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RESUMEN

El presente estudio se enfoco en evaluar la incidencia del entrenamiento de potencia sobre
la agilidad motriz de los boxeadores prejuveniles. La muestra estuvo compuesta por boxeadores
de la ciudad de Riobamba, de la categoria pre-juvenil. Para medir la agilidad, se utiliz6 un test de
agilidad compuesto por una serie de obstaculos que debian ser superados con el menor tiempo

posible.

A lo largo de 12 semanas, se implementd un programa de entrenamiento que combinaba
ejercicios especificos para mejorar la potencia. El programa const6 de 3 sesiones semanales de 90
minutos cada una. Antes y después de la intervencion, se aplicaron el test de agilidad para evaluar

el progreso.

El andlisis de los resultados se realizo utilizando la prueba estadistica T de Student para
muestras relacionadas. Los resultados mostraron mejoras significativas en la agilidad de los
boxeadores, con una reduccion notable en los tiempos de ejecucion de los circuitos. Ademas, las
mejoras en la potencia también fueron significativas, con un impacto positivo en la capacidad de

realizar desplazamientos rdpidos y precisos.

En conclusion, el entrenamiento de potencia aplicado en los boxeadores prejuveniles
mejoro tanto su agilidad motriz como la precision en los movimientos, demostrando la efectividad

de este enfoque para optimizar el rendimiento fisico y técnico de los jovenes atletas.

Palabras claves: Agilidad, potencia, entrenamiento deportivo, boxeo, capacidades fisicas.



ABSTRACT
The present study, unique in its focus on evaluating the impact of power training on the

motor agility of pre-youth boxers, was conducted with a sample of boxers from the city
of Riobamba who belonged to the pre-yvouth category. An agility test, consisting of a
series of obstacles that had to be completed in the shorfest fume possible, was used to
measure agility. A framing program combimng specific exercises ammed at improving
power was implemented over 12 weeks. The program consisted of three weekly sessions.
each lasting 90 minutes. Before and after the intervention. the agility test was applied to
assess progress. The results were analyzed using the pawred Student’s T-test. The results
showed significant improvements in the boxers’ agility, with a notable reduction mn circuit
completion times Additionally, power improvements were substantial positively
impacting the athletes' ability to perform quick and precise movements. In conclusion,
the power traiming applied to pre-vouth boxers improved both their motor agility and
movement precision. demonstrating the effectiveness of this approach in optimizing the

physical and technical performance of young athletes.

Keywords: Aglity, power, sports training, boxing, physical abilities.

Reviewed by:

Mgs. Kerly Cabezas
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CAPITULO I

1. INTRODUCCION

El proposito de este estudio es analizar si la potencia incide o mejora la agilidad motriz
en los boxeadores, en la etapa pre juvenil de su desarrollo como deportistas donde las
habilidades y capacidades fisicas basicas son esenciales para un buen rendimiento en el boxeo.
En esta etapa los deportistas estan en la edad 6ptima para empezar con entrenamientos mas
complejos como el trabajo con pesas, para ayudarlos a mejorar y a desarrollar su condicion fisica
y corporal. Mediante una intervencion centrada en trabajar la potencia en los deportistas, se

busca averiguar si este factor contribuye o no a mejorar de alguna manera la agilidad motriz.

Al analizar cémo el entrenamiento de la potencia puede ser una herramienta util para
maximizar el rendimiento de los boxeadores pre juveniles, potenciando su velocidad,
coordinacién y habilidades técnicas, el estudio pretende aportar un punto de vista novedoso en
el ambito de la preparacion fisica para el boxeo. Ademas, se estudiard como este método puede
ayudar al desarrollo fisico general de los jovenes deportistas, fomentando mejoras en su disfrute

y dedicacion a la actividad fisica, ademés de en su rendimiento.

La investigacion esta organizada en varias secciones que estan disefiadas para facilitar

la comprension del proyecto de investigacion:

Capitulo I. Introduccion: En esta parte se pasa de un enfoque general a otro mas
centrado, introduciendo el tema principal y ofreciendo informacién de fondo. Se presentan los
fundamentos de la investigacion, la definicion del problema, la justificacion de la investigacion

y los objetivos tanto generales y especificos.
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Capitulo II. Marco Teérico: En este capitulo se presentan y analizan las teorias
relacionadas al tema de investigacion. Se emplean fuentes como revistas electronicas y trabajos

de investigacion para estudiar las variables dependiente e independiente.

Capitulo III. Metodologia: Aqui se describe el tipo de investigacion, el disefio, técnicas
de recoleccion de datos, la poblacion objeto de estudio, el tamafio muestral y los métodos para

el analisis y procesamiento de datos.

Capitulo IV. Total, datos y Discusion: En esta seccion se muestra el andlisis de los
resultados obtenidos de la intervencion en la Federacion Deportiva de Chimborazo, que incluy6

un total de 8 deportistas de la categoria pre-juvenil.

Capitulo V. Conclusiones y Recomendaciones: Se presentan las conclusiones
obtenidas de la investigacion luego del andlisis y se ofrecen recomendaciones relacionadas con

los hallazgos.

Capitulo VI. Propuesta: Aqui presentamos la propuesta para la investigacion, donde se

explica la descripcion de las sesiones de entrenamiento planificadas.

Capitulo VII. Ubicamos las referencias bibliograficas utilizadas en la investigacion,

junto con los anexos del desarrollo de nuestro trabajo.

1.1  Formulacion del problema.

(Qué incidencia tiene el entrenamiento de potencia sobre la agilidad motriz en

boxeadores pre-juveniles?

17



1.2 Problema de investigacion

A nivel mundial, el desarrollo de la potencia y su impacto en la agilidad motriz ha
cobrado importancia en el ambito deportivo, ya que estd directamente relacionado con el
rendimiento fisico y técnico en disciplinas como el boxeo. Sin embargo, en el caso de los
boxeadores prejuveniles, hay una falta de investigaciones que exploren como el entrenamiento
de potencia puede influir en la mejora de la agilidad motriz, una habilidad crucial para esquivar
golpes, realizar desplazamientos rapidos y reaccionar de manera efectiva durante los combates.
Este vacio en la investigacion resalta la necesidad de llevar a cabo estudios que evalten la

efectividad de este tipo de entrenamiento en la formacion de jovenes deportistas a nivel global.

A nivel internacional, la preparacion fisica de los boxeadores en etapas tempranas ha
sido un tema de mucha atenciéon en paises de Europa, América Latina y Asia, se han
implementado programas que buscan maximizar el rendimiento de los boxeadores en la etapa
pre juvenil. Sin embargo, la mayoria de estos estudios se han centrado en la mejora de las
capacidades generales, ignorando estrategias particulares como el entrenamiento de la potencia
para aumentar la agilidad motora en grupos de pre juveniles. De hecho, esto dificulta el
desarrollo de un deporte integrado al limitar la capacidad de crear planes de entrenamiento

adaptados a las necesidades fisioldgicas y biomecanicas de estos jovenes deportistas.

A pesar de participar en los programas de entrenamiento tradicionales, se ha observado
que los boxeadores pre juveniles de Ecuador, en particular los de Riobambea, tienen dificultades
para desarrollar su agilidad motriz. La falta de atencion especial al desarrollo de la potencia en
estos entrenamientos limita el éxito de estos deportistas. Una posible opcidn es estudiar el uso
del entrenamiento de la potencia, que puede mejorar la agilidad motriz y proporcionar

herramientas utiles para maximizar el rendimiento técnico y fisico de los boxeadores del lugar.
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1.3 Justificacion

El entrenamiento de potencia se ha convertido en un método fundamental en deportes
que demandan cambios rapidos de direccion o la generacion de fuerza explosiva, como el futbol,
baloncesto, voleibol y tenis. Este tipo de entrenamiento se utiliza ampliamente para mejorar el
rendimiento de los atletas. Sin embargo, hay una notable falta de estudios que exploren a fondo
todos los beneficios que puede ofrecer, especialmente en lo que respecta a su impacto en la

agilidad motriz.

En deportes de combate como el boxeo, la agilidad es una capacidad fundamental. No
solo permite realizar movimientos rdpidos y cambios de direccion precisos, sino que también
facilita la esquiva, el contraataque eficaz, la anticipacion de golpes y un desplazamiento mas
fluido dentro del ring. Incorporar entrenamientos de potencia dirigidos no solo mejora la fuerza
explosiva en las extremidades inferiores, sino que también puede desempefiar un papel crucial

en el desarrollo de la agilidad motriz especifica para el boxeo.

Al estudiar los efectos del entrenamiento de potencia en la agilidad motriz de los
boxeadores pre juveniles, esta investigacion pretende llenar un vacio en la literatura cientifica.
Las conclusiones del estudio serdn cruciales tanto para los entrenadores como para los
deportistas, ya que proporcionaran tacticas creativas que podran aplicarse no sé6lo al boxeo, sino

también a otros deportes que requieran un alto grado de agilidad motriz.

En conclusioén, este estudio es oportuno desde un punto de vista social, deportivo y
cientifico. La mejora de la agilidad motriz mediante el entrenamiento de la potencia beneficia
el desarrollo global de los jovenes y mejora su calidad de vida y su bienestar general, ademas

de mejorar el rendimiento deportivo.
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1.4  Objetivos
1.4.1 Objetivo general
e Determinar la incidencia del entrenamiento de potencia en la agilidad motriz de los
boxeadores pre-juveniles de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
1.4.2 Objetivos especificos

e Diagnosticar el nivel de agilidad motriz que presentan los boxeadores pre-juveniles
de la Federacion Deportiva de Chimborazo, mediante el test de agilidad.

e Desarrollar un programa de entrenamiento para trabajar la potencia, adaptado a las
demandas y objetivos del entrenamiento de boxeo en la categoria pre-juvenil de la
Federacion Deportiva de Chimborazo.

e Relacionar el desarrollo de la agilidad motriz después de la aplicacion del
entrenamiento de potencia, mediante los resultados del pre y post-test de los

boxeadores pre-juveniles de la Federacion deportiva de Chimborazo.
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CAPITULO 11

2. MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la investigacion.

Se realizaron busquedas en varios repositorios digitales y se descubrieron

investigaciones que aportaron datos importantes para el presente estudio:

A nivel internacional se encontrd a los autores (Corredor-Serrano, Garcia-Chaves,
Davila Bernal, & lay villay, 2023), quienes en su trabajo titulado “Composicion corporal, fuerza
explosiva y agilidad en jugadores de baloncesto profesional” mencionan en su discusion que,
Segun las investigaciones sobre la capacidad de salto vertical y la agilidad, los jugadores
profesionales de baloncesto deben poseer una capacidad tanto fisioldgica como fisica
significativa, ya que sus movimientos dindmicos requieren una gran potencia muscular debido
a la alta intensidad del juego y a la brevedad de las acciones. El sistema de energia fosfagena
desempetia un papel directo en estas acciones (Koklii et al., 2015). Por lo tanto, es posible
establecer la hipotesis de que los factores fisioldgicos y biomecénicos que influyen en la agilidad

y la capacidad de salto en deportes situacionales y de conjunto como el baloncesto es similares.

A nivel nacional, en Ecuador, se realizaron una investigacion por (Le6n, Alvarado, &
Correa, 2024, pag. 281), sobre: Habilidades motrices basicas mediante fundamentos del boxeo
en nifios de la Escuela de Formacion Deportiva de la Universidad Nacional de Loja —Ecuador,
donde se concluye que: Los componentes y contenidos del programa de ensefianza de boxeo,
que incluia golpes, lanzamientos, giros y desplazamientos, se basaban en ejercicios, actividades
y principios relacionados con cada habilidad motriz que los nifios necesitaban aprender. Cabe
mencionar que las actividades de apertura y cierre de cada plan de clase mejoraban la

coordinacién mano-ojo y pie-ojo de los alumnos. Los ejercicios, las actividades y los

21



fundamentos relativos a cada habilidad motriz que los nifios necesitaban adquirir servian de base
para los entrenamientos. Cabe mencionar que las actividades de apertura y cierre de cada plan

de clase mejoraban la coordinacidon ojo-mano y ojo-pie de los alumnos.

La importancia de llevar a cabo investigaciones sobre el desarrollo de la potencia y su
influencia en la agilidad motriz en boxeadores pre juveniles se ve enfatizada en el contexto
mundial, internacional, nacional o local. La recopilacion de informaciéon en investigaciones
anteriores ha aportado importantes teorias de sobre cdmo se relacionan estos factores entre si 'y

como llegan a afectar el rendimiento deportivo.

2.2 Fundamentacion teorica

2.2.1 Potencia fisica

La potencia fisica o potencia muscular es una capacidad fisica que se encarga de la

rapidez con la que una persona puede realizar un trabajo fisico.

