CAPITULO 1
SINTESIS

Esta es wuna investigacibn experimental, longitudinal de objeto,
cuasiestadistica, por el cual se encontr6 la diferencia en la capacidad condicional
motriz de resistencia especifica en jugadores de Futbol Soccer en la segunda y
tercera etapa de formacién deportiva escolar al aplicar el Sistema de Planificacion

de las Capacidades Condicionales.

El objetivo de este trabajo de investigacion es comprobar la efectividad de
dicho Sistema de Planificacion al aplicarlo en estructuras de formacién deportiva
en el deporte escolar en condiciones propias de estas para desarrollar la
resistencia aerdbica en la etapa general del periodo preparatorio.

En la metodologia empleada se aplicO un programa de entrenamiento a
nifios de entre 12 y 15 afios, integrantes de los equipos representativos del
Colegio Inglés que contiene un plan de 11 puntos en los que se distribuyeron los
diferentes factores de la preparacién fisica del deportista para la obtencion de la
forma deportiva.

Para la medicién se aplictd la prueba de Conconni de 400 mts. incremental
que mide el punto critico anaerobio y el VO, MAX, se comienza con un
calentamiento que va de 13 a 15 minutos para después iniciarse en una carrera
de resistencia ininterrumpida. La velocidad se acelera ligeramente cada 400 6
200 mts. en 1.8 Km/hr



La prueba que con la cual correlacioné el trabajo es la prueba de resistencia
muscular que consiste realizar saltos ininterrumpidamente a partir de las piemas
flexionadas y con una duracion de 1 minuto.

Esta prueba tiene por objetivo medir la resistencia muscular de las piernas.

En los resultados de la categoria 86-87 que estudiamos, encontré que la
mejora sustancial del grupo se ve refiejada en la cantidad de sujetos que
terminan la 6*. Etapa de la prueba.

Las mejoras significativas observadas en la categoria 88-89 se ven en la
economia a velocidades submaximas a los 7, 9 y 10.8 Km/hr.

De los resultados obtenidos que tuvo como objetivo caracterizar el nivel de
desarrollo de la resistencia en jugadores de Fitbol Escolar en el ciclo general de
preparacién y con ello demostrar la efectividad del Sistema por Capacidades se
encontrd; que se aprueba totalmente la hipbtesis planteada en esta investigacion
y que hay un aumento significante de la capacidad aer6bica de los jovenes y con
ello se demuesira que mediante la utilizacién del Sistema de Planificacion por
Capacidades aumenta en forma fisica, en el periodo general aplicado a
futbolistas que se desarrollan en el medio escolar.



CAPITULO 2
INTRODUCCION

Esta es una investigacién, experimental, longitudinal, de objeto,
cuasiestadistica, por la cual se busca encontrar la diferencia en la capacidad
condicional motriz de resistencia especifica en jugadores de futbol soccer en la 2°
y 3° etapa de formacién deportiva del Colegio Inglés, al aplicarles el sistema de
planificacion de las capacidades condicionales. Evaluada mediante la prueba de
resistencia de 400 m progresiva incremental de Conconni.

En la planeacién de los programas de entrenamiento, en su aplicacion
practica, tradicionalmente los elementos de preparacién son con respecto a las
cargas planeadas. La diferencia esencial contra el sistema de planificacion por
capacidades es que éste nos permite conocer de manera exacta los vectores de la

carga, el volumen, la intensidad, la densidad y la cantidad de tiempo real aplicado
a cada una de ellas.

2.1 Descripcion del problema a resolver.

El Sistema de Planificacidn por Capacidades Motoras, ha demostrado sus
bondades en el deporte en Cuba y en otros paises como Italia y Espafia. En
nuestro medio deportivo, desde hace 6 afos en el Instituto Tecnologico y de
Estudios Superiores de Monterrey en sus equipos representativos, en el
Departamento de Talentos Deportivos del INJUDE de Nuevo Leon, en el club de
Fatbol Soccer Tigres y en tenistas del Estado de Nuevo Leén, para obtener la

resistencia fisica en el periodo preparatorio en la etapa general, esto en
condiciones ideales.



