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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion denominado “El peso muerto en la resistencia
anaerdbica en los adolescentes”, tiene como objetivo determinar como incide la utilizacion
de la herramienta del test burpee en la medicion de la resistencia anaerobica en los
adolescentes de segundo de bachillerato del colegio Juan de Velasco. Como método de
investigacion de datos se empled un pre y post test para evaluar y comparar resultados. Se
aplico un plan de entrenamiento con el ejercicio peso muerto los cuales se realizaron durante
un periodo de 12 semanas para mejorar la resistencia anaerdbica, dichos planes de
entrenamiento son efectuados cumpliendo una norma estricta de organizacién del orden de
ejercicios, los cuales tienen una ejecucion de tres partes las cuales son la parte inicial, parte
de ejecucidn del entrenamiento y la parte final que vendria hacer la vuelta a la calma para
promover el resultado que se busca en los adolescentes del colegio. La investigacion se
clasifica en cuasi experimental, ya que nos enfocamos en la recoleccion de datos antes y
después, interviniendo con un plan de entrenamiento pude determinar que obtuvimos
resultados positivos. Dichos resultados permitieron comparar la resistencia anaerdbica que
tienen los adolescentes antes y después de mi plan de entrenamiento dando como resultado
un valor de p de 0,03 siendo significativo el resultado de esta investigacion. Gracias a ello
se pudo mejorar la resistencia anaerdbica que poseen los adolescentes de segundo de

bachillerato del colegio Juan de Velasco, dando a conocer que la intervencion fue eficiente.

Palabras clave: resistencia anaerébica, peso muerto, resultados, plan de entrenamiento



ABSTRACT

The objective of the current research project, “The Deadlift in Anaerobic Endurance in
Adolescents," seeks to determine how the use of the burpee test affects the measurement of
anaerobic endurance in second-year high school adolescents at Juan de Velasco School. As
a means of gathering data, a pretest and posttest were employed to assess and contrast the
outcomes. A training plan using the deadlift exercise was implemented for 12 weeks to
improve anaerobic endurance. These training plans follow a strict exercise order. The
exercises were performed in three parts: the initial phase, the training execution phase, and
the final phase, which includes a cool-down to promote the desired results in the adolescents
at the school. The study is characterized as quasi-experimental because it was focused on
collecting data before and after. By using a training plan, it was able to determine positive
results. These results enabled to compare the anaerobic endurance of adolescents before and
after the training plan, obtaining a p-value of 0.03, which gives this research statistical
significance. This improved the anaerobic endurance of the second-year adolescents at Juan

de Velasco School, demonstrating the effectiveness of the intervention.
Keywords: anaerobic endurance, deadlift, results, training plan
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CAPITULO |
1. INTRODUCCION

En la presente investigacion trataremos el tema sobre resistencia anaerdbica y su
mejoramiento a través de una planificacion de entrenamiento con el peso muerto, dicho
ejercicio esta destinado a involucrar los musculos de la espalda, piernas y brazos, los mismos

seran utilizados al momento de la evaluacion del pre y post test burpee.

Tomando en cuenta que el peso muerto como ejercicio de levantamiento de pesas mejora la
resistencia anaerobica se ha incluido una rutina de ejercicios que serd aplicada por los

adolescentes, que estudian en el colegio “Juan de Velasco” de segundo de bachillerato.

Este plan de entrenamiento serd utilizado en dichos estudiantes ya que la mayoria del tiempo
se la pasan sentados en sus clases y solo salen hacer actividad cuando tienen las horas de
educacion fisica y que incluso aqui solo se topa la resistencia aerdbica, debido a que la
mayoria de actividades que realizan son de recreacion como practicar juegos tradicionales,

practicar deportes colectivos como lo son el futbol, basquet, voleibol, atletismo, entre otros.

Es por eso mi interés en este proyecto porque propongo un plan de entrenamiento de ejercicio
anaerdbico y especialmente usando el peso muerto con implementos de gimnasio como lo
son la barra olimpica y discos, para que los adolescentes adquieran fuerza, musculo,
estabilidad y lo méas importante la resistencia anaerdbica cuando hagan esfuerzos fisicos de
alta intensidad.

El presente proyecto de investigacion cuenta con varios capitulos:

CAPITULO I: En este capitulo presentamos la introduccion, antecedentes, el planteamiento

del problema, la justificacion y los objetivos propuestos.

CAPITULDO I1: En este capitulo se detallara todo el marco teérico en el cual estan incluidas
todos los conceptos en base a sus variables, que se utilizaron para llevar a cabo este proceso

de investigacion.

CAPITULO I111: Aqui describiremos la aplicacion del instrumento de evaluacion método,
enfoque, cual es el tipo y disefio de investigacion que se utilizo, ademas de dar a conocer la

poblacion y muestra que se involucraron en este proyecto de investigacion.
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CAPITULO IV: Se da a conocer los resultados que se obtuvieron en el pre y post test los

cuales tienen un breve andlisis de los mismos.

CAPITULO V: Se presentan las conclusiones en base a los objetivos planteados y las

recomendaciones para futuras investigaciones de este tipo.

CAPITULO VI: Se revela el plan de entrenamiento utilizado para el mejoramiento de la
resistencia anaerdbica en los adolescentes que participaron durante este proyecto.

CAPITULO VII: Se da a conocer los anexos sobre la ejecucion del plan de entrenamiento.
1.1  Antecedentes

El peso muerto es un ejercicio full body de fuerza que surge del levantamiento de pesas,
cuya ejecucion se lo realiza desde el suelo hasta la parte de la cintura y repitiendo el patrdn,
este ejercicio trae muchos beneficios fisicos porque trabaja de forma integral todos los

grupos musculares del tren superior e inferior.

El peso muerto es una de las modalidades que se usaban como medio de la ramificacion del
deporte clasico como son la sentadilla, o flexién profunda de piernas, muestra la fuerza de
las piernas. El peso muerto a dos manos, en el cual el levantador eleva desde el suelo hasta
la altura de las caderas en un solo movimiento que pone a prueba la fuerza de la espalda baja

y el agarre (Recas, 2010).

El peso muerto se lo realiza en dos fases, la primera se centra en una posicion inicial de la
rodillay aquellos grupos musculares encargados de extenderla como son los isquiotibiales y
los grupos musculares encargados de estabilizarlos como son los cuadriceps, gluteos,
pantorrillas, y también los musculos del Core o recto abdominal. Mientras que el segundo,
se centra en el control de cadera y los grupos musculares responsables de hacer la flexion
vertical total del cuerpo. El objetivo fundamental del peso muerto convencional es mejorar
la fuerza y la resistencia de la espalda baja, las piernas y los gluteos (Ferreira Montoya &
Silva, 2024).

A su vez el campeonato realizado en Gran Bretafia de Strength Set lifting se estuvo
disputando hasta 1965, periodo en el cual Bob Memery de Liverpool logré conseguir 5
titulos. Fue entonces cuando el peso muerto sustituyo al curl de biceps y el deporte empezd
a dominarse powerlifting y cuyo primer campeonato se celebraria en el afio de 1996 antes

que el de Estados Unidos.
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1.2 Problema
En la actualidad existe una dificultad en los adolescentes cuando nos referimos a su
resistencia anaerdbica, muchos de ellos no pueden tolerar los ejercicios de alta intensidad

en periodos de corto tiempo, porque se fatigan y se cansan muy rapido.

Ademas, no tienen la fuerza necesaria para ejecutar algunos ejercicios los cuéales

requieren de un esfuerzo de todos sus musculos al mismo tiempo para poder ejecutarse.

Si bien es cierto que en la adolescencia se prioriza la recreacion y los deportes al aire
libre como medio de aprendizaje, es necesario saber que su cuerpo se encuentra en pleno

desarrollo hormonal, fisico y mental.