Segun (Pérez & Gardey, 2021), tanto la fuerza que una persona es capaz de ejercer
durante un movimiento como la velocidad a la que se produce esta aplicacion se los consideran
aspectos de la potencia muscular. Por lo tanto, la potencia fisica se refiere a la capacidad de una

persona para aplicar la mayor cantidad de fuerza y combinarla con la mayor rapidez posible.

La potencia es crucial en movimientos explosivos como saltar, lanzar, golear o correr a

maxima intensidad, se puede expresar en una formula como: Potencia = Fuerza X Velocidad.
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2.2.1.2 Capacidades fisicas

“Por capacidades fisicas basicas o cualidades fisicas se puede entender también a los
elementos que describen o determinan la condicidn fisica de un deportista y que categorizan y
dirigen el rendimiento de una actividad fisica en particular, alcanzando mediante el

entrenamiento el maximo desarrollo de su potencial genético” (Sanches, 2017).

2.2.1.3 Tipos de capacidades fisicas

Las capacidades fisicas se clasifican en dos grandes grupos condicionales,

coordinativas.

2.2.1.4 Capacidades fisicas condicionales

Segun (Sanches, 2017) las capacidades fisicas condicionales “estan limitadas por la
eficacia del metabolismo energético. Los factores que limitan estas capacidades van a depender
de la cantidad de energia disponible en los musculos y de los mecanismos que estan a cargo de

controlar su absorcion.”.

Es decir que estas capacidades fisicas dependen del sistema muscular y energético y son

fundamentales para el rendimiento fisico. Las capacidades condicionantes son:

* Fuerza: Capacidad de vencer una resistencia.
* Resistencia: Habilidad para realizar esfuerzos prolongados sin fatiga.
* Velocidad: Capacidad de realizar movimientos en el menor tiempo posible.

* Flexibilidad: Amplitud de movimiento en las articulaciones.
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2.2.1.5 Capacidadaes fisicas coordinativas

Segun (Sanches, 2017), nos dice que las capacidades coordinativas “estan determinadas
por la capacidad de captacion y elaboracion de las informaciones por parte de los analizadores
implicados en el movimiento. Por lo cual el sistema nervioso central es esencial para su

coordinacion, equilibrio, esquema corporal, lateralidad, ritmo, etc.”.

Las capacidades coordinativas se relacionan con el control, la precision y la eficacia en

los movimientos. Dentro de estas capacidades coordinativas tenemos:

» Equilibrio: Mantener la estabilidad en movimiento o reposo.

* Ritmo: Sincronizar movimientos en el tiempo y el espacio.

* Coordinacion: Integrar distintas partes del cuerpo para realizar un movimiento.
* Orientacion espacial: Posicionar el cuerpo de acuerdo con el entorno.

2.2.2 Componentes de la potencia fisica

Cuando hablamos de potencia muscular nos referimos a la fuerza que ejercen nuestros
musculos para efectuar una accion o movimiento determinado en un lapso de tiempo,
generalmente la potencia se encuentra con mas frecuencia en el tren inferior, debido a que la
actividad fisica y muchos deportes ejecutan con mas frecuencia acciones que necesitan el trabajo
de piernas, por ejemplo, en el voleibol el salto es determinante en el juego porque tanto en
ofensiva como defensiva, una buena potencia en el salto me permite un mejor remate y bloqueo,
dos acciones esenciales de esta disciplina que necesitan rapidez y explosividad para su ejecucion

efectiva (Silva Molina & Sandoval, 2022, pag. 31).

Cuando hablamos de potencia fisica hacemos referencia a que es la combinacion de dos

capacidades fisicas que son: la fuerza y la velocidad. Estas dos habilidades trabajan en conjunto
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para producir movimientos potentes, especificos y eficientes, donde movimientos normales se

vuelven movimientos mas rapidos y fuertes al mismo tiempo.

2.2.2.1 Fuerza

La fuerza es la cualidad basica del ser humano, se entiende que la fuerza es la capacidad
que permite realizar una accién mediante la tension muscular, por ejemplo, cuando se cae un
esfero del escritorio y lo levantamos para colocarlo de nuevo en el escritorio (Valencia , Viteri,

& Gutiérrez, 2024).

De una manera mas resumida (Silva Molina & Sandoval, 2022), manifiesta en su tesis
que “La fuerza es la capacidad de un musculo para derrotar resistencias, mover pesos y
obstaculos externos e internos, mediante una contraccion muscular. Ademas, esto se puede

lograr de forma estatica o dinamica” (Sebastiani y Gonzalez, 2000).

En sintesis, podemos decir que la fuerza es la capacidad de los musculos para generar
tension contra una resistencia al momento de realizar o presentarse un esfuerzo fisico, por lo
que es fundamental para aplicar la cantidad de energia en un movimiento para realizar una tarea

(ejercicio, movimiento).

2.2.2.2 Velocidad.

En su tesis (Silva Molina & Sandoval, 2022), mencionan que la velocidad “Segun Ramos
(2001) es la capacidad condicional del humano, es la accion de recorrer una distancia establecida
en el minimo tiempo, o bien de alcanzar la mayor longitud de un recorrido en un tiempo

especifico”.

Ademas (Verkhoshansky, 2002, pag. 70), afirma que “en la gran mayoria de los deportes,

el rendimiento de un deportista estd determinado por la velocidad de sus movimientos,
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desplazamientos, o locomociones.” En otras palabras, su agilidad para combinar y reaccionar a

estimulos distintos.

En sintesis, la velocidad se puede definir como una de las principales capacidades que
necesitan los deportistas ya que les permite ejecutar acciones, movimientos en el menor tiempo

posible a una alta intensidad de ejecucion durante un corto periodo.

2.2.2.3 Fuerza y velocidad

La combinacion de estas dos capacidades fisicas, la fuerza y la velocidad genera la
potencia fisica o muscular, lo que nos permite realizar acciones explosivas como el saltar, lanzar,

correr o golpear.

El aparato locomotor o nuestro cuerpo humano es un sistema del organismo que se ocupa
de realizar todo tipo de movimientos en la vida cotidiana de cualquier ser humano, ademas
cumple con otras funciones como proteger los d6rganos internos del cuerpo, modificar su
estructura, reduce la rigidez y apariencia externa del individuo (Guaman Choca , Ortiz Romero

, & Lorenzo Bertheau, 2024).

En este caso nuestro aparato locomotor es el encargado de que nosotros realicemos
cualquier tipo de actividad fisica, por lo que es nuestro deber el poder mantenerlo en 6ptimas
condiciones, la fuerza es una de las capacidades que mas ayuda al mantenimiento de nuestro

aparato locomotor, pero no hay que dejar de lado las demas capacidades fisicas.

2.2.3 Factores de la potencia muscular

(Verkhoshansky, 2002, pag. 99), afirmo: Las variaciones en el nimero de repeticiones y
el ritmo del esfuerzo desarrollado influyen en las caracteristicas funcionales del sistema de

contraccion de los musculos esqueléticos (es decir, el tiempo durante el cual se producen
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cambios quimicos y mecéanicos en el sistema de contraccion de las fibras musculares como
resultado del estimulo que inicia y mantiene la traccién mecanica). En este caso las fibras
rapidas y lentas pasan por cambios durante periodos de tiempo diferentes, y estan intervienen

con su velocidad de contraccion.

Entonces podemos decir que, las propiedades funcionales de los musculos esqueléticos,
como la magnitud y velocidad del esfuerzo desarrollado, estan directamente relacionadas con

los factores de la potencia fisica: fuerza y velocidad.

La produccién maxima de fuerza esta asocia con la activacién neuromuscular eficiente
y las fibras musculares de contraccion répida. Estas cualidades se combinan para brindar a los
musculos la capacidad de poder combinar velocidad y fuerza, produciendo movimientos

potentes y eficientes en diversos deportes.

2.2.4 Potencia en el boxeo

Asi como lo dice (Dominguez-Gavia, Candia-Lujan, & Pérez Guerra, 2024), en su
articulo habla sobre los efectos de la potenciacion pos activacion en la fuerza muscular en
deportes de combate. Como lo demuestran las tacticas de golpeo, patada, lanzamiento y control,
los deportes de combate requieren de altos niveles de potencia muscular, ya que esto puede

determinar las posibilidades de lograr un resultado favorable.

2.2.5 Meétodos de entrenamiento de potencia en el boxeo

En los planes de entrenamiento el uso de implementos como balones medicinales,
bandas elasticas, sacos de boxeo, asi como la velocidad de ejecucion, deben ser los aspectos
cruciales del entrenamiento de potencia. El entrenamiento debe realizarse en periodos cortos, de

30 segundos de trabajo, con 3 o 4 minutos entre ejercicios y 90 a mas segundos de descanso
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entre repeticiones para permitir una recuperacion muscular Optima. Un entrenamiento de
potencia debe realizarse después del calentamiento especifico y no diariamente, por lo que puede

realizarse dos o tres veces por semana general (Espinosa, 2017).

En el boxeo, el entrenamiento de potencia es esencial para generar fuerza rapidamente,
lo que es crucial tanto en los golpes, desplazamientos, esquivez y demds movimientos
explosivos, algunos de los métodos que se puede utilizar para generar la potencia en los

boxeadores son:

El entrenamiento con pesas, entrenamiento pliométrico afiadiéndole ejercicios con ligas,
balones medicinales, entre otros, entrenamiento de velocidad de golpeo y velocidad, uno de los
métodos de entrenamiento que mejor se adapta a generar potencia en los boxeadores es el

método de entrenamiento balistico.
2.3  Agilidad motriz

Segun (Manuel J. , 2023), menciona que “La agilidad se ha definido recientemente como
la capacidad de alterar patrones de movimiento, velocidad y direccion en respuesta a estimulos

externos pertinentes, impactados por elementos perceptivo-cognitivos, técnicos y fisicos”.

Ademés (Rodrigues Barrios, 2010), Dada la extensa variedad de criterios utilizados para
poder definirla, menciona que: Segun Alvarez del Villar (1983), es «una cualidad resultante de
las capacidades fisicas basicas (resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad) y de las capacidades
coordinativas (coordinacidon y equilibrio), que requiere una buena combinacion de estos
elementos». Mosston (1980) la define como «la capacidad de mover el cuerpo en el espacio de

forma fluida y eficaz.» Ademads, como las habilidades motrices son una herramienta para
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desarrollar la agilidad -cuantas mas habilidades aprendamos, més agilidad desarrollaremos-,

esta idea esta ligada a las habilidades motrices, o la capacidad de moverse por el espacio.).

2.3.1 Componentes de la agilidad.

La agilidad es una capacidad que se compone de otras capacidades, por lo que es una
combinacion de talentos tanto mentales como fisicos. Capacidades como la fuerza, la velocidad,
la resistencia, el equilibrio, la flexibilidad, la coordinacidn, la percepcion y la toma de decisiones
forman parte de ella. Mientras que la fuerza muscular le permite realizar movimientos
explosivos, la rapidez y la resistencia nos permiten mantener un ritmo répido. La flexibilidad
nos permite realizar una mayor variedad de movimientos, mientras que el equilibrio y la
coordinacion son esenciales para controlar el cuerpo a lo largo de los movimientos. Reaccionar

ante estimulos cambiantes requiere percepcion y capacidad para tomar decisiones rapidas.

Todos estos elementos juntos nos permiten movernos con agilidad y adaptar nuestro

cuerpo a diversas situaciones.

2.3.1.1 Velocidad de reaccion

(Rodrigues Barrios, 2010), menciona que la velocidad de reaccién es la duracion de la
respuesta de un sujeto a un estimulo. Por velocidad de reaccidn, se entiende la suma del tiempo
de reaccion pre motor y motor, es decir, el periodo latente mas el periodo de contraccion.
Depende del nimero de respuestas posibles y del conocimiento o no del estimulo, por lo que
podemos hablar de tiempo de reacciéon simple cuando el estimulo y la respuesta estan

preestablecidos, y de tiempo de reaccion compleja cuando los desconocemos.

La velocidad de reaccion es el tiempo que tardamos en responder a un estimulo. Este

tiempo depende de la complejidad de la tarea: si sabemos qué esperar, reaccionamos mas rapido.

29



2.3.1.2 Cambio de direccion

Los cambios de direccion es la capacidad para alternar de forma rapida y controlada la
trayectoria del cuerpo mientras se realiza una actividad fisica. En muchos deportes y actividades
que requieren rapidez, agilidad y coordinacion, esta habilidad es muy esencial. Esto implica la
capacidad de cambiar el movimiento en cualquier direccidon -hacia delante, hacia atras o en
angulos laterales- manteniendo la estabilidad y el equilibrio. Los cambios de direccidén son
esenciales para evitar a un adversario, poder modificar la posicion en el campo o mejorar el

rendimiento en situaciones de ritmo rapido.