Aplicado en deportistas de la segunda y tercera etapa en estructuras de
formacion deportiva en el deporte escolar en condiciones de menor tiempo de
entrenamiento, con objeto de formacion escolar y con menos condiciones
materiales en jugadores de futbol soccer en las etapas de formacion atlética, la
pregunta a la que pretende dar respuesta esta investigacion se plantea de la
siguiente manera; /Con la aplicacion del Sistema de Planificacion por
Capacidades Motoras obtendremos similares resultados en las condiciones
descritas?

2.2 JUSTIFICACION

Constantemente buscamos la formacion integral de nuestros alumnos para
que tengan un mejor desemperio dentro de la sociedad. El Colegio Inglés es una
Institucién Privada de Educacién Preescolar, Primaria y Secundaria, la cual es
reconocida por su alto nivel académico, por lo que pretendemos equiparar este
nivel con mejores resultados en la practica deportiva, por otro lado, una
fundamentacién tedrica de la preparacion deportiva en el nivel escolar y establecer
lineamientos generales de planificacion y desarrollo de la resistencia en nifios y
jovenes que permita en el corto plazo mejorar los resultados, y después consolidar
la fundamentacion tedrica del sistema de pc

2.3 LA HIPOTESIS CIENTIFICA

Con el Sistema de Planificacion por Capacidades Motoras se obtendra una mejora
significativa de la resistencia fisica en jugadores de futbol soccer en la segunda y
tercera etapas de formacion atlética, en el deporte escolar.



2.4 OBJETIVO GENERAL

Comprobar la efectividad del Sistema de Planificacion por Capacidades
aplicado a deportistas de la segunda y tercera etapa en estructuras de formacién
deportiva en el deporte escolar en condiciones propias de éstas para desarrollar la

resistencia aerobica en la etapa general del Periodo Preparatorio.

2.5

2.6

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Aplicacion del Sistema de Planificacion por Capacidades a nifios
escolares de 12 a 15 afios de edad, jugadores de futbol soccer, en la
segunda y tercera etapas formativas.

Evaluacion funcional de la capacidad de resistencia mediante la
prueba de resistencia de carrera de resistencia a la fuerza; asi como
la prueba de 400 mts. de Conconni

Andlisis cuantitativo de las variables de consumo de oxigeno maximo
relativo al peso corporal, antes y después de la aplicacion del
sistema de Planificacién por Capacidades.

Aplicacion de una prueba hipétesis para el andlisis de los valores
promedio, desviacién estandar y varianza de las variables de la
capacidad fisica.

VARIABLES DEL ESTUDIO

Variables Indepengientes: Programa de entrenamiento por capacidades

Variables

Controladas

Edad en afios: 12 a 15 afios; Grupos 12-13 y 14-15
Género: masculino
<

Ocupaciodn: escolares

Etapa Deportiva: segunda y tercera




Variable Dependiente: Nivel de rendimiento en resistencia aerébica maxima
Indicadores:

% VO2 Max

% Vel. En Km/hr a velocidades submaximas

< Fc en Km/hr a velocidades submaximas

* Nivel de resistencia a la fuerza en saltos repetidos

2.7 LIMITES DEL ESTUDIO

La aplicacién de un programa para el desarrollo de la resistencia general, asi
como su evaluacién y caracterizacion dentro del periodo preparatorio en la etapa
general.

Las edades de los jévenes que fluctuan entre 12 y 15 afios.

Los criterios de exclusion son la falta a los entrenamientos.

2 Equipos de 15 jugadores seleccionados de la poblacion total del colegio.



CAPITULO 3
MARCO TEORICO

3.1 Antecedentes del Sistema por Capacidades

Los paises con mas desarrollo deportivo utilizan el Sistema de Planificacién
por Capacidades (SPC). Al planificarse las capacidades dentro del plan
de entrenamiento, lejos de negarse el concepto de Ia preparacion
deportiva, tanto de las capacidades condicionales motrices, coordinativas y
cognoscitivas. Se define ésta con una nueva visién que permite valorar dentro de
cada unidad de entrenamiento, micro y mesociclo, el comportamiento de estas
capacidades en las diferentes etapas y establecer diferenciaciones en cada
grupo de deportes y dentro de cada uno de ellos, deporte a deporte. Para su
operacion se formula un plan escrito de 11 puntos. (Lanier).