1.3 Formulacion del problema
¢Determinar cémo el peso muerto incide la resistencia anaerobica en los adolescentes de

segundo de bachillerato del colegio Juan de Velasco de la ciudad de Riobamba?

1.4  Contextualizacion

1.41 Macro
En el afio de 1813 surge en Francia como deporte el levantamiento de pesas, y esto se
debe gracias a Hipolito Triat, el cual incluyé dentro de esta disciplina como una forma
de preparacion fisica, y el proposito de esta misma era mejorar las resistencias aerébicas,
anaerdbicas y musculares que poseen los atletas de alto nivel. Es asi como en el afio de
1885 el profesor de educacion fisica Edmond Desbonnet estipul6 los reglamentos y
establecio los récords para la practica de este deporte. Ademas, Jules Rocsset completaria
este formulario fundando asi la Federacion Internacional de Halterofilia en 1930 la cual

fue aprobada por los Juegos Olimpicos de 1929 (Ortiz Brito, 2013).



1.4.2 Meso

Durante los afios de 1940 y 1941 comenz6 a surgir la idea de fundar la primera federacion
mexicana de levantamiento de pesas, dado que en varios eventos se practicaba este deporte
en forma organizada mediante las asociaciones que impulsaban este evento. Para llevar a
cabo esta fundacion intervinieron Chihuahua, Puebla, San Luis Potosi, Veracruz y la del
distrito federal. Al inicio de practicaban modalidades diferentes de levantamiento que
consistian en Arranque a un brazo, Envién a un brazo, Fuerza (press) a dos brazos y Arranque
y Envion a dos brazos, y con el paso de los afios se modifico para que solo quede en dos

fases principales (Ortiz Brito, 2013).

1.4.3 Micro
En el ecuador el levantamiento de pesas se practica por mas de 40 afios de manera no
reconocida, y que se ha convertido en el deporte con grandes logros deportivos en las
competencias internacionales. Este deporte lleg6 a ser incluso uno con los de mejor
actuacion en los juegos olimpicos de Rio, con las posiciones de Maria Escobar en cuarto
lugar y con Neisi Dajomes en sétimo lugar, por lo tanto, nuestro pais se encuentra en la
élite mundial. Tanto en participaciones nacionales e internacionales la Federacion
Deportiva de Tungurahua la reconocida FDT, se ha representado de magnifica manera
en las competencias de halterofilia junto a nuestras deportistas de alto nivel (Rumipamba,

2017).
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1.5

1.6

1.6.

Justificacion
Con esta investigacion y la ejecucion de un plan de entrenamiento tomando como
principal ejecucion el peso muerto, se realizo en un periodo determinado de tiempo de
12 semanas de ejecucion, en el cual se trabajé con una poblacion de 30 alumnos
adolescentes del colegio “JUAN DE VELASCQO” para mejorar la resistencia anaerobica

de estos adolescentes para que su condicion fisica sea completa.

La relevancia que tiene la ejecucion del peso muerto es necesaria para que los
adolescentes no sufran de fatiga excesiva cuando realizan ejercicios a de alta intensidad
en periodos cortos de tiempo. Hoy en dia el mundo del deporte y del fitness es esencial
en la vida de todas las personas para mejorar incluso su estilo de vida y salud mental, es
decir quieres sentirte mejor y mejorar en tu deporte, realiza ejercicios anaerébicos y de
fuerza como es el levantamiento de pesas, para construir musculos y resistencia, lo cual

te beneficiara en tus sistemas energéticos y nervioso.

Es por eso que se llevd a cabo esta propuesta de investigacion tratando de evidenciar el
problema, proponiendo planes de entrenamiento, para asi intentar disminuir dicho

problema.

Objetivos
1 General

e Determinar la influencia del peso muerto en el mejoramiento de la resistencia
anaerdbica en los adolescentes de segundo de bachillerato del colegio Juan de

Velasco de la ciudad de Riobamba.
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1.6.2 Especificos

Evaluar la resistencia anaerdbica mediante la ejecucién del Test Burpee en los
adolescentes de segundo de bachillerato del colegio Juan de Velasco de la
ciudad de Riobamba.

Desarrollar un plan de entrenamiento que contenga el ejercicio peso muerto
dirigido a los adolescentes de segundo de bachillerato del colegio Juan de
Velasco de la ciudad de Riobamba.

Relacionar los resultados del pre y post test, que han sido obtenidos del plan de
entrenamiento con la ejecucion del peso muerto, en los adolescentes de

segundo de bachillerato del colegio Juan de Velasco de la ciudad de Riobamba.
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CAPITULO 11
2. MARCO TEORICO

2.1  Ejercicios de fuerza

2.2  Concepto

La fuerza es una cualidad basica que poseemos todos los seres humanos y que se utiliza para
cualquier ocupacion, esta cualidad es el conjunto de muchas otras capacidades fisicas,
cuando hablamos de fuerza nos referimos a la capacidad de superar la resistencia externa
gracias a la activacion de los grupos musculares. Hoy en dia en la actualidad, es casi un
hecho que las distintas actividades profesionales se desarrollan fisicamente a través del
entrenamiento con pesas y ademas se ha evidenciado que estos entrenamientos son

necesarios en la preparacion fisica (Estrada, 2018).

2.3  Caracteristicas

Una de las caracteristicas de la fuerza es que es una cualidad necesaria para que nifios, nifias,
adolescentes, adultos y sobre todo adultos mayores, puedan tener una movilidad plena y
funcional durante su vida. Cuando nos referimos a la fuerza también hablamos de mantener

una buena cantidad de masa muscular a través de la tonificacion (Lara, Arias, & Jesus, 2013).

2.4  Importancia
Segun (Colon, 2014), la importancia de la fuerza ayuda en la prevencion de la sarcopenia
que se produce por la pérdida de masa muscular y a su vez ayuda a la tonificacion de los

musculos.

El trabajo de fuerza, o los ejercicios de fuerza con pesas, unidas a una alimentacion adecuada
en base a los objetivos de cada persona y con ayuda de suplementos como son la creatina y

proteina, ayudan a mejorar la calidad de vida de las personas.
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La fuerza no solo es importante para conseguir un cuerpo estético, sino que también ayuda
a una mejorar calidad de vida de las personas que poseen enfermedades graves como la
obesidad tipo Il, insuficiencia renal y la rigidez arterial, es por ello que realizarlo por un
determinado tiempo genera grandes beneficios a nivel de salud y un aumento significativo
sobre la masa magra, la cual solo se consigue haciendo ejercicios de fuerza muscular

(Gutierrez, Barzallo, Paredes, Guanga, & Marin, 2023).

2.5  Clasificacion
Cuando hablamos de fuerza tenemos varios tipos de fuerza como son la fuerza maxima, la

fuerza- velocidad y la fuerza- resistencia.

La fuerza méxima es importante para medir el resultado de los deportistas en varias
modalidades como la halterofilia, saltos, carreras de maxima velocidad y lanzamientos en el
atletismo. La fuerza con relacion a la velocidad es la capacidad del sistema neuromuscular
que se encarga de poder ejercer fuerza total en un determinado tiempo, por lo general se
aplica cuando dicho tiempo es corto para una mayor explosividad. La fuerza con relacién a
la resistencia es aquella capacidad sirve para ejecutar movimientos o sostener elementos
pesados durante el mayor tiempo posible, a su vez la podemos medir ya sea por tiempos,

repeticiones o cantidades (Platonov & Bulatova, 2006).

2.2  Levantamiento de pesas

2.2.1 Conceptos

El levantamiento de pesas es uno de los ejercicios de fuerza que se usan dentro de la
preparacion y condicién fisica de los deportistas de todo nivel. Dentro de estos
levantamientos existen varias clasificaciones en cuanto a que beneficios buscamos en

nuestros deportistas, muchas veces solo es para rendimiento, por lo tanto, la rutina de pesas
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debe tener otro enfoque en cudnto hablamos de musculacion, es decir las pesas, se usan para

hacer levantamientos ya sean olimpicos o funcionales.

