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RESUMEN
El presente proyecto de investigacion tuvo como objetivo determinar la influencia de la Calistenia
en la resistencia anaerobica lactica en jovenes deportistas de Judo para ayudar a su rendimiento
deportivo, asegurando sus carreras deportivas. La Calistenia es un deporte que estd ganando
popularidad debido a los beneficios que nos brinda, se considera una disciplina que busca trabajar
la belleza del cuerpo humano, esté destinada a fortalecer diferentes zonas del cuerpo con tan solo
el peso corporal. La resistencia anaerdbica lactica es la capacidad del ser humano de realizar un
esfuerzo fisico intenso, en un periodo de tiempo corto, esta capacidad es desarrollada por diferentes
entrenadores con sus deportistas, preparandoles para un desgaste energético explosivo. El tipo de
investigacion es de campo, el disefio es cuasi experimental y el enfoque es cuantitativo, se trabajo
con la participacion de 10 jovenes Judocas de la Federacion Deportiva de Chimborazo, se les aplicd
el Test de Burpee al inicio y al final de la intervencion para obtener los datos numéricos de su nivel
de resistencia anaerobica lactica los mismos que fueron analizaros e interpretaros dando como
resultado, en el pre test los jovenes llegan a un nivel “normal” con una mediana de 30 repeticiones
y en el post test llegan a un nivel “muy bueno” con 60 repeticiones. Por lo tanto, se concluye que
la investigacion tuvo nivel de significancia bueno, en la resistencia anaerdbica lactica en los
jovenes, gracias al entrenamiento deportivo que se planifico y se ejecutd durante las 12 semanas

que duro la intervencion donde se trabajé con diferentes ejercicios de Calistenia.

Palabras claves: Calistenia, entrenamiento, resistencia, planificacion, organizacion.



ABSTRACT
The present research project aimed to determine the influence of Calisthenics on lactic
anaerobic endurance in young Judo athletes to help their sports performance, ensuring
their sports careers. Calisthenics is a sport that is gaining popularity due to the benefits it
gives us, it is considered a discipline that seeks to work on the beauty of the human body,
it is intended to strengthen different areas of the body with only body weight. Anaerobic
lactic endurance is the ability of the human being to perform an intense physical effort,
in a short period of time, this ability is developed by different coaches with their athletes,
preparing them for explosive energy expenditure. The type of research is field, the design
is quasi-experimental and the approach is quantitative, we worked with the participation
of 10 young Judokas from the Chimborazo Sports Federation, the Burpee Test was
applied to them at the beginning and at the end of the intervention to obtain the numerical
data of their level of lactic anaerobic resistance, which were analyzed and interpreted,
resulting in, In the pre-test, young people reach a "normal" level with a median of 30
repetitions and in the post-test they reach a "very good" level with 60
repetitions. Therefore, it is concluded that the research had a good level of significance
in lactic anaerobic endurance in young people, thanks to the sports training that was
planned and executed during the 12 weeks that the intervention lasted where different

calisthenics exercises were worked.

Keywords: Calisthenics, training, endurance, planning, organization.
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CAPITULO I. INTRODUCCION.

El presente proyecto hace referencia a la Calistenia como un deporte alternativo que va
ganando popularidad poco a poco debido a todos los beneficios que brinda a la salud y bienestar
personal, en esta investigacion se puso en practica la Calistenia para desarrollar la resistencia
anaerobica lactica en jovenes deportistas de Judo de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

El tema “La Calistenia y su influencia en la resistencia anaerdbica lactica en jovenes” Yy su
problema a solucionar es la resistencia anaerdbica lactica para lo cual es importante conocer sobre
la resistencia anaerobica lactica.

En esta investigacion se trabajo con el método cuantitativo siendo una investigacion cuasi
experimental se aplicé el test de Burpee para evaluar la resistencia anaerdbica lactica en jovenes
de acuerdo a esos resultados se planifico un entrenamiento deportivo con ejercicios de calistenia
para intervenir y al final volvimos a aplicar el test y verificar si se logré el desarrollar la resistencia
anaerobica lactica en los jovenes.

En el capitulo | esta la redaccion de la introduccion del trabajo investigativo.

En el capitulo 1l podemos encontrar todo referente al marco teérico en la relacion a las
variables tanto como de la Calistenia y la Resistencia Anaerdbica Lactica.

En el capitulo 111 esta planteado todo lo relacionado con la metodologia de este proyecto
investigativo, es decir, el tipo de investigacion, el disefio de la investigacion, la técnica que se
utilizo para la recoleccion de datos, el instrumento de recoleccion de datos, la poblacion de estudio

y el tamafio de la muestra, los métodos de analisis y procesamiento de datos.



En el capitulo 1V estan los resultados e interpretacion de los mismos, obtenidos con el pre
test y post test que se aplicd con los jovenes judocas de la Federacién Deportiva de Chimborazo,

también tenemos la discusion con otra investigacion relacionada con mi proyecto investigativo.

Dentro del capitulo V tenemos todo lo que esta relacionado con las conclusiones y
recomendaciones de mi proyecto investigativo.

Por ultimo en el capitulo V1 estan todas las planificaciones que se utilizé durante las clases
con relacion a la intervencidn que se realizo con los jévenes judocas de la Federacion Deportiva
de Chimborazo.

1.1 Antecedentes Investigativos

Después de buscar en diferentes paginas se puede establecer como antecedentes
investigativos trabajos similares con el tema de este proyecto investigativo que estan relacionados
con la Calistenia y la resistencia anaerdbica lactica.

En la investigacion de J. Cayambe y H. Gutiérrez (2022), titulada “Calistenia y
fortalecimiento fisico en deportistas de Judo de 9 a 12 anos” con su objetivo busca proponer un
programa de calistenia orientado al fortalecimiento fisico en nifios de 9 a 12 afios de la disciplina
de judo de la Liga Deportiva Cantonal de Gonzalo Pizarro concluye que después de evaluar la
condicion fisica de los nifios de 9 a 12 afios que practican judo en la liga Deportiva Cantonal de
Gonzalo Pizarro mediante pruebas fisicas, se puede concluir que el 60% de deportistas no cumplian
con los puntos necesarios para su valoracion y un 40% se encuentran en una valoracion de nivel I,
lo cual indica que se debe trabajar el fortalecimiento fisico en los deportistas.

De acuerdo a la investigacion de Renato Manzano (2019), titulada “La resistencia
anaerobica y el rendimiento fisico de los seleccionados de futbol de la Unidad Educativa Bolivar

de la ciudad de Ambato” busca determinar como influye la resistencia anaerébica en el rendimiento



fisico de los seleccionados de fatbol de la Unidad Educativa Bolivar concluyendo que la validez
de trabajar en el rendimiento fisico de la resistencia anaerodbica de los seleccionados de la Unidad
Educativa Bolivar, sugiere que cuando el ejercicio anaerdbico es mas intenso, el cuerpo requiere
maés oxigeno para ejecutarlo, pero el cuerpo no puede controlar el flujo sanguineo que limita las
fugas en el tejido muscular.

En este caso, el cuerpo del jugador debe continuar trabajando, dado que el muasculo alcanza
el punto donde no puede hacerlo mas tarde, el entrenamiento de resistencia anaerdbica debe
enfocarse en cada nivel de deporte, asi que un atleta profesional no usa el mismo entrenamiento
fisico que un atleta aficionado.

1.2 Justificacion

La Calistenia es un sistema de entrenamiento que usa el propio peso corporal, durante una
serie de ejercicios dirigidos a mejorar la calidad de vida de quienes lo pongan en practica, por ello
es importante la implementacién de este sistema de entrenamiento en diferentes deportes para
ganar fuerza y controlar nuestro peso corporal para posteriormente pasar a un trabajo mas
especifico dependiendo el deporte.

Este trabajo investigativo es de interés de todos los docentes de Educacion Fisica,
entrenadores y preparadores fisicos, ya que se implementd un entrenamiento de diferentes series
de ejercicios de Calistenia buscando desarrollar la resistencia anaerdbica lactica en jovenes.

Los beneficiarios principales con este entrenamiento fueron los jovenes judocas de la
Federacion Deportiva de Chimborazo, detras de ellos sus entrenadores y familiares que fueron
testigos de su mejoramiento en el rendimiento deportivo.

Esta investigacion es factible por la apertura y acogida de la Federacion Deportiva de

Chimborazo, los entrenadores de los jovenes judocas, también se conto con el apoyo y respaldo de



la Universidad Nacional de Chimborazo, asi como la Directora de la Carrera de Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte y la tutoria del docente a cargo.

La originalidad de este trabajo es que no se ha implementado la Calistenia como un
sistema de entrenamiento que solo busca ganar fuerza y mejorar el estilo de vida de las personas,
sino que este trabajo fue dirigido a desarrollar la resistencia anaerdbica lactica en jovenes.

La novedad radica en que a partir de este trabajo investigativo podran ver desde otra
perspectiva a la Calistenia no solo con un entrenamiento simple sino como un sistema de
entrenamiento completo que nos brinda muchos beneficios.

