70% ] vallas a pies juntos 3RMal 70% 6 vallas a pies juntos

4 3§ series en total

Fuente: search?g=imagenes

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.

Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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SEMANA NO. 3

SESION N°1
CARACTERISTICAS ESTRUCTURACION
PERIODO: Preparatorio | | Calentamiento 77
REPETICION DE LOS Il Formacion corporal Ejercicios
EJERCICIOS: Localizados 10
4 SERIES; 6-10 [ll Vuelta a la Calma 8
RECUPERACION: Explicacion
del siguiente ejercicio

CALENTAMIENTO 7°

15) Correr por todo el terreno a la sefial.

Recoger algo del suelo (alternar manos).
Dar vuelta a un brazo hacia adelante (alternar).

16) Corre de lado cruzando los brazos por adelante del cuerpo y

llevandolos a cruz.

17) Caminar rotando el cuerpo a derecha e izquierda.

18) Corre en zic zac.

19) Skipping y con palmada sale hacia el otro extremo.

20) Andar en cuadrupedia.

21) Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo

prudencial.
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X. FORMACION CORPORAL 10’

1) Abdominales: Sentado en V con
los pies a la altura de las rodillas

del otro, describir circulos.

2) Piernas: En cuclillas y sujetos
por los hombros, saltar y
extender el cuerpo y volver a

canclillas

-saltos en una pierna sobre una

grada.

-saltos con las piernas juntas sobre

una grada.

-Zancadas con peso

- elevacion de rodillas

3) Brazos: Sujetos por las manos el
de adelante salta y al otro lo

eleva.

-en proposicién de plancha flexion

de brazos con aplauso.

[ll. DINAMICA GENERAL 30°

Ejercicios de caracter general con

balon medicinal

1) Lanzar el baldn al aire y los

coge con un salto

2) Saltar sobre el bal6n derecha e

izquierda.

3) Prono a4 -5 m. en parejas
pasarse el balén sobre la

cabeza.

4) Lanzar arriba, al compafiero

recibe con un salto.

5) El ocho entre las piernas y

circulo alrededor de la cintura.

6) Saltar con el balon sin flexionar

las rodillas.
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VUELTA A LA CALMA
Carrera muy suave.
Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.

Caminar respirando cada cuatro pasos.
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SESION N©2

CARACTERISTICAS
CIRCUITO N°1
PERIODO:
Preparatorio
DURACION DE CADA
EJERCICIO: 4 SERIES; 6-10

RECUPERACION: Explicacion del

siguiente ejercicio

ESTRUCTURACION
| Calentamiento 107

Il Formacion corporal

Il Ejercicios localizados 15
IV Circuito 407
V Vuelta a la calma 10

V. CALENTAMIENTO.

Lubricacion => Articulaciones. Cuello (Flexion, extension, rotacion),

hombros (hacia atrds, adelante, alternando), Lumbo Abdominal

(rotacion de cadera, adelante, atras), rodillas (flexion - extension),

tobillos (rotacion hacia fuera adentro, arriba-abajo).

Orgéanico => Correr por una cancha en distintas direcciones, con

elevacion alternadas de rodillas, taloneo, saltos y sprint.

Juego gato y al raton => Variante 1 gato persigue a una hilera de 6

a 7 ratones, con el fin de coger al ultimo ratones de la columna. =>

VI. FORMACION
CORPORAL

Brazos=> Fondos, recoger

rapidamente las rodillas al pecho

y estirarlas.

Vil.  CIRCUITO

1) Carrera de 800metros

2) Carrera de 1200 metres
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Abdominal=> Bisagras, girar 3) Carrera de 2800 metros
piernas a un lado y los brazos a
otro.

Piernas=> En fondos con
piernas separadas saltar y llevar
pies a mano.

Flexibilidad => En parejas hacer
campana.

General => Avanzar como el
conejo.

Piernas => Arranque de carrera
cambiando de piernas cada 3

rebotes.

VUELTA A LA CALMA

Ejercicios de Relajacion

Carrera muy suave

Sacudimiento de hombros y brazos

Un prono con piernas flexionadas 90° el otro le toma los pies y le

sacude en parejas.
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SESION N©3

CARACTERISTICAS ESTRUCTURA
PERIODO: Preparatorio | Calentamiento 15
REPETICION: Il Formacion corporal 30
4 SERIES; 6-10 [l Dinamica general ejercicio velocidad -
RECUPERACION: Explicacion del agilidad 75
siguiente ejercicio. IV Vuelta a la calma 15

V. CALENTAMIENTO.

Copiar calentamiento de la Sesion Nro 1, menos Juego.

Juego => Luchas indias: Sobre el pie derecho en parejas y tomadas
de las manos derechas totalmente estiradas el brazo debe hacer

perder el equilibrio del contrario.

VI. FORMACION 1. DINAMICA GENERAL
CORPORAL 30° 30
BALONES MEDICINALES

2. Sentadillas con salto
Brazos => Lanzar con un brazo 3. Salto a banco
alternar. 4. Salto lateral a banco
Abdominal => Flexionar tronco 5. Salto con piernas arriba
lanzar arriba y recibirlo. 6. Rebotes
Piernas => Compairiero 2 — 3 7. Rebotes laterales
min., lanzar con los pies el balén 8. Sentadillas con la barra
mediante saltos. 9. Flexion de piernas en
Caracter general => Uno lanza posicién cubito ventral.

el balén al pecho y otro le rueda

por el suelo.
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http://www.youtube.com/watch?v=SKz9YNNuH0Y
http://www.youtube.com/watch?v=opuA4Ej2GDs
http://www.youtube.com/watch?v=0UQaUY0sSfY
http://www.youtube.com/watch?v=EOKfd7ZIFZI
http://www.youtube.com/watch?v=tUIsmLrtVpk
http://www.youtube.com/watch?v=wRUsX5QyLes

Flexibilidad => Puente con
rebote.

Flexibilidad => Arco Dorsal
Piernas => Saltar a la pata coja

hacia delante y atras.

VUELTA A LA CALMA
Caminar alrededor de la cancha.
Sacudir hombros y cabeza

Sacudir piernas alternando.

Campana.
SESION N°4
CARACTERISTICAS ESTRUCTURA

PERIODO: | Calentamiento 7’
Preparatorio Il Formacion corporal 10°
REPETICION 4 Il Dinamica general ejercicio velocidad -
SERIES; 6-10 reaccion 30
RECUPERACION: IV Vuelta a la calma 8
Explicaciéon del
siguiente ejercicio

I. CALENTAMIENTO.

Lubricacion => Articulaciones. Cuello (Flexion, extension, rotacion),
hombros (hacia atrds, adelante, alternando), Lumbo Abdominal
(rotacion de cadera, adelante, atras), rodillas (flexion - extension),
tobillos (rotacion hacia fuera adentro, arriba-abajo).

