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Resumen

La presente investigacion titulada “La potencia y la resistencia aerobica en atletas jovenes”
tiene como objetivo analizar la influencia de un programa de entrenamiento de ejercicios de
potencia en la mejora de la resistencia aerobica en atletas jovenes de la Federacion Deportiva
de Bolivar. El estudio parte de la premisa de que estas capacidades fisicas fundamentales —
potencia y resistencia— son esenciales en diversas disciplinas deportivas y su entrenamiento
debe estar adaptado a las caracteristicas fisiologicas del atleta juvenil. Se aplico un disefio
preexperimental con enfoque cuantitativo, realizando pre y post test mediante el test de Course
Navette a una muestra de 10 atletas, hombres y mujeres entre 15y 18 afios. Durante 12 semanas,
los participantes ejecutaron un programa estructurado de ejercicios de potencia con
progresiones de dificultad y control de intensidad. Los resultados del post test evidenciaron
mejoras significativas en la resistencia aerobica, con un aumento del promedio en el tiempo de
duracion del test y el desplazamiento de atletas hacia niveles de rendimiento “excelente”. El
analisis estadistico con la prueba T de Student mostré una diferencia significativa entre los
datos del pre y post test (p < 0,001), confirmando la efectividad del programa. Este estudio
contribuye a la planificacion metodoldgica del entrenamiento deportiva en etapas juveniles,
proponiendo una alternativa préctica para mejorar simultineamente potencia y resistencia
aerdbica. Se concluye que el desarrollo de la potencia puede incidir positivamente en el
rendimiento aerdbico, siendo una estrategia eficaz para entrenadores que buscan optimizar el
desempefio fisico de atletas jovenes.
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Potencia, Resistencia aerobica, Atletas jovenes, Entrenamiento deportivo, Course Navette



Abstract

This research, entitled “Power and Aerobic Endurance in Young Athletes,” aims to analyze the
influence of a power exercise training program on the improvement of aerobic endurance in
young athletes from the Bolivar Sports Federation. The study is based on the premise that these
fundamental physical abilities—power and endurance—are essential in various sports
disciplines and must be trained according to the physiological characteristics of youth athletes.
A pre-experimental design with a quantitative approach was applied, conducting pre- and post-
tests using the Course Navette test with a sample of 10 athletes, both male and female, aged
between 15 and 18 years. Over 12 weeks, participants completed a structured power exercise
program with progressive difficulty and controlled intensity. The post-test results showed
significant improvements in aerobic endurance, with an increase in the average test duration
and a shift in athlete performance to the “excellent” level. Statistical analysis using the Student's
t-test showed a significant difference between pre- and post-test data (p < 0.001), confirming
the program's effectiveness. This study contributes to the methodological planning of sports
training in youth stages, offering a practical alternative to simultaneously enhance power and
aerobic endurance. It concludes that power development can positively impact aerobic
performance, making it an effective strategy for coaches aiming to optimize young athletes’
physical performance.

Keywords

Power, Aerobic endurance, Young athletes, Sports training, Course Navette
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CAPITULO |

1 INTRODUCCION

La resistencia aerdbica y potencia son dos capacidades fisicas que la mayoria de los
atletas entrena a partir de los ocho a nueve afos y que con el paso del tiempo van
incrementando siendo fundamentos fisicos necesarios para la practica de una gran
cantidad disciplinas como por ejemplo el atletismo, deportes de equipo, individuales,
gimnasia, etc.

Dentro de la naturalidad del ser humano, estas capacidades son las mas importantes para
poder vivir, tanto es asi que son las Ultimas que se pierden; sin embargo, si queremos
mejorarlas, al comenzar cualquier tipo de entrenamiento se hace necesario crear una base
aerobica y también dependiendo de la disciplina, una base anaerdbica en el organismo del
atleta; para que todo esto sea posible hay que desarrollar la resistencia y la potencia.

En las federaciones provinciales del Ecuador algunas de las capacidades fisicas méas
importantes la cuales desarrollan y mejoran de manera constante siendo estas la
resistencia y potencia; ya que cuando es hora de competir en torneos oficiales los atletas
deben estar preparados para resistir el tiempo que dure la competicién y la intensidad en
la que se maneje lamisma. Al hablar de resistencia aerébica decimos que es una capacidad
fisica basica que indica la cantidad de tiempo que una persona es capaz de realizar
actividad fisica antes de detenerse y descansar, esta va acompariada de la potencia que
indica la capacidad del cuerpo de producir oxigeno y enviarle parte de esta produccion a
los tejidos musculares.

En las edades pertenecientes al rango juvenil, después de que el atleta haya transcurrido
las primeras etapas deportivas es el momento clave para desarrollar tanto la resistencia
como la potencia debido a que el cuerpo estd mejor preparado a nivel cardiopulmonar
para recibir un entrenamiento que requiera una mayor intensidad y duracion.

Es por ello que se ha tomado en cuenta las actividades centradas en la duracién e
intensidad para el incremento de la potencia y por ende de la resistencia.

En la presente investigacion observaremos que efectos tiene un plan de entrenamiento
enfocado en la potencia para el incremento de resistencia en los atletas jovenes de entre
15y 18 afios de la Federacion de Bolivar verificando los resultados a través del uso del
test.

Distribucion del contenido de cada capitulo

Capitulo I: introduccion, antecedentes a nivel mundial sudamericano y nacional,
planteamiento del problema, pregunta de investigacion, justificacion, objetivos generales
y especificos.

Capitulo I1: marco teorico, resistencia aerdbica, capacidad aerdbica, beneficios de la
resistencia aerobica, como se manifiesta la resistencia, factores fisioldgicos que
condicionan el entrenamiento de la resistencia, consecuencias de llegar a la fatiga,
impacto en el sistema respiratorio.
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La potencia, potencia muscular maxima, tipos de potencia, ejercicios generales y
especificos para el desarrollo de la potencia, metodologia para entrenar la potencia y
beneficios de la potencia.

Capitulo I11: metodologia, disefio de la investigacion, enfoque de la investigacion, tipo
de estudio, poblacion de estudio y tamafio de muestra, técnica de recoleccion de datos y
analisis de datos.

Capitulo IV: resultados y discusion, resultados de los pre y post test de resistencia,
normalidad y discusion de resultados.

Capitulo V: conclusiones y recomendaciones

Capitulo VI: intervencion, objetivos, justificacion, planificaciones del plan de
entrenamiento.

1.1 Antecedentes

A nivel mundial las maratones, asi como en deportes de alta intensidad como lo es el
fatbol y el baloncesto son los mas populares en los que se necesite de resistencia y
potencia.

Los avances cientificos han servido para entender como se incrementa la eficiencia
aerobica ha Por décadas se ha demostrado que ejercicios como el entrenamiento del
umbral de lactato y el entrenamiento en intervalos de alta intensidad aumentan la potencia
aerobica y la resistencia de los atletas. Una investigacion realizada por el autor Pitti
(2020), indica que la capacidad aerobica ha sido ampliamente estudiada a lo largo de los
afos, debido a su relacioén con la condicion fisica, el rendimiento deportivo y la salud”
dando como resumen lo trascendental que llega a ser la aplicacion de un entrenamiento
de resistencia aerdbica en la juventud.

El uso de tecnologia de monitorizacidn, como los analizadores de gases respiratorios, los
medidores de potencia (para ciclismo) y los dispositivos de medicion de la frecuencia
cardiaca, ha permitido mejorar los planes de entrenamiento aerdbico. Para los deportes
con atletas de élite, se aplican entrenamientos cientificos y técnicas adaptadas a sus rasgos
fisioldgicos, atletas como Brigid Kosgei (Kenia, maraton femenino) y Eliud Kipchoge
(Kenia, maratén) son ejemplos de deportistas de resistencia aerobica de élite que han
Ilevado el rendimiento humano a nuevos limites.

A nivel sudamericano cuando se trata de deportes de resistencia se suele encontrar logros
importantes, sobre todo en deportes como el fatbol, el ciclismo, el trail running y el
atletismo (maraton, media maratén), donde la resistencia aerdbica es crucial.

En cuanto al ciclismo de carretera y de montafia, naciones como Argentina y Colombia
se han distinguido a nivel mundial. Debido a su elevacion, la region de los Andes ha
ayudado a los deportistas colombianos a adquirir una impresionante capacidad aerobica.
Esto ha sido crucial en la competicion de alto rendimiento del ciclismo profesional. Sirven
como ejemplo los varios ciclistas colombianos que han ganado el Tour de Francia.
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Por ejemplo en el deporte del fatbol, Mauricio Pineda (2011), amerita a la resistencia
aerdbica como la capacidad fisica mas importante de todas ya que permite al futbolista
realizar distintos tipos de esfuerzos a lo largo de los 90 minutos que dura un encuentro
oficial. Ademaés los equipos de futbol de Sudamérica se han centrado en aumentar la
potencia, combinando ejercicios de alta intensidad con entrenamientos de resistencia.
Como ejemplo lo tenemos al Palmeiras de Brasil, equipo donde utilizan equipos de ultima
generacion para medir la capacidad aerdbica de sus jugadores y construir entrenamientos
personalizados en base a los resultados.

A nivel nacional, la potencia y resistencia aerébica son conceptos relevantes
especialmente en deportes de resistencia y deportes de equipo y aunque el pais ha tenido
mas protagonismo en deportes de altura, también ha destacado en otras disciplinas.

Rodas (2023, p.56), sefiala que “es importante combinar el tiempo con la intensidad del
gjercicio para un mejor resultado, asi mismo la calistenia y el regreso a la calma, que
ayudara al estudiante a realizar los ejercicios de manera efectiva y sin lesiones ni
molestias.”

Asu vez, Tapia (2024), recalca la importancia del trabajo de la potencia en la mayoria de
deportes que requieran de interaciones basadas en la explosividad de sus acciones y en
especifico de cdmo la fuerza reactiva nos asegura tener éxito en las competencias.

En deportes de resistencia Ecuador tiene una gran tradicion de atletas en deportes de
resistencia, como atletismo de larga distancia, ciclismo, trail running y triatlon, donde la
resistencia aerobica es crucial. Ciudades como Quito y Cuenca tienen grandes altitudes
donde se suele realizar las competiciones oficiales.

Algunos de los atletas destacados como el medallista olimpico de marcha Jefferson Pérez,
ha demostrado lo crucial que es una base aerdbica fuerte para su exitoso rendimiento
competitivo. Richard Carapaz, ciclista profesional que ha obtenido resultados
excepcionales en competiciones internacionales. Ha ganado el Tour de Francia y otras
carreras utilizando tanto su entrenamiento aerébico como su adaptacion a la altitud.

1.2 Planteamiento del Problema

El desarrollo de la resistencia en atletas jovenes es probablemente uno de los aspectos
mas practicados por todos los entrenadores alrededor del mundo en disciplinas deportivas
que tienen como uno de sus fundamentos esta capacidad bésica; dentro de ello existe un
error en el cudl hasta el dia de hoy y a pesar de todos los conocimientos nuevos acerca las
etapas y fases de deportivas siguen concurriendo algunos de los profesionales del deporte
el cual es aplicar desde muy temprana edad entrenamientos priorizados en el desarrollo
de resistencia y potencia, lo que puede desencadenar en lo que se le conoce vulgarmente
como “quemar” al atleta; es decir, desarrollar de manera prematura principalmente el
musculo del miocardio, masculo encargado de bombear sangre rica en oxigeno alrededor
de todo el cuerpo; haciendo que cuando el atleta llegue a la edad propicia para el
desarrollo de esta capacidad y musculatura ya no pueda incrementar y por ende quedara
estancado.
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Otro problema es que los entrenamientos no constan de una planificacion adecuada la
cual no esta procurando que exista mejoras a corto y largo plazo en los atletas, ya que,
como dice Katia Pérez (2025, p.16), “no se puede mejorar la resistencia aerdbica si no
existe un aumento gradual en la intensidad de los ejercicios”, ademas si queremos mejorar
la potencia el entrenamiento deberia constar de ejercicios que impliquen el uso de fuerza.