El levantamiento de pesas, también conocido por el mundo como el deporte de halterofilia,
se forjo para representar el nivel de fuerza que poseen los atletas. Entonces sabiendo que
este deporte hoy en dia se ha popularizado mucho, se han disefiado nuevas disciplinas para
poder medir y evaluar las técnicas que se usan en los deportes modernos, que poseen a su
vez varias modalidades. A su vez esto es de gran ayuda para el entrenador ya que le permite
conocer las debilidades de su deportista, por lo cual ayudara a corregir dichas falencias y asi
lograr mejorar el rendimiento y aspecto fisico del mismo (Medina, Velin, Arellano, &

Revelo, 2017).

2.2.2 Caracteristicas

Hoy en dia el levantamiento de pesas es uno de los deportes méas practicados, ya sea por
nifios, jovenes y hasta adultos, por lo tanto, su implementacion dentro de las disciplinas es
necesaria para poder desarrollar la fuerza y el rendimiento de los deportistas antes de las

competiciones.

Este deporte trae muchos beneficios no solo a nivel muscular, sino también a nivel 6seo y
en el sistema nervioso tiene un alto impacto ya que ayuda a su control sobre los musculos,
generado asi una mejor respuesta hacia el deporte. Entonces el levantamiento de pesas es un
deporte de apoyo para cualquier disciplina deportiva que se practique porque gracias a €l
podemos ejecutar varios movimientos que impactan en el rendimiento de los deportistas de

manera directa (Rumipamba & Chicaisa, 2017).

Entonces una de las caracteristicas mas importantes que podemos destacar es que su

implementacion en las disciplinas deportivas es necesaria, es decir ya no es solo visto como
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algo personal o algo complementario, sino que ya es parte de las competiciones. Queremos
mejores deportistas que sobresalgan en las competencias pues ahi tenemos al levantamiento
de pesas, que 0jo no solo se trata de levantar cualquier carga o realizar cualquier esfuerzo
fisico, estamos hablando de técnicas a ejecutar y calificar, mediante una estructura, es asi
que estos levantamientos ayudan de manera significativa a los deportistas y al pais al tener

mas disciplinas de intervencion.

2.2.3 Importancia

La importancia del levantamientos de pesas es que permite trabajar los diferentes planos
musculares del cuerpo, ya que dentro de los levantamientos con pesas encontramos aparatos
e instrumentos como son la palanqueta, los bancos, soportes, barras, paralelas, mancuernas,
poleas, discos, bandas, balones medicinales y un sinfin de aparatos adecuados a para trabajar
el tren inferior y el tren superior ya sea de manera compuesta con el uso de varios musculos

y articulaciones, asi como también trabajarlos de forma individual (Barrett, 2019).

Todas las personas, no solo deportistas deberian practicar el levantamiento de pesas por lo
menos 3 veces por semana ya que trae beneficios a la salud fisica y mental porque al ejercerlo
reclutamos todos los masculos que nuestro cuerpo posee, y ademas cuando ya nos
encontramos en un rango alto de intensidad, nuestro cerebro libera hormonas beneficiosas
como son la serotonina, la dopamina y la adrenalina, cuyas hormonas nos dan felicidad.
Entonces podemos decir que practicar levantamiento de pesas nos mantendrda en mejor
estado de animo y a su vez nos ayudara a evitar lesiones de musculos y articulaciones por

falta de estimulo.

2.2.4 Clasificacion
Dentro del levantamiento de pesas, poseemos una clasificacion, que entre otros deportes es

la Gnica que se clasifica como un deporte individual, aciclico, de poca movilidad, pero de
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alta intensidad en cuanto a cargas nos referimos. La clasificacion adecuada de los ejercicios
es necesario para que las pesitas que van a ejecutar el deporte tengan un rendimiento éptimo,
asi que para hacer su clasificacion nos basaremos en factores claves en cuanto al

levantamiento (Shiguango, 2016).

Segun lo estipula el reglamento de la Federacion Internacional del Levantamiento de pesas
solo existe dos modalidades las cuales son debido a su envion y arranque las mismas que se
ejecutan con la ayuda de ambos brazos. Cuando uno de los deportistas obtiene mejor marca
en las dos modalidades ya mencionadas se le considera un total Olimpico. Y como ya hemos
mencionado cada modalidad posee una ejecucion de técnica diferente, y esto aplica tanto
para competiciones femenino y masculino de pesos establecidos. La técnica de arranque
sucede desde el suelo y se le eleva hasta la parte superior logrando asi el levantamiento,
mientras que el uso de la envion es en dos fases; sucede desde el suelo y se detiene en la
cintura para poder realizar la envion con la misma y posicionar la barra en los hombros para

proceder hacer el levantamiento con ambos brazos extendidos hacia arriba.

2.3 Peso muerto

2.3.1 Conceptos

Para entender el concepto de peso muerto debemos hacer un énfasis en movimiento, es decir
es un ejercicio en el cual tenemos como objetivo levantar un peso que se encuentra en el
suelo, cuya dificultad sea alta, porque caso contrario no se aplicaria la intensidad necesaria
que este ejercicio requiere, y esto se debe a un principio natural de los objetos ya que estos
al ser de diversos materiales generan una tension y peso neto absoluto Gnico lo que los vuelve
neutros y en muchos casos inamovibles, por lo que cumplen con la condicidn de ser de alta

intensidad.
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El peso muerto consiste de realizar un levantamiento donde se lleva la barra desde el suelo
hasta la cintura, donde se involucran varios masculos del tren inferior como los femorales,
gluteos, pantorrillas, flexores de cadera, lumbares de la espalda baja para mantener la
estabilidad de la columna, a su vez se involucran los musculos del tren superior como son el
Core, recto abdominal, los antebrazos, musculos de la espalda alta como trapecios,

romboides, deltoides posterior, dorsales entre otros (Malo, 2023).

Podemos deducir que el peso muerto es un ejercicio compuesto que involucra varios
musculos del tren superior e inferior, su ejecucion requiere de mucha técnica para evitar
lesionarnos durante el proceso, y a su vez es un ejercicio que se pude empelar en varias

rutinas de entrenamiento deportivo.

2.3.2 Caracteristicas

Cuando hablamos de peso muerto, pensamos en un ejercicio que se usa en el gimnasio para
desarrollar fuerza, pero también lo usamos para generar masculo. Y entonces ¢cémo se forja
esa relacion fuerza- masculo? Bueno esto sucede cuando incluimos la hipertrofia, olvidada
por muchos y trabajada por pocos, es aqui donde se aplica el principio de alta intensidad que
cumple este ejercicio con el concepto de hipertrofia, el cual nos dice que para construir
musculo debemos ir a pocas repeticiones con un peso que genere tension y rompimiento de

microfibras musculares, para beneficiar el crecimiento de los musculos.

Una de las caracteristicas que posee es su relacion directa con el culturismo, ya que el peso
muerto es considerado uno de los ejercicios de fuerza involucrados en los planes de
entrenamiento de hipertrofia para conseguir una musculatura fuerte y a su vez bien definida,

debido a su composicion de ejecucion (Palacios, 2017).
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Otra caracteristica es su popularizacion con €l pasar de los afios, ya que paso de ser solo un
ejercicio de fuerza para rutinas de entrenamiento deportivo, a considerarse un deporte
olimpico y que se encuentra ubicado dentro del powerlifting. Es asi como se han creado
varias variantes para la ejecucién del mismo, ya que al ser muy demandante en energia y

reclutando masculos del cuerpo, debemos evitar lo mas posible las lesiones.

2.3.3 Importancia

El peso muerto tiene su relevancia en todos los planes de entrenamiento ya que es
considerado como uno de los ejercicios compuestos que trabajan os grupos musculares clave
y cuyos beneficios es optimizar el rendimiento y a la condicion fisica de los atletas de élite
0 jovenes. Su practica es una de las mejores porque no solo ayudan a mejorar la estabilidad,

sino que también ayudan a prevenir lesiones (Calderon, 2024).