El impacto que se espera con este trabajo es lograr que docentes de Educacion Fisica,
entrenadores y preparadores fisicos implementen diferentes series de ejercicios de Calistenia en
sus clases y entrenamientos.

1.3 Formulacién del problema.

¢Coémo influye la Calistenia en la resistencia anaerébica lactica en jovenes deportistas de
Judo de la Federacion Deportiva de Chimborazo?

El rendimiento de los deportistas es muy primordial en cualquier competencia o deporte
tanto individual como colectivo por eso se debe desarrollar una buena resistencia anaerébica
lactica mediante los entrenamientos para logar que los deportistas se impongan en un nivel mas
alto, logrando llegar méas lejos con sus carreras deportivas.

Se confirma que existe una relacion significativa entre la resistencia anaerobica lactica y

la actividad fisica moderada en alumnos de 4° de I.E. Parroquial Privada de San José. Se

recomienda complementar la actividad fisica lactica como parte del entrenamiento de
educacion fisica para que los estudiantes tengan un trabajo de entrenamiento moderado

pero frecuente (Herrera, 2022).



La resistencia anaerdbica lactica es importante desarrollar en los deportistas que se
desenvuelven en deportes de fuerza y explosividad es decir ejercicios de alta intensidad y poca
duracidn con esto logramos un mejor desenvolvimiento deportivo como nos indica la investigacion
realizada en Perd.

A nivel nacional en la Universidad Técnica de Ambato han realizado una investigacion
sobre “La resistencia anaerdbica y el rendimiento fisico de los seleccionados de futbol de la Unidad
Educativa Bolivar de la ciudad de Ambato”

La validez de trabajar en el rendimiento fisico de la resistencia anaerdbica de los

seleccionados de la Unidad Educativa Bolivar sugiere que cuando el ejercicio anaerobico

es mas intenso, el cuerpo requiere mas oxigeno para ejecutarlo, pero el cuerpo no puede
controlar el flujo sanguineo que limita las fugas en el tejido muscular. El entrenamiento de

resistencia anaerobica debe enfocarse en cada nivel de deporte (Manzano, 2019).

En las practicas pre profesionales y practicas deportivas que se realizé en la carrera
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte se observé que los jovenes deportistas de Judo de la
Federacion Deportiva de Chimborazo no tienen una buena resistencia anaerébica l4ctica al
momento de realizar actividades fisicas y ejercicios anaerobicos.

Es decir, los jovenes presentan una fatiga muscular debido a la acumulacion de acido
lactico al momento de realizar ejercicios o actividades de corta duracion, este problema se presenta
debido a una mala resistencia anaerobica lactica es por eso que en esta investigacion mi objetivo

general es desarrollar la resistencia anaerdbica lactica en jovenes.



1.4  Objetivos

1.4.1 Objetivo General

Identificar la influencia de la Calistenia en la resistencia anaerdbica lactica en jovenes
deportistas de Judo por medio de diferentes ejercicios para ayudar a su rendimiento deportivo.

1.4.2 Objetivos Especificos

- Analizar el nivel de la resistencia anaerobica l&ctica de los jovenes deportistas de Judo de
la Federacion Deportiva de Chimborazo mediante un test.

- Desarrollar un entrenamiento deportivo con ejercicios de calistenia para fortalecer la
resistencia anaerébica lactica de los jovenes deportistas de Judo de la Federacion
Deportiva de Chimborazo.

- Relacionar los resultados del pre y post test luego de la intervencion en la resistencia
anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo de la Federacion Deportiva de

Chimborazo.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO.

2.1 Fundamentacion tedrica de la variable independiente

2.1.1 La Calistenia

2.1.1.1 Definicion

La Calistenia o Street Workout es una de las modalidades deportivas mas completas,

divertidas y adictivas que existen. Dicho esto, tenemos que tener en cuenta que es una

disciplina relativamente nueva. Si bien los ejercicios con peso corporal se vienen
practicando durante toda la historia de la humanidad, el “Street Workout”, tal y como lo

conocemos ahora empez0 a surgir a finales de los 90 (Yerai, 2020).

Fortalecer nuestro cuerpo viene desde hace mucho tiempo atras, no solo para tener un buen
estado fisico, sino por tener un cuerpo delineado y fuerte es lo que a mucha gente le llama la
atencion y si siente atraida por fortalecer su cuerpo y la calistenia como tal es una puerta para
poderlo conseguir, sin dejar de lado los otros beneficios que nos brinda fortalecer nuestro cuerpo.

La calistenia también podemos definir como cualquier actividad fisica que esté dirigida al
fortalecimiento y crecimiento muscular utilizando solamente el peso corporal de cada persona “la
calistenia es un sistema de entrenamiento con ejercicios fisicos que se realizan con el propio peso
corporal. En su concepto mas puro la calistenia se practica sin pesos adicionales” (Serra, 2020).

Es una modalidad deportiva que en la actualidad esta ganando popularidad ya que es muy
completa, divertida y adictiva por la gran variedad de ejercicios que podemos realizar con tan solo
nuestro peso corporal sin mencionar los beneficios que nos brinda la préactica de este deporte.

Dentro de la historia de la calistenia encontramos que “la palabra proviene de los términos
Kallos (belleza) y Sthenos (fortaleza) su objetivo no es otro que el de unir estas dos palabras para

trabajar de la mejor forma posible la belleza del cuerpo en movimiento” (Serra, 2020).
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Mediante la calistenia podemos lograr un cuerpo esbelto y mas fuerte ademas de otros
beneficios, también aporta una serie de beneficios a las capacidades fisicas como la flexibilidad,
fuerza, equilibrio y resistencia entre otras, la calistenia es un sistema de entrenamiento muy
completo que se deberia implementar en diferentes areas de la educacion y preparacion fisica.

El objetivo de la calistenia es la mejora fisica global centrada en 3 aspectos principales: la

parte estética, que incluye la tonificacion y definicion de los grupos musculares, la mejora

de la salud postural, que nos evita lesiones y la mejora de la elasticidad, flexibilidad y

agilidad para lograr tener un mayor control de nuestro cuerpo (Sitrainer, 2020).

Por la tanto considero que mi proyecto de investigacion contribuird mucho a la sociedad
hoy y en dia la calistenia se ha convertido en una practica deportiva muy valorada ya que lo pueden
practicar cualquier tipo de personas desde los méas pequefios de casa hasta los mas grandes, pero
es importante conocer de sobre lo que vamos a realizar para no sufrir ningan tipo de lesion.

2.1.1.2 ¢Quién puede practicar este tipo de entrenamiento?

Los ejercicios que brinda la calistenia no son considerados dificiles, pero si se necesita de
una disciplina y compromiso para lograr desarrollar todos los ejercicios dentro de la calistenia, sus
ejercicios son para todas las edades, tanto para hombres y mujeres porque todos tenemos las
capacidades necesarias para practicar este deporte.

Practicar Calistenia es un entrenamiento que no exige mas que dedicacion y tiempo, porque
los ejercicios son simples y faciles de realizar en cualquier lugar siempre y cuando sea comodo y
amplio para evitar cualquier tipo de lesion o accidente.

Este deporte es apto para “cualquier persona de cualquier edad puede practicar calistenia.
Es evidente que, dependiendo de su estado fisico inicial, su dificultad sera mayor o menor. Pero la

practica diaria asegura beneficios a todos los practicantes” (Sitrainer, 2020).
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Ademas, para el entrenamiento de este deporte no necesitamos ningun tipo de material
adicional que sea importante para el desarrollo de este ya que aparte de trabajar solo con el peso
corporal lo podemos realizar en nuestra casa, parque o cualquier lugar que sea comodo para
ejecutar los ejercicios.

2.1.1.3 Beneficios de la calistenia.

Todo deporte y todo tipo de actividad fisica nos brinda una gran cantidad de beneficios, sin
importar el tiempo que le dediquemos a estas actividades, el hecho de mantenernos activos dentro
de nuestras actividades diarias, como caminar, subir gradas, manejar bici, correr, ayuda mucho a
la salud fisica y mental de las personas.

En un entrenamiento bien estructurado y en un deporte, nos genera muchos beneficios a
nuestra calidad de vida y la calistenia no es la excepcion los beneficios de trabajar con nuestro
peso corporal nos ayuda mucho a controlar nuestro peso, ganar fuerza y resistencia.

Aleix Serra (2020), nos indica algunos de los beneficios de la calistenia.

-Se puede practicar en cualquier sitio: La calistenia es magnifica porque se puede hacer

en cualquier sitio y en cualquier momento. Aunque lo ideal es practicarla en un parque o

en un gimnasio, puedes montar perfectamente en un circuito de calistenia en tu propia casa.

Un pequefio espacio puede resultar mas que suficiente para montar en unos minutos una

rutina basica de ejercicios.