En este marco varios autores hablan de la necesidad de ir exigiendo mas a los atletas
conforme se van observando mejoras, pero tampoco ir de manera apresurada ya que esto
podria provocar situaciones negativas como lesiones o que el atleta termine perdiendo el
interés rapidamente.

Una vez que se obtuvo el permiso de ingreso a las instalaciones de la Federacion
Deportiva de Bolivar y con el fin observar como se desarrollaban los entrenamientos de
varias de las disciplinas deportivas disponibles por el transcurso de dos semanas, se
denotd que aunque si se trabajaba la resistencia aerébica, Los métodos no eran los mas
adecuados para su desarrollo, ademas que todavia existia margen de tiempo suficiente
para poder desarrollarla ain mas. Es por ello que se ha tomado en cuenta puntualmente a
los atletas que forman parte de esta federacion y que cumplen con los requisitos de
admision para la intervencion en un programa de entrenamiento enfocado en la potencia
con el fin de evaluar si tiene influencia en la mejora de la resistencia aerobica.

1.3 Formulacion del problema

¢Cdémo incide el entrenamiento de la potencia en el desarrollo de la resistencia aerébica
en atletas jovenes?

1.4 Justificacion

Esta investigacion es de carécter practico, ya que se enfoca en los beneficios concretos
que puede ofrecer al sector de los atletas jovenes. Su propdsito es aportar nuevos
conocimientos Utiles para la planificacion de entrenamientos en clubes y escuelas
deportivas.

La importancia de este estudio radica en evaluar, mediante pruebas especificas, la
efectividad de un entrenamiento centrado en ejercicios de potencia con el objetivo de
desarrollar la resistencia aerobica. Esto podria traducirse en una mejora significativa del
rendimiento deportivo en atletas pertenecientes a diversas disciplinas dentro de la
federacion, especialmente en aquellas donde estas capacidades fisicas son determinantes.

Para los entrenadores de federaciones y clubes deportivos, este trabajo representa un
aporte relevante, ya que les proporciona opciones adicionales y validas para la
planificacion del entrenamiento, especificamente en lo que respecta al desarrollo
simultaneo de la potencia y la resistencia aerdbica.
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Los beneficiarios directos de esta propuesta son los atletas en etapa juvenil, puesto que el
plan de entrenamiento ha sido disefiado considerando las capacidades fisicas
caracteristicas de esta edad.

Este estudio es original, ya que evalla la mejora la resistencia aerdbica a traves de un
entrenamiento especifico de ejercicios de potencia, validado mediante la aplicacion de
test antes y después de la intervencion.

La novedad del trabajo radica en que, gracias a los datos obtenidos en las pruebas
posteriores al entrenamiento, se podria disponer de un método optimizado para desarrollar
dos de las capacidades fisicas mas importantes que los atletas necesitan fortalecer para
alcanzar un alto rendimiento en su carrera deportiva.

El impacto esperado es que los entrenadores que trabajan con atletas jovenes puedan
incorporar alternativas efectivas a sus rutinas habituales de entrenamiento, enriqueciendo
sus programas Yy haciéndolos mas completos.

1.5 Objetivos
General

Determinar la influencia de la potencia en el desarrollo de la resistencia aerdbica en atletas
jovenes de la Federacion Deportiva de Bolivar.

Especificos

e Analizar la resistencia aerdbica en atletas jovenes de la Federacion Deportiva de
Bolivar.

e Desarrollar un programa de entrenamiento de ejercicios de potencia para
determinar su efectividad en la mejora de la resistencia aerobica en atletas jovenes
de la Federacion Deportiva de Bolivar.

e Evaluar los resultados del pre test y post test de resistencia aerdbica en atletas
jévenes de la Federacion Deportiva de Bolivar.
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CAPITULO 1
2 MARCO TEORICO
2.1 La Resistencia Aerdhica

La resistencia aerdbica es el tipo de resistencia mas utilizada por el ser humano en las
actividades de la vida diaria debido a que utiliza el oxigeno como base para su realizacion.
Dentro de este proceso el cuerpo humano consume oxigeno proveniente del aire para
luego romper las moléculas de glucosa las cuales liberan energia en forma de ATP
(adenosin trifosfato), este ATP se encuentra en las mitocondrias que son el lugar de
almacenamiento; cada vez que concurrimos a algun esfuerzo el cuerpo busca esta energia
para poder cumplir con las funciones normales de contracciones, extensiones y
mantenimiento del oxigeno en el cuerpo.

Segln Antonio (2013), se entiende por resistencia aerobica la capacidad fisica de realizar
un esfuerzo prolongado de cierta intensidad manteniendo el equilibrio respiratorio del
aporte de aire.

Para Pérez (2023), un plan de entrenmiento tiene que constar con cargas de entrenamiento
donde indique que si existe mayor volumen de ejercicios la intensidad debe seer menor y
viceversa e ir variando las cargas de cada semana para evitar estancmientos o
sobrecargas.

Cooper sefiala que el tiempo minimo de duracion para entrenar la resistencia es de
aproximadamente 12 minutos, por ello la actividad no debe tener una intensidad alta.

Para Verjoshanski (1990, p.25), es la capacidad psicofisica del ser humano para soportar
durante el mayor lapso posible la aparicion de la fatiga, en otras palabras, que el esfuerzo
que realiza la persona sea eficaz en el mayor tiempo que se pueda.

Segun Carrasco (2014), las funciones de la resistencia consisten en mantener el maximo
tiempo posible una intensidad 6ptima de la carga a lo largo de una duracion establecida;
también, mantener al minimo las pérdidas inevitables de intensidad cuando se trata de
cargas prolongadas.

A través de un entrenamiento de resistencia mejoramos: el sistema respiratorio, el sistema
circulatorio, el masculo del miocardio, el sistema musculo esquelético, entre otros. La
energia para realizar este tipo de actividades se obtiene a través del metabolismo aerobico,
es decir, procesos quimicos en los que los hidratos de carbono (Glucolisis Aerobica) y
grasas (Ciclo de Krebs) se oxidan en presencia de oxigeno (Chasi, 2022). En este proceso
la duracién minima de trabajo es de 15 minutos en un rango de pulsaciones por minuto
de 120 a 150, en resumen, larga duracién, pero intensidad no muy elevada.

2.1.1 Capacidad Aerobica

Ponce (2023), dice que es la capacidad de realizar una actividad fisica que requiera de
oxigeno y esta se divide en distintos niveles conocidos como areas funcionales. Estas
areas estan subdivididas en relacion al porcentaje que se quiera trabajar de la frecuencia
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méaxima del individuo (para el célculo de la frecuencia maxima se debe restar 220 menos
la edad de la persona), a continuacion, se indica cada una con su porcentaje:

Area regenerativa
Subaerdbica (66%-76%)
Superaerdbica (76%-86%)
VO2Max (86%-100%).

Beneficios de la Resistencia aerébica
Fortalecimiento del corazon

La actividad aerébica regular aumenta el tamafio y la fuerza del musculo cardiaco.
En consecuencia, aumenta la capacidad del corazén para hacer circular la sangre
por todo el cuerpo. Una mayor tolerancia a la actividad fisica y una disminucion
de la frecuencia cardiaca tanto en reposo como durante el ejercicio son signos de
este fortalecimiento cardiaco.

Reduccion del riesgo de enfermedades cardiovasculares

Se ha demostrado que el ejercicio aerdbico previene y reduce eficazmente el
riesgo de enfermedades cardiovasculares. Estos entrenamientos ayudan a reducir
la presion arterial, controlar los niveles de triglicéridos y colesterol en sangre y
combatir la obesidad. Ademas, disminuye la resistencia a la insulina y aumenta
la sensibilidad a la insulina, lo que previene la diabetes de tipo 2, que aumenta el
riesgo de enfermedades cardiovasculares. La cardiopatia coronaria, la
hipertension, el ictus, la insuficiencia cardiaca y la enfermedad vascular periférica
son algunas de las afecciones cardiovasculares que reduce la probabilidad de
contraer.

Mejora de la circulacion sanguinea

La actividad aerobica favorece la vasodilatacion, es decir, el ensanchamiento de
los vasos sanguineos. Esto facilita que la sangre y el oxigeno lleguen a los 6rganos
y tejidos musculares del cuerpo. Ademas, el ejercicio aerobico favorece la
angiogeénesis, el crecimiento de nuevos vasos sanguineos, lo que mejora la
circulacion y la red de vasos sanguineos. El aumento del flujo sanguineo también
reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares, como las cardiopatias
coronarias y los accidentes cerebrovasculares, y ayuda a evitar la formacion de
coagulos.

2.1.3 ¢Cbébmo se manifiesta la resistencia?

Para Caicedo y Torres (2011), la clasificacion implica hacer una decodificacion de cada
aspecto de la resistencia en este caso aerdbica, para ordenadamente sistematizar los
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conceptos que sirven de soporte para la formulacion de los diferentes programas de
entrenamiento de esta cualidad.

Tabla 1

Manifestacion de la resistencia aerobica.

Manifestacion

Clasificacion

Definicion

Musculatura
ejercitada

Especificidad del
deporte

Global

Este tipo de resistencia basica se debe desarrollar
Optimamente al ser la base de la capacidad y el
rendimiento del esfuerzo al trabajar las
cualidades principales de la resistencia humana

Local

General o de
base

Es la cualidad que permite proseguir un esfuerzo
muscular localizado, que se produce en el caso
de realizar una accion analitica de intensidad y
duracion prolongada Moraga (1988).

Trabajo dindmico que se realiza de forma
prolongada e ininterrumpida, de mediana a
elevada intensidad y la cual se logra a través de
todos los trabajos que se realizan. Se considera a
partir de la utilizacion de mas de 1/7 de la
totalidad del musculo esquelético para la
realizacion de un esfuerzo y se divide en:

Base I: Independiente a la modalidad deportiva

Base Il: Relacionada con las modalidades
deportivas que tengan implicita la 8 resistencia

Base Ill: Crea las bases para el desarrollo de la
técnica y la tactica

Especifica

Es la que debe poseer un deportista para un
esfuerzo prolongado pero en donde entra ademas
el factor tiempo
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Resistencia colaboradora que permite un
esfuerzo prolongado con méximo consumo de
oxigeno en unidad de tiempo, con niveles altos
de lactato, el consumo de oxigeno disminuye a
medida que aumenta la duracion, se divide en:
Dinamica: Se desarrolla una tension muscular
isotonica sobre pocos grupos musculares, la
intensidad esta determinada por dos factores
Magnitud de la carga Velocidad de la ejecucion
Estética: se realiza a traves de trabajos estaticos
locales en los que la tension esta desarrollada
dentro de un limite del 15 % de la méaxima
tension estatica y el suministro energético es a
través de la via aerdbica, salvo cuando se
incrementa la tension ejercida y hay una oclusion
no permitiendo el paso de oxigeno, por lo que
tiene poca relevancia en relacion a otras
cualidades fisicas Fernandez (1986).