Organico => Correr por una cancha en distintas direcciones, con

elevacion alternadas de rodillas, taloneo, saltos y sprint.
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Juego => Pela de Gallos: En un pie y brazos atras desequilibrar al

compafiero con hombro o pecho.

. FORMACION CORPORAL | lll. DINAMICA GENERAL
VELOCIDAD REACCION
Brazos=> Fondos, deslizar
manos adelante y atras. 9) Sentadillas con el
Abdominal=> Girar tronco compariero sobre los hombros
derecha - izquierda.
Piernas=> Saltos en carpa. 10) Flexion y extension de
Flexibilidad => Subir y bajar las | brazos

caderas con rebote.

General => Avanzar como el
cangrejo. 11) Flexion y extension de

brazos intercalados

12) Saltos piernas juntas

sobre una mesa sin envién

VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.
Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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SESION N°5

CARACTERISTICAS
CIRCUITO N°1
PERIODO:
Preparatorio
DURACION DE CADA
EJERCICIO: 4 SERIES; 6-10
RECUPERACION: Explicacion del

siguiente ejercicio

ESTRUCTURACION
| Calentamiento 107

Il Formacion corporal

Il Ejercicios localizados 15
IV Circuito 407
V Vuelta a la calma 10

CALENTAMIENTO.

Lubricacion => Articulaciones. Cuello (Flexion, extension, rotacion),

hombros (hacia atrds, adelante, alternando), Lumbo Abdominal

(rotacion de cadera, adelante, atras), rodillas (flexion - extension),

tobillos (rotacion hacia fuera adentro, arriba-abajo).

Orgéanico => Correr por una cancha en distintas direcciones, con

elevacion alternadas de rodillas, taloneo, saltos y sprint.

Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo prudencial.

V. FORMACION

CORPORAL

Brazos=> Fondos, recoger
rapidamente las rodillas al

pecho y estirarlas.

1. DINAMICA GENERAL
CON BALONES
MEDICINALES

2. Sentadillas profundas con
salto
3. Lanzamientos sobre la

cabeza
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Abdominal=> Bisagras, girar 4. Saltos a banco

piernas a un lado y los brazos a 5. Lanzamiento desde

otro. pecho explosivo
Piernas=> En fondos con 6. Slalom

piernas separadas saltar y 7. Saltos con una pierna en
llevar pies a mano. zig-zag

Flexibilidad => En parejas
hacer campana.

General => Avanzar como el
conejo.

Piernas => Arranque de
carrera cambiando de piernas

cada 3 rebotes.

V. VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.
Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.
Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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SEMANA NO. 4

SESION N°1
CARACTERISTICAS ESTRUCTURACION
PERIODO: Preparatorio | | Calentamiento 77
REPETICION DE LOS Il Formacion corporal
EJERCICIOS: [l Ejercicios Localizados 10

4 SERIES; 6-10
RECUPERACION: Explicacion

del siguiente ejercicio

IV Vuelta a la Calma 8

CALENTAMIENTO 7°

Lubricacion => Articulaciones. Cuello (Flexion, extension, rotacion),

hombros (hacia atras, adelante, alternando), Lumbo Abdominal

(rotacion de cadera, adelante, atras), rodillas (flexion - extension),

tobillos (rotacion hacia fuera adentro, arriba-abajo).

Organico => Correr por una cancha en distintas direcciones, con

elevacion alternadas de rodillas, taloneo, saltos y sprint.

Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo prudencial.

FORMACION CORPORAL 107

1) Abdominales: Sentado en V
con los pies a la altura de las

rodillas del otro, describir circulos.

[1l. DINAMICA GENERAL 30

1) Rebotes en el lugar

2) Saltos con rodilla al pecho
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2) Piernas: En cunclillas y sujetos 3) Rebotes laterales "esqui
por los hombros, saltar y sobre hielo"

extender el cuerpo y volver a _
4) Saltos con giro

cunclillas
5) Saltos laterales por encima
-saltos en una pierna sobre una de conos.
grada.
6) Flexion de brazos
-saltos con las piernas juntas intercalados

sobre una grada.

-Zancadas con peso 7) Flexion de brazos con las

piernas sobre un banco
- elevacion de rodillas

3) Brazos: Sujetos por las manos
el de adelante salta y al otro lo

eleva.

-en proposicién de plancha flexion

de brazos con aplauso.

VUELTA A LA CALMA
Carrera muy suave.
Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.

Caminar respirando cada cuatro pasos.
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SESION N©2

CARACTERISTICAS
CIRCUITO N°1
PERIODO:
Preparatorio
DURACION DE CADA
EJERCICIO: 4 SERIES; 6-10

RECUPERACION: Explicacion del

siguiente ejercicio

ESTRUCTURACION
| Calentamiento 107

Il Formacion corporal

Il Ejercicios localizados 15
IV Circuito 407
V Vuelta a la calma 10

VIII. CALENTAMIENTO.

Copiar calentamiento de la Sesién Nro 1, menos Juego.

Juego => Luchas indias: Sobre el pie derecho en parejas y tomadas

de las manos derechas totalmente estiradas el brazo debe hacer

perder el equilibrio del contrario.

IX.

Brazos=> Fondos, recoger

rapidamente las rodillas al pecho

y estirarlas.
Abdominal=> Bisagras, girar
piernas a un lado y los brazos a

otro.

Piernas=> En fondos con piernas

separadas saltar y llevar pies a

mano.

FORMACION CORPORAL

X. CIRCUITO

4) Carrera de 800metros

5) Carrera de 1200 metres

6) Carrera de 2800 metros
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XI.

Flexibilidad => En parejas hacer
campana.

General => Avanzar como el
conejo.

Piernas => Arranque de carrera
cambiando de piernas cada 3

rebotes.

VUELTA A LA CALMA

Ejercicios de Relajacion

Carrera muy suave

Sacudimiento de hombros y brazos

Un prono con piernas flexionadas 90° el otro le toma los pies y le

sacude en parejas.
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SESION N©3

CARACTERISTICAS ESTRUCTURA
PERIODO: Preparatorio | Calentamiento 15
REPETICION: Il Formacion corporal 307
4 SERIES; 6-10 [l Dinamica general ejercicio

RECUPERACION: Explicacion | velocidad - agilidad 75

del siguiente | IV Vuelta a la calma 15

ejercicio.

CALENTAMIENTO.
Copiar calentamiento de la Sesion Nro 1, menos Juego.

Juego => Luchas indias: Sobre el pie derecho en parejas y tomadas
de las manos derechas totalmente estiradas el brazo debe hacer

perder el equilibrio del contrario.