-Mejora global: A diferencia de los ejercicios con maquinas del gimnasio, en los que se

trabajan los grupos musculares de forma aislada, la calistenia te permite mejorar tu estado

fisico de una forma global. La mayoria de los ejercicios requieren de una activacion y

tension constante de diferentes musculos.
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-Definicion muscular: sin darte cuenta estaras trabajando musculos de todo el cuerpo. La
calistenia es ideal para trabajar en un solo dia todos los grupos musculares. Biceps, triceps,
pectorales, abdominales.

-Fuerza, agilidad y coordinacion: la calistenia permite trabajar en un mismo deporte

fuerza, agilidad y coordinacién. Los ejercicios de alta dificultad requieren del trabajo

simultaneo de todos estos aspectos. Pocos deportes son mas completos a nivel funcional y

la técnica resulta clave para completar con éxito la rutina.

-Conecta cuerpo y mente: la calistenia trabaja simultdneamente cuerpo y mente. La fuerza

bruta de poco sirve si no eres capaz de gestionarla y transmitirla a la parte adecuada del

cuerpo. A partir de cierta dificultad en los ejercicios la concentracion resulta indispensable.

Son muchos los beneficios que podemos obtener al momento de empezar a entrenar con
gjercicios y rutinas completas de ejercicios de calistenia por eso han ido tomando una gran
popularidad en la gente y muchas partes del mundo. Los beneficios no son solo a nivel corporal
sino también ayuda al estado mental de las personas que lo practican porque les mantiene activos
y relajados mientras entrenan.

La Calistenia también es muy beneficiosa al momento de querer perder grasa o bajar de
peso ya que dentro de los ejercicios de la Calistenia trabajan varios grupos musculares lo cual
ayuda a bajar de peso y definir varias zonas musculares. “Si desea perder grasa, la calistenia es
una de las maneras més eficientes de lograr esto. Su entrenamiento debe incluir algunos ejercicios
de fuerza e incluir algunos ejercicios cardiovasculares” (Louissa, 2018).

2.1.1.4 Tipos de ejercicios de calistenia

La calistenia no tiene limites sus ejercicios son infinitos solo depende de nuestra iniciativa

y ganas de entrenar, pero sin embargo en redes sociales, revistas o articulos web podemos
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encontrar ejercicios especificos de la calistenia que nos propone gente que ya lleva un cierto tiempo
entrenando.

Aleix Serra (2020), nos comparte una division de ejercicios de calistenia.

-Ejercicios bésicos calistenia: los ejercicios basicos de calistenia son aquellos ideales para

los principiantes. Hacen referencia a aquellos ejercicios que practicamos para fortalecer

determinadas zonas del cuerpo y nos permiten ganar fuerza en movimientos mas
avanzados.

-Ejercicios estaticos: ejercicios bastante mas avanzados que consisten en mantener una

determinada posicion corporal durante un intervalo de tiempo.

Los ejercicios estaticos para calistenia son bastante complejos y requieren de una gran

fuerza muscular. La coordinacion y la técnica también son muy importantes a la hora de

evitar lesiones.

-Ejercicios dinamicos: finalmente encontramos a los ejercicios dinamicos, son

movimientos que se incorporan a la rutina de calistenia para mejorar la agilidad y los

reflejos.

Dentro de la practica de la calistenia nos encontramos con muchos tipos de ejercicios que
cada persona los puede poner en practica, pueden perfeccionarlos y compartirlos con méas personas
que estén interesadas en iniciar con la calistenia, pero para empezar a practicar este deporte lo
podemos hacer desde los ejercicios basicos, dinamicos y estaticos que tiene la calistenia que se
menciona al inicio.

2.1.1.5 Ejercicios de calistenia

Antes de realizar cualquier tipo de ejercicio es importante realizar un calentamiento

articular para que todas las articulaciones estén preparadas para el trabajo que se va a realizar,
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también es importante realizar un calentamiento especifico, para activar de forma mas directa
todos los muasculos que se van a usar de acuerdo a los ejercicios que se tiene planificado en el libro
“Guia de calistenia” (Yerai, 2020), nos indica diferentes tipos de ejercicios como para iniciar a
practicar Calistenia desde lo mas facil a lo mas dificil.
-Flexiones con rodillas apoyadas: con las manos y las rodillas apoyadas en el suelo
realizamos flexiones de pecho.
-Flexiones inclinadas: con los pies en el suelo, las manos en una barra o una superficie
elevada realizamos flexiones de pecho.
-Flexiones: con las manos en el suelo, las puntas de los pies en el suelo, tronco y piernas
rectas realizamos las flexiones.
-Flexiones de agarre amplio: colocamos nuestras manos con una amplitud mayor, como
minimo el doble de la de los hombros.
-Flexiones declinadas: con las manos en el suelo y los pies en una superficie no muy alta
realizamos las flexiones.
-Flexiones arqueras: debemos flexionar un brazo manteniendo el otro brazo totalmente
estirado para una correcta ejecucién debe girar las manos acordes con el movimiento de los
brazos.
-Flexiones de spiderman: mientras realizas una flexion también debes flexionar una
pierna con direccion a tu codo.
-Flexiones explosivas: al estirar los brazos genera impulso hasta lograr separar las manos
del suelo.

-Flexiones con aplauso: debes intentar aplaudir al momento de subir.
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-Fondos en banco: en un cajon o barra colécate de espaldas con las manos en el borde
debes flexionar y estirar los brazos con las piernas juntas y la espalda recta.

-Estatico en fondos: debes mantenerte con los brazos estirados en la barra lo mas que
puedas.

-Fondos cortos: en una barra realiza el movimiento con un rango corto.

-Fondos negativos con salto: debes saltar para colocarte en la posicion de fondos y bajar
lentamente hasta que los pies toquen el suelo.

-Fondos: en unas barras paralelas sostente con los brazos y baja hasta que codo alcance
como minimo un angulo de 90°.

-Australian chin ups: en una barra baja, hacer un movimiento de remo con agarre supino.
-Australian pull ups: en una barra baja, hacer un movimiento de remo con agarre prono.
-Dominada supina estatica: salta a posicion de dominada supina y aguanta con la barbilla
por encima de la barra.

-Dominada supina negativa: salta a la posicion de dominada supina y baja hasta estirar
los brazos lo méas lentamente posible.

-Sentadillas asistidas: utilizando una barra baja como apoyo, colocarse de frente con las
dos manos en la barra y hacer una sentadilla, bajando hasta los 90°.

-Estético sentadilla contra la pared: colocarse con la espalda contra la pared y las rodillas
flexionas, formando un angulo de 90°.

-Sentadilla corta: colocar las piernas con una apertura un poco mayor que la de los
hombros, punta de los pies ligeramente hacia fuera, flexionar las rodillas para bajar hasta

unos 45° y volver a subir.
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-Sentadilla: colocar las piernas con una apertura un poco mayor que la de los hombros,
punta de los pies ligeramente hacia fuera, flexionar las rodillas para bajar hasta unos 90° y
volver a subir.

-Zancada: adelantar una pierna, dejando la otra atras y flexionar la rodilla hasta un angulo
de 90°, volver a la posicién inicial y cambiar de pierna.

Para entrenar puede utilizar el método de entrenamiento vuelta al mundo que consiste en
entrenar todos o casi todos los dias, utilizando una rutina muy sencilla de dominadas,
fondos, flexiones y sentadillas. Se realizan estos 4 ejercicios, descansas 2 0 3 minutos y
repites hasta completa un total entre 45 y 2 horas de entrenamiento. Las repeticiones irian
a un 60% de tu capacidad aproximadamente y podrias incluir diferentes variaciones de
estos ejercicios basicos (Sandoval et al., 2023).

Como en cualquier otro deporte hay niveles de avance y la calistenia no es la excepcion,

recordemos que la calistenia ha evolucionado mucho y cumple varios procesos de avance y eso lo

podemos ir alcanzando con los ejercicios mencionados, pueden lograr un avance significativo en

la calistenia para seguir avanzando solo es necesario mucha dedicacion y mucho esfuerzo, es

importante tomar en cuenta el estado fisico de cada persona o deportista antes de realizar este

entrenamiento para evitar cualquier tipo de lesion.

2.1.1.6 Errores en los ejercicios de Calistenia

Con en cualquier otro deporte hay que tener en cuenta los errores que podemos llegar a

cometer al momento de entrenar, errores como la postura corporal, la técnica de cada ejercicio y

la biomecanica de cada uno de los ejercicios que realicemos es muy importante tener en cuenta

estos errores para evitar cualquier tipo de lesién corporal.

De acuerdo a Jennifer Louissa (2018), nos indica los errores que debemos evitar:
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Falta de concentracion: Los principiantes suelen cometer este error cuando no sienten

ningln progreso o progresan mas lento de lo esperado. Asi que estdn cambiando los

programas de entrenamiento y los objetivos demasiado rapido.

Entrenamiento con altas repeticiones: Las altas repeticiones son esenciales para la

resistencia. Pero no le hara més fuerte. De hecho, no vera mucho cambio psiquico en su

cuerpo. Muchas personas harén un entrenamiento y no contaran las repeticiones, sino que

haréan todas las que puedan. Esto no es muy grave, pero no vera un cambio réapido.