El peso muerto es incluido en los programas de recuperacién y rehabilitacion fisica ya que
su ejecucion cumple con la funcién de mejorar la postura y fortalecimiento de las vértebras
cervicales de la columna, especialmente de la zona lumbar ya que es aqui donde radica la
mayor fuerza de estabilidad de la parte posterior del cuerpo, en conjunto con el Core

abdominal que es el estabilizador de la zona anterior del cuerpo.

2.3.4 Clasificacion
El “deadlitf” o méas conocido como peso muerto, posee dos variantes en cuanto a ejecucion
se refiere, y esto pasa porque a nivel de competicion del powerlifting existen las categorias

de levantamiento en postura convencional y en postura sumo.

En el peso muerto convencional su postura empieza con los pies y los brazos colocados al
ancho de los hombros. El pecho se ubica hacia arriba y la cadera va hacia atras, entonces

procedemos hacer el levantamiento flexionando las rodillas a 90° y comenzamos a subir
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apretando todos los musculos de las piernas y especialmente sujetando con fuerza la barra.
En el peso muerto sumo las piernas se posicion mas separadas que el ancho de los hombros,
los brazos se sitdan por dentro del espacio generado entre la separacion de las piernas. La
cadera va hacia atrés y hacia abajo, ademas la columna se mantiene neutral en una posicion
recta sin flexo-extension para poder hacer la demanda de carga en los cuadriceps y glateos
ayudando asi a no forzar mucho la rodilla cuando hacemos la extension hacia arriba en el

levantamiento (Ménica Patricia & Raul Fernando, 2021).

2.4  Capacidades fisicas basicas

24.1 Conceptos

Segun (Rodolfo, 2022), podemos determinar que las capacidades fisicas basicas son todos
los elementos que nos permiten dar a conocer cuales son las condiciones fisicas las que se
encuentran las personas, para de acuerdo a eso iniciar un plan de entrenamiento enfocado a

mejoras de los mismos.

2.4.2 Caracteristicas

Podemos decir que las capacidades fisicas basicas tienen caracteristicas individuales del ser
humano, ya que son aquellas que determinan la condicion fisica, es decir necesitamos
basarnos en su accion mecanica, procesos metabdlicos y energéticos para poder determinar
el rendimiento deportivo de cada individuo, ademas dentro de las areas de musculaciones se

unen las capacidades sensoriales complejas (Manzano, 2015).

Una de las caracteristicas que poseen las capacidades es que no solo son fisicas en base a
una condicion fisica, si no que a su vez tienen relacion con el desarrollo de la motricidad
fina y gruesa, las cuéles surgen desde el nacimiento, donde el nifio adquiere conocimientos
y habilidades que son influenciades por su entorno social (Chicaiza, Bayas, Pérez, & Garcia,

2025).
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2.4.3 Importancia

Segun (Vicente, 2023), se interpreta que las capacidades fisicas basicas son de suma
importancia ya que su factibilidad para medirlas es facil porque son observables, gracias a
los aspectos anatébmicos funcionales que todos poseemos y ademas son mejorables con

planes de entrenamiento.

2.4.4 Clasificacion

Las capacidades fisicas basicas poseen una determinada clasificacién, esta clasificacion se
realiza tomando en cuenta varios aspectos y estos vendrian a ser como la fuerza, resistencia
y flexibilidad, dentro de las mismas poseen detalladamente como su ejecucion beneficia de

manera general a las condiciones fisicas de los individuos (Cruz, 2024) .

2.5 Resistencia
2.5.1 Conceptos
Podemos entender a la resistencia como la capacidad de realizar esfuerzos fisicos durante un
determinado tiempo, ya sea corto o largo, pero tomando en cuenta que debe hacerlo con la
menor fatiga posible y segun los tipos de vias energéticas pueden ser aerdbica y anaerobica

(Marcelo, 2017).

2.5.2 Caracteristicas

Dentro de las caracteristicas de la resistencia podemos decir que son aquellas capacidades
que se usan principalmente en la actividad fisica ya que dentro de ellas activamos varios
sistemas energéticos como el R1, R2 Y VO2MAX, entonces como parte complementaria

estas capacidades se activan, para poder llevar a cabo la ejecucion de estos ejercicios.

Una caracteristica importante de la resistencia fisica es que ayuda a la parte psicosomatica-

funcional que produce cuando el deportista realiza un esfuerzo de determinada intensidad en
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un intervalo largo o corto de tiempo, evitando la fatiga, mas conocida como RFG (Torres,

2023).

2.5.3 Importancia
La resistencia cumple un papel muy fundamental en el rendimiento deportivo ya que mejora
la calidad cardiovascular, pulmonar y sobre todo la capacidad de mantener al cuerpo en

perfecto equilibrio de oxigenacion durante la actividad.

Uno de los factores importantes de la resistencia es que permite oponerse al cansancio, esto
significa que ayude a impedir la fatiga excesiva que se produce durante la actividad fisica,
por lo tanto, mantener un nivel de fatiga bajo seria lo 6ptimo para determinar que un

deportista tiene buena resistencia (Pérez, 2019).

2.5.4 Clasificacion

Segun (Galarza, 2022), la resistencia puede ser definida como la capacidad de mantener una
estabilidad de oxigenacion durante un periodo largo o corto de tiempo, ya sea a través de un
esfuerzo fisico o ejecutando un ejercicio que no necesariamente tiene que ser fisico sino

también de estabilidad y coordinacion.

Como ya se ha mencionado los tipos de resistencia se clasifican de acuerdo a sus

requerimientos de oxigeno.

e Resistencia aerdbica: esta resistencia se activa cuando involucramos ejercicios o
esfuerzos de baja intensidad, pero de larga duracion, es asi como la presencia de
oxigeno no es tan demandante porgue se encuentra presente durante toda la
actividad.

e Resistencia anaerdbica: esta resistencia se involucra cuando ejecutamos ejercicios

de o esfuerzos fisicos de alta intensidad con bajas demandas de oxigeno y esto
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sucede porque los periodos de tiempo son muy cortos, por lo tanto, mantener un

flujo constante de oxigeno seria dificil durante toda la actividad.

2.6 Resistencia anaerdbica

2.6.1 Conceptos

La resistencia anaerdbica surge de cuando hacemos una actividad que se encuentra un
umbral de entrenamiento alta, es decir la zona 4. Es justo en esta zona donde aparece la
resistencia, ya que su alta intensidad y demanda energética alta se involucra con la presion
cardiaca, es decir el nivel de pulsaciones que generan el corazon al someterse a este estrés

muscular.

La resistencia anaerdbica es aquella resistencia que se caracteriza porque no tiene la
presencia de oxigeno. Si el deportista carece de oxigeno durante la actividad que esta
ejecutando, solo podréa hacerlo en un periodo corto de tiempo y ademas dicha actividad debe
ser de lata intensidad. Esta resistencia se puede mejorar para las disciplinas de alta intensidad

como levantamiento de pesas y carreras de velocidad (Rolando, 2016).

La resistencia anaerdbica puede mejorar varias disciplinas deportivas a nivel fisico, porque
prepara al corazon y al sistema respiratorio para una actividad de alta intensidad, es decir
generamos adaptaciones en nuestro cuerpo las cuales nos van a volver mas fuerte y tener un
control del mismo para cuando tengamos que hacer no solo una sino varias actividades con
umbrales de intensidad diversas, por ejemplo, hacemos una actividad en zona 1 aerébica y
luego pasamos a zona 4 y repetimos , entonces si no practicamos estos cambios de
entrenamientos incluyendo las de alta intensidad nuestros sistemas energéticos no

responderan bien , por lo tanto la resistencia sera negativa para nuestro deportista.
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2.6.2 Caracteristicas

Como caracteristica principal de la resistencia anaerdbica puedo determinar que su
intervencion radica en mejorar los niveles umbrales altos de dolor, ya que cuando
entrenamos en una zona 4 y 5 la intensidad es tan alta que, si no tenemos un manejo o por lo
menos una preparacion fisica, en la cual los sistemas respiratorios y cardiacos no adaptados
a este entrenamiento, podemos tener consecuencias graves como el exceso de fatiga y la

segregacion rapida del &cido lactico.