Aerobica

Utilizacion de
energia

Duracion temporal Corta Duracion, de 4.52” a 2.

Media Duracion, de 2' a 10'".

Larga Duracion I, de 10" a 35'. Duracién I, de 35'a 90'.
Duracion 111, de mas de 90' Bernard (1988).

Nota. Esta tabla muestra la manifestacion, la clasificacion y la definicion de los aspectos
relacionados a la resistencia aerobica.

2.1.4 Metodologia para entrenar la resistencia aerdbica

Cuando nos encontramos realizando un programa de entrenamiento, es evidente que cada
sesion presenta una particularidad o disefio diferente, lo que implica un estimulo variado,
previamente considerado de acuerdo con los objetivos establecidos. En el ambito del
entrenamiento de resistencia, se pueden distinguir claramente dos enfoques: el continuo
y el fraccionado, cada uno con metas bien diferenciadas y que se aplican de manera mas
0 menos frecuente segun la etapa de la preparacion o la temporada. A continuacion,
profundizaremos en cada uno de ellos.

e Continuo:
Este es un tipo de entrenamiento donde se ejercita de manera constante sin
interrumpirse con pausas, y suele emplearse para mejorar la capacidad aerdbica y
la eficiencia energética, especialmente al comenzar un programa de entrenamiento
para incrementar el volumen de distancia recorrida.
Dentro del enfoque continuo, se pueden identificar:
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Método continuo de intensidad constante: implica correr toda la distancia o
durante un tiempo determinado a un ritmo uniforme, tratando de mantener el
esfuerzo en una misma zona de trabajo.
Método continuo variable progresivo: aqui la velocidad se ajusta de forma
gradual, ya sea aumentando o disminuyendo. Este método busca mantener un
ritmo durante un tiempo prolongado en carrera.
Método continuo variable: conocido también como Fartleck, este implica realizar
cambios de ritmo de forma espontanea, planificada o forzada, con el objetivo de
trabajar diferentes zonas de entrenamiento en una Unica sesion, promoviendo la
activacion y rapida recuperacion.

e Fraccionados:
Este es un enfoque de entrenamiento en el que se alternan periodos de esfuerzo
con periodos de descanso, y es normalmente utilizado para entrenar en zonas de
alta intensidad. En este caso, se requiere dividir el volumen de trabajo para lograr
acumular kilébmetros a intensidades elevadas. Esto suele denominarse
entrenamiento de calidad o de series, principalmente orientado a potenciar la
capacidad aerdbica (VO2 maximo y umbral anaerdbico).
Dentro del método fraccionado podemos diferenciar:
Intervéalico: En este caso, la recuperacion es activa e incompleta, lo que hace que
el atleta sienta mayor fatiga. Este tipo de trabajo es especialmente adecuado para
corredores de fondo que deben adaptarse al esfuerzo continuo a lo largo del
tiempo.
De repeticiones: Aqui las pausas entre series son completas, lo que resulta ideal
al acercarse al periodo competitivo, ya que permite realizar series a intensidades
muy altas. Ademas, es un buen punto de partida para quienes se inician en el
entrenamiento fraccionado, ya que es psicoldgicamente mas manejable correr sin
la presion de la fatiga.

2.1.5 Factores fisiolégicos que condicionan el entrenamiento de resistencia
aerdbica

Un entrenamiento deportivo necesariamente tiene que comportar un trabajo de desarrollo
de la resistencia-potencia y de la resistencia especifica. Este tipo de trabajo hace pasar al
primer plano el desarrollo de los sistemas energéticos, el del rendimiento de trabajo y la
aptitud para utilizar eficazmente la totalidad del potencial energético en la actividad de
competicion (Platonov, 1987).

Garcia (1996), dice que el entrenamiento aerobico aumenta especialmente la capacidad
enzimatica aerobica y que toda adaptacion de entrenamiento puede determinarse no solo
un efecto especifico si no también local de la actividad enzimatica.

Caicedo y Torres (2011, p.34), ratifican lo mencionado afirmando que el entrenamiento
aerobico aumenta la capacidad aerobica especificamente en los grupos musculares
utilizados en el entrenamiento; garantizando un alto porcentaje de suministro de energia
y la capacidad de resistencia contra el cansancio.
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2.16

Consecuencias de llegar a la fatiga

La relacion que mantiene la capacidad de resistencia con la fatiga no es solamente
negativa. La fatiga asociada a las cargas de entrenamiento, si son adecuadas, supone un
estimulo idoneo para que se produzcan las super compensaciones que hacen que mejore
esta capacidad. La fatiga estd asociada a la resistencia no solamente en el aspecto de
estimulo de respuesta, sino en la capacidad para eliminarla méas rapidamente. Asi pues, la
resistencia es la capacidad fisica y psiquica para soportar la fatiga y el estrés producido
por ella, asi como para recuperarse rapidamente de dicho estrés (Caicedo y Torres, 2011).

Segun Zintl (1991, p.112), el cansancio es un factor importante en la disminucion del
rendimiento en la especialidad de resistencia, y estos factores pueden tener un impacto
inmediato en cualquier modalidad en la que la resistencia sea una capacidad determinante:

2.1.7

La reduccidn de las reservas energéticas.

La acumulacion de compuestos intermedios y terminales que son el resultado del
metabolismo.

La inhibicion de la actividad enzimatica provoca una disminucion de la
generacion de energia.

Desplazamiento de electrolitos.

Modificaciones en el nicleo celular y sus 6rganos.

Modificacion del funcionamiento de los sistemas nerviosos autonomo y central
(parasimpaético y simpatico).

Cambios en la regulacion celular.

Modificaciones en el control de las hormonas.

Impacto en el sistema respiratorio

Mayor capacidad pulmonar:

Una respiracion mas profunda y pausada durante la actividad aerébica mejora la
capacidad de los pulmones para tomar y expulsar aire. El fortalecimiento de los
musculos respiratorios y el aumento de la eficacia del intercambio gaseoso hacen
posible un mayor aporte de oxigeno y una mayor eliminacion de diéxido de
carbono. Los musculos respiratorios, incluidos el diafragma y los musculos
intercostales, deben utilizarse mas durante estas actividades. Al fortalecerlos, las
personas mejoran su eficacia respiratoria, lo que disminuye el cansancio
espiratorio al hacer ejercicio.

Aumento de la ventilacion pulmonar:

Para satisfacer las necesidades de oxigeno del organismo durante el ejercicio
aerobico, la respiracion es mas frecuente y profunda. En consecuencia, aumenta
la ventilacion pulmonar, es decir, el volumen de aire que entra y sale de los
pulmones. Como resultado, los tejidos y o6rganos reciben mas oxigeno, lo que
favorece el funcionamiento ideal del organismo.
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e Menor riesgo de afecciones respiratorias:
El asmay la enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) son algunas de las
afecciones respiratorias relacionadas con la resistencia fisica aerobica. El
ejercicio aerobico frecuente ayuda a evitar el control de diversos trastornos
respiratorios al fortalecer los pulmones, mejorar la funcion pulmonar y reducir la
inflamacion.

2.2 La Potencia

La potencia se refiere a la capacidad de contraer las fibras musculares realizando un trabajo a
maxima intensidad a una velocidad determinada pero por tiempos cortos.

Es importante en deportes donde el atleta esta obligado a vencer cargas en el menor tiempo
posible para producir un resultado que suele medirse en distancia. Por ejemplo, lanzamiento de
bala, disco y jabalina en atletismo, salto alto, etc.

Cuando se trabaja ejercicios de potencia el cuerpo lo que hace es recoger oxigeno a través de la
respiracion y utilizarlo en los tejidos y los musculos.

La potencia solo se ve a traves de sus efectos, cuando mayor sea la aceleracion que una persona
pueda sacar a su masa corporal en un tiempo determinado mayor sera la potencia.

La forma mas facil para desarrollar potencia es empezar con su propio peso, como por ejemplo
la sentadilla con salto para las piernas, también lanzamiento de bala o un pedazo de cemento o
ladrillo entre otras (Pereira, 2012).

La potencia es la capacidad de la musculatura de contraerse venciendo una resistencia que se
opone al acercamiento de sus puntos de insercion (Valenzuela, 2011).

La potencia s6lo se identifica a través de sus efectos. Cuanto mayor sea la aceleracion que una
persona pueda imprimir a su masa corporal en un tiempo determinado mayor seré la potencia
de que disponga (Valenzuela, 2011).

La potencia explosiva de un atleta representa un factor determinante para la ejecutoria exitosa
de un gran numero de actividades deportivas, particularmente aquellas de alta intensidad y corta
duracion, donde se ejecutan saltos explosivos (Lopetegui, 2012).
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2.2.1

2.2.2

Tipos de potencia

Potencia muscular maxima

Tradicionalmente conocida como potencia anaerobica se define como la capacidad de
un musculo de ejercer fuerzas elevadas durante una contraccion rapida. Esta
manifestacion de la fuerza se caracteriza por desarrollarse a una alta intensidad y corta
duracion de tiempo (Cedran y Sola, 2023).

Potencia de despegue

Para lanzar o bloquear el cabezazo, hay que intentar proyectar el cuerpo a la posicion
mas alta. La fuerza vertical del salto realizada en el momento del despegue suele ser al
menos el doble del peso del atleta. La potencia de las piernas se correlaciona
directamente con la altura del salto.

Potencia de arranque

El tiempo de reaccion y la fuerza del jugador en ese preciso instante determinan la
potencia de arranque.

Potencia de desaceleracion

El fatbol exige cambios rapidos de direccion con agilidad y velocidad. Cambios rapidos
de direccion con una pérdida minima de velocidad. EIl jugador ejerce tres veces su
propio peso corporal en uno de ellos.

Potencia de aceleramiento

Cuando empiezas a correr, tu objetivo es conseguir la maxima aceleracion, que viene
determinada por la frecuencia de zancada, el contacto con el suelo, la propulsion de la
pierna de empuje y otros factores.

Ejercicios para el desarrollo de la potencia

Ejercicios generales
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El entrenamiento de la potencia y de fuerza apunta al fortalecimiento del sistema
muscular. Los ejercicios generales son el punto principal del entrenamiento de la fuerza
y la potencia en la época del entrenamiento de base y constructivo.

e Ejercicios especificos

Deben centrarse en los masculos necesarios para practicar el deporte o la disciplina en
cuestion. Por ejemplo, la arrancada con pesas para los remeros, el fuerte impulso por
encima de la cabeza de una barra desde una posicion de pie para los lanzadores de peso,
etc. Se distinguen por utilizar mas resistencia de la que se encuentra en competicion,
como pasar con una pelota mas pesada, lanzar una bala més pesada o saltar llevando un
chaleco pesado.

2.2.3 Metodologia para entrenar la potencia

Tanto el aumento de la capacidad de fuerza maxima como la aceleracion de la contraccion
muscular son necesarios para el desarrollo de la potencia. En las disciplinas en las que el logro
de la velocidad de movimiento se basa en la capacidad de fuerza méaxima, el entrenamiento de
la potencia y el entrenamiento de la fuerza maxima deben ir unidos. La contraccion se produce
mas lentamente cuando las fuerzas externas son mayores. En idénticas circunstancias, la
practica con menos resistencia externa acelera las contracciones; sin embargo, no ocurre lo
mismo cuando hay que superar resistencias externas importantes.