La aplicacion del sistema de planificacién por capacidades se basa en los
conocimientos mas actuales y modemos de la actividad cientifica y practica, como
en la formacion de futbolistas en paises tales como ltalia (Cumicci 1983),
Alemania (Weineck 1994), Espafia (Garcia y cols. 1994) y Brasil.

El alto nivel de desarrollo de los deportistas de élite es consecuencia de la
busqueda cientifica y practica que han realizado desde hace décadas los
entrenadores, metoddlogos, cientificos del deporte, en Rusia (Godik y Popov
1994), Cuba {Lanier 1998), Polonia, Bulgaria (Krastev y Mitova 1995), Ortiz V.
2000)



El estudio de Ortiz V. tuvo como objetivo general comprobar la efectividad de
aplicacion del Sistema de Planificacién por Capacidades en las Fuerzas Basicas
del Club de Futbol Tigres, mediante la manifestacion objetiva del aumento de los
indices de rendimiento atlético-deportivos. Teniendo como resultados una mejoria
en la ejecucion de los esfuerzos de tipo explosivo, en los 30 metros lanzados (p<
0.05), 60 metros planos (p< 0.01), salto vertical y de longitud (p< 0.01), asi como
las pruebas de fuerza maxima, press militar, press de banca, sentadilla y curl de
piemna (p< 0.01).

Las capacidades coordinativas mejoraron las dos pruebas aplicadas,
boomerang y salto en cuadrante (p< 0.01).

De los resultados obtenidos por Ortiz V., concluye, que; “Con la aplicacion
del Sistema de Planificacién por Capacidades, encontramos que siguen teniendo
validez de planificacion del macrociclo y sus diferentes periodos y etapas, asi
como las caracteristicas descritas para cada uno en el marco teérico”.

“Es posible y esto lo confirma lo escrito por los autores que en el futbol
soccer se llegue a obtener la forma deportiva con un periodo preparatorio de tres
meses, considerado éste como un deporte de los juegos con pelota (Platonov
1993, Lanier 1993,1998) esto se demuestra por los resultados de las pruebas
aplicadas para el control del entrenamiento deportivo y la posicion final de las
competencias en las que participo”.

Tal y como lo describen los cientificos en el deporte desde hace mas de 30
afios (Matvéiev 1964) y con vigencia actual, el rendimiento es ondulatorio, que a
cada nuevo macrociclo le corresponde mejores rendimientos deportivos (Cumicci
1983, Godik 1975, Klaus y Kuuper 1996), es decir, los indicadores de rendimiento
mejoran cada macrociclo, siempre y cuando la metodologia, ademas de la
Periodizacion del entrenamiento, sean aplicadas con rigor cientifico.



3.2 Antecedentes de la Formacién Deportiva en el
Colegio Inglés

Se utilizaba hasta 1998 el de la carga diluida por elementos de preparacion,
distribuyéndose por semana el tiempo en contenidos de:

¢ Preparacién Técnica
o Preparacién Tactica —
* Velocidad
e Preparacion Fisica * Fuerza
-ﬁ * Resistencia
\ Flexibilidad

3.3 Marco de referencia.

La aplicacion de la planificacion por el sistema de capacidades, es
importante verter los conceptos fundamentales acerca del deporte, entrenamiento
deportivo, forma deportiva para entender su aplicacion en éste trabajo de
investigacion, que a continuacién se describiran en:

3.3.1 La Cultura Fisica:

Es una parte de la cultura general del hombre, y ella sintetiza las categorias,
las instituciones y los bienes creados por la educacion fisica al deporte y la
recreaciéon, con el fin de perfeccionar el potencial biolégico del hombre en la
sociedad. La cultura fisica sera parte de la cultura general de un pueblo, cuando
tenga de forma priorizada, programas establecidos en una sociedad dada.



3.3.2 Objetivos Generales de la Cultura Fisica:

o Desarrollar y fortalecer la salud del hombre.

e Desarrollar y fortalecer las capacidades motoras e intelectuales del
hombre.

e  Coadyuvar al bienestar del hombre en la sociedad.

o Desarrollar y elevar la disposicion psicolégica del hombre.

e Ayudar a elevar los habitos especificos para profesionales y labores
concretas dentro de la sociedad.

o Desarrollar y perfeccionar la complexion corporal.

e Crear habitos de utilizacion del tiempo libre a través de la actividad
fisica.