Una de las caracteristicas de la resistencia, es el controlar el oxigeno durante cualquier tipo
de actividad fisica ya que esto ayudara al deportista a mejorar su capacidad pulmonar y
cardiovascular, y es asi como lograremos alcanzar el nivel fisico méas alto en cuanto a
rendimiento deportivo se refiere, incluyendo también la resistencia anaerébica que es la
principal participante cuando asociamos la oxigenacion con la actividad fisica (Yambay,

2024).

Como caracteristica de la resistencia anaerobica podeos decir que es una mediada explicita
ya que la podemos evaluar directamente a través de pruebas fisicas, test de alta intensidad,
para obtener un resultado especifico de esta resistencia, a diferencia de una evaluacion de

resistencia fisica general (Lorenzo, 2015).

2.6.3 Importancia

Dentro de la importancia es necesario tomar en cuenta que la resistencia forma parte de las
capacidades motrices basicas ya que su funcion principal es la de desarrollar el resto de
habilidades mas complejas para que esta manera el sistema funcional del ser humano, se

desarrolle y se mejore con el paso del tiempo (Pérez Vargas, 2024)
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La resistencia anaerobica es muy importante cuando queremos mejorar los sistemas
energéticos de nuestro deportista. Hay que tomar en cuenta que la resistencia anaerdbica es
la encargada de activarse cuando ejecutamos actividad de alta intensidad en un periodo corto
de tiempo, si esta resistencia no se trabaja, el cuerpo no se acostumbrard a soportar la
segregacion de lactato en los musculos y por lo tanto el deportista se fatigara de manera

répida o a su vez de forma excesiva.

Cuando logramos activar el sistema anaerdbico sobrepasando el metalismo aerobico, es el
momento en que nuestro cuerpo empieza a usar los hidratos de carbono HC y las grasas para
mantener un entrenamiento moderado de alta intensidad, sin la necesidad de fatigarse o sobre

exigirse demasiado durante la actividad (Amoretti & Herrera, 2022).

2.6.4 Clasificacion

La resistencia anaerobica se lleva a cabo cuando trabajamos actividades de corta duracion,
pero de alta intensidad, es asi como el oxigeno es el principal elemento que interviene cuando
hacemos uso de esta resistencia. Y si bien conocemos que esta resistencia hace uso del lactato
que es la segregacion de acido en los musculos encargados de generar la accién o esfuerzo
para de esta manera provocar la fatiga, pero existen varios tipos de resistencia en base al

lactato.

Segun (Ganazhapa, 2024) ,la clasificacion de la resistencia tarta de dar un indicio de como
se reparte la energia de la misma ya sea en forma lenta, que sucede cuando la energia va de
forma controlada hasta llegar al maximo o a su vez donde la energia va de un solo golpe y
por lo tanto se obtiene una potencia de energia. Es asi como hemaos clasificado a la resistencia

anaerdbica de la siguiente forma:
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e Resistencia anaerdébica lactea

Esta resistencia se trabaja durante el tiempo de veinte y cinco segundos ya que, al ser un
esfuerzo de alta intensidad, se requiere una gran fuente de energia (ATP) y esto solo se
consigue a través del glucogeno ya que el trifosfato de adenosina y la fosfocreatina se agotan
pasado el tiempo de los primeros veinte segundos. Al ejecutar esfuerzos de esta intensidad,
la frecuencia cardiaca se eleva provocando que el lactato que se encuentra en nuestro cuerpo
se segrega por todos los musculos, provocando su fatiga, es por ello que entre mas intensidad

y menos oxigeno reciban los musculos mas rapido se libera el lactato.

El entrenamiento de resistencia anaerdbica es de alta intensidad por lo que se sugiere que su
ejecucion se lleve a cabo con anticipacion minina de 48 horas previas a una competicion, en
este caso como puede ser en los fondos de velocidad en la disciplina de atletismo, o en los
fondos de natacion en el cual los estilos de espalda, libre, mariposa y pecho suelen ser muy

demandantes.

Segun (Yuquilema, 2023), el principal propoésito de la resistencia anaerdbica es la de lograr
cambios a nivel morfoldgicos del deportista para facilitar su mejoramiento de la misma, y
esto solo podemos conseguir a través del plan de entrenamiento enfocada a la resistencia.
Una de las ventajas que proporciona trabajar este tipo de resistencia es que ayuda al
deportista a ejecutar ejercicios o esfuerzos fisicos sin la presencia de oxigeno, evitando asi
las posibles lesiones musculares y la fatiga de los mismos. Entonces estas vendrian hacer las

caracteristicas que se originan una vez se haya ejecutado los ejercicios anaerobicos:

o Déficit del oxigeno en ejercicios de alta intensidad.
e Preparacion de la potencia en los musculos a nivel de fuerza maxima segun el tipo

de actividad que vayamos a ejecutar.
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e Dentro de las cualidades de ejercicio tenemos la comparacion entre alta intensidad
y corta duracion.

e Relacion tiempo-duracion, entre los intervalos de los ejercicios.

La resistencia anaerdbica alactica se la define como aquella capacidad de retrasar la fatiga
durante el comienzo de la actividad, es decir evitar la segregacion de acido lactico en los
musculos, para evitar la fatiga. La energia (ATP) se acumula como base de reserva en los
tejidos intramusculares para de esta manera soportar la alta intensidad o la larga duracion

del esfuerzo que se llevara a cabo.
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CAPITULO III
3. METODOLOGIA
3.1  Enfoque de investigacion
Esta investigacion tiene un enfoque de investigacion cuantitativo porque analizaremos
los resultados de un plan de entrenamiento con el ejercicio peso muerto para mejorar la

resistencia anaerobica en los adolescentes.

3.2  Disefio de investigacion

Se aplico un disefio cuasi- experimental, porque se manipulo una sola variable para su
medicion, en el cual se aplicd un pre y post test con un solo grupo de estudio en este caso
los adolescentes de segundo de bachillerato del colegio Juan de Velasco, considerando que

este test busca medir la falta de resistencia anaerébica de los mismos.
3.3 Tipo de investigacion
3.3.1 Por el nivel

Aplicamos los siguientes tipos de investigacion de acuerdo a una clasificacion técnica-

metodoldgica:

Diagnostica: esta investigacion es un estudio que ayuda a determinar los factores que

intervienen en el problema mediante el anlisis y ayuda para poder tomar decisiones.

Exploratoria: esta investigacién nos ayudara para recopilar, analizar y presentar datos sobre

un problema general comun que existe dentro de la sociedad o dentro de un &mbito deportivo.
Critica propositiva:

porque esta investigacion permite dar propuestas y soluciones alternativas para mejorar las

dificultades que se encuentran en el proceso, analizando las evidencias en la investigacion.
3.3.2 Por el tipo de datos

Es de tipo teorica, porque realizamos un andlisis descriptivo, en el cual la informacién se

basa en fuentes comprobadas como articulos cientificos, libros, revistas, sitios web, etc.
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3.3.3 Por el lugar

La presente investigacion es de campo porgue nos acercamos al lugar donde se ejecutd que

fue el colegio “Juan de Velasco™.
3.3.4 Por el tiempo

Esta investigacion por el tiempo fue de tipo transversal, debido que la investigacion se lo
realizo en un tiempo determinado, desde el 17 de septiembre hasta el 5 de diciembre del
2024.

3.4 Localizacién

La investigacion se ejecuto en el colegio “Juan de Velasco” que se encuentra ubicado en la

direccion de las calles 15 de agosto y Puruha.