FORMACION CORPORAL 3 10.DINAMICA GENERAL
BALONES MEDICINALES 30

Brazos => Lanzar con un

1) Salto en largo triple sin
brazo alternar.

_ _ impulso
Abdominal => Flexionar tronco

lanzar arriba y recibirlo. 2) Salto triple sin impulso

Piernas => Compairiero 2 — 3

. . 3) Salto a la valla
min., lanzar con los pies el

balén mediante saltos. "Esquiador”
Caracter general => Uno lanza 4) Rebotes en Zigzag
el balén al pecho y otro le rueda
por el suelo. 5) Rebotes cruzados
Flexibilidad => Puente con

rebote.
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Flexibilidad => Arco Dorsal 6) Corre cruzando las
Piernas => Saltar a la pata coja piernas

hacia delante y atras. _
7) Saltos en zigzag

subiendo gradas

VII. VUELTA A LA CALMA
Caminar alrededor de la cancha.
Sacudir hombros y cabeza
Sacudir piernas alternando.

Campana.
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SESION N°4

CARACTERISTICAS ESTRUCTURA
PERIODO: Preparatorio | Calentamiento 7°
REPETICION 4 SERIES; 6-10 | Il Formacion corporal 10
RECUPERACION: [l Dinamica general ejercicio velocidad
Explicacion del siguiente - reaccion 30°
ejercicio IV Vuelta a la calma 8

CALENTAMIENTO.

22) Correr por todo el terreno a la sefial.

Recoger algo del suelo (alternar manos).
Dar vuelta a un brazo hacia adelante (alternar).

23) Corre de lado cruzando los brazos por adelante del cuerpo y

llevandolos a cruz.

24) Caminar rotando el cuerpo a derecha e izquierda.

25) Corre en zic zac.

26) Skipping y con palmada sale hacia el otro extremo.

27) Andar en cuadrupedia.

28) Juego de la Brujas => Sujetos por una mano tratar de golpear el

muslo del otro. Cambiar de mano después de un tiempo

prudencial.
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FORMACION CORPORAL

Brazos=> Fondos, deslizar
manos adelante y atras.
Abdominal=> Girar tronco
derecha - izquierda.
Piernas=> Saltos en carpa.
Flexibilidad => Subir y bajar
las caderas con rebote.
General => Avanzar como el

cangrejo.

VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

DINAMICA GENERAL

13) Sentadillas con el

compairiero sobre los hombros

14)  Flexion y extension de
brazos
15) Flexion y extension de

brazos intercalados

16)

sobre una mesa sin envion

Saltos piernas juntas

17) Flexion de brazos con una

mano

18)

de cabeza

Flexion de brazos parados

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.

Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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SESION N°5

CARACTERISTICAS
CIRCUITO N°1
PERIODO:

Preparatorio

DURACION DE CADA EJERCICIO:

4 SERIES; 6-10

ESTRUCTURACION

| Calentamiento 10

Il Formacion corporal

Il Ejercicios localizados 15
IV Circuito 40°
V Vuelta a la calma 10

RECUPERACION: Explicacion del

siguiente ejercicio

CALENTAMIENTO.

Lubricacion => Articulaciones. Cuello (Flexion, extensién, rotacion),
hombros (hacia atras, adelante, alternando), Lumbo Abdominal (rotacién de
cadera, adelante, atrds), rodillas (flexiobn - extension), tobillos (rotacion

hacia fuera adentro, arriba-abajo).

Orgénico => Correr por una cancha en distintas direcciones, con elevacion

alternadas de rodillas, taloneo, saltos y sprint.

DINAMICA GENERAL

Saltos laterales

FORMACION CORPORAL

Brazos=> Fondos, recoger
rapidamente las rodillas al
pecho y estirarlas.

Abdominal=> Bisagras, girar

piernas a un lado y los brazos

a otro.

144

Brincos sobre vallas

Saltos de cajon a cajon

N A

salto

5. Lanzamientos sobre la
cabeza

6. Saltos a banco

Sentadillas profundas con



Piernas=> En fondos con
piernas separadas saltar y
llevar pies a mano.
Flexibilidad => En parejas
hacer campana.

General => Avanzar como el
conejo.

Piernas => Arranque de
carrera cambiando de piernas

cada 3 rebotes.

VUELTA A LA CALMA

Carrera muy suave.

Lanzamiento desde pecho
explosivo

Slalom

Saltos con una pierna en

zig-zag

Carrera suave con dos apoyos sucesivos sobre cada pie.

Caminar respirando cada cuatro pasos.

En posicion de vela alternar vibraciones de piernas con bicicleta,

alternando muy suave.
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Serrano J.M. y Pons R.M. (2011) El constructivismo hoy: enfoques
constructivistas en educacién. Revista Electronica de Investigacion
Educativa 13.1.

Ramirez A. Caren J. y Adriana G. Arias R. (2011) Introduccion a los

Problemas Eticos.
Fabiola Le6n B. Estilos de Aprendizaje (2011)

Segun Nancy Navarro en el libro Naturaleza Sociolégica y Antropoldgica
del Trabajo (2012)

(Cfr. Bueno Sanchez y Delgado Lopez-Cozar, 2009; Ibafiez-Martin, 2008).
En libro “Foro de la Evaluacién de la Calidad de la Investigacion y la

Educacion Superior VII
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ARBOL DE PROBLEMAS

cualidades

fisicas en los
estudiantes

Subutilizaci
o6ndela
infraestruct

ura
deportiva.

Falta de registros
del desempefio de
estudiantes.

Desinterés p.
parte de los
docentes del
area de cultura

fisica.

Clal es la condicion
fisica de los
estudiantes de los 1°y
2° de bachillerato y su
incidencia en el
rendimiento deportivo
del colegio universitario
en el afio 2011-2012.

7 1 —

Falta de un plan

_— de entrenamiento

No existen
tablas de
entrenamie

No existe

un control

del
entrenamie
nto

nto
Malos resultados en

participaciones
deportivas

fisica
inadecuad

No hay
planificacién
del
entrenamien
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MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO CATEGORIA DIMENSION INDICADORES
Condicion Fuerza Fuerza general | Test de salto
Fisica horizontal 5
| Test de flexion
Es la condicién de brazos
. horizontal.
natural o innata
gue tiene un Velocidad Velocidad de Test de los 40
individuo para desplazamiento
metros
realizar
lanzados.
actividades Resistencia Resistencia
fisicas en aerébica

forma eficiente.

Test de Cooper

Rendimiento
deportivo:

Accién motriz,
cuyas reglas
fijala
institucion
deportiva, que
permite a los
sujetos
expresar sus
potencialidades
fisicas y
mental.

Competencias

intercolegiales.

Criterios de

seleccion:

Desempefio en
los juegos
intercolegiales

Preparacion

fisica:

Preparacion

técnica:

Tabla de
participaciones

y resultados

Niveles de

condicion fisica.