Dado que la potencia depende de la mejor activacion posible del sistema nervioso central, no
debe entrenarse en condiciones de cansancio que perjudiquen la movilidad. Existen
restricciones en cuanto al volumen total de la carga en una unidad de entrenamiento y al nimero
de repeticiones en una serie. Para recuperar, si es posible, toda la capacidad de rendimiento,
las pausas entre series son muy amplias (de 3 a 5 minutos). Tanto el entrenamiento por
estaciones como por series son métodos adecuados de organizacion metodoldgica.

2.2.3.1 Método 1. Incluir ejercicios de aceleracion como ejercicios de potencia

Es importante diferenciar los ejercicios que se estan utilizando principalmente para el desarrollo
de la fuerza (o hipertrofia, dependiendo de las series, repeticiones y pausas utilizadas) o de la
potencia. Lo que diferencia esta clasificacion de ejercicios de fuerza y ejercicios de potencia es
si la realizacion del ejercicio requiere la aceleracion a través del rango de movimiento, lo que
resulta en una mayor velocidad de movimiento y por lo tanto en una mayor produccion de
potencia Los ejercicios de potencia son aquellos ejercicios en los que se produce la aceleracion
en todo el rango de movimiento, resultando en altas velocidades de levantamiento y altas
producciones de potencia. Los ejercicios de fuerza son aquellos en los que se utilizan altas
cargas Yy altas producciones de fuerza pero tambien periodos pronunciados de desaceleracion,
resultando en menores velocidades de levantamiento y en la reduccion de la produccion de
potencia. La realizacion de un ejercicio en la cual se puede acelerar la carga a través de todo el
rango de movimiento (tal como los lanzamientos en press de banca en una maquina Smith
lanzamientos con balones medicinales, o flexiones de brazos pliométricas) permiten mayores
velocidades de movimiento y mayores producciones de potencia. Si los atletas intentan levantar
cargas bajas en forma explosiva en los ejercicios tradicionales, tal como el press de bancay las
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sentadillas, se producen grandes fases de desaceleracion en la segunda mitad del movimiento,
resultando en menores producciones de potencia en comparacién con los lanzamientos desde
press de bancay los saltos desde media sentadilla. Por lo tanto la realizacion del press de banca
con altas cargas es un ejercicio de fuerza, mientras que un lanzamiento desde press de banca es
considerado un ejercicio de potencia.

2.2.3.2 Método 2. Variar la cinética de los ejercicios de fuerza para mejorar la fuerza
rapida

Debido a que los ejercicios de fuerza realizados con altas cargas, tal como el press de banca,
caracteristicamente se llevan a cabo con bajas velocidades de movimiento y bajas producciones
de potencia estos ejercicios por si solos no seran muy adecuados para el desarrollo de la potencia
maxima. Este fendmeno ha sido sujeto de considerable investigacion. Existen adaptaciones
especificas de la potencia en términos de activacion neural, caracteristicas de las fibras
musculares y de las proteinas contractiles, y de la arquitectura muscular que deben considerarse.
Como se discutiera previamente, el levantamiento de cargas bajas en forma explosiva, por
ejemplo en el ejercicio de press de banca, también resulta en periodos de desaceleracion. Sin
embargo, existen diversas estrategias que el entrenador de fuerza puede implementar para
alterar el perfil de fuerza o la velocidad de ejecucion de los ejercicios de fuerza, haciéndolos
mas adecuados para el desarrollo de la fuerza rapida. Por ejemplo, el ejercicio de press de banca
puede modificarse adicionando cadenas a los extremos de la barra y asi alterar la cinética del
ejercicio para que la fase de aceleracion pueda extenderse adicionalmente en el rango de
movimiento. Cuando la barra desciende hasta el pecho del individuo, las cadenas se enrollan en
el suelo y solo proveen una resistencia minima. A medida que se levanta la barra, las cadenas
se desenrollan e incrementan establemente la carga a través de todo el rango de movimiento.
Una carga mas baja (e.g., 50-75% de 1 repeticion maxima [LRM]) puede levantarse desde el
pecho en forma explosiva. La carga adicional (+ 10-15% de 1RM con las cadenas) se
incrementa constantemente a medida que se levanta la barra, y asi el atleta pude continuar
intentando acelerar la barra ya que el movimiento se hara mas lento debido al incremento de la
masa, y no porque el atleta reduce conscientemente el empuje sobre la barra. Esta accion altera
la cinética del ejercicio de fuerza para volverse mas un ejercicio de potencia (la fase de
aceleracion dura mas tiempo dentro del rango de movimiento). Una estrategia similar es la
utilizacion de bandas elasticas (bandas de potencia) colocadas en los extremos de la barra para
incrementar la resistencia a través del rango de movimiento. Cuanto mayor es el rango de
movimiento, mas se estiran las bandas elasticas y mayor la resistencia elastica. Similarmente al
ejemplo de las cadenas, la utilizacion de bandas elasticas permite que el atleta “explote” durante
el movimiento ascendente de la barra, y asi continde aplicando fuerza hacia el final del
movimiento ascendente.

Otra estrategia es la utilizacion del entrenamiento isométrico (FI) funcional. Un ejercicio FI
puede realizarse en la primera mitad de un movimiento en un rack de potencia 0 en una maquina
Smith, alterando considerablemente las caracteristicas de fuerza. Otros métodos para la
alteracion del perfil cinético de los ejercicios incluyen las repeticiones parciales hacia el final
de la primera mitad o en la zona de fuerza maxima del levantamiento. Los ganchos con carga
ajustable (con un disefio tipo periscopio) construidos para que se desprendan de la barrar cuando
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la base del aparato hace contacto con el suelo en la porcion mas baja del press de banca también
pueden alterar la cinética de la barra dentro de la repeticion. Su utilizacion permite la realizacion
de la fase conceéntrica con altas cargas y de la fase excéntrica con cargas mas bajas, resultando
en una mejora de la velocidad de la fase concéntrica del levantamiento. La utilizacion de
cadenas, bandas elasticas, ganchos u otros dispositivos para alterar la carga/produccion de
fuerza (y la aceleracion) a través de la trayectoria de la barra, y particularmente hacia el final
del rango de movimiento (de manera que imite mas estrechamente los ejercicios de potencia),
pueden aplicarse a los ejercicios con pesos libres utilizados cominmente para el entrenamiento
del tren superior.

2.2.3.3 Método 3. Utilizar entrenamientos o ejercicios de contrastes o complejos

Un método de entrenamiento en el que se realizan series de ejercicios de fuerza con altas cargas
alternados con series de ejercicios de potencia con cargas mas bajas se conoce como
entrenamiento complejo o de contrastes. Este tipo de entrenamiento ha mostrado incrementar
agudamente la produccién de fuerza explosiva o la capacidad de salto cuando se lo ha
implementado para el entrenamiento de la potencia del tren inferior, presumiblemente a través
de la estimulacion del sistema neural o muscular. Recientemente la investigacién ha mostrado
que este tipo de entrenamiento es efectivo para incrementar, en forma aguda, la potencia del
tren superior. En este estudio se hall6 que la realizacion del ejercicio de press de banca con una
carga del 65% de 1RM alternado con lanzamientos desde press de banca (30-45% de 1RM)
result6é en un incremento agudo de la produccion de potencia. EI complejo agonista-antagonista
también debe ser considerado por los entrenadores, ya que la velocidad de movimiento de los
musculos agonistas puede mejorarse en estas situaciones. Por lo tanto, los entrenadores tienen
la opcién de implementar ejercicios de fuerza y potencia para los agonistas yo ejercicios de
fuerza y potencia para los agonistas y antagonistas en forma compleja y asi incrementar la
produccion de potencia.

Se recomienda que si el entrenamiento con sobrecarga para el tren superior se lleva a cabo dos
veces por semana, entonces en el dia 1 de entrenamiento se deberia hacer énfasis en el desarrollo
de la fuerza utilizando cargas altas y en el otro dia se deberia hacer énfasis en el desarrollo de
la potencia mediante el entrenamiento complejo, alternando series contrastantes de cargas
ligeras (30-45% de 1RM) y cargas medias/altas (60-75% de 1RM).

2.2.3.4 Método 4. periodizar la presentacion de los ejercicios de potencia y de las cargas

Muchos autores han sugerido que la periodizacion de los ejercicios para el entrenamiento con
sobrecarga es de gran utilidad para mejorar la produccion de potencia. Si bien la prescripcion
de cargas en forma periodizada no es una idea nueva en relacion al entrenamiento de la potencia,
ya que se ha utilizado tradicionalmente en el entrenamiento del levantamiento de pesas
olimpico, no ha sido completamente utilizada para ejercicios simples para el incremento de la
potencia del tren superior tal como los lanzamientos desde press de banca. Baker ha sugerido
previamente que las cargas utilizadas en los ejercicios para el desarrollo de la potencia del tren
superior (0 para los saltos) sean periodizadas para estresar en forma efectiva la naturaleza
multifacética de la potencia muscular. A través del ciclo de entrenamiento, las cargas para el
entrenamiento de la potencia pueden progresar desde cargas bajas, en la cual se hace énfasis en
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la técnicay la velocidad de movimientos balisticos, a cargas altas para maximizar la produccion
de potencia (aproximadamente el 50% de 1RM = 100% de la potencia maxima).

Si los entrenadores no tienen acceso a dispositivos para medir la potencia maxima real y la
carga con la cual ocurre, se recomienda que se asuma que esta se producira, para la mayoria de
los atletas, entre el 50-55% de 1RM en el ejercicio de press de banca, el 45% de 1RM en press
de banca para atletas muy fuertes (e.g., IRM en press de banca > 150 kg) y mayor al 55% de
RM en press de banca para atletas menos experimentados. Esto significa que una carga del 50%
de 1RM en el ejercicio de press de banca equivale a la potencia méxima (y por lo tanto esta
carga es la carga que resulta en la potencia maxima). Es importante sefialar que, por ejemplo,
el entrenamiento con el 50% de la carga que produce la potencia maxima no significa que el
atleta alcanzara solo el 50% de su maxima produccién de potencia.

2.2.3.5Método 5. Utilizar pocas repeticiones cuando se maximiza la produccion de
potencia

Para maximizar la produccién de potencia se requiere la ejecucion de pocas repeticiones. Los
trabajos en los que se ejecuta un alto volumen de repeticiones, tal como en el entrenamiento
orientado a la hipertrofia, reduce en forma aguda la produccién de potencia y no deberian
preceder o combinarse con el entrenamiento de la fuerza méaxima. Parece importante evitar la
fatiga cuando se intenta maximizar la produccion de potencia, y un simple método para alcanzar
esto es ejecutar pocas repeticiones en los ejercicios para el entrenamiento del a potencia (y
obviamente asegurar que se utilicen los periodos de recuperacion apropiados).

Existe evidencia anecdoética recolectada a través del entrenamiento de cientos de atletas con el
PPS y que ha mostrado que la produccién de potencia se reduce marcadamente luego de 3
repeticiones cuando se utilizan cargas que maximizan la produccion de potencia
(aproximadamente el 45-50% de 1RM en press de banca) durante el ejercicio de press de banca.
Para los ejercicios de potencia, comunmente se recomienda la realizacion de solo 2-3
repeticiones cuando se entrena en la zona de potencia maxima, 3-5 en la zona de potencia
general y de movimientos balisticos y, solo se realizan mas repeticiones (e.g., 8-10 repeticiones)
cuando se utilizan las cargas caracteristicas de la zona técnica/neural (aprendizaje de la técnica
0 entrada en calor).