2.3.1.3 Equilibrio

En su trabajo, (Remache & Sandoval, 2024, pag. 30), el equilibrio puede verse afectado
por una serie de razones, que pueden clasificarse a grandes rasgos en tres tipos de factores: los
psicologicos, fisiologicos y fisicos. Entre los factores fisicos tenemos los o6rganos del oido, la

vista y la propiocepcion que influye en los parametros fisioldgicos.

Segun Paz y otros. (2020), poder ensefiar psicomotricidad teniendo en cuenta la
diversidad de edades de los alumnos es parte de la educacion fisica. Promoviendo asi el
desarrollo fisico de los nifios, mejorando su equilibrio emocional, psicologico y su salud en
general. Sin embargo, también ayuda a los alumnos a plantear sus ideas fundamentales sobre la
actividad fisica y sus beneficios para la salud, asi como a perfeccionar el desarrollo de
habilidades motrices basicas como caminar, correr, saltar, lanzar, atrapar, tirar, empujar, cargar,

trepar y gatear. (Remache & Sandoval, 2024, pag. 28).

El equilibrio se puede dividir en dos categorias principales: Equilibrio estatico: Se refiere

a la capacidad del cuerpo para mantenerse dentro de un area especifica y fija, demostrando
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control sobre los movimientos corporales. Equilibrio dindmico: También se conoce como el
equilibrio que el individuo logra al adoptar diferentes posturas considerando el centro de
gravedad, mientras modifica sus movimientos corporales, los cuales estdn regulados mediante

el sistema nervioso central (Oviedo & Manzano , 2024, pag. 27).

2.3.1.4 Coordinacion

(Verkhoshansky, 2002, pag. 93), La coordinacion es la capacidad de equilibrar tanto las
fuerzas internas y externas que necesitamos en la resolucion de tareas motrices para conseguir
el resultado deseado en el uso eficiente del potencial de un deportista. Las habilidades pueden

utilizarse como criterios para evaluar la capacidad de coordinacion son:

e Al realizar movimientos y esfuerzos estos deben organizarse racionalmente en el
espacio y el tiempo en funcion de su objetivo final.
e Estos deben realizarse constantemente manteniendo su estructura mental y dinamica.

e Deben variarse los movimientos cambiando o manteniendo su objetivo final.

2.3.2 Tipos de agilidad

(Manuel J. , 2023), menciona “sobre la agilidad que, de acuerdo con Sheppard y
Young, los tipos de agilidad en la educacidn fisica se pueden clasificar de la siguiente

manera:”.

2.3.2.1 Agilidad simple

(Manuel J. , 2023), “En esta clase de agilidad no hay ambigiiedad o duda temporal ni
espacial. Por ejemplo, una rutina de suelo de gimnasia, que es un ejercicio preestablecido que

empieza cuando el atleta quiere”.
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Mientras que los movimientos en deportes como la gimnasia son predecibles, en el boxeo
se exige una gran agilidad mental y fisica, ya que debe responder a cambios rapidos de
situaciones de combate. La reaccion eficaz y los cambios de direccion pueden representan
alrededor del 30% de las habilidades de un boxeador, ya que son esenciales tanto para el ataque

como para la defensa.

2.3.2.2 Agilidad temporal

(Manuel J. , 2023), menciona que la agilidad temporal, “anqué se dé un movimiento
planificado, puede existir incertidumbre temporal. Esta situacion se puede dar o manifestar al

comienzo de un sprint de atletismo, donde la sefial de salida (disparo) es impredecible.”.

En el boxeo, la agilidad temporal es la capacidad de responder rapidamente a estimulos
imprevistos utilizando acciones previamente practicadas, en este caso intervienen la practica de
situaciones de combate o mas conocido como escuela de boxeo donde al anticiparse a un ataque

se defienda o contrataque con algo ya practicado.

2.3.2.3 Agilidad espacial

Segtin (Manuel J. , 2023), “al hablar sobre agilidad espacial, lo asociamos al ritmo del
movimiento que estd predeterminado (confianza temporal). Por ejemplo, la anticipacion a un
avente o situacién como el servicio en deportes de raqueta como el badminton, el tenis o el

voleibol, entre otros”.

La agilidad espacial al igual que en deportes como el tenis, en los que se debe responder
a un saque aleatorio, el boxeador tiene que predecir la direcciéon de los golpes y ajustar su

movimiento para mantener un ritmo constante. Esta habilidad, se la representa como el 30% de
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las capacidades necesarias en boxeo, que permite modificar su postura y su respuesta en funcion

del movimiento del adversario.

2.3.2.4 Agilidad universal

Existe cierta incertidumbre sobre la agilidad espacial y temporal. Este tipo de agilidad
es habitual encontrarla en deportes de conjunto o equipo como el baloncesto, el futbol y el
hockey, debido a que las maniobras de ataque y defensa que en muchos casos los deportistas

son incapaces de predecir los movimientos de su oponente. (Manuel J. , 2023).

En el boxeo, el atleta no puede predecir con certeza los movimientos de su oponente, ya
que las acciones ofensivas y defensivas pueden cambiar rapidamente. Esto exige una gran
habilidad para reaccionar de forma flexible y adaptativa, lo que es fundamental en las
capacidades de un boxeador, ya que debe manejar la incertidumbre en el tiempo y el espacio

durante el combate.

2.3.3 Agilidad en el boxeo

Para mejorar la coordinacion y el rendimiento fisico, es necesario desarrollar la agilidad
en los deportistas. Ejercicios como los saltos, el golpeo son estupendos para fortalecer los
musculos y aumentar el tiempo de reaccion. Ademads, realizar carreras de obstaculos
proporcionan una forma divertida de practicar la agilidad poniendo a prueba la capacidad del

cuerpo para adaptarse a diversos movimientos y superficies. (Martinez Garcia, 2025).

La agilidad es la mescla de capacidades fisicas y coordinativas que ayudan al boxeador
a demostrar su eficacia en el ring. No sélo les permite moverse con mayor rapidez y realizar un
contraataque potente y explosivo, sino que también los ayuda a adaptarse durante el combate.

Con la agilidad, el boxeador puede pensar y responder rapido a los movimientos del oponente,
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ajustar su estrategia y tomar decisiones mas rapidas, lo que mejora su capacidad para

anticipacion, defenderse y atacar con precision en situaciones cambiantes.
2.3.4 (;Por qué es fundamental la agilidad en un boxeador?

El objetivo del entrenamiento de la agilidad es mejorar la coordinacion y la rapidez de
los pies, lo que aumentara la movilidad en el combate. Los boxeadores que dominan estos
movimientos pueden adaptarse a los movimientos de sus oponentes, evadiendo golpes y
preparando contraataques. Los buenos boxeadores suelen destacar sobre los campeones por su

capacidad para responder con rapidez. (Martinez Garcia, 2025).

El boxeo es uno de los deportes que mas capacidades fisicas combina debido a que no
solo necesita ser fuerte, sino que ademas tiene que tener resistencia, velocidad y la capacidad
para reaccionar de inmediato, estas cualidades se pueden entrenar de manera general si se tiene

un plan de entrenamiento basado en las necesidades del deportista.

2.3.5 Relacion entre potencia y agilidad motriz

En deportes de combate como el boxeo, la relacion entre estas capacidades es
especialmente estrecha. Un boxeador con mayor potencia puede generar golpes mas rapidos y
fuertes, mientras que una agilidad superior le permite esquivar ataques y reposicionarse con
eficiencia. Por ello, la interaccion entre ambas habilidades no solo optimiza el desempefio
deportivo, sino que también reduce el riesgo de lesiones al mejorar el control y la estabilidad

durante movimientos intensos.
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2.3.6 Importancia de la potencia en la agilidad

Investigaciones han mostrado que el entrenamiento centrado en el desarrollo de la
potencia, como los ejercicios polimétricos, puede mejorar notablemente el rendimiento en
pruebas de agilidad. Esto se debe a que un incremento en la fuerza explosiva potencia la
capacidad de aceleracion y desaceleracion, que son procesos clave para realizar cambios rapidos

de direccion. (Mohan Goud & Bhalla, 2021).
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CAPITULO I

3. METODOLOGIA
3.1  Enfoque de la investigacion.

3.1.1 Cuantitativa.

El presente trabajo de investigacion presenta un enfoque cuantitativo porque después de
la aplicacion del test de agilidad los datos obtenidos son de tipo numéricos, los cuales
permitieron, ser recopilados, tabulados y analizados en las herramientas de bases de datos como

Excel y SPSS.

3.2  Disefio de la investigacion

3.2.1 Cuasi experimental.

El estudio es cuasi experimental, ya que se centra en la recopilacion de datos antes y
después de la intervencion de un mismo grupo. Sin requerir la asignacién aleatoria de los
participantes, este método facilita el analisis de los efectos de la potencia en la agilidad motora.
Al no contar con un grupo control, se evalGan directamente los resultados obtenidos antes y

después de la intervencidon para determinar la influencia del programa implementado.

3.3  Tipo de investigacion.

3.3.1 De campo.

En la investigacion se recolecto los datos directamente de donde ocurre el fendmeno que
se desea investigar. Se llevd a cabo en el entorno naturales de los deportistas en este caso el

Gimnasio de boxeo de la Federacion Deportiva de Chimborazo, en la ciudad de Riobamba.
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3.3.2 Transversal.

Esta investigacion es de tipo transversal, ya que se ejecutd durante un periodo de tiempo
determinado (doce semanas de intervencién) lo cual permite observar los cambios con el pasar

de cada semana.

3.4  Técnicas e instrumentos para la recoleccion de datos

3.4.1 Técnica

La técnica para esta investigacion es la del Test fisico, la cual nos ayudo a diagnosticar
el nivel de agilidad de los deportistas. Segun (Parco Arrondo, 2013), en una revista menciona
que los test “son una serie de pruebas que nos van a posibilitar medir o conocer la condicion
fisica de nuestros alumnos de una forma objetiva. Son instrumentos para poner a prueba o de

manifiesto determinadas caracteristicas o cualidades de un individuo, en relacién con otros.”

3.4.2 Instrumento

De la investigacion de ( Ortiz, Daude, Rodriguez Cafiabate , & Zagalaz Sanchez, 2017),
se utilizo su test de agilidad que combina varias habilidades motoras fue creado y aprobado por
el Club Cultural y Deportivo Montessori-Palau (Girona). En esta investigacion se aplico el
disefio del ciclo superior. Este test consiste de un circuito con una serie de desafios que deben

resolverse o méas rapidamente posible.

=

Pasar por encima haciendo equilibrio.
2. Pasar corriendo, haciendo zigzag.

3. Hacer la voltereta

&

Sentarse dentro.
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5. Tocar los dos pafiuelos.

6. Saltar a dentro con los pies juntos.

7. Pasar por encima del obstaculo.

8. Saltar la 1ray la 3ra valla y pasando por debajo de la 2da.
9. Alternar un pie en cada espacio.

10. Hacer una vuelta completa alrededor de cada cono.

Para poder obtener la puntuacion final y que esta no se vea alterada, cada deportista
dispuso de dos oportunidades para completar el circuito. Cada error que el participante comete
se le anade tres segundos adicionales al tiempo final de la ronda o circuito. Para no tener en
cuenta las décimas, centésimas o milésimas de segundo, las marcas se tienen que redondean.

De este modo, los segundos se expresan como niimeros enteros naturales.

Una vez obtenidos los tiempos de cada uno en segundos, los cambiamos de tiempo a una
puntuacion numérica. La puntuacion mas alta (un 10) se da a los alumnos que completan el
circuito en treinta y un segundos, y la mitad de esa puntuacion (un 5) a los que la doblan. Por
tanto, la puntuacién méaxima se utiliza como guia para determinar la mejor puntuacion, y el resto
de puntuaciones reciben un porcentaje inverso de este nimero. Como resultado, la puntuacion

disminuye a medida que se necesitan mas segundos. (Ver Anexo 2)
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Tabla 1.

Baremos del Test de Agilidad

Categoria Puntaje Obtenido
Excelente >10
Muy bueno 9,84 -9,03
Bueno 8,87 — 8,06
Bajo 7,90-7,10
Muy bajo <6,94

Fuente: Ortiz, D. C., Dauder, S. D., & Zagalaz, M. L. (2017).

3.5  Poblacién y muestra

3.5.1 Poblacion

La poblacion de esta investigacion esta conformada por los deportistas de la Federacion
Deportiva de Chimborazo, especificamente aquellos que practican deporte en el gimnasio de
boxeo del Coliseo Teodoro Gallegos Borja. En total se identificd a 32 deportistas como parte de
esta poblacion, permitiendo delimitar el enfoque de la investigacion a un grupo representativo
y especifico de la categoria pre-juvenil que cumplen con las caracteristicas necesarias para
evaluar la incidencia de la potencia en la agilidad motriz. Este grupo de estudiantes ofrece la
posibilidad de observar y analizar resultados en un entorno controlado y adecuado para la

implementacién de la intervencion deportiva planteada en la investigacion.