Desarrollo de
los fundamentos
técnicos
individuales y

colectivos
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MATRIZ DE COHERENCIA

TEMA DE INVESTIGACION PROBLEMA DE INVESTIGACION

Analisis de la condicion fisica de
los estudiantes de 1°y 2° de
bachillerato y su incidencia en el
rendimiento deportivo del colegio
universitario en el afio 2012-2013.

PROBLEMA DE INVESTIGACION
Cudl es el nivel de la condicién
fisica de los estudiantes de los 1°
y 2° de bachillerato y su incidencia
en el rendimiento deportivo del
colegio universitario en el afio
2012-2013.

OBIJETIVO DE LA INVESTIGACION
Diagnosticar la condicion fisica de
los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato y su incidencia en el
rendimiento deportivo del colegio
universitario en el afio 2012-2013.
OBJETIVO DE LA INVESTIGACION
Diagnosticar la condicion fisica de
los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato y su incidencia en el
entrenamiento deportivo del
colegio universitario en el afio
2011-2012.

OBJETIVO DE LA INVESTIGACION

Diagnosticar la condicion fisica de
los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato y su incidencia en el
entrenamiento deportivo del
colegio universitario en el afio
2011-2012.

OBIJETIVO DE LA INVESTIGACION
Diagnosticar la condicion fisica de
los estudiantes de los 1°y 2° de

Cual es el nivel de la condicion
fisica de los estudiantes de los 1°
y 2° de bachillerato y su incidencia
en el rendimiento deportivo del
colegio universitario en el afio
2012-2013.

OBJETIVO DE LA INVESTIGACION
Diagnosticar la condicion fisica de
los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato y su incidencia en el
rendimiento deportivo del colegio
universitario en el afio 2012-2013.

OBJETIVO ESPECIFICO 1

Establecer el nivel de Fuerza
general en los estudiantes de los
1°y 2° de bachillerato del colegio
universitario.

OBIJETIVO ESPECIFICO 2

Identificar el nivel de Velocidad en
los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato del colegio
universitario.

OBJETIVO ESPECIFICO 3

Identificar el nivel de Resistencia
en los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato del colegio
universitario

OBJETIVO ESPECIFICO 4

Elaborar un Manual de Condicion
Fisica de ejercicios pliométricos

150



bachillerato y su incidencia en el
entrenamiento deportivo del
colegio universitario en el afio
2011-2012.

OBIJETIVO ESPECIFICO 1

Establecer el nivel de Fuerza
general en los estudiantes de los
1°y 2° de bachillerato del colegio
universitario.

OBIJETIVO ESPECIFICO 2

Identificar el nivel de Velocidad en
los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato del colegio
universitario.

OBJETIVO ESPECIFICO 3

Identificar el nivel de Resistencia
en los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato del colegio
universitario

OBJETIVO ESPECIFICO 4

Elaborar un Manual de Condicion
Fisica de ejercicios pliométricos
para mejorar el rendimiento
deportivo.

para mejorar el rendimiento
deportivo.

INTERROGANTE DE INVESTIGACION 1
¢,Que nivel de Fuerza general
tienen los estudiantes de los 1°y
2° de bachillerato del colegio
universitario?

INTERROGANTE DE INVESTIGACION 2
¢, Que nivel de Velocidad tienen

los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato del colegio
universitario?

INTERROGANTE D INVESTIGACION 3
¢, Que nivel de Resistencia tienen
los estudiantes de los 1°y 2° de
bachillerato del colegio
universitario?

INTERROGANTE DE INVESTIGACION 4
¢, Qué Manual de condicion fisica es

el mas adecuado para mejorar el
de

colegio

rendimiento  deportivo los

estudiantes del

universitario?
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
TEST DE CONDICION FiSICA
(60 ] = [0 F

FECHA: et
PRUEBA: TEST DE LOS 40 METROS LANZADOS
OBJETIVO: Mide la velocidad de desplazamiento partiendo de una velocidad

inicial.

N2 NOMBRE DEL ESTUDIANTE TIEMPO CUALIFICACION

O OoONOOUVIEAEWNER

EJECUCION: La distancia a recorrer es de 60 metros, de los cuales los primeros 20 metros

son para desarrollar la velocidad inicial y se cronometran los siguientes 40 metros para su

valoracion.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
TEST DE CONDICION FiSICA
(60 ] = [0 F

FECHA: e
PRUEBA: TEST DE FLEXION DE BRAZOS HORIZONTAL

OBJETIVO: medir la fuerza de las extremidades superiores.

N2 NOMBRE DEL ESTUDIANTE REPETICIONES  CUALIFICACION

OCOoONOOUE, WNR

EJECUCION: en posicién de fondos extension y flexion de brazos. Tiempo 1 minuto.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
TEST DE CONDICION FiSICA
COLEGIO: oo

PRUEBA: FUERZA EXPLOSIVA MIEMBRO INFERIOR

OBIJETIVO: medir la fuerza de las extremidades inferiores.

EJECUCION: el participante ha de situarse de forma que las puntas de los pies estén
exactamente detras de la linea de batida y separadas a la anchura de la cintura. El
participante ha de saltar simultaneamente con los dos pies tan lejos como pueda.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
TEST DE CONDICION FiSICA

COLEGIO: ..ot

PRUEBA: RESISTENCIA TEST DE COOPER

OBJETIVO: Valora el estado de los sistemas circulatorio y respiratorio frente

a esfuerzo aerdbicos y anaerobicos.