3.5  Técnica de recoleccion de datos

En la presente investigacion se aplicé como técnica de investigacion el test.
3.6 Instrumento de evaluacion

Test Burpee- Evaluacion de la resistencia anaerdbica

Su objetivo principal es medir la resistencia anaerébica consiste en realizar un ejercicio

determinado el mayor nimero de veces durante un minuto (Mudarra & Solana, 2002).
3.7 Ejecucion correcta del test burpee
El test de Burpee de resistencia cardiovascular se ejecuta en cuatro movimientos:

e En cuclillas con las manos sobre el suelo.
e Se extienden ambas piernas atras

e A ssuvez se hace una flexién de codo.

e Sevuelve ala posicién nimero 1.

e Desde la posicion anterior se realiza un salto vertical.

El test burpee se realiza sin parar durante un minuto y asi podremos observar si entran en el

rango de repeticiones de la tabla de baremos (ver anexo 4).
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3.8 Confiabilidad

Esta investigacion tiene confiabilidad ya que el instrumento que vamos a usar nos permitira

evaluar la resistencia anaerdbica logrando obtener asi resultados veridicos del test aplicado.

Numero de Repeticiones Estado de forma
0-30 Malo
31-40 Bueno
41-50 Muy bueno
+ 60 Excelente

Tabla 1: tabla de baremos

Fuente: Elaborador por (Mudarra & Solana, 2002).

3.9  Poblacién de estudio y tamafio de muestra

3.9.1 Poblacion

La poblacion total se compone de 3.540 estudiantes, desde la educacion inicial hasta el
bachillerato del colegio “Juan de Velasco”. Sin embargo, para la muestra se trabajé con los

estudiantes de segundo bachillerato de dicho colegio.

3.9.2 Muestra

Dicha investigacion se realiz6 con la participacion de 30 alumnos, en el cual la muestra se
aplico bajo una muestra no probabilistica es decir los participantes fueron todos hombres los
cuales no realizaban mucha actividad anaerébica sino mas bien solo actividades ludicas y de

recreacion.
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3.9.3 Andlisis e interpretacion de informacion

Comenzamos el dia martes 17 de septiembre del 2024 en la mafiana a las 9am, primero
socialicé con los estudiantes el tema que se trabajd, impartiendo conocimiento sobre que es
el peso muerto y como lo vamos a trabajar durante las 12 semanas de intervencion,

posteriormente empecé con la ejecucion de la planificacion de mi plan de entrenamiento.

Empezamos con una lubricacion articular de tren superior e inferior, después seguimos con
el calentamiento general de los musculos de igual manera de arriba hacia abajo y terminamos
con un calentamiento especifico del inferior, ya que es ahi donde radicard la fuerza del
ejercicio.

Una vez realizado el calentamiento procedi a explicar y demostrar como se va a realizar el
pre test el cual consistio en hacer la mayor cantidad de burpees en 1 minuto. Dicho test se
evalu6 uno por uno con ayuda de un cronémetro para sacar resultados exactos. Por Gltimo,
realizamos una vuelta a la calma con estiramiento dindmicos del tren inferior para evitar

lesiones.

Una vez que obtuve los resultados procedi a ubicarlos en un Excel 365 que consiste de un
software de hojas de calculo que permite realizar una variedad de tareas, con organizacion

de datos, representacion de porcentajes entre otros.

Con ayuda de esta herramienta logramos realizar las tablas de calculo de pre y post test

analizando si los resultados fueron favorables o no favorables durante mi intervencion.

Por otro lado, hicimos uso del programa SPSS la cuél es una herramienta estadistica disefiada
para el analisis de datos en investigaciones. Esta plataforma me permitié a llevar diversas

pruebas estadisticas, incluyendo analisis descriptivos y pruebas de hipdtesis.
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En esta herramienta procesamos los datos T de la Students, la prueba de normalidad y la

prueba de correlacion bivariable de Pearson para observar un valor significativo.

3.9.4 Variables de estudio

La variable independiente fue el peso muerto mientras que la variable dependiente fue la

resistencia anaerébica.
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CAPITULO IV
4. RESULTADOS Y DISCUSION
4.1  Resultados
4.1.1 Andlisis e interpretacion de los resultados

Informacién General

PRE-TEST

ml
u2
m3

m4

Grafico 1 Circular o pastel, pre test

Elaborado por: Autoria propia

En el grafico 1 podemos observar los porcentajes que se obtuvo de los adolescentes cuando
se les evalud el pre test, ahora bien el 40% equivale a los 12 estudiantes que hicieron 16
repeticiones, el 27% equivale a los 8 alumnos que hicieron 17 repeticiones , el 23%
representa a los 7 alumnos que hicieron 15 repeticiones y el 10% representa a los 3 alumnos
que hicieron 18 repeticiones, es decir no hubo mucha variacion en el nimero de las
repeticiones para que se logre alcanzar otro rango, por lo tanto, estuvieron en el mismo rango
de malo tomando en cuenta los valores de la tabla de baremos, dando asi la suma total del

100 % en este valor del rango malo.
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POST-TEST

mil
u2

u3

Grafico 2 Circular o pastel, post test

Elaborado por: Autoria propia

En el grafico 2 podemos observar los porcentajes que se obtuvo de los adolescentes cuando
se les evalud el post test, ahora bien el 50% equivale a los 15 estudiantes que hicieron 31
repeticiones, el 27% equivale a los 8 alumnos que hicieron 32 repeticiones y el 23%
representa a los 7 alumnos que hicieron 33 repeticiones ,es decir hubo una mejoria
significativa en relacion al pre test , porque pudimos acercarnos en el rango de bueno en la
tabla de baremos ,por lo tanto, nos da una suma total del 100 % en el valor del rango bueno.

Por ultimo, analizando ambos graficos determino que, si existe una mejora en relacion de
los valores del pre y post test ya que pasamos de malo a bueno, en ambos test con un
porcentaje de 100%.
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Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk

Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
V1 ,070 30 ,200 ,957 30 ,266
V5 312 30 ,000 ,753 30 ,000

Tabla 2

4.2 Prueba de normalidad

*. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.
a. Correccidn de significacion de Lilliefors

Tabla 2: Prueba de normalidad

Elaborado por: Autoria propia

En la tabla nimero 2 que corresponde a la prueba de normalidad que hicimos podemos
observar ya que mi muestra es igual a 30 se analiz6 la prueba de Kolmogorov-Smirnov en
la que nos indica que existe una diferencia en los valores de significativos dando en el pre
mayor a 0,5y en el post menor a 0,5, esto nos muestra que los datos recientes se encuentran
en una modificacion en la resistencia anaerébica por lo tanto realizamos una prueba de

correlacién bivariable de Pearson.
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Tabla 3

4.3  Correlacion bivariable de pearson.

PRE-TEST V5
BURPPE
PRE-TEST Correlacion de 1 ,395*
BURPEE Pearson
Sig. (bilateral) ,031
N 30 30
V5 Correlacion de ,395* 1
Pearson
Sig. (bilateral) ,031
N 30 30

*. La correlacidn es significativa en el nivel 0,05 (bilateral)
Tabla 3: correlacidn bivariable de Pearson
Elaborado por: Autoria propia

Analizando la prueba de correlacion bivariable de Pearson podemos determinar que si un

valor se acerca a 1 el resultado es favorable, pero que entre mas se aleja de -1 el resultado es

menos favorable y es asi como en esta investigacion vemos que nos da 1 lo que demuestra

que es una correlacién muy fuerte y esto indica que al trabajar dicha resistencia anaerdbica

se produce una mejora de manera positiva en el cual amabas variables aumentan y

disminuyen de manera efectiva.