3.5.2 Muestra

Para la seleccion de muestra se tomd a 8 deportistas de la poblaciéon total de 32, de

Federacion Deportiva de Chimborazo.
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Tabla 2.

Tamafio de la prueba de estudio

Nifas Nifos Total
Porcentaje 30% 70% 100%
Total de
Alumnos 3 5 8

Fuente: Elaboracidn propia.

Para esta investigacion, se tom6 una muestra de 8 deportistas para que la observacién
sea m&s minuciosa y detallada, lo que facilita un analisis de interacciones y progresos
individuales de cada deportista. Este tamafio de muestra también ayuda a tener una gestion mas
eficiente de los recursos y el tiempo de la intervencion, mejorando la recopilacion y tabulacion
de informacion y obteniendo asi una evaluacion mas precisa de la incidencia que tiene el

entrenamiento de potencia sobre la agilidad motriz.

En la investigacion se utiliz6 un método de muestreo por conveniencia, dado el acceso
a los participantes y los recursos disponibles. Este tipo de muestreo facilito la obtencion rapida
de resultados y es adecuado para estudios exploratorios como la presente investigacion cuyo

objetivo es determinar como inciden los entrenamientos de potencia en la agilidad motriz.

3.6  Hipotesis

La intervencion de entrenamiento se basa en que el desarrollo de la potencia, al integrar
ejercicios de alta intensidad y periodos de descanso controlados, resulta més efectivo para
mejorar la agilidad motriz en boxeadores prejuveniles en comparacion de un entrenamiento
tradicional de baja intensidad. Esto se debe a la naturaleza dindmica y adaptable de este tipo de
entrenamiento, que optimiza de manera mas integral la coordinacion, velocidad y rendimiento

fisico.
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3.7  Analisis e interpretacion de informacion

Usamos la herramienta de Excel 365 una herramienta de hojas de calculo que
proporciona muchas funciones de célculos ademés de la creacion de graficos y un andlisis
efectivo de la informacién. Por otra parte, también e uso la herramienta SPSS 25 es un programa
estadistico muy utilizado en investigaciones para el andlisis de datos, que ofrece diversas
funciones estadisticas, como analisis descriptivos, pruebas de hipdtesis y modelado predictivo.

En esta investigacion, se emplearon tanto Excel 365 como SPSS 25 para desarrollar la
base de datos y analizar la formacion, aplicando medidas de tendencia central para interpretar
los resultados de la prueba.

Para la recoleccion de datos del test de agilidad que fue validado por el Club Cultural y
Deportivo Montessori-Palau en Girona. La evaluacion del test se realizd en dos fases: un pretest
y un post-test, lo que permitié medir si existen cambios significativos tras la intervencion del
entrenamiento de potencia. Para procesar y analizar los datos, se utilizd las herramientas Excel
365y SPSS 25. Excel se empleo para organizar la informacion y realizar calculos matematicos,
mientras que SPSS facilité la aplicacion de pruebas estadisticas, que incluyeron anélisis de
tendencia, medidas de hipdtesis y modelos predictivos.

En SPSS, se llevaron a cabo analisis descriptivos y pruebas de normalidad (Shapiro
Wilk), que confirmaron la distribucion normal de los datos, respaldando asi la validez de los
resultados obtenidos y sugiriendo que el entrenamiento tuvo un impacto positivo en la capacidad
aerobica de los participantes.

De este meticuloso proceso de recopilacion y analisis de datos estadisticos, pudimos
obtener resultados confiables, que nos da la conclusion de que el entrenamiento de fuerza ayuda

a las capacidades fisicas de los adolescentes.
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CAPITULO IV

4. RESULTADOS Y DISCUSION.

Figura 1.

Resultados Pre del Test de Agilidad.

RESULTADOS DEL PRE
TEST

B Excelente
EMuy bueno
HBueno
EBajo

EMuy bajo

Fuente: Elaboracion propia.

Después de haber aplicado el pre-test de agilidad en los boxeadores pre juveniles se
obtuvo los siguientes resultados que se observan en la figura 1 Resultados Pre del Test de
Agilidad donde se puede observar, el 38% de los boxeadores que obtuvieron puntajes entre (7,90
—7,10) estan en la categoria "bajo".

Mientras que el 62.5% que obtuvieron puntajes entre el (8,87 — 8,06) estan en la categoria
"bueno”. No se obtuvo resultados en las categorias, muy bajo, muy bueno o excelentes. Con
estos resultados llegamos a diagnosticar que la agilidad motriz de los boxeadores prejuveniles

es regular.
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Figura 2.

Resultados Post del Test de Agilidad.

RESULTADO DEL POST-

TEST
0% Excelente
[
23% Muy bueno
H Bueno
EBajo

37.5% mMuy bajo

Fuente: Elaboracion propia.

Mientras que en el post-test, hubo una mejora notable al obtener los siguientes
resultados: en la figura 2 Resultados Post del Test de Agilidad observamos que el 37.5% alcanz6
la categoria "excelentes”, otro 37.5% quedd en "muy bueno”, y el 25% en "bueno”. No hubo
resultados en la categoria "bajo" o “muy bajo”.

Los resultados del pre y post test muestran una mejora generalizada en el rendimiento
del Test de Agilidad, con disminucion en tiempo y mejorando su puntaje de pre a post test en
casi todos los estudiantes, lo que indica una mejora efectiva en la agilidad motriz. La muestra
mas clara en la mejora del rendimiento se observa en ese 37,5% que obtuvo la calificacion de
“Excelente”, que no se habia obtenido antes, ademas de que ninguno de los deportistas esta en

las categorias bajo y muy bajo.
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Tabla 3.

Prueba de Normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Estadistico al Sig. Estadistico gl Sig.
PUNTAJE DEL
PRE-TEST 0,278 8 0,068 0,849 8 0,09
PUNTAJE DEL *
POST TEST 0,222 8 ,200 0,9 8 0,29

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados de la tabla 3 de la Prueba de Normalidad, dado que nuestra muestra es

menor a 30 participantes utilizamos Shapiro-Wilk para analizar tanto los puntajes del pre-test y

post-test, donde nos muestran que los valores de significancia son 0,09 para el pre-test y 0,29

para el post-test. Dado que ambos son superiores a 0,05, no se rechaza la hip6tesis nula de que

nuestros datos tienen una distribucion normalmente.

En resumen, los datos de los puntajes del pretest y post-test no muestran desviaciones

significativas de la normalidad, por lo que podemos considerar que siguen una distribucién

normal. Dado que los datos siguen una distribucion normal, aplicar una prueba paramétrica seria

la opcion para comparar los puntajes del pre-test y post-test.

Esto te permitird determinar si hay una diferencia significativa en la agilidad de los

boxeadores prejuveniles entre los dos puntos de medicion.
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Tabla 4.

Prueba de muestras emparejadas del Test de Agilidad.

Prueba de muestras emparejadas

. . . Sig.
Diferencias emparejadas t gl (bilateral)
. Desv. Desv. Error . . . .
Media Desviacio . 95% de intervalo de confianza de la diferencia
esviacion promedio
Inferior Superior
Pre-test -1,35250 0,34495 0,12196 -1,64089 -1,06411 -11,090 0,000

Post-test

Fuente: Elaboracion propia

Los resultados de la tabla 4 Prueba de muestras emparejadas del Test de Agilidad
muestran que hay una diferencia significativa entre los puntajes del pre-test y el post-test. La
media de la diferencia es de -1,35, lo que indica que los puntajes mejoraron en el post-test. Como
el valor p es 0,000, que es mucho menor que 0,05, rechazamos la hipotesis nula (Ho), lo que
significa que es muy poco probable que esta diferencia haya ocurrido por azar. En cambio,
aceptamos la hipdtesis alternativa (Hi), que nos dice que si hubo una diferencia significativa
entre los dos test. Esto se confirma porque el intervalo de confianza de la diferencia no incluye
el 0. En resumen, los resultados indican que la intervencion entre el pre-test y el post-test tuvo

un efecto positivo y claro en la agilidad de los boxeadores prejuveniles.
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4.1 Discusién

La discusion sobre los resultados del test de agilidad revela una mejora significativa en
la agilidad motriz de los boxeadores pre-juveniles tras la intervencion realizada. Esto se puede
observar al comparar los resultados del pre y post, donde todos los boxeadores mostraron un
aumento en su rendimiento, elevando el puntaje obtenido en el test de agilidad de manera
general. Un ejemplo destacado es el de un participante que pasé de 8,06 puntos a 10 puntos, lo

que demuestra la efectividad de la intervencion en el desarrollo de la agilidad.

La prueba de normalidad del test de Shapiro-Wilk nos ayuddé a verificar que los
resultados de las pruebas pre y post siguen una distribucion normal, por lo tanto, se confirma la

fiabilidad y representatividad de los datos.

Por ultimo, con un valor de significancia o p valor de 0,000, valida que la prueba de
muestras emparejadas estadisticamente, existe una diferencia muy significativa entre las pruebas
pre y post. Dado que la mejora observada en los deportistas no fue suerte, sino que en conclusion

la intervencion tuvo un impacto positivo en el aumento de la agilidad de los boxeadores.

En conjunto, los resultados indican que la intervencion consiguié mejorar la agilidad
motriz de los boxeadores, asi como otras habilidades fisicas, y que estos avances son fiables y

estadisticamente significativos.

Algunas investigaciones sustentan la presente investigacion como, “Potencia y agilidad
en jovenes tenistas y futbolistas” elaborado por (Aricapa-Quiroga, Morales-Rojas, Soler Cano,
Dimaté Muller, & Mauricio Celis, 2024), la cual tiene como objetivo el comparar tanto la
potencia como la agilidad motriz entre deportistas juveniles en dos deportes distintos como lo

son el futbol y el tenis, en donde se llegod a la conclusion de que los futbolistas fueron mas agiles
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y potentes en comparacion a los tenistas, lo que demuestra que a mayor potencia tenga un

deportista mayor sera su agilidad.

En donde trabajaron con deportistas juveniles, en mi investigaciéon en cambio trabaje
con una poblacién un poco mas joven (pre-juvenil), en ambas investigaciones la poblacion es la
adecuada para empezar a trabajar o evaluar la potencia y la agilidad, la investigacion se dio con
dos muestras siendo los de futbol aquellos que tenian mayor agilidad y potencia, pero eso no
indica que la agilidad y potencia de los tenistas haya sido mala, en esta investigacién no querian
relacionar la incidencia entre la agilidad y la potencia sino medirla y compararla, sin embargo
al terminar la investigacion llegaron a la conclusion de que al tener los futbolistas mayor
potencia y agilidad, estas se relacionan es decir que mientras mas potencia tenga, mayor sera su

agilidad, llegando a la misma conclusion que mi investigacion.
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
51  Conclusiones

Se logré diagnosticar con precision el nivel de agilidad motriz en los boxeadores pre-
juveniles de la Federacion Deportiva de Chimborazo, lo que permitio establecer una base clara
de su capacidad fisica antes de iniciar con la intervencion.

La implementacion del programa de entrenamiento enfocado en el desarrollo de la
potencia y la agilidad motriz, utilizando métodos de entrenamiento de potencia el cual fue eficaz
en los boxeadores pre-juveniles de la Federacion Deportiva de Chimborazo, demostrando ser
una herramienta adecuada para mejorar su agilidad motriz.

Como se observo la agilidad motriz de los boxeadores mejord significativamente en el

post-test, lo que demostrd que el entrenamiento de potencia ayuda a mejorar la agilidad.

5.2  Recomendaciones

Se recomienda realizar diagnosticos periddicos de las capacidades fisicas como la
agilidad en los adolescentes, para monitorear su progreso en el desarrollo de las capacidades
fisicas y ajustar los programas de entrenamiento de manera individualizada.

Por lo que es recomendable continuar aplicando programas de entrenamiento enfocados
en una mejorar la potencia, ya que han demostrado mejorar la agilidad motriz y otras
capacidades de los boxeadores. Ademas, es fundamental modificar la duracion y la intensidad
de las sesiones en funcion de las capacidades fisicas de los participantes.

Se recomienda realizar evaluaciones continuas mediante pre y post-test para medir el
impacto de los programas del entrenamiento de potencia, a fin de optimizar las estrategias

utilizadas y asegurar el progreso constante en el desarrollo fisico de los adolescentes.

48



CAPITULO VI

6. Propuesta
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE POTENCIA PARA MEJORAR LA

AGILIDAD MOTRIZ EN BOXEADORES PRE-JUVENILES

6.1.  Objetivo general
Disefiar un programa de entrenamiento basado en el entrenamiento de potencia para
incrementar la agilidad motriz en boxeadores pre-juveniles, mejorando asi otras capacidades

fisicas, a través de sesiones de intensidad, carga y volumen de entrenamiento.