N2 NOMBRE DEL ESTUDIANTE DISTANCIA CUALIFICACION

OO NOOUVILE WNR

EJECUCION: Los alumnos correran durante el tiempo determinado (12
minutos 0 9 minutos
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FOTOS COLEGIO “UTN”
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Fuente: Colegio Universitario
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RESISTENCIA VELOCIDAD FUERZA DE BRAZOS FUERZA EXPLOSIVA (PIERNAS)
NR 1RO. BACHILLERATO CONTABILIDAD
(o} DISTANCIA CUALIFICACION TIEMPO |CUALIFICACION REPETICIONES C |CUALIFICACION DISTANCIA |CUALIFICACION
1|ALVEAR ROJAS YOMARA MISHELLE 1850|muy malo 5"51 MALO 37|BUENO 1.34 INSUFICIENTE
2|ARCOS IPIALES ARACELY MARILYN 1700|muy malo 5"32 BAJO 32|BUENO 1.25 INSUFICIENTE
3|CALDERON AGUAS LENIN PATRICIO 2500(bueno 4"35 EXCELENTE 23|MEDIO 1.98 BUENA
4{CALDERON PATINO DEISY NATALY 2200{malo 4"95 MEDIO 25|MEDIO 1.50 REGULAR
5|CARANQUI PASPUEZAN SELENA ISABEL 1700{muy malo 5"01 MEDIO 30({BUENO 1.26 INSUFICIENTE
6/CASTRO PINCHAO JORGE ARMANDO 1800|muy malo 5"20 MEDIO 25|MEDIO 1.57 REGULAR
7|CEVALLOS RUIZ PLACIDO ISRAEL 1450|muy malo 5"25 BAJO 35/BUENO 1.97 BUENA
8|CEVALLOS VALENZUELA JONATHAN STEVEN 1800|muy malo 5"80 MALO 20|MEDIO 1.60 REGULAR
9|CHICAIZA PAREDES NICOLAS STEVEN 1850|muy malo 5"20 MEDIO 30(BUENO 2.13 BUENA
10|CHILUISA GUERRA JHOMAIRA CAROLINA 1450|muy malo 5"38 BAJO 29|BUENO 1.10 INSUFICIENTE
11{CONGO GUDINO KAREN BELGICA 1750|muy malo 5"61 MALO 32|BUENO 1.53 INSUFICIENTE
12|ENDARA PAZMINO HELEN AYDE 2400{medio 4"69 BUENO 23|MEDIO 1.54 INSUFICIENTE
13|ESPIN ARIAS SARA VANESSA 1650|muy malo 5"76 MALO 19|MEDIO 1.47 INSUFICIENTE
14|FLORES FLORES LUIS MIGUEL 2300|medio 4"12 EXCELENTE 10(BAJO 1.77 REGULAR
15|GOMEZ RODRIGUEZ ESTEBAN FABIAN 2600|bueno 4"15 EXCELENTE 35/BUENO 2.16 M. BUENA
16|GOMEZ RODRIGUEZ FERNANDO DAVID 2100{muy malo 4"66 BUENO 27|BUENO 1.76 REGULAR
17|HERNANDEZ GUEVARA EDWIN ROLANDO 2000|muy malo 5"76 MALO 23|MEDIO 1.85 REGULAR
18|IBARRA ENRIQUEZ JOMAR FLANDEZ 1700{muy malo 4"32 EXCELENTE 18|MEDIO 2.10 BUENA
19|IPIALES GUAMAN BRYAN ALEXANDER 1750|muy malo 4"92 MALO 15|BAJO 1.54 INSUFICIENTE
20|IPIALES IPIALES MIRIAN MARLENE 1700|muy malo 6"33 MALO 29|BUENO 1.32 INSUFICIENTE
21{JUMA QUILCA EDGAR GALO 1650|muy malo 5"45 BAJO 22|MEDIO 2.02 BUENA
22|LARA CONGO FRANCISCO JHOEL 2000|muy malo 5"35 BAJO 25|MEDIO 2.15 M. BUENA
23|LARA PALACIOS KEVIN JAVIER 2100|muy malo 5"46 BAJO 30(BUENO 1.77 REGULAR
24|LARA SUAREZ ANA KAREN 2050|muy malo 6"86 MALO 30(BUENO 1.57 REGULAR
25|LECHON YEPEZ PAUL DAVID 1950|muy malo 5"86 MALO 16|MEDIO 1.73 REGULAR
26|LOPEZ ROMAN HELEN MARISOL 2300{medio 5"28 BAJO 32|BUENO 1.20 INSUFICIENTE
27|MENESES CONLAGO CARMEN JIMENA 2450{medio 6"94 MALO 25|MEDIO 1.34 INSUFICIENTE
28| MOLINA CHIQUIN ELVIA ALICIA 2300|medio 4"58 BUENO 26|BUENO 1.47 INSUFICIENTE
29|MORALES DELGADO CINTHIA MARISOL 1850|muy malo 49 MEDIO 30(BUENO 1.82 REGULAR
30|MUECES ROSERO CRISTIAN PATRICIO 1700|muy malo 5"58 MALO 30(BUENO 1.82 REGULAR




TABLA DE REFERENCIA DE DATOS DE LOS TEST DE RESISTENCIA VELOCIDAD Y FUERZA

RESISTENCIA VELOCIDAD FUERZA DE BRAZOS FUERZA EXPLOSIVA (PIERNAS)
NR PRIMER BACHILLERATO CONTABILIDAD
0 DISTANCIA  |CUALIFICACION  |TIEMPO |CUALIFICACION  [REPETICIONES |CUALIFICACION  [DISTANCIA |CUALIFICACION
31{NARVAEZ CLERQUE SAYANA PAULETH 1700|muy malo 5'28 |BAIO 19|MEDIO 1.48 INSUFICIENTE
32|NASTACUAS GUANGA WILLAN 2500|bueno 5'15 |MEDIO 24{MEDIO 1.65 INSUFICIENTE
33|PINEDA TATES KEVIN PAUL 1450{muy malo 5'44  |BAJO 23|MEDIO 191 BUENA
34|PUPIALES BRUSIL JEFFERSON WLADIMIR 1450|muy malo 5'18 |MEDIO 30|BUENO 1.63 INSUFICIENTE
35|PUPIALES QUILCA NANCY MARGARITA 1650{muy malo 6'16  |MALO 30{BUENO 1.53 INSUFICIENTE
36|QUELAL FIERRO ANDREA JACKELINE 2600|bueno 5'38 [BAIO 15|BAJO 1.05 INSUFICIENTE
37|QUILCA FERNANDEZ NORMA JADIRA 2000|muy malo 5'78 |MALO 29[BUENO 1.40 INSUFICIENTE
38|QUILCA SALAZAR JESSENIA MARISOL 1650{muy malo 5'84  |MALO 25(MEDIO 1.39 INSUFICIENTE
39|REASCOS CHULDE ANGELITA ROSALIA 2050|muy malo 5'53  |MALO 30{BUENO 1.30 INSUFICIENTE
40|SALAZAR POZO JEFFERSON STALIN 2300|medio 4'62  |BUENO 40[BUENO 1.90 BUENA
41|SUAREZ LOPEZ RICHARD SANTIAGO 2450|medio 5'82  |MALO 28{BUENO 175 REGULAR
42|TAPIA ARCE JESSICA MIREYA 2000|muy malo 5'80 |MALO 25(MEDIO 1.63 INSUFICIENTE
43| TERAN IRUA ERIKA VANESSA 1900{muy malfio 6'36 |MALO 30{BUENO 1.20 INSUFICIENTE
44|YEPEZ ERAZO ERIKA SOFIA 2100|muy malo 6'10 |MALO 20{MEDIO 1.18 INSUFICIENTE
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TABLA DE REFERENCIA DE DATOS DE LOS TEST DE RESISTENCIA VELOCIDAD Y FUERZA