Falta de consistencia: La falta de disciplina y motivacion implica una falta de

consistencia. La unica forma de fortalecerse es ser consistente y hacer que su rutina sea un

habito.

La ausencia de objetivos: Los objetivos faltantes conducen a la falta de concentracion,

disminuye la motivacion y causa aburrimiento. Entonces, establecer metas es un elemento

esencial de un entrenamiento exitoso.

Avanzando demasiado rapido: Este es un error en el que he caido; no pase el tiempo

necesario para prepararme y formar la base adecuada. Es peligroso y puede provocar una

lesion y detiene su progreso. Espero que no entre en esa situacion.

Hay que tener en cuenta que los errores que podemos cometer no solo tienen que ver con
la ejecucion de los ejercicios sino, también depende mucho de nuestro estado de animo y las ganas
que le pongamos al entrenamiento, este es un factor muy importante que debemos considerar al

momento de entrenar.
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2.2 Fundamentacion tedrica de la variable dependiente

2.2.1 Resistencia anaerobica lactica.

2.2.1.1 Definicion

La resistencia anaerdbica lactica es la capacidad del ser humano de realizar un esfuerzo
fisico muy intenso en un periodo de tiempo muy corto esta capacidad es desarrollada por muchos
entrenadores con sus deportistas para aumentar la fuerza y la resistencia a un desgaste energético
grande, pero de corta duracion.

Resistencia anaerdbica lactica también “puede definirse como la capacidad de realizar una
actividad fisica intensa sin la presencia de oxigeno en nuestros musculos, es la que permite alargar
el ejercicio durante unos segundos antes que tener que parar o que bajar la intensidad” (Marti,
2023), desarrollar esta capacidad brinda muchos beneficios a nuestra salud.

Controlar el consumo de oxigeno al momento de realizar cualquier tipo de entrenamiento
o actividad fisica es muy importante para poder realizarlo de la mejor manera sin tener dificultades
en el desarrollo de las actividades, asi lograremos alcanzar niveles mas altos en nuestro
rendimiento fisico y también a nivel de nuestra resistencia anaerdbica.

Esta capacidad fisica es dura de desarrollar debido a que debemos trabajar con ejercicios
cortos, pero de alta intensidad porque son “esfuerzos que utilizan la degradacion del glucégeno en
ausencia de oxigeno produciéndose acido lactico. Cuanto mayor es la intensidad del esfuerzo,
mayor es el déficit de oxigeno y mayor serd la produccion de acido lactico” (Giménez, s/f).

La resistencia anaerdbica lactica nos proporciona energia rapida para movimientos
explosivos y rapidos, esta capacidad se asocia mucho con los deporte y actividades que requieren

de esfuerzo intenso y explosividad como carreras de velocidad y levantamiento de pesas.
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2.2.1.2 Sistema anaerdbico lactico

Es importante conocer sobre el sistema anaerdbico lactico para poder desarrollarlo sin
causar ningun tipo de dafio o lesion al deportista, el sistema anaerobico lactico “El sistema de
aporte energético anaerdbico lactico, se basa en la degradacion de la molécula de glucosa con el
fin de obtener energia en forma de ATP y NADH. Esta reaccion tiene como consecuencia la
formacion de moléculas de lactato” (Cerdefio de la Cruz, 2018).

A este sistema lo denominamos ANAEROBICO LACTICO; Anaero6bico porque tampoco

utiliza Oxigeno, y Lactico porque en su funcionamiento se produce acido lactico; como

sustrato energético se utiliza la Glucosa. Podriamos decir que la velocidad de proceso de

esta reaccion no es tan alta como en el caso anterior; es decir, no se esta produciendo tanta

energia por unidad de tiempo, lo que va a dar lugar a una resintesis de ATP menor en un

tiempo determinado, y ello va a condicionar la intensidad del ejercicio, que puede ser
inferior a la intensidad que nos permitia el metabolismo (Biolaster, 2019).

De acuerdo a lo planteado el desarrollo de este sistema es importante para nuestro
metabolismo de acuerdo al tipo de entrenamiento que desarrollemos debemos conocer que sistema
energético vamos a necesitar y de acuerdo a eso podemos planificar de mejor manera nuestras
clases o entrenamiento deportivos.

2.2.1.3 Importancia de la resistencia anaerobica lactica.

Es de mucha importancia conocer sobre esta capacidad para poder desarrollar en nuestros
estudiantes o deportistas porque si lo hacemos sin tener un conocimiento previo de lo que se va a
hacer y como lo vamos a hacer podemos dafiar a nuestro alumno y eso es lo debemos evitar por
es0 es importante siempre tener un conocimiento previo de todo lo que influye en el entrenamiento

deportivo.
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Debemos saber que en “la practica de ejercicios de anaerdbica lactica es muy importante
para mantener una buena salud fisica y mental. Esta actividad se realiza a través de la contraccion
muscular intensa y rapida, sin la participacion del oxigeno para producir energia” (Bailonga,
2024). La resistencia anaerobica lactica nos ayudara a un mejor desenvolvimiento de nuestros
deportistas en las competencias donde necesitamos de esta capacidad para superar retos, es
importante el desarrollo de esta capacidad ya que entrenamos al cuerpo a soportar esfuerzos fisicos
grandes y con una recuperacion temprana.

Sidesarrollamos a tiempo esta capacidad en todos nuestros deportistas estamos asegurando
un rendimiento 6ptimo al momento de competir lo cual pondra a los deportistas en un nivel mas
alto permitiéndole alcanzar sus suefios y objetivos dentro de su carrera deportiva, lo que es
primordial para cada deportista y entrenador.

2.2.1.4 Beneficios de la resistencia anaerdbica lactica

El beneficio mas grande de desarrollar la resistencia anaerdbica lactica es lograr que
nuestro cuerpo logre soportar y recuperarse pronto de ejercicios que producen &cido lactico, lo
cual nos va a beneficiar también en mejorar los resultados de rendimiento en los deportes y
actividades que nos exigen explosione de esfuerzo intenso.

El entrenamiento de la resistencia anaerdbica lactica produce “una serie de beneficios para
nuestro organismo, ya que aumenta la capacidad muscular, mejora el rendimiento cardiovascular,
contribuye a la pérdida de peso y al control del colesterol” (Bailonga, 2024). Otro beneficio de la
resistencia anaerobica lactica es liberar endorfinas, son sustancias naturales producidas por el
cuerpo que actuan como analgeésicos y tranquilizantes.

Ademas, los ejercicios anaerobicos ayudan a mejorar la capacidad cerebral, debido a que

aumenta el flujo sanguineo hacia el cerebro, mejora la concentracion, la memoria y el aprendizaje

32



de las personas. Lo cual es muy beneficioso para salud de las personas porque nos asegura una
vida saludable y una vejez con menor riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares, diabetes,
niveles de colesterol y triglicéridos altos.

En resumen, la practica de ejercicios anaerobicos, en especial el desarrollo de la resistencia
anaerobica lactica tiene muchos beneficios para nuestra salud, desde mejorar la capacidad
muscular y cardiovascular, hasta reducir el estrés y mejorar la capacidad cerebral, lo que nos da
como resultado una vida mas saludable y un envejecimiento sano.

2.2.1.5 Meétodos para entrenar la resistencia.

El entrenamiento anaerdbico se realiza sin que el oxigeno entre casi en juego, es decir, seria
la capacidad de realizar un esfuerzo de alta intensidad sin el aporte suficiente de oxigeno, esto son
pruebas de esfuerzos explosivos que van entre 1 y 120 segundos (Orozco & Pérez, 2023).

Dentro del entrenamiento deportivo y entrenamiento de las diferentes capacidades del ser
humano cada una se diferencia por su forma de entrenar y el desarrollo de estas. En lo que es el
entrenamiento de la resistencia nos encontramos con dos métodos, el método continuo y método
fraccionario se pueden diferenciar en los intervalos y repeticiones que desarrollemos en nuestros
ejercicios.

En el trabajo investigativo de Sebastian Marquez et al. (2020), nos explica cada método.

Método continuo

El entrenamiento por medio de este método se caracteriza por ser de larga duracion, se

realiza ininterrumpidamente y lo que se pretende es el mejoramiento de la capacidad

aerobica. El método continuo se divide en extensivo e intensivo.
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En el método continuo extensivo prevalece el volumen, la carga es entre 30 min y 2h,

aungue puede ser més y la frecuencia cardiaca se debe mantener entre 125 y 160

pulsaciones por minuto.

En el método continuo intensivo prevalece la intensidad, aunque por ser método continuo

el volumen es elevado, la carga es entre 30 y 90 min y la frecuencia cardiaca debe estar

entre 140 y 180 pulsaciones por minuto.