6.1  Justificacion

El presente programa de la investigacion tiene una justificacion practica, puesto que el
entrenamiento de potencia es una técnica de entrenamiento que combina ejercicios de distintas
intensidades, lo que permite adaptarse de manera dinamica a las capacidades fisicas de los
adolescentes. En la etapa de la adolescencia, el desarrollo de la potencia y la agilidad son
fundamentales para mejorar el rendimiento fisico y la salud en general. Al implementar un
programa basado en este método, se busca aumenta la agilidad de manera eficiente y variada, lo
cual no solo mejora la agilidad, sino que también otras capacidades fisicas que mantiene a los
adolescentes motivados y comprometidos, ya que rompe con la monotonia de los
entrenamientos tradicionales. Ademas, al ser una estrategia flexible, se puede personalidad para
ajustarse a las necesidades individuales de los participantes, promoviendo asi una mejora

progresiva en su condicion fisica.

6.2 Planificaciones
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN PA FY D

BOXEADORES PRE-JUVENILES.

Autor: Andy Aguas

Tutor: PhD. Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: | Semana: 1 Dia: lunes 19-08-24
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Ejecutar movimientos adelante y atras del cuello, rotacion
Calentamiento de hombros, elevacidn de brazos alternados, balanceo de
, cadera, skipping alto, talones a los glteos, movimiento
10 . ! !
arriba y abajo de tobillos.
Practica del circuito, antes de realizar el circuito debera
memorizar lo que tiene que realizar en cada estacion.
Parte Principal: El deportista debera:
Test de Agilidad motriz. 1. Pasar por encima haciendo equilibrio.
; 2. Pasar corriendo, haciendo zigzag.
j 3.Hacer la voltereta.
< amw A A A = I 1h 2 intentos por 4. Sentarse dentro de la ula-ula.
o estudiante 5. Tocar los dos pafiuelos.
o ..
O 6. Saltar a dentro con los pies juntos.
Co L., ., . . : 7. Pasar por encima del obstaculo.
o ; otee A4 A I 8.Saltar la 1ra y la 3ra valla pasando por debajo de la 23
9. Alternar un pie en cada espacio;
Figura 1. Representacion del test de agilidad. 10. Hacer una vuel_ta completa alrededor de_ cada cono.
Por cada error realizado al momento de aplicar el test se le
penalizara con 3 segundos extras.
Parte Final:
Vuelta a la calma
5
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: PhD. Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: | Semana: 1 Dia: miércoles 21-08-24
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacién Indicaciones MetodolG6gicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Ejecutar movimientos adelante y atras del cuello, rotacion de
Calentamiento 5’ hombros, elevacién de brazos alternados, balanceo de cadera,
skipping alto, talones a los gliteos, movimiento arriba y abajo de
tobillos.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (5x20m/30”) El estudiante realizara un sprint a su maxima velocidad en 20m y
Sprint corto de 20m-30m. (5x30m/30”) regresar caminando. Después realizamos lo mismo pero esta vez a
30 metros.
(5x207/40”) Ejercicio 2
Ejercicio 2 El estudiante se colocard en posicion para realizar sentadillas,
Sentadillas con salto. piernas separadas a la altura de los hombros, bajara con la espalda
recta y se elevard con fuerza hasta despegar los pies del suelo y
10° caer en punta de pies.
Ejercicio 3 (5x8/407) Ejercicio 3
Sentadillas bulgaras. Se ubica una pierna sobre un banco y a otra apoyada en el suelo,
Ejercicio 4 se baja con la espalda recta y subimos tratando de mantener el
Salto lateral con una pierna. equilibrio.
(4x15/40”) | Ejercicio 4
Salto lateral con una pierna, ubicamos un cono o un plato en el
suelo, nos ubicamos junto a el y con una sola pierna saltamos sobre
el pasando de un lado a otro tratando de saltar lo més rapido y alto
posible.
Parte Final:
Vuelta a la calma ,
S 15
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ

EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

Autor: Andy Aguas

Tutora: PhD. Henrry Gutiérrez

PAFYD

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: | Semana: 1 Dia: viernes 23-08-24
Objetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodolégicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 5 Calentamiento especifico en movimientos
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x107/45”) | El deportista se colocara en de cubito ventral, brazos separados
Flexiones explosivas. alaaltura de los hombros y realizamos una flexién con la mayor
fuerza posible, baja controlador y sube a potencia sin despegar
las manos del suelo.
(4x127/1°) Ejercicio 2
Ejercicio 2 En la misma posicion separamos los brazos una cuarta méas
Flexiones abiertas y cerradas con ancha que los hombros y realizando una flexion explosiva
salto, apegamos y separamos los brazos.
40° Ejercicio 3
(4x1°/1%) En el saco de boxeo, empezaremos trabajado normal lanzando
combinaciones, al momento de escuchar el silbato
Ejercicio 3 empezaremos a lanzar golpes con potencia y a velocidad, con el
Velocidad de golpeo 10 de segundo silbato golpeamos normal, asi por un minuto.
trabajo x 10 de descanso. Ejercicio 4
En la posicion de cubito ventral elevamos la cadera, y
(5x307/30”) | empezamos a mover las piernas como si escaldramos una
Ejercicio 4 colina, el movimiento debe ser rapido y elevando las piernas
Mountain climber explosivos con fuerza.
Parte Final:
Vuelta a la calma ,
S 15
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutora: PhD. Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: | Semana: 2 Dia: 26-08-2024

Objetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.

Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.

Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodolégicas

Tiempo Repeticiones

Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.

Calentamiento 5 Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren
van realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y
movilidad.

Parte Principal: Ejercicio 1

Ejercicio 1 (4x10/1°) Realizamos 5 flexiones normales y seguido 5 flexiones

Flexiones con aplauso — explosivas con un aplauso cuando elevemos el pecho.

flexiones normales. Ejercicio 2
En posicidn de cubito ventral, con los brazos estirados a la altura

(4x10/17) de los hombros elevamos una mano a nuestro pecho, luego con

Ejercicio 2 un pequefio impulso cambiamos de mano.

Flexiones cambiando de brazos. Ejercicio 3

30° En una barra nos suspendemos, con los brazos abiertos a la

Ejercicio 3 altura de los hombros y subimos lo mas que podamos hasta

Dominadas explosivas. (5x5/17%) pasar el pecho de ser posible, bajamos controlado y subimos
explosivamente.

Ejercicio 4

Ejercicio 4 Desde el piso nos impulsamos con un salto para realizar la

Dominadas con salto. (5x5°/17) dominada nos mantenemos 2 segundos suspendidos y bajamos
controlado, repetimos lo mismo empezando desde el piso.

Parte Final:

Vuelta a la calma 5 (3x2°/1%)

Cuerda. (3x2°/17)

Pelota.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: PhD. Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: | Semana: 2 Dia: 27-08-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren
5 van realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y

movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/1%) Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin descansar.
Saltar la cuerda. (3x2°/17) Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
Botear la pelota. cambiamos de brazo en cada asalto.

Ejercicio 2

(2x2°/17) Desplazarse libremente por el cuadrilatero, tratando de hacer

Ejercicio 2 cambios de direccidn, esquives, etc.
Desplazamientos. Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza
Sombra. 30’ lanza golpes imaginando una pelea.

Ejercicio 3
Ejercicio 3 (5x2°/17) Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
Aparatos de boxeo. Ejercicio 4

(3x2°/17) Practicas defensas con compafieros de manera controlada, se

Ejercicio 4
Escuela de boxeo.

les asigna una tarea de defensa y una de ataque y se les da la
sefial para que la ejecuten.

Parte Final:
Vuelta a la calma
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: PhD. Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 2 Dia: 28-08-2024

Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.

Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.

Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas

Tiempo Repeticiones

Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.

Calentamiento 5 Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren
van realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y
movilidad.

Parte Principal: Ejercicio 1

Ejercicio 1 (4x4/1°) Debe delimitar o sefialar a 5, 10 y 15m. y debe salir a

velocidad a 5, 10 y 15m. velocidad tocar la sefial y regresar.

Ejercicio 2 Ejercicio 2

Velocidad subiendo gradas Subir de manera rapida las gradas, elevando bien las rodillas

, (4x10m/1”) y brazos.

Ejercicio 3 30 Ejercicio 3

Saltos en gradas. Saltamos realizando una sentadilla con salto a la siguiente
grada, hasta llegar a la zona delimitada o sefialada.

Ejercicio 4 (4x10m/1°) Ejercicio 4

Saltos pliométricos. Hacemos una cruz con 4 conos y vamos a ir saltado primero
con un pie, luego el otro y finalmente ambos.

[
(5x307/1°) =l ‘* s s ,,{51%, 7
/() ATV
P [,y ) :.:‘.L__J
Parte Final:
Vuelta a la calma 5

Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: PhD. Henrry

y Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: 8 Semana: 3 Dia: 02-09-2024

Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.

Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.

Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo | Repeticiones

Parte Inicial: Ejecutar movimientos rotacion de cuello, rotacién de hombros,

Calentamiento 5 elevacion de brazos alternados, rotacién de cadera, skipping alto,
talones a los glateos, rotacién de tobillos.

Parte Principal: Ejercicio 1

Ejercicio 1 En posicion de cubito ventral, con los brazos estirados a la altura

Flexiones alternando los brazos. (5x10/17) de los hombros elevamos una mano a nuestro pecho, luego con un
pequefio impulso cambiamos de mano.

Ejercicio 2 Ejercicio 2

Flexiones con ligas de resistencia. (4x8/1) En la posicién para flexiones de pecho, atravesamos una liga
alrededor de la espalda, sujetdndola a nuestros brazos,
realizaremos una flexion explosiva y controlaremos el descenso.

Ejercicio 3 30° (4x8/17) Ejercicio 3

Dominadas con peso. A las dominadas normales le afiadimos una maleta con peso, no
mas de 15kg, dependiendo del deportista. explosivo y
controlaremos el descenso.

Ejercicio 4 (5x6/17) Ejercicio 4

Curl de biceps con barra. Con los pies separados a la atura de los hombros, sujetamos la
barra con un agarre supino, espalda recta, subimos la barra,
flexionado los codos. explosivo y controlaremos el descenso.

Parte Final:

Vuelta a la calma 5’
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Phd. Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 3 Dia: 03-092024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Ejecutar movimientos rotacion de cuello, rotacion de hombros,
Calentamiento 5’ elevacion de brazos alternados, rotacion de cadera, skipping alto,
talones a los glateos, rotacion de tobillos.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/1%) Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin descansar.
Saltar la cuerda. (3x2°/1%) Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
Botear la pelota. cambiamos de brazo en cada asalto.
Ejercicio 2
Ejercicio 2 (2x2°/1%) Desplazarse libremente por el cuadrilatero, tratando de hacer
Desplazamientos. cambios de direccion, esquives, etc.
Sombra. Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza lanza
, golpes imaginando una pelea.
L 30
Ejercicio 3
Aparatos de boxeo. (5x2°/17) Ejercicio 3
Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
Ejercicio 4 (3x2°/17) Ejercicio 4
Escuela de boxeo. Practicas defensas con compafieros de manera controlada, se les
asigna una tarea de defensa y una de ataque y se les da la sefial para
que la ejecuten.
Parte Final:
Vuelta a la calma ,
S 5
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN

BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: PhD. Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 3 Dia: 04-09-2024

Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.

Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.

Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones

Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.

Calentamiento 5’ Calentamiento especifico en movimiento. Mientras corren van
realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.

Parte Principal: Ejercicio 1

Ejercicio 1 (4x15/45”) Se debe correr a maxima velocidad primero 15 y luego los 30

Velocidad 15, 30m. (4x30/45”) metros, en cada repeticion se debe ir a la mayor velocidad posible.

Ejercicio 2 Ejercicio 2

Sentadillas con barra. Se trabaja sentadilla solo con el peso de la barra, se controla el

Sentadilla con salto. (4x6/17) rango de movimiento. Explosivo controlado el descenso.

(4x8/1) Sentadilla con salto, Explosivo controlado el descenso.

Ejercicio 3 30° Ejercicio 3

Zancadas con salto a una pierna. (4x7°17) Se ubica en posicién de zancadas, similar a dar un paso un poco
largo, se flexiona la rodilla de la pierna adelantada y saltamos son
el impulso de la subida.

Ejercicio 4 (5x10/1) Ejercicio 4

Lanzamiento de bal6n. En posicion de sentadilla con el balo, descendemos y al momento
de subir lanzamos el baldn hacia la pared y lo volvemos a sujetar
amortiguando su caida al momento de bajar.