NR . RESISTENCIA VELOCIDAD FUERZA DE BRAZOS FUERZA EXPLOSIVA (PIERNAS)
SEGUNDO BACHILLERATO FISICO - - N "

o DISTANCIA CUALIFICACION TIEMPO |CUALIFICACION REPETICIONES C |CUALIFICACION DISTANCIA CUALIFICACION
1|ALFERES MALES JEFFERSON ANIBAL 2650(bueno 4"30 EXCELENTE 34|BUENO 1.90 BUENO
2|ARCOS VILA DIEGO FERNANDO 2400|medio 4"11 EXCELENTE 20|MEDIO 1.80 REGULAR
3|CAHUASQUI CHAVEZ JOEL FRANCISCO 1850|muy malo 4"56 BUENO 32(BUENO 1.78 REGULAR
4|CARLOSAMA IBUJES XAVIER ALEXANDER 2075[muy malo 4"39 EXCELENTE 33[BUENO 2.03 M. BUENO
5[CHICAIZA CASCO JESICA ELIZABETH 1850|muy malo 5"49 BAJO 26(BUENO 1.19 INSUFICIENTE
6|CHULDE CHULDE BOLIVAR MAURICIO 1950|muy malo 5"45 BAJO 25[MEDIO 1.55 REGULAR
7|COYAGO MARCALLA DANILO ALEXANDER 2100{muy malo 4"65 BUENO 17| MEDIO 1.58 REGULAR
8|DAQUILEMA CHIRO JEFFERSON ALEJANDRO 2250{malo 4"19 EXCELENTE 24{MEDIO 1.60 REGULAR
9|DIAZ VEGA JORDAN DAVID 2300|medio 4"60 BUENO 22|MEDIO 1.60 REGULAR

10|DUENAS AGUILAR MARCELO FRANCISCO 2350|medio 5"69 MALO 27|BUENO 1.70 REGULAR

11{ENRIQUEZ RECALDE CRISTIAN ALEXANDER 2600(bueno 4"75 BUENO 18|MEDIO 1.54 INSUFICIENTE
12(|ESPIN PUPIALES MARCO STEVEN 2450|medio 4"80 BUENO 20|MEDIO 1.58 REGULAR
13|FLORES CUASAPAZ DANNY SEBASTIAN 2300[medio 4"12 EXCELENTE 20[{MEDIO 1.67 REGULAR
14|GUERRA GUZMAN DAYANA ELIZABETH 2100{muy malo 5"50 BAJO 25[MEDIO 1.10 INSUFICIENTE
15|HERNANDEZ ARTEAGA JOSELYN STEFANIA 1950|muy malo 5"40 BAJO 26(BUENO 1.12 INSUFICIENTE
16|HERNANDEZ FLORES SEBASTIAN ALFONSO 1850|muy malo 5"12 MEDIO 24{MEDIO 1.45 INSUFICIENTE
17|HERNANDEZ ORTIZ JOSE KEVIN 2400|medio 4"12 EXCELENTE 15|BAJO 2.00 BUENO
18|JURADO GALARRAGA HENRY OMAR 2450[medio 5"53 MALO 12|BAJO 1.65 INSUFICIENTE
19|LARA ACOSTA KARLA DANIELA 1800|muy malo 4"54 BAJO 15|BAJO 1.34 INSUFICIENTE
20[LARA ENRIQUEZ PAMELA IVONNE 1950{muy malo 5"42 BAJO 23|MEDIO 1.23 INSUFICIENTE
21|LARA MENDEZ IVON MARCELA 2150{muy malo 4"05 EXCELENTE 25|MEDIO 1.09 INSUFICIENTE
22|LATACUMBA PERIGUEZA MILTON MANUEL 2250|malo 5"63 MALO 17|MEDIO 1.72 REGULAR
23[MALDONADO SARAVINO JONATHAN ANDRES 2350|medio 4"17 EXCELENTE 22({MEDIO 1.67 REGULAR
24[MALES TAYA SHAINY FABRICIO 2400{medio 4"59 BUENO 15|BAJO 1.60 INSUFICIENTE
25(MALLAMAS LOPEZ HUGO LEON 2650(bueno 4"32 EXCELENTE 25[MEDIO 2.09 BUENO
26|MALTE LOPEZ BRYAN JAVIER 2300|medio 5'"52 MALO 26|BUENO 1.83 BUENO
27|MORALES FONTE ANA LUCIA 2150{muy malo 5"51 MALO 30|BUENO 1.23 INSUFICIENTE
28|MOREIRA CANTOS GEORGE ALEJANDRO 2350|{medio 5"32 BAJO 28|BUENO 1.58 INSUFICIENTE
29(NAVARRETE MENDEZ RONAL FABIAN 1900|muy malo 5"94 MALO 18| MEDIO 1.11 INSUFICIENTE
30[PASUY GUERRERO ROMEL ANDRES 1950|muy malo 3"86 EXCELENTE 30[BUENO 1.78 REGULAR
31|PONCE LOPEZ WILSON ANDRES 2450[medio 4"21 EXCELENTE 17| MEDIO 2.04 BUENO
32|PORTOVIEJO AYALA NELLY PAULINA 2100{muy malo 5"30 BAJO 30[BUENO 1.19 INSUFICIENTE
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TABLA DE REFERENCIA DE DATOS DE LOS TEST DE RESISTENCIA VELOCIDAD Y FUERZA

, RESISTENCIA VELOCIDAD FUERZA DE BRAZOS FUERZA EXPLOSIVA (PIERNAS)
NR SEGUNDO BACHILLERATO FISICO
o DISTANCIA CUALIFICACION TIEMPO |CUALIFICACION |REPETICIONES |CUALIFICACION DISTANCIA  [CUALIFICACION
33(POZ0O VELASCO ALEXANDRA JAMILIETH 2650|bueno 5"32 BAJO 25|MEDIO 1.35 INSUFICIENTE
34|PROANO LARA DAYANA MISHELLE 2400[medio 5"43 BAJO 15|BAJO 1.28 INSUFICIENTE
35(PUETATE SARZOSA OMAR GEOVANNY 1850|muy malo 5"71 MALO 20{MEDIO 1.63 INSUFICIENTE
36|PUPIALES ORTEGA GENESIS RAQUEL 2075|muy malo 5"01 MEDIO 27|BUENO 1.17 INSUFICIENTE
37|RAMOS ARCE ANDERSON JAVIER 2300{medio 4"48 EXCELENTE 20|MEDIO 151 INSUFICIENTE
38|REGALADO GOYES CAROLINA ESTEFANY 2100{muy malo 6"38 MALO 25|MEDIO 1.26 INSUFICIENTE
39|REVELO CUATIN MARIA FERNANDA 1950|muy malo 5"45 BAJO 28|BUENO 1.10 INSUFICIENTE
40|REVELO MUENALA LINA MARIBEL 1850|muy malo 5"58 MALO 15|BAJO 1.27 INSUFICIENTE
41|SILLO PILLAJO ERIKA MISHELL 2650|bueno 5"79 MALO 18(MEDIO 1.32 INSUFICIENTE
42| TORRES YEPEZ EDISON JHOJAN 2300|medio 4"36 EXCELENTE 23|MEDIO 1.80 REGULAR
43| TUGUMBANGO IBADANGO JHONY DAVID 2150[muy malo 4"40 EXCELENTE 26|BUENO 1.74 REGULAR
44|VACA GALIANO EDUARDO ANDRES 2350|medio 4"14 EXCELENTE 21|MEDIO 1.84 REGULAR
45|VEGA BERNAL BRYAN NORBERTO 1900|muy malo 4"04 EXCELENTE 17\MEDIO 1.69 REGULAR
46|VEGA MONTESDEOCA MARIA BELEN 2100{muy malo 5"13 MEDIO 22|MEDIO 1.16 INSUFICIENTE
47|VIVEROS ACOSTA MARLIN JULESSEY 2450|medio 4"39 EXCELENTE 20|MEDIO 1.88 REGULAR
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TABLA DE REFERENCIA DE DATOS DE LOS TEST DE RESISTENCIA VELOCIDAD Y FUERZA