Métodos fraccionados

Los métodos fraccionados corresponden a aquellos en los cuales hay una alternancia

sistematica entre la carga y la recuperacion. Estas pausas pueden ser completas o

incompletas. EI método de entrenamiento por repeticiones se caracteriza por tener

recuperacion completa entre una repeticion y la otra, la carga es mayor o menor que en la
competicion y todo el trabajo se hace de manera muy intensa.

El conocimiento de estos métodos nos va a permitir planificar y desarrollar de mejor
manera nuestras clases, dependiendo a nuestros requerimientos podremos organizar nuestra clase
de forma correcta para lograr conseguir los objetivos planteados con nuestros deportistas con
relacion a su desenvolvimiento y crecimiento personal dentro de su carrera deportiva. Esto hara

que nuestro trabajo destaque a comparacion de otros entrenadores o preparadores fisicos.
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CAPITULO IIl. METODOLOGIA.

3.1 Tipo de investigacion

De campo, porque se trabajo de forma en la Federacion Deportiva de Chimborazo.

3.2 Enfoque de la investigacion

La investigacion es cuantitativa porque se recogieron datos numericos.

3.3 Disefio de la investigacion

Se trabajé con el disefio cuasi experimental, debido a que se manipulo una variable.

3.4 Técnicas de recoleccion de datos

En el proyecto se utiliz6 un test que nos da una valoracion en escala.

3.5 Instrumento de recoleccion de datos

Test de Burpee el que nos permite valorar la resistencia anaerdbica. “Este es un ejercicio
que tiene una alta exigencia a nivel cardiopulmonar, como de fuerza y coordinacién motriz, es un
ejercicio muy completo y aplicable a muchos deportes por la destreza que emplea” (Gadea, 2020).

Tabla de varemos ver en anexos.

3.6 Poblacién de estudio y tamafio de muestra

3.6.1 Poblacion

La poblacion es de 50 deportistas de la disciplina de Judo en la Federacién Deportiva de
Chimborazo.

3.6.2 Muestra

La muestra con la que se trabajo fueron 10 jovenes judocas quienes cumplian con los
requerimientos y caracteristicas que necesitaba para mi proyecto de investigacion una de ellas su

edad entre 16 a 18 afos.
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Tabla 1

Muestra
Extracto Frecuencia Porcentaje
Hombres 6 60%
Mujeres 4 40%
Total 10 100%

Fuente: Investigacion propia

3.7 Recoleccion y anélisis de datos

Los datos fueron recolectados el primer dia de la intervencion, previamente se dio una
explicacion sobre el trabajo que se debia realizar, se dio indicaciones de como realizar
correctamente él test de Burpee, se utilizd una hoja de registro (ver en anexos) para el nimero de
repeticiones que hacia cada uno de los deportistas que rindieron el pre test y lo mismo se realizo
al final con el post test.

Estos datos se reflejaron en una hoja de Excel para el anélisis correspondiente, luego se
utilizé el programa SPSS para la prueba de normalidad y T de Student, estas pruebas fueron

analizadas e interpretadas para demostrar el nivel de significancia de la investigacion.
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CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Agrupacion por rango del Pre Test de Burpee

PRE TEST DE BURPEE
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lustracion 1 Rangos del pre test

Anélisis e interpretacion: de acuerdo al gréafico tenemos 40% de jovenes en el rango de 0
a 30 repeticiones con un estado de malo, 30% de jovenes en el rango de 31 a 40 repeticiones con
un estado normal, 20% de jovenes en el rango de 41 a 50 repeticiones con un estado bueno y 10%
de jovenes en el rango de 51 a 60 repeticiones con un estado muy bueno. Estos datos nos indica
que el 100% de los jovenes se encuentran en un estado normal de acuerdo a los varemos del test

de Burpee.
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4.2  Agrupacion por rango del Post Test de Burpee

POST TEST DE BURPEE
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llustracion 2 Rangos del post test

Anélisis e interpretacion: de acuerdo al grafico tenemos 10% de jovenes en el rango de
31 a 40 repeticiones en un estado normal, 30% de jovenes en el rango de 41 a 50 repeticiones en
un estado bueno, 30% de jovenes en el rango de 51 a 60 repeticiones en un estado muy bueno y
30% de jovenes en el rango de mas de 60 repeticiones en un estado excelente. Estos valores nos
indica que el 100% de los jovenes se encuentran en un estado muy bueno de acuerdo a los varemos

del test de Burpee.
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4.3 Estadisticos descriptivos del Pre y Post test.
Tabla 2

Estadisticos descriptivos

Desviacién
N Minimo  Maximo Media estandar
PRE 10 15 60 35,20 13,879
POST 10 40 80 58,10 12,423

N valido 10

Fuente: investigacion propia

Andlisis e interpretacion: en la aplicacion del pre test nos da un valor minimo de 15
repeticiones y un valor maximo de 60 repeticiones en el Test de Burpee, la media es de 35
repeticiones y la desviacién estandar de 13,87 determina la dispersion de los datos en este caso es
alta. Por el lado del post test los datos cambian positivamente con 40 repeticiones siendo este el
dato minimo y 80 repeticiones como maximo, la media es de 58 repeticiones y la desviacién
estandar es menor 12. 42 lo que nos indica que los datos no estan demasiado dispersos.

4.4  Prueba de normalidad del Pre y Post test.

Tabla 3

Prueba de normalidad

Shapiro-Wilk
Estadistico N Sig.
Pre 0,985 10 0,986
Post 0,948 10 0,647

Fuente: investigacion propia
Analisis e interpretacion: de acuerdo a la prueba estadistica aplicada qué nos da como
resultado p >0.05 en el pre y post test por lo cual aceptamos Ho y rechazamos Ha es decir que los

datos tienen una distribucién normal.
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Después de hacer el analisis correspondiente de los datos obtenidos los cuales presentan
una distribucién normal, se aplica un estudio estadistico paramétrico para lo cual usamos la prueba
T de Student.

45 Prueba T de Student del Pre y Post Test

Tabla 4
Prueba T de Student
Desviacion Sig. Bilateral
Media Estandar (p-valor)
Par1 PRE-POST 22,900 3,414 0,01

Fuente: investigacion propia

Anélisis e interpretacion: de acuerdo a la prueba aplicada, la media es de 23 repeticiones
de diferencia entre el pre y post test, la desviacion estandar nos indica que los datos estan dentro
de la media y el valor de p 0,01 se demuestra que el nivel de significancia de la investigacion es
positivo.

4.6 Discusion de los resultados.

En base a las pruebas estadisticas que se realizd, se pudo observar que el 100% de jovenes
estan en un estado normal en el test de Burpee con un total de 35 repeticiones. Después de la
intervencion con el entrenamiento deportivo con diferentes ejercicios de Calistenia los datos del
post test reflejan que el 100% de los jovenes llegan a un estado de muy bueno en el test de Burpee
con un total de 58 repeticiones.

Lo cual se asemeja a la investigacion de Aguagallo (2019) donde busca demostrar la
influencia de la Calistenia en la fuerza de los deportistas menores del Club Koryo donde utilizo

diferentes ejercicios de calistenia para llegar a su objetivo principal y aplico el test de BOSCO.
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Donde obtuvo los siguientes datos: para la sentadilla se obtuvo una “media de 52,05 kg en
el pre test y de 54,95 kg en el post test notandose un incremento en este valor, para el pres de banca
se obtuvo una media de 30,79 kg en el pre test y de 32,95 kg en el post test notdndose un incremento
en este valor y finalmente para el squat jump se obtuvo una media de 22,57 cm en el pre test y de
23,93 cm en el post test notdndose un incremento en este valor, en forma general hubo incremento
de los valores después de la intervencion por lo que el programa de calistenia influyo positivamente
en la fuerza de los deportistas” (Aguagallo, 2019).

En base a los resultados obtenidos tanto en el pre test como en el post test, se puede concluir

que la calistenia influye de forma positiva en la fuerza de los deportistas categoria menores

del Club Koryo de la ciudad de Riobamba, cumpliendo de esta manera con el objetivo
principal de esta investigacién que era precisamente el determinar la influencia de este

método de entrenamiento deportivo planteado (Aguagallo, 2019).

Gracias a la investigacion citada se demuestra el nivel de significancia que tiene la
aplicacion de diferentes ejercicios de Calistenia para desarrollar alguna capacidad fisica de uno o
mas deportistas, lo cual se puede considerar importante impartir como un deporte convencional en

diferentes colegios o universidades, asi como también en nuevas investigaciones.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se analizo el nivel de la resistencia anaerdbica lactica de los jovenes deportistas de Judo
de la Federacion Deportiva de Chimborazo mediante el pre test de Burpee donde se
pudo constatar que los jovenes estaban en un nivel “normal” de acuerdo a la tabla de
varemos del test.

Se desarrollé un entrenamiento deportivo con ejercicios de calistenia para fortalecer la
resistencia anaerobica de los jovenes deportistas de Judo de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, esta planificacién se la aplico durante la intervencion de 12 semanas.