Parte Final:

Vuelta a la calma 5

Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN

BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 4 Dia: 09-09- 2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: e Calentamiento general, lubricacion.
Calentamiento 10° e Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de
piernas y movimiento de cintura,
Parte Principal: e Luego del calentamiento empezamos con el test de pecho,
Testde 1 Rm primero calentamos con 5 flexiones normales.
Descansamos 1’ a 2’

Ejercicio 1 e  Colocamos peso en la espalday hacemos la mayor cantidad
Flexiones con peso. 1h de repeticiones que podamos. Descansamos de 2” a 3°.

e Subimos el peso hasta que solo podamos hacer 1 repeticion
Ejercicio 2 con ese peso (RM).
Sentadilla libre. e El'mismo proceso lo repetimos en sentadilla libre y en peso
Ejercicio 3 muerto.
Peso muerto. Procurando que se realice con buena técnica y rango de

movimiento, ademas teniendo en cuenta la escala de ,,,
Parte Final:
Vuelta a la calma 5’

Estiramiento.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 4 Dia: 10-09-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento general, lubricacion.
Calentamiento 5’ Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de piernas y
movimiento de cintura-
Desplazamiento y sombra
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/1°) e Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin descansar.
Saltar la cuerda. (3x2°/17) e Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
Botear la pelota. cambiamos de brazo en cada asalto.
Ejercicio 2
o Desplazarse libremente por el cuadrilatero, tratando de hacer
Ejercicio 2 (2x2°/1) cambios de direccion, esquives, etc.
Desplazamientos. (2x2°/1°) e Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza lanza
Sombra. 30’ golpes imaginando una pelea.
o Ejercicio 3
Ejercicio 3 (5x2°/17) e Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
Aparatos de boxeo.
Ejercicio 4
o D e Practicas defensas con compafieros de manera controlada, se les
Ejercicio 4 (3x27/17) asigna una tarea de defensa y una de ataque y se les da la sefial para
Escuela de boxeo. que la ejecuten.
Parte Final:
Vuelta a la calma 5

Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 4 Dia: 11-09-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: 5’ Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento Calentamiento especifico en movimientos.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x6/1°30) e Brazos a la altura de los hombros, bajamos controlando el peso y
Flexiones explosivas. (3x5/1°30) subimos explosivo dando un salto con los brazos.
Flexiones con peso. e Flexiones normales, ubicamos peso de un 70% y bajamos y
subimos controlados.
Ejercicio 2 Ejercicio 2
Fondos en banca. (4x127/1°30) | ¢  Apoyados en una banca o grada, la sujetamos de espaldas y
elevamos las piernas en otra banca o con la ayuda de un
30° compafiero, y bajamos solo flexionando los codos.
o Ejercicio 3
Ejercicio 3 e Realizamos un burpie y saltamos sobre la caja y hacemos lo mismo
Burpie con salto al cajon. (4x207/2%) al otro lado.
Sentadilla con peso. (4x5/2°) e Sentadilla con barra con peso de 70%.
o Ejercicio 4
Ejercu_:lo 4 , ", e Sujetamos una pesa en ambas manos nos ubicamos en posicién
Sentadilla bulgara. (4x6/1, 307) para hacer una sentadilla bulgara y realizamos el ejercicio.
Bilgara con salto (4x4/1,307) e  Soltamos las pesas y en la misma posicion en vez de solo subir esta
ves damos un salto al momento de subir.
Parte Final:
Vuelta a la calma 5
Estiramiento.
Flexibilidad.

61




UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LA POTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: PhD. Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 5 Dia: 16-09-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.

Sesiones de Entrenamiento

Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones

Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 10° Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van

realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x6/17) e Realiza una flexion estandar y empuja con fuerza para
Flexiones con aplauso. (4x5/1°) aplaudir en el aire antes de volver a la posicion inicial.
Flexiones con peso. e Coloca peso adicional en la espalda mientras realizas

1h flexiones estandar.

Ejercicio 2
Ejercicio 2 (4x4/I’) | « Junta las manos formando un diamante y empuja
Flexiones en diamante explosivas (4x8/1%) explosivamente al subir.
Fondos explosivos. e Baja hasta que los codos estén a 90 grados y empuja

L explosivamente para despegar las manos de las barras.
Ejercicio 3 Ejercicio 3
Dominadas con peso. (5x5/1°) e Coloca peso adicional en un cinturén o chaleco y realiza
Dominadas explosivas. (4x5/1%) dominadas estandar.
L e Sube rapidamente hasta que el pecho llegue a la barra,

Ejercicio 4. it descendiendo con control.
Press militar. (5x6°/1°) Ejercicio 4

e Levanta una barra 0 mancuernas desde los hombros hasta

extender completamente los brazos sobre la cabeza.

Parte Final:
Vuelta a la calma 5’

62




UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LA POTENCIA Y SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ PA FY D

EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

Autor: Andy Aguas Tutor: PhD. Henrry Gutiérrez
Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 5 Dia: 17-09-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento general, lubricacion.
Calentamiento Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de piernas y
5 movimiento de cintura-
Desplazamiento y sombra
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/17) e Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin descansar.
Saltar la cuerda. (3x2’/1’) | « Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
Botear la pelota. cambiamos de brazo en cada asalto.
Ejercicio 2
o Desplazarse libremente por el cuadrilatero, tratando de hacer
Ejercicio 2 (2x2°/17) cambios de direccion, esquives, etc.
Desplazamientos. (2x2°/1’) | ¢ Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza lanza
Sombra. 30’ golpes imaginando una pelea.
o Ejercicio 3
Ejercicio 3 (5x2°/17) e Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
Aparatos de boxeo.
Ejercicio 4
L Practicas defensas con compafieros de manera controlada, se les asigna
Ejercicio 4 (3x2°/17) una tarea de defensa y una de ataque y se les da la sefial para que la
Escuela de boxeo. ejecuten.
Parte Final:
Vuelta a la calma ,
S 5
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD
MOTRIZ EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

Autor: Andy Aguas

Tutora: PhD. Henrry Gutiérrez

PAFYD

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 5 Dia: 18-09-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 5’ Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van
realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x20m/1’) | e Corre a maxima velocidad arrastrando un lastre (un compafiero
Carrera de velocidad con lastre. (3x10°/17) sujetandote de la cintura) para aumentar la resistencia.
Saltos en gradas. e Salta répidamente de un escalon al siguiente con ambos pies,
concentrandote en la explosividad.
Ejercicio 2
Ejercicio 2 (4x5/1) e Con un pie apoyado en una superficie elevada, realiza una sentadilla
Sentadilla bulgara. (3x5°/1°) profunda con la pierna delantera. Con una mancuerna en cada brazo.
Bulgara con salto. 30° e Realiza una sentadilla bilgara y salta explosivamente con la pierna
de apoyo.
o Ejercicio 3
Ejercicio 3 (4x5°/17) e Realiza una sentadilla con barra y salta explosivamente al subir,
Sentadilla con salto y barra manteniendo el control de la barra. Con el peso de la barra.
o S Ejercicio 4
Ejercicio 4 (5x57/30”) | & Levanta una barra desde el suelo hasta la altura de las caderas,
Peso muerto. manteniendo la espalda recta y las piernas activas. Con un peso del
70%.
Parte Final:
Vuelta a la calma ,
- . 5
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE

CHIMBORAZO

LA POTENCIA'Y SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD
MOTRIZ EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 6 Dia: lunes 23-09-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 10° Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van
realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x6/17) e Realiza una flexion estandar y empuja con fuerza, ubicando
Flexiones con ligas. (4x5/17) una liga de resistencia por detras de tu espalda.
Flexiones con peso. e Coloca peso adicional en la espalda mientras realizas flexiones
1h estandar.
Ejercicio 2
Ejercicio 2 (4x4/1’) | « Baja hasta que los codos estén a 90 grados y empuja
Fondos explosivos. (4x5/17) explosivamente para despegar las manos de las barras.
Fondos con peso. e Coloca peso adicional, con un cinturén o una mochila y realiza
L fondos convencionales.
Ejercicio 3 Ejercicio 3
Dominadas con peso. (5x4/1") | o" Coloca peso adicional en un cinturén o chaleco y realiza
Dominadas explosivas. (4x5/1) dominadas estandar.
L e Sube rdpidamente hasta que el pecho llegue a la barra,
Ejercicio 4. . descendiendo con control.
Clean and press con barra. (5x6°/17) Ejercicio 4
e Levanta la barra desde el suelo hasta los hombros (clean) y
luego empujala sobre la cabeza (press) en un movimiento
continuo.
Parte Final:
Vuelta a la calma
Cuerda. 5
Pelota.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 6 Dia: 24-09-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento general, lubricacion.
Calentamiento Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de piernas y
5 movimiento de cintura-Desplazamiento y sombra
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/17) e  Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin descansar.
Saltar la cuerda. (3x2’/1’) | o Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
Botear la pelota. cambiamos de brazo en cada asalto.
Ejercicio 2

Ejercicio 2 o Desplazarse libremente por el cuadrilatero, tratando de hacer
Desplazamientos. (2x2°/17) cambios de direccién, esquives, etc.
Sombra. 30° (2x2’/1") |« Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza lanza

o golpes imaginando una pelea.
Ejercicio 3 Ejercicio 3
Aparatos de boxeo. (5x2"/1) | «* Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.

o Ejercicio 4
Ejercicio 4 Practicas defensas con compafieros de manera controlada, se les asigna
Escuela de boxeo. una tarea de defensa y una de ataque y se les da la sefial para que la

(3x2/17) ejecuten.
Parte Final:
Vuelta a la calma ,
S 5

Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
LA POTENCIA Y SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ PA I:Y D
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.
Autor: Andy Aguas Tutora: PhD. Henrry Gutiérrez
Deportes: Boxeo N° 30 Semana: 6 Dia: 25-09-2024
Estudiantes:
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 5’ Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van
realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x10/45”) | »  Salta explosivamente desde el suelo hasta un cajon o plataforma,
Saltos al cajon. (4x67/45”) aterrizando suavemente con ambos pies.
Sentadilla libre. e Realizamos sentadilla con un 70% de la carga.
Ejercicio 2

e Daun paso hacia atras con una pierna en una estocada, luego salta
explosivamente y alterna las piernas, manteniendo la barra en los

Ejercicio 2 (4x107/17) hombros

Estocadas inversas con barra y salto 30° (4x107/45”) |«  Empuja la barra desde los hombros mientras saltas

Empujes con barra y salto explosivamente, extendiendo completamente los brazos al elevarla
o sobre la cabeza.

Ejercicio 3 (4x1°/17) Ejercicio 3

Balanceos con pesas rusas. e Sostén la pesa rusa con ambas manos y balancéala desde entre las

piernas hasta la altura del pecho, usando la fuerza de caderas y
piernas.

Ejercicio 4

e Levanta una barra desde el suelo hasta la altura de las caderas,
manteniendo la espalda recta y las piernas ligeramente flexionadas.

Ejercicio 4 (5x67/30”)
Peso muerto.

Parte Final:
Vuelta a la calma
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 7 Dia: 30-09-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: , Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 10 Calentamiento especifico en movimientos.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x6/1”) e Realiza una flexion estdndar y empuja con fuerza, hasta elevar
Flexiones explosivas. (4x5/1°) el pecho y separar las manos del piso.
Flexiones con peso. e Coloca peso adicional en la espalda mientras realizas flexiones
1h estandar.

Ejercicio 2
Ejercicio 2 (4x4/1’) | « Baja hasta que los codos estén a 90 grados y empuja
Fondos explosivos. (4x5/17) explosivamente para despegar las manos de las barras.
Fondos con peso. e Coloca peso adicional, con un cinturén o una mochila y realiza

fondos convencionales.
Ejercicio 3 Ejercicio 3
Dominadas con peso. (5x4/1°) e Coloca peso adicional en un cinturén o chaleco y realiza
Dominadas explosivas. (4x5/17) dominadas estandar.
L e Sube répidamente hasta que el pecho llegue a la barra,
Ejercicio 4. ) descendiendo con control.
Lanzamlentos de balén a una mano. Ejercicio 4
Pres unilaterales para hombros. G X6Z/ 1:) e Lanzar el balén medicinal, con fuerza contra la pared,
(5x6°/17) simulando un golpe recto.
e Apoyando una barra en una esquina, sujetamos un extremo y
empujamos la barra sobre la cabeza.
Parte Final:
Vuelta a la calma
5
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 7 Dia: 01-10-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento general, lubricacidn.
Calentamiento Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de piernas y
5 movimiento de cintura-

Desplazamiento y sombra
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/1°) e Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin descansar.
Saltar la cuerda. (3x2°/1°) e Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
Botear la pelota. cambiamos de brazo en cada asalto.

Ejercicio 2

e Desplazarse libremente por el cuadrilatero, tratando de hacer
Ejercicio 2 (2x2°/17) cambios de direccion, esquives, etc.
Desplazamientos. 30° (2x2°/17) e Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza lanza
Sombra. golpes imaginando una pelea.