45



4.4  Discusion

Segun (Jefersson Steeve, 2023), para poder lograr medir la resistencia anaerdbica utilizé un
test de campo llamado sprint de bangsbo el cual consiste en ejecutar Sprint de alta intensidad
en un periodo muy corto de tiempo para lograr generar la mayor fuerza explosiva de las
piernas y es asi como después de dicha evaluacion, se tomaria como referencia el resultado
de la prueba, la cual fue negativa debido a que los deportistas tenian mala condicién

anaerobica.

Entonces tomando en cuenta los resultados de la investigacion anterior, se pudo demostrar
que el nivel de resistencia anaerobica de los deportistas de futbol de la categoria de sub 16
era bajo y esto se debia a que la mayoria de sus entrenamientos solo eran enfocados a la
resistencia aerdbica es decir la cardiovascular, por tanto haciendo una comparacion en
conjunto con mi investigacion puedo decir que la relacion es similar, ya que al inicio del test
los adolescentes del colegio “Juan de Velasco” revelaron un nivel bajo de su resistencia
anaerobica. Es asi que después de hacer un plan de entrenamiento enfocado a dicha

resistencia con el uso de la fuerza y pesas obtuvimos un progreso en el mismo.
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5.1

CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
Conclusiones
Se pudo evidenciar que una vez aplicada la prueba del test burpee en los adolescentes
de segundo de bachillerato del colegio Juan de Velasco, obtuvieron un valor en el
rango de malo de la resistencia anaerdbica, lo que sugiere un plan de entrenamiento
para mejorar este aspecto.
Se procedio a la ejecucion de un plan de entrenamiento que consiste en realizar el
ejercicio del peso muerto, el cudl cumple con los principios de alta intensidad en un
periodo corto de tiempo para mejorar la resistencia anaerébica en conjunto con los
adolescentes de segundo de bachillerato del colegio Juan de Velasco.
Al relacionar los datos obtenidos en el pre y post test durante la intervencion,
ejecutando el plan de entrenamiento, se observa una mejoria notable en relacion con
el nivel de fuerza y resistencia anaerobica en los adolescentes de segundo de

bachillerato del colegio Juan de Velasco.
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5.2

Recomendaciones

Se recomienda utilizar un plan de entrenamiento, el cual esté compuesto por
ejercicios de fuerza o de levantamientos de pesas ya que posee una estrecha relacién
con la resistencia anaerobica y esto favorece al progreso de ambas capacidades al
mismo tiempo en una sola ejecucion.

Es necesario que todas las instituciones educativas empiecen a utilizar ejercicios de
fuerza dentro de sus planes de clases, especificamente en las horas de educacion
fisica, para que los estudiantes especificamente los adolescentes de bachillerato,
adquieran buena resistencia anaerdbica y no solo resistencia aerdbica con los
deportes.

Aplicar el peso muerto como parte de un plan de entrenamiento en la preparacion
fisica de los deportistas, ya que este ejercicio al ser full body, traera beneficios
positivos a la fuerza, resistencia y musculatura de los mismos para tener un

rendimiento 6ptimo.
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CAPITULO VI
6. INTERVENCION
6.1  Titulo
Peso muerto en la resistencia anaerobica en los adolescentes.
6.2  Objetivo general

Trabajar la resistencia anaerdbica mediante un plan de entrenamiento de 12 semanas, el cual
estd enfocado en el uso del peso muerto para mejorar dicha resistencia en los adolescentes

de segundo de bachillerato del colegio Juan de Velasco.
6.3  Planificaciones

Las planificaciones que se presentan a continuacion estan regidas por la utilizacion de
repeticiones con series y tiempo de descanso entre ellos, ademas para ejecutar el ejercicio
principal que es el peso muerto, deben sacar 1 RM de sus alumnos para de esta manera sacar

el 50% y trabajar con ese peso.

También tomar a consideracion que a la frecuencia cardiaca de los adolescentes oscila entre
los 162 y 183 Ipm, ya que trabajaremos en una zona 4 de umbral de intensidad la cuél oscila
entre el 80y 90 % FCM.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE

CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 1 | Dia: martes 17-09-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerdbica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR

Calentamiento

Ejercicios de

lubricacion

articular (parte superior e

inferior)

5 min

Trote ligero

Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones

hacia adelante y atrés.

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:

Ejercicio 1

Ejercicio 1
Partimos de una posicion inicial en sentadilla se

colocan las manos en el suelo y se mantiene la

cabeza erguida.

Después se desplazan las piernas hacia atras con

TEST BURPEE 1 MIN (31 REP) .. .
los pies juntos y se hacemos una flexion de pecho,
debemos mantener la espalda recta y tocar el suelo
con el pecho.
Luego se recogen las piernas para volver a la
posicion inicial y, por ultimo, desde la posicion
inicial se levanta todo el cuerpo de un salto
vertical elevando las manos.
Parte Final: PARTE SUPERIOR
Vuelta a la calma 1 REP Puntas de pies con los brazos extendidos hacia
Ejercicios de estiramientos 1 REP arriba
estaticos (parte superior e 5 min Brazos extendidos hacia el frente con dedos
inferior) entrelazados.
PARTE INFERIOR
2 REP

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.
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1REP

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 1 | Dia: viernes 20-09-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(10 REP)

1 serie

(10 REP
estaticas)

Cada pierna

1 serie

(10 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 2 | Dia: martes 24-09-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(12 REP)

1 serie

(12 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(12 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 2 | Dia: viernes 27-09-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(12 REP)

1 serie

(12 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(12 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.

64




Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 3 | Dia: martes 31-09-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacion Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(14 REP)

1 serie

(14 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(14 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 3 | Dia: viernes 03-10-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR

71




Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(14 REP)

1 serie

(14 REP
estaticas)

Cada pierna

1 serie

(14 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 4 | Dia: martes 07-10-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR

75




Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(16 REP)

1 serie

(16 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(16 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 4 | Dia: viernes 10-10-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR

79




Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(16 REP)

1 serie

(16 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(16 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 5 | Dia: martes 14-10-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR

83




Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(18 REP)

1 serie

(18 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(18 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.

85




86



UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 5 | Dia: viernes 17-10-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR

87




Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(18 REP)

1 serie

(18 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(18 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 6 | Dia: 21-10-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR

91




Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(20 REP)

1 serie

(20 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(20 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 6 | Dia: viernes 25-10-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR

95




Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(20 REP)

1 serie

(20 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(20 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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98



UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 7 | Dia: martes 29-10-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR

99




Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(22 REP)

1 serie

(22 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(22 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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102



UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 7 | Dia: viernes 01-11-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR

103




Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(22 REP)

1 serie

(22 REP
estaticas)

Cada pierna

1 serie

(22 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 8 | Dia: martes 05-11-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(24 REP)

1 serie

(24 REP
estaticas)

Cada pierna

1 serie

(24 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 8 | Dia: viernes 08-11-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(24 REP)

1 serie

(24 REP
estaticas)

Cada pierna

1 serie

(24 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 9 | Dia: martes 12-11-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(26 REP)

1 serie

(26 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(26 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 9 | Dia: viernes 15-11-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(26 REP)

1 serie

(26 REP
estaticas)

Cada pierna

1 serie

(26 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 10 | Dia: martes 19-11-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacion Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(28 REP)

1 serie

(28 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(28 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 10 | Dia: viernes 22-11-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(28 REP)

1 serie

(28 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(28 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 11 | Dia: martes 26-11-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(30 REP)

1 serie

(30 REP

estaticas)

Cada pierna

1 serie

(30 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atréas, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana:11 | Dia: viernes 29-11-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(30 REP)

1 serie

(30 REP
estaticas)

Cada pierna

1 serie

(30 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 12 | Dia: martes 02-12-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:
Ejercicio 1
Peso muerto (20kg)

(se trabaja con el 50% de la
carga del 1RM 40 kg)

Ejercicio 2

Zancadas unilaterales

Ejercicio 3

Flexiones de pecho

1 min

Descanso (2

min)

20°

Descansa (1

min)

10°

1 serie

(32 REP)

1 serie

(32 REP
estaticas)

Cada pierna

1 serie

(32 REP)

Ejercicio 1

Posicién inicial con pies separados al ancho de los
hombros, realizamos una sentadilla baja hasta
quedar a 90 ° con las rodillas flexionadas, brazos
totalmente extendidos para sujetar la barra,
hacemos retraccion escapular para evitar arquear
la espalda y hacemos el levantamiento de la barra

desde el suelo hasta quedar totalmente vertical.
Ejercicio 2

Separamos los pies al ancho de los hombros,
extendemos la pierna izquierda o derecha hacia
atrés, y bajamos manteniendo la pierna de apoyo

totalmente vertical sin que la rodilla pase la punta

del pie y ejecutamos las repeticiones.