2.2.3.6 Método 6. Utilizar repeticiones agrupadas, descanso-pausa o series divididas para
algunos ejercicios de fuerza o potencia

Para incrementar la produccién de fuerza y velocidad y reducir la fatiga durante una serie, se
han desarrollado algunos métodos especificos en los Gltimos afios. Estudios recientes indican
que, en comparacion con la forma tradicional de realizar las repeticiones, las repeticiones
presentadas en forma de bloques (clusters) o los métodos de “descanso-pausa” o de “division”
permiten incrementar la fuerza o la velocidad. EI agrupamiento de repeticiones es un método
en el cual una serie de varias repeticiones se divide en pequefios bloques de repeticiones que
permiten una breve pausa entre cada bloque. Por ejemplo, 8 repeticiones pueden realizarse
como 4 bloques de 2 repeticiones con una pausa de 10 segundos entre los bloques. El sistema
descanso-pausa es similar pero caracteristicamente consiste en la division de una serie de pocas
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repeticiones (por ejemplo, 5RM) en repeticiones Unicas con una corta pausa (2-15 segundos)
entre las repeticiones. Las series divididas (breackdown o stripping sets) consisten en quitar
una pequefia cantidad de carga de la barra durante las cortas pausas entre las repeticiones. Esta
reduccion de la carga aliviara los efectos de la fatiga acumulada, resultando en un menor grado
de deterioro de la produccidn de fatiga a través de la serie, asi como también en el incremento
de la fuerza en las repeticiones iniciales en comparacion con la forma tradicional de levantar
cargas altas.

2.2.4 Orden de las Cargas cuando se Maximiza la Produccién de Potencia

Si las cargas deben presentarse en forma ascendente (incrementando la carga) o descendente
(reduciendo la carga) cuando se lleva a cabo el entrenamiento de la potencia ha sido causa de
cierto debate. Un estudio reciente que examino los efectos del orden ascendente y descendente
de la carga sobre la produccidn de potencia en el ejercicio de lanzamientos desde press de banca
mostr6 que el orden ascendente resulté en mayores producciones de potencia durante los
lanzamientos. El orden ascendente de las cargas con la inclusion de una serie descendente puede
ser un método efectivo para presentar las cargas para el entrenamiento de la potencia.

2.2.5 Periodos de recuperacion

Los periodos de recuperacion entre las series o entre repeticiones dependeran del objetivo de la
serie, del nimero de series que se esta realizando, de la intensidad, del tipo de ejercicio, del
estatus de entrenamiento del atleta, y de la fase de la periodizacion. Cuando el objetivo de la
serie es maximizar la produccion de potencia que puede generarse con la carga seleccionada, el
periodo de recuperacion entre las series deberia ser de 1-2 minutos, o lo suficientemente largo
como para asegurar que se cumpla con el objetivo. Cuando se realizan series complejas con
ejercicios de fuerzay potencia, la evidencia anecdética sugiere que un periodo de recuperacion
de 4 minutos (e.g., una serie de press de banca, pausa de 90 segundos, una serie de lanzamientos
desde press de banca, y 120 segundos de recuperacion antes de repetir el bloque) puede ser
adecuado, tal como lo han demostrado las mediciones de la potencia efectuadas con el PPS.
Periodos de recuperacion mas cortos (e.g., < 1 minuto entre series de un ejercicio de potencia
0 < 3 minutos para bloques complejos) resulta en reducciones de la potencia, disminuyendo asi
la efectividad del proceso entero de entrenamiento de la potencia.

2.2.6 Beneficios de la potencia
Los beneficios de contar con una potencia elevada son:

e Mas fuerza en esfuerzos sostenidos y continuos.

e Mayor fuerza durante actividades esporadicas de alta intensidad.

e Mayor recuperacion durante esfuerzos esporadicos de alta intensidad.
e Larestitucion del fosfageno se ha acelerado.

Cardle (2015), menciona los siguientes cambios conseguidos con el entrenamiento aerdbico:

e Lacantidad y el tamafio de las mitocondrias han aumentado.
e Lacantidad de enzimas aerobicas ha aumentado.
e Un mayor nivel de hemoglobina.
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e Mejora de la oxidacion de grasas y carbohidratos.
Todas estas mejoras se relacionan con el aumento de moléculas de ATP.
Por ultimo, Cardle marca la posibilidad de que también existan estas variaciones:

e Frecuencia cardiaca reducida durante la actividad submaxima y en reposo.
Aumento del volumen sistolico.
Una mayor discrepancia en los niveles de oxigeno arterial y venoso.

CAPITULO Il
3 METODOLOGIA

3.1 Enfoque de la investigacion

El enfoque de esta investigacion es cuantitativo, el cual “indica el estudio de la realidad en su
contexto natural y como sucede, sacando e interpretando fendmenos de acuerdo con las
personas implicadas” (Pérez y Blasco, 2007, p.45).

Para este caso, los resultados de la resistencia aerdbica se sometieron al analisis utilizando
instrumentos estadisticos que permitieron determinar si existié un incremento de la resistencia.

3.2 Disefio de la investigacion

Se utilizo el disefio preexperimental cuyo objetivo es “Disefio de un solo grupo cuyo grado de
control es minimo. Generalmente es Util como un primer acercamiento al problema de
investigacion en la realidad” (Tamayo, 2014, p.38). En este caso, se controld el uso de la técnica
correcta en cada uno de los ejercicios del plan aplicado.

3.3 Tipo de estudio

La investigacion es de campo, ya que “permite la participacion activa y la observacion directa,
lo que puede ser esencial para comprender fendmenos sociales, culturales o naturales que no
pueden replicarse en laboratorios o entornos simulados” (Escarcega, Berumen, 2022, p.89).

3.4 Poblacién de estudio y tamafio de la muestra

e Poblacion:
La poblacion estuvo conformada por un total de 32 atletas jévenes, hombres y mujeres,
pertenecientes a distintas disciplinas deportivas y con un rango de edad entre 15y 18
afios, todos miembros activos de la Federacion Deportiva de Bolivar.

e Tipo de muestreo y muestra seleccionada:

Se aplicé un muestreo no probabilistico por conveniencia, seleccionando a 10 atletas
de la Federacion Deportiva de Bolivar. La eleccion fue realizada por los entrenadores
responsables de cada disciplina, considerando como criterios la disponibilidad para
participar en el estudio y la permanencia activa en el proceso de entrenamiento. Esta
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muestra permitio trabajar con deportistas que se encontraban en condiciones Optimas
para completar el plan de intervencion y las evaluaciones respectivas.

Tabla 2

Muestra de los atletas jovenes de la Federacion Deportiva de Bolivar

Participantes Frecuencia Porcentaje
Hombres 7 70%
Mujeres 3 30%

Total 10 100%

Nota. La tabla indica el género de los participantes, la cantidad de atletas de cada uno y su
representacion en porcentaje.

3.5 Técnicas de recoleccion de datos

La recoleccion de datos se realizo a través del uso de un test para la resistencia.

Para ello se uso la técnica del test de Course Navette y el instrumento fue el APP Beep test.

3.5.1 Instrumento de investigacion

3.5.1.1 Test de resistencia aerdbica
El test escogido fue el de Course Navette.
Instrumento: App Beep test

La aplicacion de Beep test indica mediante un sonido similar al de un pitido cuando inicia la
prueba, para ello dara dos pitidos y cuando debe haber llegado a los 20 metros de recorrido,
aqui solo sera un pitido en cada 20 metros. La aplicacion nos brinda también el tiempo que lleva
del test, la velocidad media y el nimero de cada etapa y subetapa.

Pre y post test
Procedimiento del test de Course Navette:

Se necesita una superficie nivelada y recta de 20 metros de longitud; cualquier zona en la que
puedas correr libremente y tomar medidas precisas. Marca los dos extremos de la pista de 20
metros con conos u otro dispositivo de sefializacion.

Necesitaras un dispositivo que pueda reproducir los pitidos o sefiales acusticas que determinan
el ritmo de la prueba para poder completarla. Se puede utilizar un smartphone o un reproductor
de musica con altavoces, una aplicacion o una version pregrabada del Test de Course Navette.
Otra opcion es silbar manualmente los pitidos. Familiaricese con el ritmo de los pitidos antes
de empezar. En cada nivel o etapa, la velocidad de la prueba aumenta gradualmente desde su
punto de partida, que suele ser comodo para la mayoria de los corredores.

Debes esprintar de un extremo a otro de los 20 metros al principio de la prueba, girando cuando
suene el pitido. Llegar al otro extremo antes o en el momento del siguiente pitido es tu objetivo.
Debes esperar a oir el pitido antes de girarte para continuar si llegas el primero. Sigue
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esprintando entre los puntos mientras modificas tu ritmo para adaptarlo a los sonidos. Mantener
un ritmo constante es esencial para evitar quedarse atrds o adelantarse demasiado.

Cuando haya sonado el pitido y no puedas continuar, el examen habra terminado. El resultado
final es el ultimo nivel completo que hayas conseguido antes de suspender.

Figura 1

Baremos del test Course Navette para resistencia aerobica en chicas y chicos de 12 a 17 afios
0 Mas

Test de Aptitud Fisica: Resistencia - Course Naveite (min)

CHICAS
Ptos 12 afios 13 afios 14 afios 15 afios 16 afios 7 ah_os Ptos
0 mis
10 9,0 9.5 10,0 10,5 11,0 11,0 10
9,5 8.5 9.0 8.5 10,0 10,5 10,5 9.5
] 8.0 B.5 9.0 9.5 10,0 10,0 9
8,5 7.5 8,0 8,5 9,0 9,5 9.5 8,5
8 7,0 7.5 8,0 8,5 9,0 9,0 8
7,9 6,5 7.0 7.5 8,0 8,5 8,5 7.5
7 6,0 6,5 7.0 7,5 8,0 8.0 7
6,5 55 6,0 6,5 7,0 7,5 7.5 8,5
[ 5,0 5,5 6,0 6,5 7,0 7,0 6
5,5 4.5 50 5,5 6,0 6,5 6,5 55
5 4.0 4.5 5,0 5.5 6,0 6.0 5
4.5 3.5 4.0 4.5 5,0 5.5 55 4.5
4 3,0 3,5 4,0 4.5 5,0 5,0 4
3,5 2,5 3,0 3,5 4.0 4.5 4.5 3.5
3 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4.0 3
2,5 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 3,5 2,5
2 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,0 2
1,5 1,0 1,5 20 2.5 3,0 3.0 1.5
1 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3.0 1
0,5 0.5 1,0 1,5 20 2.5 25 0,5
CHICOS
Ptos 12 afios 13 afios 14 afios 15 afios 16 afios 17 ah_os Ptos
0 mis
10 10,5 11,5 13,0 13,5 14,0 14.5 10
9,5 10,0 11,0 12,5 13,0 13,5 14.0 9.5
9 9.5 10,5 12,0 12,5 13,0 13,5 9
8,5 9,0 10,0 11,5 12,0 12,5 13,0 8,5
] 8,5 9.5 11,0 11,5 12,0 12,5 8
7,9 8,0 9,0 10,5 11,0 11,5 12,0 7.5
7 7.5 8,5 10,0 10,5 11,0 11,5 T
6,5 7.0 8.0 8.5 10,0 10,5 11,0 6,5
[ 6,5 7.5 9.0 9.5 10,0 10,5 6
5,5 6,0 7.0 8.5 9.0 8.5 10,0 55
5 5.5 6,5 8,0 8,5 9,0 9.5 5
4.5 5,0 6,0 7.5 8,0 8,5 9,0 4.5
4 4.5 55 7.0 7,5 8,0 8,5 4
3,5 4.0 5,0 6,5 7,0 7.5 8,0 3.5
3 3,5 4.5 6,0 6,5 7,0 7.5 3
2,5 3,0 4.0 3,5 6,0 6,5 7,0 2,5
2 25 3.5 5,0 5.5 6,0 6,5 2
1,5 20 3,0 4.5 5,0 5.5 6,0 1.5
1 1,5 2,5 4,0 4.5 5,0 5.5 1
0,5 1,0 2,0 3.5 4.0 4.5 5,0 0,5

Nota. Adaptado de la tabla de puntuacion del test Course Navette para poblacion femeninay
masculina juvenil.