NR PRIMER BACHILLERATO GENERAL "A"
(o]

1 ARTEAGA INSUASTI FIDEL ANDRES

2 BARAHONA CHAVEZ EDGAR ANDRES

3 BRIONES CHILE JOHN ALEXANDER

4 CABRERA NARVAEZ JESSICA VALERIA

5 DELGADO HERMOSO HENRY DANIEL

6 ENDARA PABON BRYAN LEANDRO

7 ENRIQUEZ BENAVIDES RICKY RICARDO

8 ESPIN PUPIALES RONALDO JAVIER

9 ESPINOZA CLERQUE DOLORES GABRIELA
10 FLORES CUASAPAZ DENNIS MARCELO
11 FOLLECO CONGO CHRISTIAN RAMIRO
12 GONZA CHUQUIN GABRIELA LIZBETH
13 GUTIERREZ GUZMAN EVELIN PAMELA
14 IBADANGO ANDRANGO DIEGO ARMANDO
15 IBADANGO ANDRANGO MAYRA ALEXANDRA
16 ICHAU PUPIALES SILVIA MARISOL
17 LARA ENRIQUEZ CAROLINA ELIZABETH
18 LLUMINQUINGA ASCANO RICHARD ESTEBAN
19 LOPEZ CARLOSAMA YOLANDA VICTORIA
20 LOPEZ VICENTE EDWIN MAURICIO
21 LOYO CABRERA JENNY CAROLINA
22 MALLAMA RODRIGUEZ BRAYAN AMILCAR
23 MAYA LOPEZ AMBAR ABIGAIL
24 MAYA LOPEZ KAREN LISSETTE
25 MINDA LARA LEONARDO ANDRES
26 MITES PORTILLA DAYANA MILENA
27 MOLINA DELGADO CRISTIAN ALEXS
28 PADILLA CLERQUE KATHERINE ESTEFANIA
29 PADILLA DELGADO RICHAR PATRICIO
30 PALACIOS RUANO JUAN CARLOS

RESISTENCIA

DISTANCIA CUALIFICACION

2050 muy malo
1950 muy malo
2300 medio
2450 medio
2300 medio
1850 muy malo
1700 muy malo
1700 muy malo
2500 bueno
2200 malo
1700 muy malo
1650 muy malo
2050 muy malo
2300 medio
2450 medio
2000 muy malo
1900 muy malfio
1950 muy malo
2100 muy malo
2250 malo
2300 medio
2350 medio
2600 bueno
2450 medio
2300 medio
2100 muy malo
1950 muy malo
2300 medio
2150 muy malo
2350 medio

TIEMPO
4"63
4"62
4"58
6"54
4"59
5"08
5"72
4"384
5"25
4"40
3"90
5"60
6"41
5"00
5"36
5"39
5"72
5"10
6"24
4"15
4"20
5"36
5"39
6"24
6"41
5"39
5"60
3"90
5"36
5"84

ar~~

104

VELOCIDAD

CUALIFICACION

EXCELENTE
EXCELENTE
EXCELENTE
MALO
EXCELENTE
BUENO
BAJO
BUENO
MEDIANO
EXCELENTE
EXCELENTE
BAJO
MALO
BUENO
MEDIANO
MEDIANO
BAJO
BUENO
MALO
EXCELENTE
EXCELENTE
MEDIANO
MEDIANO
MALO
MALO
MEDIANO
BAJO
EXCELENTE
MEDIANO
BAJO

FUERZA DE BRAZOS

REPETICIONES C CUALIFICACION

37 BUENO

55 EXCELENTE
26 BUENO

16 MEDIO

41 EXCELENTE
33 BUENO

24 MEDIO

35 BUENO

16 MEDIO

26 BUENO

27 BUENO

22 MEDIO

19 MEDIO

26 BUENO

18 MEDIO

18 MEDIO

23 MEDIO

26 BUENO

23 MEDIO

30 BUENO

26 BUENO

35 BUENO

19 MEDIO

15 BAJO

35 BUENO

28 BUENO

35 BUENO

26 BUENO

45 EXCELENTE
40 EXCELENTE

FUERZA EXPLOSIVA (PIERNAS)

DISTANCIA  CUALIFICACION

1,45 INSUFICIENTE
1,44 INSUFICIENTE
1,72 REGULAR
1,18 INSUFICIENTE
1,74 REGULAR
1,50 INSUFICIENTE
1,56 REGULAR
1,55 REGULAR
1,42 INSUFICIENTE
1,72 REGULAR
2,03 MUY BUENO
1,27 INSUFICIENTE
1,35 INSUFICIENTE
1,29 INSUFICIENTE
1,35 INSUFICIENTE
1,39 INSUFICIENTE
1,39 INSUFICIENTE
1,39 INSUFICIENTE
1,19 INSUFICIENTE
1,80 REGULAR
1,54 INSUFICIENTE
1,22 INSUFICIENTE
1,17 INSUFICIENTE
1,06 INSUFICIENTE
1,93 BUENO