Se relaciono el nivel de la resistencia anaerdbica lactica de los jovenes deportistas de
Judo de la Federacion Deportiva de Chimborazo mediante el post test de Burpee dando

como resultado un nivel “muy bueno” de acuerdo a la tabla de varemos del test.
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5.2 Recomendaciones

- Se recomienda tener en cuenta las condiciones, como el clima, la hora, la vestimenta
del deportista, al igual que el lugar donde se aplique el test para que puedan
desenvolverse de mejor manera.

- Se recomienda tomar pruebas fisicas y aplicar diferentes test periédicamente para tener
presente las condiciones en las que se encuentran los deportistas y asi aplicar nuevos
métodos de entrenamiento buscando salir de lo rutinario.

- Serecomienda a los docentes y entrenadores fisicos siempre planificar sus actividades
y no basarse solo en su experiencia ya que una buena planificacion nos asegura tener
éxito con el desenvolvimiento de los deportistas asegurando sus carreras deportivas al

igual que su salud y bienestar personal.
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CAPITULO VI. INTERVENCION
6.1 Objetivo
Desarrollar la resistencia anaerdbica lactica en jovenes deportistas de Judo por medio de un
entrenamiento deportivo con diferentes ejercicios de calistenia para incentivar a los jovenes a mantener una
vida activa y sana, aumentado su desenvolvimiento deportivo y carrera deportiva.

6.2 Justificacion

Es importante la planificacion de este sistema de entrenamiento para que todos los
gjercicios que se van a ensefiar y aplicar no sean improvisados, sino que cumplan una estructura
adecuada para desarrollar el trabajo de la mejor manera y que sea beneficioso para los deportistas.

Las planificaciones son de interés de todos los docentes de Educacion Fisica, entrenadores
y preparadores fisicos, para que empleen este sistema de entrenamiento adecuadamente y no
Ileguen a perjudicar el rendimiento y desenvolvimiento de los deportistas.

Los beneficiarios principales con una buena planificacion de las clases son los deportistas
ya que podran desenvolverse de mejor manera y van a mejorar su rendimiento deportivo
asegurando una carrera deportiva positiva.

Las planificaciones son factibles porque nos permitiran desarrollar las clases de una
manera ordenada cumpliendo los objetivos establecidos y brindando unas clases apropiadas para
los deportistas cumpliendo sus expectativas y las expectativas del docente o entrenador.

La originalidad de las planificaciones es que los ejercicios y la dosificacion que se emplea
para cada clase nos permite trabajar de una forma adecuada donde el deportista va a sentirse

coémodo y tambien es beneficioso para su salud.
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La novedad recae en los ejercicios que se aplican porque estdn dirigidos a trabajar
diferentes zonas del cuerpo humano permitiendo al deportista desarrollar una buena resistencia y
una buena fuerza muscular.

El impacto que se espera con las planificaciones es beneficiar al deportista, desarrollar su
resistencia anaerobica lactica, fortalecer su cuerpo, ayudar a su estado mental, contribuir a su salud

e incentivar a siempre mantenerse activos.
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6.3 Planificaciones

Planificaciéon de la clase N. 1

Objetivo: Valorar la resistencia anaerdbica lactica.

Fecha: 06 de mayo del 2024

Partes Contenido Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
T R

I -Formacién u Organizacion del grupo. 10 | 1rep |-Motivar al grupo
N -Explicacién del trabajo que se va a realizar | min -Verificar que realicen
I (aplicacion del test de burpee). correctamente el calentamiento.
C -Lubricacion articular
I -Calentamiento general: activacion muscular
A por medio de diferentes ejercicios.
L -Calentamiento especifico: nos enfocamos en

las partes del cuerpo y musculos que vamos a

usar durante el trabajo planificado.
P -Aplicacion del pre test de Burpee 50 | lrep | -Verificar que ejecuten bien el
R min test para una correcta obtencion
I de los datos
N
C
I
P
A
L
F -Estiramiento muscular 10 | lrep |-Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexion de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N.2

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 09 de mayo del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | -Flexiones con rodillas apoyadas todos los ejercicios.
I _ o 10 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Flexiones 127 1 jos gjercicios.
C -Flexiones espartanas s 704 |-Tener en cuenta el estado
I -Crunches cortos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P ejecucion de los ejercicios.
A -Crunches completos en el suelo 1 10 30% _Correccién de errores.
L | -Leg raises en el suelo v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacién de la clase N. 3

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 13 de mayo del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Sentadillas todos los ejercicios.
I o 12 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Zancadas 127 1 jos gjercicios.
C -Zancadas explosivas g 704 |-Tener en cuenta el estado
I -Crunches cortos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P ejecucion de los ejercicios.
A -Crunches completos en el suelo 1 10 40% _Correccién de errores.
L | -Tijeras en el suelo v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacién de la clase N. 4

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 16 de mayo del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | -Flexiones con rodillas apoyadas todos los ejercicios.
| ) ) g 8 50% -Controlar las repeticiones de
N -Flexiones de spiderman 1 2n los ejercicios.
C -Hindu push ups 6 8oy |-Tener en cuenta el estado
I -Curl femoral 2727 | fisico del alumno durante la
P . ejecucion de los ejercicios.
A | -Sentadillasumo 1 12 _30% | _Correccion de errores.
L | -Sentadilla estatica v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacién de la clase N. 5

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 20 de mayo del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | _crunches completos en el suelo todos los ejercicios.
| . ) o 12_50% | -Controlar las repeticiones de
N -Russian twist crunches U2 | o gjercicios.
C -Windshield wipers s 700 | -Tener en cuenta el estado
I -Sentadilla explosiva 2127 |fisico del alumno durante la
| oo i | s s
L | -Curl femoral a 1 pierna v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacién de la clase N. 6

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 23 de mayo del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Australian chin ups todos los ejercicios.
I _ o 10 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Australian pull ups 1 2n los ejercicios.
C -Dead hang s 704 | -Tener en cuenta el estado
I -Crunches completos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P . ejecucion de los ejercicios.
A | Legraises 112 30% | _Correccion de errores.
L | -Plancha abdominal v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacién de la clase N. 7

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 27 de mayo del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Knee raises en barra todos los ejercicios.
I ) ) o 10 S50% | -Controlar las repeticiones de
N -Russian twist crunches U2 | o gjercicios.
C -L sit raises en barra go, | -Tener en cuenta el estado
I -Sentadilla explosiva 23 —2n |fisico del alumno durante la
P . ejecucion de los ejercicios.
A | Zancadasexplosivas 112 30% | _Correccion de errores.
L | -Sentadilla profunda v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacién de la clase N. 8

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 30 de mayo del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Flexiones todos los ejercicios.
I o 10 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Fondos en banco 1 2n los ejercicios.
C -Pike push up s 709 | -Tener en cuenta el estado
I -Crunches completos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P . : ejecucion de los ejercicios.
A -Russian twist crunches 1 10 _30% | _Correccion de errores.
L | -Windshield wipers v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacién de la clase N. 9

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 03 de junio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Sentadilla profunda todos los ejercicios.
I _ o 12 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Airborne squat 1 2n los ejercicios.
C -Pistol squat g 704 |-Tener en cuenta el estado
I -Crunches cortos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P ejecucion de los ejercicios.
A -Crunches completos en el suelo 1 10 40% _Correccién de errores.
L | -Leg raises en el suelo v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 10

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 06 de junio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Australian chin ups todos los ejercicios.
I _ o 8 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Australian pull ups 1 2n los ejercicios.
C -Dead hang so% | -Tener en cuenta el estado
I -Crunches completos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P . ejecucion de los ejercicios.
A | Legraises 112 30% | _Correccion de errores.
L | -Plancha abdominal v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 11

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 10 de junio del 2024.

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | _crunches completos en el suelo todos los ejercicios.
| . ) o 10 S50% | -Controlar las repeticiones de
N -Russian twist crunches U2 | o gjercicios.
C -Windshield wipers os 70% | -Tener en cuenta el estado
I -Sentadilla explosiva 2327 |fisico del alumno durante la
| oo i | s s
L | -Curl femoral a 1 pierna v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 12

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 13 de junio del 2024.