33



3.6 Recoleccién y andlisis de datos

Los datos se recolectaron a través del test de Course Navette para la resistencia aerobica y luego
un post test. Se obtuvo muestras independientes del test y luego se comparé con los datos del
post test.

Para el analisis de la informacidn se utilizé los softwares informaticos Excel y SPSS.

Con Excel se desarrollé la tabla de manifestacion de la resistencia, los graficos porcentuales y
tablas del pre y post test, la tabla muestral.

Con SPSS se desarrollé la prueba de normalidad y la T de student.
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CAPITULO IV
4 RESULTADOS Y DISCUSION
4.1 Pre test de resistencia

Figura 2

Porcentajes del pre test de resistencia aerobica

PRE TEST DE RESISTENCIA

W EXCELENTE

mBUENO

= NORMAL
MALO

Analisis y discusion:
Figura 2

En el grafico nimero 2 que corresponde al pre test de resistencia que se evalud al inicio previo
a la intervencion de las 12 semanas se puede observar lo siguiente:

El 60% es decir 6 atletas, obtuvieron la calificacion de excelente perteneciente al puntaje de 10
hasta 9, el 20% es decir 2 atletas obtuvieron la calificacion de bueno perteneciente a las notas
de 8,99 hasta 8 y el 20% que igual fueron 2 atletas obtuvieron la calificacién de normal
perteneciente a los puntajes de 7,99 hasta 7.

Ningun atleta entr6 en la categoria de malo. EI 60% es decir 6 atletas, obtuvieron la calificacion
de excelente perteneciente al puntaje de 10 hasta 9, el 20% es decir 2 atletas obtuvieron la
calificacion de bueno perteneciente a las notas de 8,99 hasta 8 y el 20% que igual fueron 2
atletas obtuvieron la calificacion de normal perteneciente a los puntajes de 7,99 hasta 7.
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4.2 Post test de resistencia

Figura 3

Porcentajes del post test de resistencia aerdbica

POST TEST DE RESISTENCIA

W EXCELENTE

W BUENO

= NORMAL
MALO

Andlisis de resultados:
Figura 3

En el grafico nimero 3 que corresponde al post test de resistencia que se evalud después de la
intervencion de las 12 semanas se puede observar lo siguiente:

El 70% es decir 7 de los atletas obtuvieron la calificacion de excelente perteneciente al puntaje
de 10 hasta el 9y el 30% es decir 3 atletas obtuvieron la calificacion de bueno perteneciente a
las notas de 8,99 hasta 8.

Ningun atleta entro en la categoria normal o malo.

La edad de los participantes fue desde los 15 hasta los 18 afios, de ambos géneros, 7 hombres y
3 mujeres.

Se observa un incremento promedio del tiempo de duracidn en el test con un total de 0,95, por
ende, mejorando también el puntaje promedio en 0,60 puntos.
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4.3 Normalidad

Tabla 3

Prueba de normalidad del pre y post test de resistencia aerdbica

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Estaditico gl Sig. Estaditico gl Sig.
RESISTENCIA_INICIAL ,195 10 ,200 ,907 10 ,258
RESISTENCIA_FINAL ,187 10 ,200 ,913 10 ,299

Anélisis y discusion:
Tabla 3

En la tabla 3 correspondiente a la prueba de normalidad aplicada con el fin de determinar si las
variables tienen un comportamiento paramétrico, se observa, que el nimero de datos es menor
a 50 por tanto se toman los resultados de Shapiro-Wilk.

El nivel de significancia en la resistencia inicial es de >0,25 y en la resistencia final es de <0,29,
por lo tanto en vista que la diferencia entre ambas va por encima del margen de error del 0,05,
el estadistico mas adecuado para los datos es una t de student.

Tabla 4

Prueba de muestras emparejadas

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas Significacion
95% de intervalo de
Media de confianza de la

Desv. error diferencia
Media  estdndar estandar  Inferior  Superior t gl Sig. bilateral
Par PRE_TEST-  -0,60000 0,31623 0,10000 -0,82622 -0,37378 -6,000 9 <0,001

1 POST_TEST

Nota. El resultado de la prueba de muestras emparejadas es de 0,001 mostrando un alto nivel
de significancia y rechazando la hipotesis.

4.4 Discusién de resultados

Resistencia aerdbica

Segun los datos obtenidos por Manrique (2018, p.33), después de haber aplicado un plan de
entrenamiento de resistencia por 8 semanas, 3 dias por semana, a un total de 52 participantes,
24 varones y 28 mujeres de 12 a 17 afios pertenecientes a los cursos de octavo hasta tercero de
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bachillerato, se registrdé un leve aumento promedial en el tiempo de resistencia del test de
Course Navette con un total de 0,32 minutos.

Haciendo una comparativa del tiempo aplicado a la intervencion de ambos proyectos de
investigacion se determind que para esta tesis hubo mayor cantidad de dias de entrenamiento
con un total de 36 a diferencia de la investigacion de Manrique con un total de 24 dias.

En lo que respecta a la cantidad de participantes en el presente trabajo registra un total de solo
10 participantes, 7 hombres y 3 mujeres a diferencia de los 52 participantes 24 hombres y 28
mujeres de la investigacién de Manrique.

A su vez se registra un mayor aumento de la resistencia aerobica dentro del presente trabajo
con un promedio total de 0,95 minutos, a diferencia de los 0,32 minutos de Manrique.

Mediante la comparativa de datos se pudo observar un aumento de los atletas que se
encontraban en el rango de calificacion de excelente pasando de 6 a 7 participantes y en el rango
de bueno de 2 a 3 participantes. (ver figura 3).

Por lo tanto una vez comparado todos los datos obtenidos en ambas investigaciones se puede
aseverar que la investigacion ha sido exitosa indicando un incremento considerable de la
resistencia aerdbica y por lo tanto rechazando la hipotesis nula aceptando la alternativa.
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CAPITULO V
5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

e Seanaliz0 la resistencia aerdbica de los atletas jovenes de 15 a 18 afios de la Federacion
Deportiva de Bolivar a traves del uso del test de Course Navette. En el test se obtuvo
que 6 atletas alcanzaron la calificacion de excelente, 2 obtuvieron la calificacion de
bueno y los 2 restantes obtuvieron la calificacién de normal.

e Sedesarroll6 un programa de entrenamiento usando ejercicios de potencia determinados
en base a la dificultad de los mismos a lo largo de las 12 semanas de intervencién
trabajados de manera progresiva, es decir, desde los mas sencillos hasta los més
complejos de ejecutar, con un promedio de 6 ejercicios por jornada, cada uno con una
duracion media de 5 minutos y con la implementacion de un calentamiento completo
(organico, articular y estiramientos) y el retorno a la calma.

e Unavez se evalud y comparo los resultados tanto de los pre test y post test se determino
que en la resistencia aerdbica hubo una mejora en el tiempo obteniendo que 7 de los 10
atletas llegaron en el rango de excelente y 3 atletas en el rango de bueno, dejando atras
el rango de normalidad donde antes se encontraban 2 participantes.

5.2 Recomendaciones

e Se recomienda trabajar la resistencia aerobica en instituciones deportivas con chicos y
chicas que se encuentren en etapas juveniles para un mejor desarrollo de esta capacidad
y poder obtener resultados positivos.

e Para la creacion de un programa de entrenamiento basado en la potencia se recomienda
usar metodologias de progreso controlado para que el aumento de cargas sea manejable
buscando la mejora constante del individuo y evitando lesiones.

e Es aconsejable que para el registro de datos luego de haber aplicado un programa de
entrenamiento se tenga a disposicion los instrumentos necesarios y calibrados con
antelacion para que el margen de error sea nulo o minimo.
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CAPITULO VI
6 INTERVENCION
6.1 Objetivo

Aumentar la resistencia aerobica de atletas jovenes de la Federacion Deportiva de Bolivar
aplicando un programa de entrenamiento enfocado en la potencia.

6.2 Justificacion

Segun Pérez 1. (2023), la planificacion del entrenamiento debe constar del nimero de series, el
numero de repeticiones, el porcentaje de intensidad y la densidad.

Se espera encontrar una mejora de la resistencia aerdbica en aquellos atletas que asistan de
manera constate al programa de entrenamiento que consta de los ejercicios enfocados en la
potencia del tren inferior y también un aumento progresivo de la dificultad conforme avance
las semanas y niveles de entrenamiento.

Cada semana tiene la dosificacion respectiva en el tiempo de ejecucion de los ejercicios y la
cantidad de repeticiones, aumentando por ende también la intensidad.

En cuanto a la intensidad, se busco trabajar en el area funcional superaerdbica que va del 76%
al 86% y el también el VO2méax que va del 86% al 100% de la frecuencia cardiaca maxima.

Para conocer la frecuencia cardiaca maxima de cada uno se hizo la estimaciéon de 220-la edad.

Por Gltimo, para asegurar que se estuvo trabajando en las areas funcionales indicadas, se utiliz6
el método de toma de las pulsaciones en mufieca y/o cuello por minuto con el fin de conocer la
frecuencia cardiaca justo después de haber finalizado cada ejercicio. Conociendo las
pulsaciones de cada atleta se hizo la regla de 3 para conocer en qué porcentaje de la frecuencia
maxima se encontraban. Ejemplo:

Frecuencia maxima: 220-17= 203.

203 = 100% 80% X 203FR ~ 162.4 pulsaciones por minuto.
X?  80% 100% -

6.3 Planificacion

El programa planificado de 12 semanas estuvo estructurado de la siguiente manera: Pre test de
resistencia semana 1, entrenamiento desde el segundo dia de la de semana 1 hasta el primer dia
de la semana 12 y aplicacién del Post test de resistencia para la semana 12.