. Ejercicio 3
Ejercicio 3 (5x2°/17) e  Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
Aparatos de boxeo. Ejercicio 4
. Practicas defensas con compafieros de manera controlada, se les asigna

Ejercicio 4 una tarea de defensa y una de ataque y se les da la sefial para que la
Escuela de boxeo. (3x2°/1%) ejecuten.
Parte Final:
Cuerda.
Pelota 5

Vuelta a la calma
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 7 Dia: 02-10-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones

Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 5 Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van

realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x10/45”) -Realizamos sentadillas explosivas saltando al momento de elevarnos.
Sentadilla con saltos. (4x67/45”) -Levanta una barra desde el suelo hasta la altura de las caderas
Peso muerto. Ejercicio 2

-Da un paso hacia atrds con una pierna en una estocada, luego salta
Ejercicio 2 (4x107/17) explosivamente y alterna las piernas, manteniendo la barra en los
Estocadas inversas con barra y salto. (4x107/45”) hombros
Empujes con barra y salto -Empuja la barra desde los hombros mientras saltas explosivamente,

extendiendo completamente los brazos al elevarla sobre la cabeza.
Ejercicio 3 30° Ejercicio 3
Balanceos con pesas rusas. -Balancea la pesa desde entre las piernas hasta la altura del pecho,
Estocadas a cada lado usando la fuerza de caderas y piernas.

(4x307/1°) -Saltamos hacia la derecha haciendo una estocada, luego cambiamos

Ejercicio 4 (4x307°/17) a la pierna izquierda con un salto.
Empuje de resistencia con un Ejercicio 4
compafiero. -En parejas trataremos de llevar a nuestro compafiero hasta el otro

extremo.

(1x4”/17)
Parte Final:
Vuelta a la calma ,
S 5

Estiramiento.
Flexibilidad.
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LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN

BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 8 Dia: 07-10-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: , Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 10 Calentamiento especifico en movimientos.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x6/17) e Realiza una flexion estandar y empuja con fuerza, hasta
Flexiones con explosivas. (4x5/17) gue tus manos se separen del piso.
Flexiones con cajones. e Ubicando dos cajones a los lados de cada brazo,
1h realizamos una flexion en medio de ellos y
explosivamente subimos hasta aterrizar en los dos
Ejercicio 2 (4x4/1°) cajones.
Fondos explosivos. (4x5/1°) Ejercicio 2
Fondos con peso. e Baja hasta que los codos estén a 90 grados y empuja
o explosivamente para despegar las manos de las barras.
Ejercicio 3 Coloca peso adicional, con un cinturén o una mochila y
Dominadas con peso. (5x4/1°) realiza fondos convencionales.
Dominadas explosivas. (4x5/17) Ejercicio 3
o e Coloca peso adicional en un cinturdn o chaleco y realiza
Ejercicio 4. ] dominadas estandar.
Lanzamiento de balon. (5x6°/17) e Sube réapidamente hasta que el pecho llegue a la barra,
Ganchos con disco. (5x6°/1°) descendiendo con control.
Press a una mano con barra. (5x6°/17) Ejercicio 4
e Lanzamos un balén medicinal contra la pared, simulando
un golpe. Sujetamos el disco con ambas manos y giramos
nuestro tronco simulando lanzar un gancho.Empujamos la
barra con un solo brazo sobre nuestra cabeza.
Parte Final:
Vuelta a la calma
Cuerda. 5’
Pelota.
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LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD
MOTRIZ EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 8 Dia: 08-10-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento general, lubricacion.
Calentamiento Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de piernas y
5 movimiento de cintura-

Desplazamiento y sombra
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/1°) e Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin descansar.
Saltar la cuerda. (3x2°/1°) e Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
Botear la pelota. cambiamos de brazo en cada asalto.

Ejercicio 2

o Desplazarse libremente por el cuadrildtero, tratando de hacer
Ejercicio 2 (2x2°/17) cambios de direccion, esquives, etc.
Desplazamientos. (2x2°/17) e Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza lanza
Sombra. 30’ golpes imaginando una pelea.

o Ejercicio 3

Ejercicio 3 (5x27/17) e Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
Aparatos de boxeo.

Ejercicio 4

. Practicas defensas con compafieros de manera controlada, se les asigna

Ejercicio 4 (3x2°/17) una tarea de defensa y una de ataque y se les da la sefial para que la
Escuela de boxeo. ejecuten.
Parte Final:
Cuerda.
Pelota 5
Vuelta a la calma
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo N° 8 Semana: 8 Dia: 09-10-2024
Estudiantes:
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 5’ Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van
realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x10/45”) | e  Salta explosivamente desde el suelo hasta un cajon o plataforma,
Saltos al cajon. (4x67/45”) aterrizando suavemente con ambos pies.
Sentadilla libre. e Realizamos sentadilla con un 70% de la carga.
Ejercicio 2
Ejercicio 2 e Da un paso hacia atras con una pierna en una estocada, luego salta
Estocadas inversas con barra y salto explosivamente y alterna las piernas, manteniendo la barra en los
Empujes con barra y salto (4x107/17) hombros
o (4x107/457) | o Empuja la barra desde los hombros mientras saltas explosivamente,
Ejercicio 3 30° extendiendo completamente los brazos al elevarla sobre la cabeza.
Balanceos con pesas rusas. Ejercicio 3
Sentadilla bilgara. (4xI’/17) | ¢" Sostén la pesa rusa con ambas manos y balancéala desde entre las
o (4x67/457) piernas hasta la altura del pecho, usando la fuerza de caderas y
Ejercicio 4 piernas.
Peso muerto. | Sostén mancuernas en las manos, apoya un pie atrés en un banco
(5x67/307) elevado, flexiona rodillas bajando recto y sube.
Ejercicio 4
Levanta una barra desde el suelo hasta la altura de las caderas,
manteniendo la espalda recta y las piernas ligeramente flexionadas.
Parte Final:
Vuelta a la calma )
S 5
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 9 Dia: 14-10-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 10° Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van
realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x6/1°) e Realiza una flexion estdndar y empuja con fuerza, ubicando
Flexiones con ligas. (4x5/1°) una liga de resistencia por detras de tu espalda.
Flexiones con peso. e Coloca peso adicional en la espalda mientras realizas flexiones
1h estandar.
Ejercicio 2
Ejercicio 2 (4x4/17) e Baja hasta que los codos estén a 90 grados y empuja
Fondos explosivos. (4x5/17) explosivamente para despegar las manos de las barras.
Fondos con peso. e  Coloca peso adicional, con un cinturén o una mochila y realiza
fondos convencionales.
Ejercicio 3 Ejercicio 3
Dominadas con peso. (Sx4/17) e Coloca peso adicional en un cinturén o chaleco y realiza
Dominadas explosivas. (4x5/17) dominadas estandar.
L e Sube répidamente hasta que el pecho llegue a la barra,
Ejercicio 4. . descendiendo con control.
Trepar el cabo. (5x6°/1%) Ejercicio 4
e Sube por una cuerda usando la fuerza de brazos y, a veces, las
piernas para impulsarte.
Parte Final:
Vuelta a la calma
Estiramiento. 5’

Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana:9 Dia: 15-10-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacién: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento general, lubricacion.
Calentamiento Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de piernas y
5’ movimiento de cintura-

Desplazamiento y sombra
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/1°) e Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin descansar.
Saltar la cuerda. (3x2°/1°) e Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
Botear la pelota. cambiamos de brazo en cada asalto.

Ejercicio 2

o Desplazarse libremente por el cuadrilatero, tratando de hacer
Ejercicio 2 (2x2°/17) cambios de direccion, esquives, etc.
Desplazamientos. (2x2°/1’) | o Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza lanza
Sombra. 30’ golpes imaginando una pelea.

o Ejercicio 3

Ejercicio 3 (5x27/17) e Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
Aparatos de boxeo.

Ejercicio 4

L Practicas defensas con compafieros de manera controlada, se les asigna
Ejercicio 4 (3x2/17) una tarea de defensa y una de ataque y se les da la sefial para que la
Escuela de boxeo. ejecuten.
Parte Final:
Vuelta a la calma )
e 5

Estiramiento.
Flexibilidad.
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LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

PAFYD

Deportes: Boxeo N° 8 Semana: 9 Dia: 16-10-2024
Estudiantes:
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 5’ Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van
realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x10/45”) | »  Salta explosivamente desde el suelo hasta un cajon o plataforma,
Saltos al cajon. (4x67/45”) aterrizando suavemente con ambos pies.
Sentadilla libre. e Realizamos sentadilla con un 70% de la carga.
Ejercicio 2
e Daun paso hacia atras con una pierna en una estocada, luego salta
explosivamente y alterna las piernas, manteniendo la barra en los
Ejercicio 2 (4x107/17) hombros
Estocadas inversas con barra y salto 30° (4x107/45”) | o Empuja la barra desde los hombros mientras saltas
Empujes con barra y salto explosivamente, extendiendo completamente los brazos al elevarla
sobre la cabeza.
Ejercicio 3 (4x1°/1°) Ejercicio 3
Balanceos con pesas rusas. e Sostén la pesa rusa con ambas manos y balancéala desde entre las
. piernas hasta la altura del pecho, usando la fuerza de caderas y
Ejercicio 4 (5x6”/1°) piernas.
Peso muerto. Ejercicio 4
Levanta una barra desde el suelo hasta la altura de las caderas,
manteniendo la espalda recta y las piernas ligeramente flexionadas.
Parte Final:
Vuelta a la calma )
S 5
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 10 Dia: 21-10-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 10° Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van
realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x6/17) e Realiza una flexion estandar y empuja con fuerza, ubicando una
Flexiones con ligas. (4x5/1°) liga de resistencia por detras de tu espalda.
Flexiones con peso. e Coloca peso adicional en la espalda mientras realizas flexiones
1h estandar.
Ejercicio 2
Ejercicio 2 (4x4/1’) | « Baja hasta que los codos estén a 90 grados y empuja
Fondos explosivos. (4x5/17) explosivamente para despegar las manos de las barras.
Fondos con peso. e Coloca peso adicional, con un cinturén o una mochila y realiza
fondos convencionales.
Ejercicio 3 Ejercicio 3
Dominadas con peso. (5x4/17) e Coloca peso adicional en un cinturén o chaleco y realiza
Dominadas explosivas. (4x5/17) dominadas estandar.
L e Sube répidamente hasta que el pecho llegue a la barra,
Ejercicio 4. . descendiendo con control.
Clean and press con barra. (5x6°/1%) Ejercicio 4
Levanta la barra desde el suelo hasta los hombros (clean) y luego
empujala sobre la cabeza (press) en un movimiento continuo.
Parte Final:
Vuelta a la calma
Cuerda. 5
Pelota.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 10 Dia: 22-10-1014
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento general, lubricacidn.
Calentamiento Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de piernas y
5 movimiento de cintura-

Desplazamiento y sombra
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/1°) e Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin descansar.
Saltar la cuerda. (3x2°/17) e Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
Botear la pelota. cambiamos de brazo en cada asalto.

Ejercicio 2

o Desplazarse libremente por el cuadrilétero, tratando de hacer
Ejercicio 2 (2x2°/17) cambios de direccion, esquives, etc.
Desplazamientos. (2x2°/1’) | o Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza
Sombra. 30’ lanza golpes imaginando una pelea.

. Ejercicio 3

Ejercicio 3 (5x2’/1) | " Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
Aparatos de boxeo.

Ejercicio 4

L Practicas defensas con compafieros de manera controlada, se les
Ejercicio 4 (3x2/17) asigna una tarea de defensa y una de ataque y se les da la sefial para
Escuela de boxeo. que la ejecuten.
Parte Final:
Vuelta a la calma ,
cee 5

Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 10 Dia: 23-10-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.
Calentamiento 5 Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren van
realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y movilidad.
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x10/45”) | »  Salta explosivamente desde el suelo hasta un cajon o plataforma,
Saltos al cajon. (4x6/45”) aterrizando suavemente con ambos pies.
Sentadilla libre. e Realizamos sentadilla con un 70% de la carga.
Ejercicio 2
e Daun paso hacia atras con una pierna en una estocada, luego salta
explosivamente y alterna las piernas, manteniendo la barra en los
Ejercicio 2 (4x107/17) hombros
Estocadas inversas con barra y salto 30’ (4x107/45") | ¢ Empuja la barra desde los hombros mientras saltas
Empujes con barra y salto explosivamente, extendiendo completamente los brazos al
elevarla sobre la cabeza.
Ejercicio 3 (4x1°/1°) Ejercicio 3
Balanceos con pesas rusas. e Sostén la pesa rusa con ambas manos y balancéala desde entre las
. piernas hasta la altura del pecho, usando la fuerza de caderas y
Ejercicio 4 (5x6/30”) piernas.
Peso muerto. Ejercicio 4
Levanta una barra desde el suelo hasta la altura de las caderas,
manteniendo la espalda recta y las piernas ligeramente flexionadas.
Parte Final:
Vuelta a la calma ,
- . 5
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo N° Semana: 11 Dia: 28-10-2024
Estudiantes:
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: , Calentamiento de lubricacion articular.
; 10 . e -
Calentamiento Calentamiento especifico en movimientos
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (4x6/17) e Realiza una flexion estandar y empuja con fuerza, hasta elevar
Flexiones explosivas. (4x5/17) el pecho y separar las manos del piso.
Flexiones con peso. e Coloca peso adicional en la espalda mientras realizas flexiones
1h estandar.