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | _crunches completos en el suelo todos los ejercicios.
I ) ) o 10 S50% | -Controlar las repeticiones de
N -Russian twist crunches U2 | o gjercicios.
C -Windshield wipers g0 | -Tenmer en cuenta el estado
I -Sentadilla explosiva 2127 |fisico del alumno durante la
| oo
L | -Curl femoral a 1 pierna v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 13

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 17 junio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | -Flexiones con rodillas apoyadas todos los ejercicios.
I _ o 10 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Flexiones 127 1 jos gjercicios.
C -Flexiones espartanas s 704 |-Tener en cuenta el estado
I -Crunches cortos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P ejecucion de los ejercicios.
A -Crunches completos en el suelo 1 10 30% _Correccién de errores.
L | -Leg raises en el suelo v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 14

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 20 de junio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Sentadillas todos los ejercicios.
I o 12 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Zancadas 127 1 jos gjercicios.
C -Zancadas explosivas g 704 |-Tener en cuenta el estado
I -Crunches cortos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P ejecucion de los ejercicios.
A -Crunches completos en el suelo 1 10 40% _Correccién de errores.
L | -Tijeras en el suelo v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 15

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 24 de junio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | -Flexiones con rodillas apoyadas todos los ejercicios.
| ) ) g 8 50% -Controlar las repeticiones de
N -Flexiones de spiderman 1 2n los ejercicios.
C -Hindu push ups 6 8oy |-Tener en cuenta el estado
I -Curl femoral 2727 | fisico del alumno durante la
P . ejecucion de los ejercicios.
A | -Sentadillasumo 1 12 39% | _Correccion de errores.
L | -Sentadilla estatica v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 16

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 27 de junio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | _crunches completos en el suelo todos los ejercicios.
| . ) o 12_50% | -Controlar las repeticiones de
N -Russian twist crunches U2 | o gjercicios.
C -Windshield wipers s 700 | -Tener en cuenta el estado
I -Sentadilla explosiva 2127 |fisico del alumno durante la
| oo i | s s
L | -Curl femoral a 1 pierna v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 17

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 01 de julio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Australian chin ups todos los ejercicios.
I _ o 10 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Australian pull ups 1 2n los ejercicios.
C -Dead hang s 704 | -Tener en cuenta el estado
I -Crunches completos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P . ejecucion de los ejercicios.
A | Legraises 112 30% | _Correccion de errores.
L | -Plancha abdominal v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 18

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 04 de julio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Knee raises en barra todos los ejercicios.
I ) ) o 10 S50% | -Controlar las repeticiones de
N -Russian twist crunches U2 | o gjercicios.
C -L sit raises en barra go, | -Tener en cuenta el estado
I -Sentadilla explosiva 2327 |fisico del alumno durante la
P . ejecucion de los ejercicios.
A | Zancadasexplosivas 112 30% | _Correccion de errores.
L | -Sentadilla profunda v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 19

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 08 julio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Flexiones todos los ejercicios.
I o 10 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Fondos en banco 1 2n los ejercicios.
C -Pike push up s 709 | -Tener en cuenta el estado
I -Crunches completos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P . : ejecucion de los ejercicios.
A -Russian twist crunches 1 10 _30% | _Correccion de errores.
L | -Windshield wipers v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 20

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 11 julio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Sentadilla profunda todos los ejercicios.
I _ o 12 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Airborne squat 1 2n los ejercicios.
C -Pistol squat g 704 |-Tener en cuenta el estado
I -Crunches cortos en el suelo 2127 |fisico del alumno durante la
P ejecucion de los ejercicios.
A -Crunches completos en el suelo 1 10 40% _Correccién de errores.
L | -Leg raises en el suelo v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L

65




Planificacion de la clase N. 21

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 15 de julio del 2024

Parte Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
S T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N | -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular por calentamiento.
I medio de diferentes ejercicios.
A | -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar

durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R _Australian chin ups todos los ejercicios.

I _ o 8 50% | -Controlar las repeticiones de
N -Australian pull ups 1 2n los ejercicios.

C | -Dead hang g0y | -Tener en cuenta el estado
I -Crunches completos en el suelo 23— | fisico del alumno durante la
P . ejecucion de los ejercicios.

A | Legraises 112 30% | _Correccion de errores.

L | -Plancha abdominal v

F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A

L
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Planificacion de la clase N. 22

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 18 de julio del 2024.

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | _crunches completos en el suelo todos los ejercicios.
| . ) o 10 S50% | -Controlar las repeticiones de
N -Russian twist crunches U2 | o gjercicios.
C -Windshield wipers os 70% | -Tener en cuenta el estado
I -Sentadilla explosiva 2327 |fisico del alumno durante la
| oo i | s s
L | -Curl femoral a 1 pierna v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 23

Objetivo: Desarrollar la resistencia anaerobica lactica de los jovenes deportistas de Judo.

Fecha: 22 de julio del 2024.

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 15 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar. min -Verificar que realicen
I -Lubricacion articular correctamente el
C -Calentamiento general: activacion muscular calentamiento.
I por medio de diferentes ejercicios.
A -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
L partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.

P CIRCUITO -Verificar que ejecuten bien
R | _crunches completos en el suelo todos los ejercicios.
I ) ) o 10 S50% | -Controlar las repeticiones de
N -Russian twist crunches U2 | o gjercicios.
C -Windshield wipers g0 | -Tenmer en cuenta el estado
I -Sentadilla explosiva 2127 |fisico del alumno durante la
| oo
L | -Curl femoral a 1 pierna v
F -Estiramiento muscular 15 1rep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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Planificacion de la clase N. 24

Objetivo: Valorar la resistencia anaerdbica lactica.

Fecha: 25 de julio del 2024

Partes Contenido Dosificacion | Indicaciones Metodoldgicas
T R
I -Formacion u Organizacion del grupo. 10 | 1rep | -Motivar al grupo
N -Explicacion del trabajo que se va a realizar | min -Verificar que realicen
I (aplicacion del test de burpee). correctamente el
C -Lubricacion articular calentamiento.
I -Calentamiento general: activacion muscular por
A medio de diferentes ejercicios.
L -Calentamiento especifico: nos enfocamos en las
partes del cuerpo y musculos que vamos a usar
durante el trabajo planificado.
P -Aplicacion del post test de Burpee 50 | 1rep | -Verificar que ejecuten bien el
R min test para una  correcta
I obtencion de los datos
N
C
|
P
A
L
F -Estiramiento muscular 10 | 1lrep | -Verificar que todos realicen
I -Preguntas y respuestas min correctamente el estiramiento
N -Reflexién de la clase muscular para evitar lesiones.
A
L
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MANUAL DE EJERCICIOS DE

CALISTENIA

El siguiente manual tiene como
objetivo explicar cada uno de los ejercicios
que se utilizé y aplico en este proyecto
investigativo, para el desarrollo de la
resistencia anaerodbica lactica de jovenes.

Es importante conocer la fuerza y el
estado fisico de las personas que vayan a
entrenar para poder aplicar una serie 0 un
circuito de ejercicios.

A continuacion, se comparte una gran
variedad de ejercicios que se puede usar para
empezar a entrenar Calistenia, es importante
conocer la técnica de cada uno de los
ejercicios para poder realizarlos sin riegos de
lesionar a los deportistas.

EJERCICIOS PARA BRAZOS

Flexiones con rodillas apoyadas:
con las manos en el suelo y las rodillas
apoyadas realizamos una flexion y extension

de brazos.

9
b Og>.,

Flexiones: nos colocamos en cubito

prono, con los brazos separados, espalda y
piernas rectas. Realizamos una flexion y

extensién de brazos.

RN Og >

Flexiones Espartanas: en posicién

de flexién, cada vez que se flexione los
brazos colocar uno mas adelante que el otro e

ir intercalando cada brazo.

YR Og s

Pike push ups: en la posicién de
flexion subimos la cadera lo mas que
podamos hasta quedar con las piernas rectas
y los brazos rectos formando un arco luego
realizamos una pequefia flexion de brazos

manteniendo esa posicion.

A g\
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Hindu Push Ups: en la posicion de
pike push ups ejecutamos un movimiento
hacia adelante formando una curva hasta
quedar con los brazos rectos y la cadera casi

topando el piso.

A

Og >

Flexiones spiderman: realizamos la

@Q\
T

flexion de brazos, pero esta vez subiremos
una pierna hasta casi topar el codo, ir

intercalando las piernas.

N Og=y

Fondos en banco: en un banco o una

barra baja, deberas colocarte con las manos
en el borde, las piernas flexionadas o
estiradas como se acomode, tendras que

flexionar los brazos lo que mas que puedas.

Q 0
— U

Australian Chin Ups: en una barra
con el agarre supino, con las piernas estiradas
y juntas realiza una flexion de brazos hasta

topar el pecho con la barra.

O
O

Australian Pull Ups: usando el
agarre prono realizaremos la misma técnica

del ejercicio anterior.

O
O

EJERCICIOS PARA PIERNA.

Sentadilla: separa las piernas a la
anchura de los hombros con los brazos
estirados, hacia el frente o cruzados debes

flexionar las rodillas 90°.

Q o

P
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Zancadas: separa un poco las
piernas, da un paso hacia al frente y flexiona
las rodillas 90° al volver a la posicion inicial
cambia de pierna.

© D) O
Q§ s

Curl Femoral Con Peso Corporal:

en cubito dorsal, con las manos sobre el suelo

y las rodillas flexionas levantaremos la

cadera lo mas que podamos.

o Rop

Sentadilla Sumo: con las piernas
separadas un poco mas que la anchura de los
hombros, realizamos el gesto de la sentadilla
con las rodillas hacia afuera.

()
(4

Sentadilla Profunda: realizamos una
sentadilla, pero esta vez bajaremos lo mas

que podamos sin perder la posicion de

sentadilla.