Test de resistencia aerébica
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UNIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMEORAZOD
_ _ _ _ _ PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika villz Tutor: hgs. Isa8C EErman Perez
Actividad: TEST de M 0 Semana: Dia:
resistencia personas: 1 15/10/2024
3erdbica
objetivo: Analizar la resistencia agrobica de los atletas
Part id Ti - | Indicaciones
ares iempo iempo tota .
Contenicos P p metodologicas
—  Salude r - Werbal
= - Calentamienta: r - Werbal
= - General 1o
= —  Carrera continua & - Métoda
= continue
Dasificacion
E @ " o
g a 3 3 Indicaciones
H £ = [ & e
—_ Contenidos & E 8 ; 2 metodoldgicas
2] E] g &
=9 = =
=
= Test de Course Mavetts 1-21 100% i]
=T 7-220
- Método de
repeticiones
TIEMPO TOTAL 207
Estirarmienta y vuelta a 5°
] la calma
=
L

Planificaciones de entrenamiento diario
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UMIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMEDRAZO
_ i _ i _ PAFYD
La Potencia ¥ resistencia aerobica en atletas Jowenes
BAutor: Erika villa Tutor: kg, Isa8C German Perez
Actividad: Entrenamisnto N® 10 Semana: Dias:
de resistencia PErsonas: 1 17/10/2024
aerchica
objetivo: Desarrollar |a resistencia aerobica
Bart id T T I Indicaciones
dlnes 12mpo IEmMpo ..
Contenicos P potota metodoldgicas
— - Saluda r - Werbal
o] —  Calentarnienta: r - Werbal
= - Ganeral 1o
E —  Carréera continwa - Métoda
& continwe
Dosificacion
" E o g 2 ndicaci
. g 3 - 3 A ndicaciones
Contenidos a % g 5 g metodoldgicas
] "] A
= =
Sprints cortas
E E ik 1 2 - Método de
(=1 a0 repeticiones
E Carrera por interdalos o 1 2 —  Métode Fraccianada
=
= -  Meétodo por circuitas
Circuita B 0% 1 2
Qi
Carrera moderada 4 1 2 —  Métode continua
TIEMPO TOTAL: 507
Estirarmienta y voelta a 5
= la calma
=
[N,
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
- u - r - o PAF‘I-D
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamiento M* 10 Semana: Dias:
de resistencia PErsonas: 2 22/10/2024
aerobica
Objetivo: Desarrollar Ia resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos p R metadoldgicas
— - Saludo 2 - \erbal
] —  Calentamierto: g - \erbal
=2 - General 10
£ —  Carrera continua - Método
& continuo
Dosificacian
E m m
) i 5 p 2 i Indicaciones
Contenidos i g i b4 o .
3 £ o g metodologicas
[T =] &
= = =
— Sprints cortos
E 5 0% 1 2 - Metodo de
] a0% repsticiones
c Carrera por intervalos g 1 2 - Metodo fraccionado
E
-  Metodo por circuitos
Circuito [ 20% 1 s ra
B0%
Carrera moderada 4 1 2 - Metodo continuo
TIEMPO TOTAL: 507
Estiramisnto y vuelta 2 3
o Iz calma
=
(™
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" u - r " . x PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamiznto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia PErsonas: 2 24/10/2024
aerobica
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos B R metadoldgicas
- —  Saludo 2’ - \erbal
L] —  Calentamiento: 2 - \erbal
= -  General 1
£ —  Carrera continua - Método
&’ continuo
Dosificacion
$ m m
Contenidos | g E 2 B Indicaciones
= B .
L ] E 5 o metodologicas
[ =] ]
= = =
Sprints cortos
= 3 a S0% 1 2 - Metodo de
a 0% repeticiones
‘O Carrera por intervalos 3 E| 1 2 —  Metodo fraccionadao
=
‘= . -
-8 o — Metodo por circuitos
Circuito 3 5 1 2
S0%
0%
Carrera moderada 1 4 1 2 —  Mézodo continuo
TIEMPO TOTAL: 50¢
Estiramisnto y vuelta 2 5
o Iz calma
=
L
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" u - x " o P'AFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamisnto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia PErsonas: 3 259/10/2024
aerobica
Ohbjetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos e P metadoldgicas
- —  Saludo 2 - Verbal
L] —  Calentamiento: 2 - \erbal
= - General 1
E — Carrera continua
E.'
Dosificacian
$ o m
Contenidas ki g E 2 B Indicaciones
= 3 .
L ] E o o metodoldgicas
a = ]
« = =
Sprints cortos
—_— 3 5 - !
o 0% 1 2 MEtuf:It:a de
o repeticrones
‘O Carrera por intervalos 3 g E0% 1 2 —  Método fraccionado
=
‘= . o
o o — Metodo por circuitos
Circuito 3 g B0% 1 2
Carrera moderads 1 4 20% 1 2 —  Método continuo
TIEMPO TOTAL: 4
Estiramiento y vuelta 2 5
o la calma
=
L
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" N " o " - PAFTD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isasc German Pérez
Actividad: Entrenamiento M* 10 Semana: Dias:
de resistencia PErsonas: 3 31/10/2024
aendbica
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos P P metadoldgicas
— - Saludo 2 - \erbal
o —  Calentamiento: g - \erbal
= - General 1
= —  Carrera continua - Método
& continuo
Dosificacian
] - m
Contenidos g 5 E 3 B Indicaciones
=] Z .
3 o £ o ] metodoldgicas
a =] i
= = =
Sprints cortos
- 3 a 90% 1 2 —  Metodo de
[ 0% repeticiones
7] Carrera por intervalas 3 E| 1 2 —  Metodo fraccionada
=
‘= . _—
[N — Metodo por circuitos
Circuito 3 I 1 s
S0%
20%
Carrera moderada 1 4 1 2 —  Meétodo continuo
TIEMPO TOTAL: 507
Estiramiznto y vuelta 2 5
o Iz calma
=
(s
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UMNIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO

PAFYD

La Potencia y resistencia aerdbica en atletas jovenes

Autor: Erika Villa

Tutor: Mgs. Isaac German Pérez

Actividad: Entrenamisnto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia personas: 05/11/2024
aerdbica
Ohjetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos p P metodoldgicas
- - Salude g - Verbal
] —  Calentamiento: 2 - Verbal
2 -  Gemeral 1
E — Carrera continua
&
Dosificacion
i - m
Contenidas ki 5 E ! i Indicaciones
g g .
% ] £ o ] metodoldgicas
a =] i
= = =
o Sprints cortos 80% Metodo da
E- 0% repeticiones
o i .
c Carrera por intervalos Métado
= fraccionado
o
Circuito Método por
&0% circuitos
C derad
drrera moderada 20% I
Metodo continuo
TIEMPO TOTAL: 40°
Estiramiento y vuelta 2 L3
o Iz calma
=
L.

47



UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" u - r - . x PAF‘I-D
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamisnto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia pErsonas: 4 0771172024
aerobica
Objetivo: Desarrollar Ia resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos p R metadologicas
— -  Saludo 2 - \erbal
o - Calentamientao: 2 - Werbal
=2 - General 1
= —  Carrera continua - Método
&' continuo
Dosificacion
& m m
Contenidos 8 8 E 2 B Indicaciones
g B ..
3 n £ 5 ] metodoldgicas
a =] ]
= = =
Sprints cortos
= 3 8 S0% 1 - Metodo de
E- repeticiones
(7] : 3 30% _ . .
c Carrera por intervalos £} 1 Metodo fraccionado
‘=
o —  Metodo por circuitas
Circuito 3 I 1
20%
0%
Carrera moderada 1 4 1 —  Métado continuo
TIEMPO TOTAL: S0°
Estiramisnto y vuelta 2 5
o Iz calma
=
L
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UMNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
" " " o " - PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamiento M® 10 Semana: Dias:
de resistencia PErsonas: 5 1271172024
aerdbica
Objetivo: Desarrallar la resistencia aerobica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos P P metodologicas
- —  Salude 2 - \erbal
o — Calentamiento: g - Verbal
= - General 1
E — Carrera continua —  Explicativo -
&' demastrativo
Dosificacion
i . @
Contenidos ki 5 E 3 & Indicaciones
=] B .
: ] E o o metodoldgicas
a g ]
= = =
Tnﬂ' Sprints cortos 3 5 0% 1 2 - Metodo de
'S 20% repeticiones
= Carrera por intervalos 3 8 1 2 — Metodo fraccionado
E
— Metodo por circuitos
Circuito 3 g
80% 1 2
Carrera modelzda Método continuo
0%
1 4 1 2
TIEMPO TOTAL: 40°
Estiramiento y vuelta 2 5
] Iz calma
=
L
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UNIVERSIDAD MNACIONAL DE CHIMBORAZO
" - " r " e PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamisnto N 10 Semana: Dias:
de resistencia personas: 5 14/11/2024
aerdbica
Objetivo: Desarrollar la resistencia aercbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontentdos p P metodologicas
— —  Salude 2 - Werbal
o —  Calentamiento: r - \erbal
= - General 1
= —  Carrera continua - Wétodo
& continuo
Dosificacion
$ m m
Contenidas 4 8 E 2 B Indicaciones
= B .
3 ] E 5 o metodoldgicas
[T =] B
= = =
Sprints cortos
- 8 90% 1 -  Metodo de
o 0% repeticiones
7] Carrera por intervalos 5 1 —  Matodo fraccionado
| =
‘= . L
o o — Metodo por circuitos
Circuito B 1
S0%
S0%
Carrera moderada 4 1 —  Método continuo
TIEMPO TOTAL: 50"
Estiramiento y vuelta 5
] la calma
=
(™
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" n " r " nx PAHD
La Potencia y resistencia aergbica en atletas jOovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamiznto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia PErsonas: & 13/11/2024
aerobica
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos P R metodologicas
- —  Saludo by - \erbal
o —  Calentamiento: r - \erbal
= - General 1
E — Carrera continua
&
Dosificacion
] - m
Contanidos 8 8 E g B Indicaciones
Bz g .
3 n E 5 o metodologicas
a =] ]
= = =
“m Sprints cortos 3 5 0% 1 —  Metodo de
E' 20% repeticiones
E Carrera por intervalos 3 g 1 —  Metodo fraccionado
‘=
e —  Metodo por circuitos
Circuito 3 [
B0% 1
C delzd . i
arrera modelada T 20% hMetodo continuo
4 1
TIEMPO TOTAL: 50¢
Estiramisnto y vuelta 2 LS
© Iz calma
=
L