Ejercicio 3
Apoyamos ambos brazos y piernas extendidos
contra el suelo y mantenemos la cabeza mirando

al suelo y baja el cuerpo hasta que tus codos se

doblen en un &ngulo exacto de 90 grados.
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Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

2 REP

1REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.

141




142



UNIVERSIDAD NACIONAL DE
CHIMBORAZO

PAFYD

La Propiocepcion y el Equilibrio en Categorias

Formativas

Autor: César Guzman

Tutora: Phd. Edda Lorenzo

Bertheau
Deporte: Gimnasio | N° 30 Semana: 12 | Dia: viernes 05-12-2024
Estudiantes:
Objetivo: Mejorar la resistencia anaerobica de los adolescentes.
Lugar: Colegio Juan de Velasco
Sesiones de Entrenamiento
Planificacion: Dosificacion Indicaciones Metodoldgicas
Tiempo Repeticiones
Parte Inicial: PARTE SUPERIOR
Calentamiento Trote ligero
Ejercicios de lubricacién Movimiento circular de hombros a 10 repeticiones
articular (parte superior e 5 min hacia adelante y atras.

inferior)

Movimiento de cintura de lado a lado a 10

repeticiones.
Flexiones de pecho a 10 repeticiones.

PARTE INFERIOR
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Trote ligero con talones hacia atras

Sentadilla a 10 repeticiones

Parte Principal:

Ejercicio 1

TEST BURPEE

1 MIN

(31

repeticiones)

Ejercicio 1
Partimos de una posicién inicial en sentadilla se

colocan las manos en el suelo y se mantiene la

cabeza erguida.

Después se desplazan las piernas hacia atras con
los pies juntos y se hacemos una flexién de pecho,
debemos mantener la espalda recta y tocar el suelo

con el pecho.

Luego se recogen las piernas para volver a la
posicion inicial y, por ultimo, desde la posicion
inicial se levanta todo el cuerpo de un salto

vertical elevando las manos.

Parte Final:
Vuelta a la calma

Ejercicios de estiramientos
estaticos (parte superior e

inferior)

5 min

1 REP

1 REP

PARTE SUPERIOR

Puntas de pies con los brazos extendidos hacia

arriba

Brazos extendidos hacia el frente con dedos

entrelazados.
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2 REP

1REP

PARTE INFERIOR

Realizar estiramientos de los musculos de las

piernas.

Nos apoyamos en un pie y sujetamos con las

manos la otra pierna contra el pecho.

Piernas juntas tocando puntas de pie.
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Anexos

Oficio de solicitud de intervencién

Carrera de Pedagogia -
de la Actividad Fisica y Deporte )

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION. SGC
HUMANAS Y TECNOLOGIAS g s e

Riobamba, 17 de octubre del 2024
Oficio No.954-CPAFYD-FCEHT-2024

Magister
Girlberth Llerena
RECTOR DE LA ESCUELA DE JUAN DE VELASCO

Presente.-

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el deseo de éxitos en sus delicadas funciones en
beneficio de Ia poblacion y calidad de vida de nuestro pais.

Mediante la presente tengo a bien solicitar de la mancra mis comedida, autorice a quien
corresponda Ia ejecucién del proyecto de investigacién del estudiante de la carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte, Sr. César Rubén Guzmin Rodriguez portador de la C.1.
0650135262; con ¢l objctivo de aplicar los instrumcntos ¢ intervencion dec la investigacion
titulada “PESO MUERTO EN LA RESISTENCIA ANAEROBICA EN ADOLESCENTES”™
trabajo que serid desarroliado con el acomparniamiento de la docente Dra. Edda Lorenzo B, 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 Iz atencién que dé a la presente, anticipo mi agradecimiento y reitero mi sentimiento de alta

estima y consideracion.
Atentamente, /
° >
e X

0602255416  Hiiiiaid
BERTHA ST
SUSANA e DA
PAZ VITERI T et
Mgs. Susana Paz Viteri
DIRECTOR DE CARRERA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
Archivo
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Certificado de haber realizado la intervencién

Ko, o

N -

D by
) Sepiblica
J cel Ecuador

UNIDAD FDUCATIVA “JUAN DE VELASCO”

Pedro Bedén 1156 y Cuba
itsiv58@yahoo.es - uvejv1958@gmail.com

Teléfono: 032962873 Riobamba - Ecuador

CERTIFICADO

El Mgs. Gilberth Jaime Llerena Martinez, Rector de la Unidad Juan de Velasco, tiene a bien
CERTIFICAR:

Que el sefior: CESAR RUBEN GUZMAN RODRIGUEZ, con cédula de identidad N: 0650135262,
estudiante de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Facultad de Ciencias de
la Educacién Humana y Tecnologias de la Universidad Nacional de Chimborazo, ha culminado la
intervencion de la Ejecucién del Proyecto de Investigacion “PESO MUERTO EN LA RESISTENCIA
ANAEROBICA EN ADOLESCENTES” con los estudiantes de Segundo afio de Bachillerato Informdtica
paralelo “C” de la Unidad Juan de Velasco, duante el perido de 12 semanas (17-09-2024 al 06-12-
2024)

Es todo cuanto puedo certificar por ser verdad, facultando al interesado hacer udo del presente
como a bien tuviere.

Riobamba diciembre 17 del 2024.

RECTOR RECTORA ™ -




Galeria de fotos

Ejecucion del test de resistencia aerdbica (TEST BURPEE)

- e

Ejecucién del peso muerto con 20 kg

unilaterales
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Tabla de resultados

PRE -TEST BURPPE POST TEST BURPEE
TADO DE ESTUDIANT N_- REP [ALOR CUALITATIVILISTADO DE ESTUDIANTES N.- REP |ALOR CUALITATIVO
1 16 MALO 1 3& BUENO
g 16 MALO 2 | BUEND
3 16 MALO 3 a1 BUENO
q 16 MALO 4 31 BUEND
=) 16 MALO 2 a1 BUENDO
= 15 MALDO = 31 BUEND
i 15 MALO i | BUEND
= 15 MALDO = 31 BUEND
3 15 MALO 3 | BUEND
10 15 MALDO L 31 BUEND
11 15 MALO 11 | BUEND
12 15 MALD 1 31 BUEND
13 15 MALO 13 | BUEND
14 13 MALO 14 a1 BUENO
15 15 MALO 15 31 BUEND
16 17 MALO G a1 BUENO
17 17 MALDO 17 33 BUEND
15 17 MALO L 33 BUEND
13 17 MALDO 13 33 BUEND
20 17 MALO 20 33 BUEND
21 17 MALDO &1 33 BUEND
| 22 17 MALO 22 33 BUEND
23 17 MALD &3 33 BUEND
24 16 MALO 29 3¢ BUEND
23 16 MALO &0 3& BUENO
26 16 MALO 26 3¢ BUEND
27 16 MALO a7 3& BUENO
28 16 MALO 25 3¢ BUEND
23 16 MALO 23 3& BUENDO
il 16 MALDO 30 3¢ BUEND

En esta tabla de datos podemos observar los resultados que obtuvimos una vez que

realizamos el pre test y post test burpee, en los adolescentes de segundo de bachillerato del

colegio Juan de Velasco.
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