O
Curl Femoral A 1 Pierna: en
posicion cubito supino con una rodilla
flexionada y la otra pierna totalmente estirada

levantada realizaremos el gesto de la curl

femoral.

—o0 Noe

Zancadas Explosivas: realizamos el
gesto técnico de la zancada normal, pero esta
vez realizaremos un pequefio salto al
momento de cambiar de pierna este es un

trabajo continuo y rapido.

®
© D

n
Sentadilla Explosiva: realiza un
sentadilla, pero esta vez ejecuta un pequefio

salto antes de volver a bajar.
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Airborne Squat: parecido a la
zancada esta vez la pierna debera ir hacia
atras y flexiona hasta que la rodilla logre

topar el piso.

= O

©

Pistol Squat: empieza de pie con una
pierna estirada hacia el frente e intenta bajar
lo que mas puedas, regresa a la posicién
inicial y cambia de pierna.

O
O

RS

EJERCICIOS PARA EL

ABDOMEN.
Crunches cortos: acostado en
posicion supino con las rodillas flexionas

contrae el abdomen suavemente.

T=ao %O

Crunches completos: en esta

variante contrae el abdomen lo méas que
puedas hasta alcanzar topar las rodillas,

manten las piernas flexionadas en el piso.

O

=0 N7

Plancha abdominal: nos colocamos

en cubito prono con los brazos apoyados en
el suelo, las piernas totalmente rectas y juntas
con la punta de los pies apoyados en el suelo,
mantenemos esa posicion por 30 segundos o
un minuto.

O >

Tijeras: acostados con las manos

apoyadas en el suelo con una leve
contraccion del abdomen elevamos las
piernas y las cruzamos sincronizada mente

sin topar el piso.

— >0 >0
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Leg Raises: acostados vamos a subir
y bajar las piernas simultdneamente sin topar

el piso buscando contraer el abdomen.

e

Windshield wipers: el trabajo es

—c >0

parecido al anterior ejercicio, pero en esta
variante vamos a mover las piernas de un lado
a otro sin topar el piso y contrayendo el

abdomen.
=0 Lo Zo
Russian Twist Crunches: en la
posicion de sentado con las rodillas

levemente flexionadas y los pies elevados

vamos a girar el dorso de un lado a otro.

. O . O
AN

Knee Raises en barra: colgados en

una barra, vamos a subir y bajar levemente

las dos piernas con las rodillas flexionadas.

L Sit Raises: el trabajo es similar al
anterior ejercicio, pero esta vez vamos a
llevar las piernas con las rodillas flexionadas

de un lado a otro simultaneamente.

O @

Knee Raises en barra: colgados en la barra
con las rodillas flexionadas vamos a subir y
bajar las dos piernas iguales de derecha a

izquierda contrayendo el abdomen.

@ @
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ANEXOS

v
i Carrera de Pedagogia W%F
| de laActividad Fisica y Deporte S G C
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION.
l SATOMA OE B A CALDAD

HUMANAS Y TECNOLOGIAS

Riobamba, 30 de abnl del 2024
Oficio No.369- CPAFYD-FCEHT-2024

Licenciado
Guillermo Luque del Valle
DIRECTOR METODOLOGICO DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el deseo de éxitos en sus delicadas fimciones en
beneficio de la poblacidn y calidad de vida de nuestro pals.

Mediante la presente tengo a bien solicitar de la manera més comedids, autorice a quien
corresponda la ejecucion del proyecto de investigacion del estudiante de Ja carrera de Pedagogia
de Ja Actividad Fisica y Deporte, Sr. Raiil Alexander Heméndez Yambay portador de la C.I
0605311596; con el objetivo de aplicar los instrumentos e intervencion de la investigacidn titulada
“LA CALISTENIA Y SU INFLUENCIA EN LA RESISTENCIA ANAEROBICA LACTICA
EN JOVENES” trabajo que seré desarrollado con el acompafiamiento del docente Mgs. Isaac
Pérez V, en calidad de tutor. El proyecto de investigacion tendré una duracion de intervencidn
minimo de 12 semanas.

Solicitud que realizo en virtud que Ia obtencion de resultados de la presente investigacion serd
en beneficio de la institucidn y de la sociedad educativa, al compartir los resultados y conclusiones
de la mvestigacion.

Por Ja atencion que dé a la presente, anticipo mi agradecimiento y reitero mi sentimiento de alta
estima y consideracion.

Alentamente,

PEDAGOGIA DE LA

/' Unacn ACTIVIDAD FISICA
UNIVERSIDAD NACIONAL Y DEPORTE
DECKINEOMAIO | Direccion

Mgs. Susana Paz Viteri

DIRECTOR DE CARRERA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Archivo

Campus "La Dolorosa® ' Av. Eloy Alfaro y 10 da Agosto | Teléfonos (593-3) 3730910 - Ext 2207

Descripcion: Oficio de solicitud de intervencion.



— FEDERACION

Coordinacion Tecnica DEPORTIVA
> DE CHIMBORAZO
Metodologica

Fundada af 11 do Novemire de 1974

Riobamba, 30 de julio de 2024

CERTIFICADO

QUIEN SUSCRIBE EN CALIDAD DE DIRECTOR TECNICO METODOLOGICO, DE
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAIO EN LEGAL Y DEBIDA FORMA
CERTIFICO QUE:

El (la) estudiante, RAUL ALEXANDER HERNANDEZ YAMBAY con cédula de ciudadania
N° 0605311596, de octavo semestre de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica
y Deporte-UNACH, cumplié a cabalidad la ejecucion del proyecto de investigacion
con el tema “LA CALISTENIA Y SU INFLUENCIA EN LA RESISTENCIA ANAEROBICA
LACTICA EN JOVENES" en el periodo comprendido del 6 de mayo al 25 de julio de
2024, los dias lunes y jueves durante 12 semanas en la disciplina de Judo bgjo lo
direccion del Lic. Victor Tapia.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad.

10N N
Atentamente, ——JEN
DEPORTE Y DISCIPLINA ' N2
/ \\ i\‘, /

”

L. Guillerma Lugue Del Valle
DIRECTOR TECNICO METODOLOGICO
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

Descripcion: Certificado de haber realizado la intervencion.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION HUMANAS Y TEGNOLOGIAS
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

PROYECTO DE INVESTIGACION.
Tema: La Calistenia y su influencia en la resistencia anaerdbica lactica en jovenes.
Poblacién: Jovenes de Judo de la Federacion Deportiva de Chimborazo

Muestra: 10 j6venes

PRE TEST DE BURPEE
Ne Nombres y Apellidos Numero de repeticiones
0-30 31-40 | 41-50 51-60 +60
Malo Normal | Bueno | Muy Bueno | Excelente
1
Coet@a  Acccc9c 25
2
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Nombre del investigador: Rail Hernandez Y.

Descripcion: Registro del Pre Test




UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO \
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION HUMANAS Y TEGNOLOGIAS
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

PROYECTO DE INVESTIGACION.
Tema: La Calistenia y su influencia en la resistencia anaerébica lactica en jovenes.
Poblacién: Jovenes de Judo de la Federacién Deportiva de Chimborazo

Muestra: 10 jovenes

POST TEST DE BURPEE
N° Nombres y Apellidos Nimero de repeticiones
0-30 31-40 | 41-50 51-60 +60
Malo | Normal | Bueno | Muy Bueno | Excelente

1
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Nombre del investigador: Rail Hernandez Y.

Descripcion: Registro del Post Test
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Tabla 5

Varemos del Test de Burpee

Numero de repeticiones Estado
0-30 Malo
31-40 Normal
41 -50 Bueno
51 -60 Muy bueno
+60 Excelente

Nota: la tabla representa los varemos bajo los cuales se califica el test de Burpee. Obtenido

de Guillermo Boidi (2022).
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Descripcion: Aplicacion del Pre Test

Descripcion: Aplicacion del Pre Test Descripcién: Aplicacion del Pre Test
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Descripcion: Aplicacion del Pre Test Descripcion: Aplicacion del Pre Test

Descripcion: Aplicacion del Pre Test Descripcion: Aplicacion del Pre Test
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Descripcion: Ejecucion de las clases Descripcion: Ejecucion de las clases

Descripcion: Ejecucion de las clases Descripcion: Ejecucion de las clases
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Descripcion: Ejecucion de las clases Descripcion: Ejecucion de las clases
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Descripcion: Ejecucion de las clases Descripcion: Ejecucion de las clases
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Descripcion: Ejecucion de las clases Descripcion: Ejecucion de las clases
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Descripcion: Aplicacion del Post Test Descripcion: Aplicacion del Post Test

Descripcion: Aplicacion del Post Test Descripcion: Aplicacion del Post Test
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Descripcion: Aplicacion del Post Test Descripcion: Aplicacion del Post Test

Descripcion: Aplicacion del Post Test Descripcion: Aplicacion del Post Test
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Descripcion: Aplicacion del Post Test Descripcion: Aplicacion del Post Test
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