o1



UNIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" - - r " e PnFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. lsaac German Pérez
Actividad: Entrenamiento N® 10 Semana: Dias:
de resistencia personas: & 21/11/2024
aerobica
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos p P metodoldgicas
— —  Saludo 2 - Verbal
o —  Calentamiento: iy - \erbal
2 - General 1
£ —  Carrera continua - Método
&' continuo
Dosificacion
E m m
) g 8 p 2 i Indicaciones
Contenidos pr = i & a .
3 £ o B metodologicas
[T =] B
= = =
Sprints cortos
- 3 0% 1 -  Metodo de
o 0% repsticiones
‘O Carrera por intervalos 5 1 —  Matodo fraccionado
=
‘= . -
o — Metodo por circuitos
Cirouito B 1
S0%
S0%
Carrera moderada 4 1 —  Método continuo
TIEMPO TOTAL: 50"
Estiramiento y vuelta g
o lz calma
=
(s
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UMNIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" u - r - . PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jOvenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mas. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamiento M* 10 Semana: Dias:
de resistencia personas: & 26/11/2024
aerdbica
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos P R metodologicas
- —  Saludo by - \erbal
o —  Calentamiento: r - \erbal
- - General 10
£ —  Carrerz continua - Método
£ continuo
Dosificacion
9 - m
Contanidos 8 8 E z B Indicaciones
Bz B .
3 n E 5 o metodologicas
i =4 H
= = =
Sprints cortos
- 4 2 80% i - Metodo de
a 20% repeticiones
‘O Carrera por intervalos 3 E| 1 —  Metodo fraccionado
=
‘= . -
o o — Metodo por circuitos
Circuito 4 I 1
B0%
Carrera moderada 2 4 =0 1 —  Mézodo continuo
TIEMPO TOTAL: S0°
Estiramisnto y vuelta 2 5
o Iz calma
=
L
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UNIVERSIDAD MNACIONAL DE CHIMBORAZO
" N " xr " n PAHD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamiento N® 10 Semana: Dias:
de resistencia personas: 7 2B/11/2024
asrobica
Ohbjetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos p P metodoldgicas
- - Salude r - Verbal
o —  Calentamienta: 2 - Werbal
=2 - General sy
= —  Carrers continua - Método
& continuo
Dosificacion
i . m
Contenidos i 8 E 3 I Indicaciones
g P .
3 T £ o g metodoldgicas
LT =] i
= = =
Sprints cortos
- 8 0% 1 -  Matodo de
o a0% repeticiones
‘O Carrera por intervalos 5 1 —  Metodo fraccionado
==
‘= . -
o o — Matodo por circuitos
Cirouito B 1
S0%
S0%
Carrera moderada 4 1 —  Método continuo
TIEMPO TOTAL: 50°
Estiramiento y vuelta 5
o la calma
=
(™
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" - - r " - PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamisnto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia personas: 7 03/12/2024
aerdbica
Ohbjetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos p P metodoldgicas
- - Salude g - Verbal
] —  Calentamienta: 2 - Verbal
=2 -  General 1
E — Carrera continua
&
Dosificacian
i - m
. 3 5 T 3 i Indicaciones
Contenidos i = 3 g a .
g E g E metodologicas
= = =
20%
] Sprints cortos 3 5 1 2 -  Meétodo de
E- repeticiones
E 3 2 0% 1 2 —  Metodo
= Carrera por intervalos fraccionado
o
3 5 20% —  Metodo por
Circuito i z circuitos
Carrera modelzda 1 4 20% 1 2
Metodo continuo
TIEMPO TOTAL: 40°
Estiramiento y vuelta 2 5
o la calma
=
[
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" n " xr " nr PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamianto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia PErs0Nas: B 05/12/2024
aerdbica
Ohjetivo: Desarrollar Ia resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos B P metadoldgicas
- - Saludo x - Verbal
L] —  Calentamiento: 2’ - Verbal
=2 - General 1
= —  Carrers continua - Métoda
&’ continuo
Dosificacian
i - m
Contenidos 8 g E 2 B Indicaciones
g 2 .
L ] £ o ] metodoldgicas
T =] i
= = =
Sprints cortos
™ 4 3 0% 1 - Método de
E‘ a0% repeticiones
o : 3 _ . .
e Carrera por intervalos g 1 Metodo fraccionado
‘=
o —  Método por circuitos
Circuito 4 I 1
0%
S0%
Carrera moderada z 4 1 —  Método continuo
TIEMPO TOTAL: S0°
Estiramisnto y vuelta 2 5
T Iz calma
=
[
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
- N - r - . PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jOvenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamiento M* 10 Semana: Dias:
de resistencia PErsoNas: g 10/12/2024
aerobica
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobica p
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos p R metodologicas
— —  Saludo 2 - \erbal
] —  Calentamiento: ry - \erbal
=] -  General 1
E — (Carrera continua —  Explicativo -
& demastrativo
Dosificacian
] g # g : Indicaciones
Contenidos 5 g I 2 i .
& = = g metodologicas
- g 2
Tnﬂ. Sprints cortos 100% 1 2 - Método de
] repeticiones
= Carrera por intervalos 100% 1 2 -  Metodo fraccionado
|
— Metodo por circuitos
Circuito
100% ] 5
Carrera modelzada Nétodo continuo
100w
1 2
TIEMPO TOTAL: 407
Estiramiento y vuelta = il
m la calma
=
(™
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" - " xr " - PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamisnto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia personas: g 12/12/2024
aerobica
Ohjetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontentdos p P metodoldgicas
- - Salude g - Verbal
] —  Calentamienta: 2 - Verbal
= -  General 1
= —  Carrers continua - Método
&’ continuo
Dosificacion
i . m
Contenidos i g E 3 B Indicaciones
g 2 .
3 ] £ o g metodoldgicas
a =] @
= = =
— Sprints cortos
E g S0% 1 -  Metodo de
'3 a0% repeticiones
= Carrera por intervalas 5 1 —  Metodo fraccionado
E
—  Meétodo por circuitos
Circuito B 1
S0%
S0%
Carrera moderada 4 1 —  Métado continuo
TIEMPO TOTAL: 507
Estiramiznto y vuelta = 5
o la calma
=
(I
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
" N " o " - PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor; Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamisnto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia pErsonas: 17/12/2024
aerobica
Ohjetivo: Desarrollar la resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos e P metodoldgicas
— — Galudo Y —  Werbal
] —  Calentamiento: 2 - Werbal
- —  General 107
E — Carrera continua
E.l
Dosificacian
g 5 £ |3 3
Contenidos 5 ¥ 3 2 B Indicaciones metodolagicas
g = s g
= =
o 5 205 2 Wetodo de repeticiones
E" Sprints cortos
E E o 2 Wérodo fraccionada
= Carrera por intervalos
o
7 B0%
Circuito 2 Metodo por circuitas
Carrera modelzda 4 fiow 2 Meétodo continuo
TIEMPO TOTAL: 407
Estiramiento y vuelta = hlvy
] Iz calma
=
(I
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" n - xr - nr PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Perez
Actividad: Entrenamisnto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia pErsonas: 10 15/12/2024
aerdbica
Objetivo: Desarrollar Ia resistencia aerobica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos p P metadologicas
— - Saludo r - \erbal
L] —  Calentamiento: 2 - \erbal
=2 - General 1
= —  Carrers continua - Método
&' continuo
Dosificacion
i - m
Contenidos 8 8 E 2 i Indicaciones
g g .
3 n £ o ] metodoldgicas
a =] @
= = =
— Sprints cortos
E 4 g S0% 1 -  Metodo de
] a0% repeticiones
c Carrera por intervalos 3 g 1 —  Metodo fraccionado
E
—  Metodo por circuitos
Circuito 4 7 1
0%
S0%
Carrera moderada z 4 1 —  Método continuo
TIEMPO TOTAL: 507
Estiramisnto y vuelta 2 5
- la calma
=
(e
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UMIVERSIDAD MACIONAL DE CHIMBORAZO

- - - — — PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. lsaac German Pérez
Actividad: Entrenamisnto M* 10 Semana: Dias:
de resistencia personas: 11 07/01/2024
aerdbica
Objetivo: Desarrollar la resistencia aerobica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenmdos P P metadoldgicas
— -  Saludo 2 - \erbal
o —  Calentamiento: z - Werbal
- - General 10
£ —  Carrera continua —  Explicativo -
& demostrativo
Dosificacion
i . @
Contenidos i 8 E 5 g Indicacianes
‘g B .
% ] E o e metodoldgicas
a =} i
- s =
] Sprints cortos 3 90% 1 Metodo de
=2 5 repeticiones
E Carrera por intervalos 3 . a0% 1 . .
.- Metodo fraccionado
a.
Circuito 3
5 o0% 1 Mgtodo por circuitos
Carrera moderada
1 - 1 Metodo continuo
4
TIEMPO TOTAL: 50¢
Estiramiento y vuelta 2 iy
o Iz calma
=
(I
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
- - - — — PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamiento M* 10 Semana: Dias:
de resistencia pErsonas: 11 08/01/2024
aerdbica
Objetivo: Desarrollar Ia resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos e P metadoldgicas
— —  Saludo 2 - Verbal
o —  Calentamiento: 2 —  Werbal
9 —  General 1w
£ — (Carrera continua —  Explicativo -
&' demastrativo
Dosificacian
E m m
. i & e 2 S Indicaciones
Contenidos i = i g o .
3 E o g metodologicas
o =] %
« = =
= Sprints cortos 3 a0 1 -  Meétodo de
=8 5 repeticiones
o i 3 1
e Carrera por intervalos . i~ . .
= — Metodo fraccionado
o
Circuito 3
5 a0% 1 —  Método por circuitos
Carrera moderada
1 . - 1 - Meétodo continuo
TIEMPO TOTAL: 50°
Estiramiento y vuelta = by
- Iz calma
=
(I
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UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
- - - — — PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jOvenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mgs. Isaac German Pérez
Actividad: Entrenamiento M* 10 Semana: Dias:
de resistencia pErsonas: 11 14/01/2024
aerdbica
Objetivo: Desarrollar Ia resistencia aerdbica
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos B P metadoldgicas
— —  Saludo 2 - Verbal
o —  Calentamiento: x —  Werbal
9 —  General 1w
£ — (Carrera continua —  Explicativo -
&' demastrativo
Dosificacian
E m m
. i & e 2 S Indicaciones
Contenidos i = i g o .
3 E o g metodologicas
[ =] ]
& = =
= Sprints cortos 3 0% 1 -  Meétodo de
=8 5 repeticiones
v i 3 1
e Carrera por intervalos . - . .
= — Metodo fraccionado
o
Circuito 3
5 50% 1 —  Método por circuitos
Carrera moderada
1 . - 1 - Meétodo continuo
TIEMPO TOTAL: 507
Estiramiento y vuelta = by
- Iz calma
=
(I
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Post test de resistencia aerobica

UMIVERSIDAD NACIOMAL DE CHIMBORAZO
" u - r " . x PAFYD
La Potencia y resistencia aerobica en atletas jovenes
Autor: Erika Villa Tutor: Mas. Isaac German Pérez
Actividad: TEST de N* 10 Semana: Dia:
resistendia personas: 1 15/10/2024
aerobica
Objetivo: Analizar la resistencia aerdbica de los atletas
Partes Contenid Tiempo Tiempo total Indicaciones
ontenidos B R metadoldgicas
-  Saludo 2 - \erbal
= —  Calentamiento: x - \erbal
‘o - General iy
= - Carrerz continua g Métado
- continuo
Dosificacion
i . m
] i 5 e 2 1 Indicaciones
Contenidos i = i g a .
= g E g B metodologicas
2 = = =
o
E Test de Course Navette | 1-21 100% 0
o 7-220
—  Metodo de
repeticiones
TIEMPO TOTAL
20°
—  Estiramiento y vuelta 2 5
o Iz calma
=
(s
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ANEXOS
Anexo 1. Tabla de datos del pre test de resistencia aerobica

PRE TEST DE COURSE NAVETTE

ATLETA EDAD DEPORTE SEXO Xi(MIN) PUNTUACION
1 15 FUTBOL M 11,5 8
2 15 ATLETISMO M 11 75
3 15  BALONCESTO F 8 7.5
4 15 ATLETISMO F 9,5 9
5 16 ATLETISMO F 9 8
6 16 ATLETISMO M 13 9
7 16 FUTBOL M 13,5 9,5
8 17 ATLETISMO M 14 9,5
9 17 FUTBOL M 14,5 10
10 18 ATLETISMO M 14 9,5

Anexo 2. Tabla de datos del post test de resistencia aerdbica

POST TEST DE COURSE NAVETTE

ATLETA EDAD DEPORTE SEXO Xf(MIN) PUNTUACION
1 15 FUTBOL M 12 8,5
2 15 ATLETISMO M 11,5 8
3 15 BALONCESTO F 9 8,5
4 15 ATLETISMO F 10 9,5
o) 16 ATLETISMO F 10 9
6 16 ATLETISMO M 14 10
7 16 FUTBOL M 14,5 10
8 17 ATLETISMO M 15 10
9 17 FUTBOL M 16 10

10 18 ATLETISMO M 15,5 10
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Anexo 2. Instrumento

’ Google Play  Juegos  Apps  Libros  Infanties Q 0 e

Prueba Beep A0
Ruval Enterprises L

45% 500 k+ 1)
1.3 K opiniones Descargas Apto para todo publico @

-(: Compartir B Agregar a la lista de deseos

L0 Estaapp esta disponible para todos tus dispositivos

Anexo 3. Registro de fotos

a) Pretest

b) Ejecucién de programa
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c) Post test
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