1,40 INSUFICIENTE
1,34 INSUFICIENTE
1,19 INSUFICIENTE
1,70 REGULAR
1,70 REGULAR



TABLA DE REFERENCIA DE DATOS DE LOS TEST DE RESISTENCIA VELOCIDAD Y FUERZA

RESISTENCIA VELOCIDAD FUERZA DE BRAZOS FUERZA EXPLOSIVA (PIERNAS)
NR PRIMER BACHILLERATO GENERAL "A"
(o] DISTANCIA CUALIFICACION TIEMPO CUALIFICACION  REPETICIONES CUALIFICACION  DISTANCIA  CUALIFICACION
31 PINTO CHUQUIN ERIKA ODALYS 1900 muy malo 5"39 MEDIANO 17 MEDIO 1,40 INSUFICIENTE
32 PULE ARCOS DAYANA CAROLINA 1950 muy malo 4"00 EXCELENTE 18 MEDIO 1,30 INSUFICIENTE
33 QUILUMBA MORETA MARIA JOSE 2400 medio 5"55 BAJO 22 MEDIO 1,20 INSUFICIENTE
34 QUINTANA SALTOS TATIANA ALEJANDRA 1850 muy malo 6"68 MALO 16 MEDIO 1,02 INSUFICIENTE
35 REALPE ARCINIEGAS LUCIO PATRICIO 2075 muy malo 5"00 BUENO 25 MEDIO 1,83 BUENO
36 REASCOS AYAVACA NOLBERTH GUSTAVO 2300 medio 4"95 BUENO 30 BUENO 1,01 INSUFICIENTE
37 ROBALINO LOPEZ ANTONY FABRICIO 2100 muy malo 5"15 BUENO 30 BUENO 1,94 BUENO
38 ROMERO SARCHEZ DANILO ALEXANDER 1950 muy malo 5"97 MALO 25 MEDIO 1,45 INSUFICIENTE
39 RUEDA LOYO KELLY SELENA 1850 muy malo 6"12 MALO 25 MEDIO 1,42 INSUFICIENTE
40 SANCHEZ COELLO LADY DANIELA 2650 bueno 4"34 EXCELENTE 28 BUENO 1,34 INSUFICIENTE
41 SANCHEZ ORTEGA LENIN ALEXANDER 2300 medio 4"96 BUENO 32 BUENO 1,66 REGULAR
42 SUAREZ CEDENO EDWIN CHRISTIAN 2150 muy malo 5"86 BAJO 30 BUENO 2,09 BUENO
43 SUAREZ DIAZ JOSELYN LIZBETH 2350 medio 5"01 BUENO 28 BUENO 1,50 INSUFICIENTE
44 SUAREZ LOPEZ EMERSON HERNAN 2100 muy bajo 5"83 BAJO 30 BUENO 2,03 BUENO
45 UVIDIA MONTERO BORIS ALFREDO 2350 malo 407 EXCELENTE 15 BAJO 1,16 INSUFICIENTE
46 VASQUEZ PASPUEL CRISTIAN VLADIMIR 2250 malo 4"96 BUENO 25 MEDIO 1,36 INSUFICIENTE
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BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION

A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA

La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional,

determind la necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la
finalidad de apoyar los procesos de investigacion, docencia y extension de la

Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este
proyecto, para lo cual pongo a disposicién la siguiente informacion:

DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD:

1003596374

APELLIDOS Y NOMBRES:

Giovanny Andrés Cando Delgado

DIRECCION: Ciudadela del Chofer
EMAIL:
TELEFONO FLJO: 2611 - TELEFONO | 0994624404
073 MOVIL:
DATOS DE CONTACTO

CEDULA DE IDENTIDAD:

100276726-5

APELLIDOS Y NOMBRES:

Wilson Marcelo Almache Flores

DIRECCION:

Maldonado 13 — 67 y Obispo Mosquera

EMAIL:

TELEFONO FlJO:

TELEFONO
MOVIL:

0997515269

DATOS DE LA OBRA

TiTULO:

“ANALISIS DE LA CONDICION FiSICA DE LOS ESTUDIANTES
DE 12Y 22 DE BACHILLERATO Y SU INCIDENCIA EN EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO DEL COLEGIO UNIVERSITARIO
EN EL ANO 2012-2013.”

AUTOR (ES):

Giovanny Andrés Cando Delgado
Wilson Marcelo Almache Flores

FECHA:

2014/01/27

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: [ /| PREGRADO [ 1 POSGRADO
TITULO POR EL QUE Titulo de Licenciados en ciencias de la educacion,
OPTA: especialidad Educacion Fisica

ASESOR /DIRECTOR:

Msc. Alfonso Chamorro
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AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Nosotros, Giovanny Andrés Cando Delgado con cédula de identidad Nro. 1003596374 vy
Wilson Marcelo Almache Flores con cédula de identidad Nro. 100276726-5 , en calidad
de autor (es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado
descrito anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital v
autorizo a la Universidad Técnica del Norte, la publicacion de la obra en el Repositorio
Digital Institucional y uso del archivo digital en la Biblioteca de la Universidad con fines
académicos, para ampliar la disponibilidad del material y como apoyo a la educacién,
investigacion y extension; en concordancia con la Ley de Educacion Superior Articulo 144.

CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se
la desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y
que es (son) el (los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la
responsabilidad sobre el contenido de la misma y saldréd (n) en defensa de la Universidad
en caso de reclamacion por parte de terceros.

Ibarra, 15 de enero de 2014

LOS AUTORES: ACEPTACION:

Nombte: Giovanny Andrés Cando Delgado Nombre: Wilson Marcelo Almache Flores
C.C.: 1003596374 C.C.. 100276726-5
(FIrma).cceeeee e

Nombre: Ing. Betty Chavez
Cargo: JEFE DE BIBLIOTECA

Facultado por resolucion de Consejo Universitario
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO

A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Nosotros, Giovanny Andrés Cando Delgado con cédula de identidad Nro. 1003596374 vy
Wilson Marcelo Almache Flores con cédula de identidad Nro. 100276726-5,
manifestamos nuestra voluntad de ceder 3 la Universidad Técnica del Norte los derechos
patrimoniales consagrados en la Ley de Propiedad intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y
6, en calidad de autor (es) de la obra o trabajo de grado denominado: “ANALISIS DE LA
CONDICION FiSICA DE LOS ESTUDIANTES DE 12 Y 22 DE BACHILLERATO Y SU INCIDENCIA
EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DEL COLEGIO UNIVERSITARIO EN EL ARO 2012-2013”,
que ha sido desarrollado para optar por el titulo de: Licenciado en ciencias de la
educacidn, especialidad Educacién Fisica en la Universidad Técnica del Norte, quedando
la Universidad facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos anteriormente. En
mi condicién de autor me reservo los derechos morales de la obra antes citada. En
concordancia suscribo este documento en el momento que hago entrega del trabajo final

en formato impreso y digital a Ia Biblioteca de la Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, a los 19 dias del mes de febrero de 2014

P
e ’
(Firma)., creaate 775 LR
Nombre Giovanny ndres €ando Delgado Nombre! Wllson Marcelo Almache Flores
C.C.: 1003596374 C.C.: 100276726-5
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