Ejercicio 2
Ejercicio 2 (4x4/1) e Baja hasta que los codos estén a 90 grados y empuja
Fondos explosivos. (4x5/17) explosivamente para despegar las manos de las barras.
Fondos con peso. e Coloca peso adicional, con un cinturén o una mochila y realiza

L fondos convencionales.
Ejercicio 3 Ejercicio 3
Dominadas con peso. (5x4/1°) e Coloca peso adicional en un cinturén o chaleco y realiza
Dominadas explosivas. (4x5/1°) dominadas estandar.
L e Sube rapidamente hasta que el pecho llegue a la barra,
Ejercml_o 4. , descendiendo con control.
Lanzamientos de balén a una mano. Eiercicio 4
. o jercicio
Pres unilaterales para hombros. (5X6,/1,) e Lanzar el balon medicinal, con fuerza contra la pared,
(5x6°/17) simulando un golpe recto.
e Apoyando una barra en una esquina, sujetamos un extremo y
empujamos la barra sobre la cabeza.

Parte Final:
Vuelta a la calma 5’
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: | Semana: 11 Dia: 29-10-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacién Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento general, lubricacion.
Calentamiento Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de
5 piernas y movimiento de cintura- Desplazamiento y sombra
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/1°) e Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin
Saltar la cuerda. (3x2°/17) descansar.
Botear la pelota. e Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra
libre, cambiamos de brazo en cada asalto.
Ejercicio 2
Ejercicio 2 (2x2°/1) e Desplazarse libremente por el cuadrilatero, tratando de
Desplazamientos. 30" (2x2°/17) hacer cambios de direccién, esquives, etc.
Sombra. e Sombra libre con movimiento de pies, mientras se
desplaza lanza golpes imaginando una pelea.
Ejercicio 3 (5x2°/17) Ejercicio 3
Aparatos de boxeo. e Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
L Ejercicio 4
Ejercicio 4 Practicas defensas con compafieros de manera
Escuela de boxeo. (3x2/17) controlada, se les asigna una tarea de defensa y una de ataque
y se les da la sefial para que la ejecuten.
Parte Final:
Cuerda.
Pelota 5

Vuelta a la calma
Estiramiento.
Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
LA POTENCIA'Y SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ PA I:Y D
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.
Autor: Andy Aguas Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: 8 | Semana: 11 Dia: 30-10-2024

Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.

Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.

Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones

Parte Inicial: Calentamiento de lubricacion articular.

Calentamiento 5 Calentamiento especifico en movimientos. Mientras corren
van realizando ejercicios de golpeo, desplazamientos y
movilidad.

Parte Principal: Ejercicio 1

Ejercicio 1 (4x10/45”) -Realizamos sentadillas explosivas saltando al momento de

Sentadilla con saltos. (4x67/45”) elevarnos.

Peso muerto. -Levanta una barra desde el suelo hasta la altura de las

(4x107/17) caderas

Ejercicio 2 (4x107/457) Ejercicio 2

Estocadas inversas con barra y salto. -Da un paso hacia atrds con una pierna en una estocada,

Empujes con barra y salto luego salta explosivamente y alterna las piernas,
manteniendo la barra en los hombros

Ejercicio 3 30° (4x30°/17) -Empuja la barra desde los hombros mientras saltas

Balanceos con pesas rusas. (4x30°/17) explosivamente, extendiendo completamente los brazos al

Estocadas a cada lado elevarla sobre la cabeza.

Ejercicio 3

Ejercicio 4 -Balancea la pesa desde entre las piernas hasta la altura del

Empuje de resistencia con un compafiero. (1x4/17) pecho, usando la fuerza de caderas y piernas.

-Saltamos hacia la derecha haciendo una estocada, luego
cambiamos a la pierna izquierda con un salto.

Ejercicio 4

-En parejas trataremos de llevar a nuestro compafiero hasta
el otro extremo.

Parte Final:

Vuelta a la calma 5

Estiramiento.

Flexibilidad.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN

BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deporte: Boxeo N° Estudiantes: 8 Semana: 12 Dia: 05-11-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Ejecutar movimientos adelante y atras del cuello,
Calentamiento rotacion de hombros, elevacién de brazos alternados,
balanceo de cadera, skipping alto, talones a los
10 gluteos, movimiento arriba y abajo de tobillos.
Practica del circuito, antes de realizar el circuito
deberd memorizar lo que tiene que realizar en cada
estacion.
Parte Principal: El deportista deberé:
Test de Agilidad motriz. 1. Pasar por encima haciendo equilibrio.
2. Pasar corriendo, haciendo zigzag.
. 3.Hacer la voltereta.
‘ 1h 4. Sentarse dentro de la ula-ula.
< amw A A A = I 5. Tocar los dos pafiuelos. o
go 2 intentos por 6. Saltar a dentrp con los pies juntos.
e estudiante 7. Pasar por encima del obstaculo. _
Co 2 . 8.Saltar la 1ra y la 3ra valla pasando por debajo de la
Sob o A 44 2%
9. Alternar un pie en cada espacio;
Figura 1. Representacion del test de agilidad. 10. Hacer una vuelt_a completa alrededor de <_:ada cono.
Por cada error realizado al momento de aplicar el test
se le penalizara con 3 segundos extras.
Parte Final:
Vuelta a la calma
5
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO

LAPOTENCIAY SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ
EN BOXEADORES PRE-JUVENILES.

PAFYD

Autor: Andy Aguas

Tutor: Henrry Gutiérrez

Deportes: Boxeo | N° Estudiantes: | Semana: 12 Dia: 06-11-2024
Obijetivo: Evaluar la agilidad motriz actual en los deportistas.
Lugar: Gimnasio de boxeo del coliseo Teodoro Gallegos Borja F.D.CH.
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: Calentamiento general, lubricacion.
Calentamiento 5’ Especifico, en movimiento realizamos golpeo, juego de piernas
y movimiento de cintura- Desplazamiento y sombra
Parte Principal: Ejercicio 1
Ejercicio 1 (3x2°/17) e Saltar a la cuerda libre, pero de manera seguida sin
Saltar la cuerda. (3x2°/1°) descansar.
Botear la pelota. e Botear la pelota con una mano en la guardia y la otra libre,
cambiamos de brazo en cada asalto.
Ejercicio 2
Ejercicio 2 (2x2°/17) e Desplazarse libremente por el cuadrilatero, tratando de
Desplazamientos. 30" (2x2°/1) hacer cambios de direccion, esquives, etc.
Sombra. e Sombra libre con movimiento de pies, mientras se desplaza
lanza golpes imaginando una pelea.
Ejercicio 3 (5x2°/1%) Ejercicio 3
Aparatos de boxeo. e Golpeo de saco, cojin de pare, pera de boxeo.
o Ejercicio 4
Ejercicio 4 Practicas defensas con comparieros de manera controlada, se les
Escuela de boxeo. (3x2°/17) asigna una tarea de defensa y una de ataque y se les da la sefial
para que la ejecuten.
Parte Final:
Cuerda.
Pelota 5
Vuelta a la calma
Estiramiento.
Flexibilidad.
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ANEXOS

Anexo 1: Galeria de fotos.

Foto N°1: Aplicacion del pre-test de

agilidad.

Foto N°2: Sesidn de entrenamiento de tren inferior (velocidad, velocidad de reaccion).
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Anexo 2: Instrumento.

Tabla 5.

Puntuacion del test de agilidad.

Tiempo requerido Cualificacion en funcidn
expresado en segundos del tiempo utilizado

31 1000 36 919 41 839 46 7.58 51 6.77 56 597 61 5.16 66
32 9.84 37 9.03 42 823 47 742 52 6.61 57 581 62 5.00 &7
33 968 38 8.87 43 B.06 48 7.26 53 645 58 5H.65 63 4.84 68
5.
5.

34 952 39 871 44 790 49 7.10 6.29 59 548 64 4.68 69
35 935 40 B8.55 45 7.74 50 6.94 613 60 532 65 452 70

[ I B |
Fou
o5

i

P

Fuente: ( Ortiz, Daude, Rodriguez Cafiabate , & Zagalaz Sanchez, 2017)



Test de agilidad.

Figura 3.

Test de agilidad, diagrama.
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Fuente: ( Ortiz, Daude, Rodriguez Canabate , & Zagalaz Sanchez, 2017)
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Anexo 3: Resultados Test de agilidad

Tabla 6.

Relacion Pre y Post del Test de Agilidad.

TEST DE AGILIDAD

NO

7

8

PRE

8,06

8,55

8,06

8,55

7,74

8,06

7,9

7,74

POST

10

10

9,35

10

8,87

9,19

9,52

8,55

Fuente: Elaboracion propia
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Anexo 4: Oficio de peticién a la Federacion deportiva de Chimborazo.

do ewmwua»f;

| de la Actividad Fisica y Deporte SGC]
| FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION. AR
| HUMANAS Y TECNOLOGIAS

Riobamba, 14 dc agosto dcl 2024
Oficio No.722-CPAFYD-FCEHT-2024

Abogado
Christian Valdiviezo

INTERVENTOR FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO
Presente.-

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el desco de éxitos en sus delicadas funciones cn
beneficio de la poblacién y calidad de vida de nuestro pais.

Mediante la presente tengo a bien solicitar de la manera mds comedida, autorice a quicn
corresponda la ejecucion del proyecto de investigacion del estudiante de la carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte, Sr. Andy Mateo Aguas Alvarez portador de la C.I.
0504349432; con el objetivo de aplicar los instrumentos e intervencion de la investigacion
titulada “LA POTENCIA Y SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD MOTRIZ EN
BOXEADORES PRE-JUVENILES” trabajo que scrd desarrollado con ¢l acompanamicnto del
docente Mgs. Henty Gutiérrez C, en calidad de tutor. El proyecto de investigacion tendrd una
duracion de intervencion minimo de 12 semanas.

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

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

Atentamente,

060225541 e
6 BERTHA Sisrawmen=™
SUSANA  Faiissviim
PAZ W LC 0 e
VITERI ="

Mgs. Susana Paz Viteri
DIRECTOR DE CARRERA

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
Archivo

Campus “La Dolorosa”™ | Av Eloy Alfaro y 10 de Agosto | Teléfonos (593-3) 3730910 - Ext 2207



Anexo 5: Consentimiento informado.

(Federacion Deportiva de Chimborazo — Deportistas Menores de Edad)

Yo, [Nombre del padre, madre o tutor].......ccccceveeeenrennnnnn , en calidad de
padre/madre/tutor del/de la deportista [Nombre del deportista]......................... , quien es
menor de edad, por la presente doy mi consentimiento para que [Nombre del estudiante, Andy
Aguas], estudiante de la Universidad Nacional de Chimborazo (UNACH), realice su

intervencion de tesis como parte de sus estudios universitarios en nuestra Federacion Deportiva.

Al firmar este documento, confirmo que he leido y comprendido la informacion
proporcionada. Acepto que mi hijo/a participe en la intervencién de tesis de Andy Aguas, y me
comprometo a colaborar en lo necesario para su buen desarrollo.

Firma del padre/madre/tutor:

Nombre:

Firma:
Fecha:
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Anexo 6: Certificado de haber terminado la intervencién.

DEPARTAMENTO TECNICO
DEROR, 77$3%2 'l METODOLOGICO
CHIMBORAZO

Riobamba, 14 de enero de 2025

CERTIFICADO

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

El (la) estudiante, ANDY MATEO AGUAS ALVAREZ con cédula de ciudadania N°
0504349432, de octavo semestre de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica
y Deporte-UNACH, cumplié a cabalidad la ejecucién del proyecto de investigacion
con el tema “ENTRENAMIENTO DE POTENCIA Y SU INCIDENCIA EN LA AGILIDAD
MOTRIZ EN LOS BOXEADORES PREJUVENILES" durante el periodo comprendido del
19 de agosto al 05 de noviembre de 2024, los dias lunes, martes y miércoles, 12
semanas en la disciplina de Boxeo, bajo la direccién del Lic. Yamil Uquillas.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad.

1( . X

S HCIGN PN

Atentamente, [ ﬂ‘}\
15 2\

O 0 (’;
ol 1A
{o\
\ ).
\ ¢ LSy
\/ oL

DIRECTOR TECNMICO METODOLOGICO (E)
FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO

Direccion: Av. Unidad Nacional y Carlos Zambrano - Telf: (03) 2961 812
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