3.3.3 Concepto de Deporte:

Actividades especificas de competencia, en la cual se valoran intensamente
la forma de practicar los ejercicios fisicos para que el atleta o su equipo lleguen al
perfeccionamiento de las capacidades morfofuncionales y psiquicas, concentrados

en un resultado, el cual conlieva a una superacién de si mismo o de un
contrincante.

3.3.4 Concepto de Educacién Fisica:

Es la actividad donde se reflejan las formas y las leyes para el crecimiento
armoénico de las personas a través de diferentes planes y programas, por edades,
categorias y sexo, y que establecen un programa arménico en una sociedad dada.

3.3.5 Entrenamiento Deportivo:

Es un proceso pedagégico orientado directamente hacia el logro de elevados
resultados deportivos, donde intervienen la bioquimica del ejercicio, la nutricién, la
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medicina, en donde esta como premisa fundamental el desarrollo de la forma
deportiva.

3.4 Aspectos Fundamentales de la Preparacion del
Deportista y el lugar de los mismos en el Proceso de

Entrenamiento

El término entrenamiento no tiene un solo significado. El entrenamiento
deportivo, como fendmeno pedagégico, es el proceso especializado de la
educacion fisica orientado directamente al logro de elevados resultados
deportivos.

La preparacion del deportista es un concepto mas amplio, que comprende el
aprovechamiento de todo el conjunto de medios que aseguran el logro y la
elevacion de la predisposicion para alcanzar resultados deportivos.

Los entrenadores y los deportistas deben planear el proceso de
entrenamiento de tal manera que se creen las condiciones para alcanzar la forma
deportiva a su debido tiempo, para mantenerla durante un periodo dado,
establecido de acuerdo con los plazos de competiciones mas importantes, y para
asegurar su desarrollo ulterior.

La preparacién del deportista consta en lo fundamental de la preparacion
fisica, técnica, tactica, moral, volitiva y tedrica (Matvéiev)

3.4.1 Forma Deportiva:

Es un estado maximo de rendimiento de un atleta o un equipo en un periodo
de tiempo determinado, la forma deportiva depende de diferentes factores. De ahi
que se esté o no en forma deportiva sin excluir ninguno de sus aspectos.
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En una forma simple de entrenamiento
e Periodo Preparatorio 75%
o Periodo Competitivo 25%

La forma deportiva no se adquiere por sl sola, es producto de un complejo de
actividades diarias guiadas por un plan en el que intervienen diversos factores.

Fases Fundamentales de la Forma
Depottiva

v

Obtencién y Estabilizacién
Compctitiva

Desarrollo de la ) i A Pérdida de
Forma Deportiva  f¢—— Entrenamiento y Estructura Deportiva I Forma

Macrociclo

v

Periodo Periodo de
P Transicién

Periodo
Preparatorio Competitivo

X Mesociclos de
Mesociclos de Estabilizacién y
Preparaci ——— e
60 Mantenimiento

v

Microciclo

Mesociclos
p1 Descanso Activo

Figura 1. Unidad fundamental del entrenamiento.

Cuadro de fiujo que nos sefiala la manera de la obtencion de la forma deportiva
a través de la unidad fundamental, por Microciclos, Mesociclos y diferentes

periodos (Lanier, 1998).
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3.4.2 Las Etapas de Formacion Atlética

1° Etapa:

Tiene como objetivo lograr una base amplia y sélida como fundamento
para el entrenamiento a largo plazo para la construccion de los rendimientos
deportivos.

Acentuacion del desarrollo de las distintas cualidades motoras.

Debe desarrollarse fundamentalmente las técnicas y capacidades
coordinativas y las capacidades fundamentales generales de los deportes en
especifico, debe desarrollarse un gran trabajo multifacético. Trabajar con los
deportes auxiliares. Fundamentaimente el % de trabajo general y especifico ha de
ser 60 general y 40 especial.

2° Etapa.

Tiene como objetivo no solamente el de la formacion general, sino también el
de la formacion especifica, lo que permite al atleta recibir considerables cargas de
entrenamiento, en etapas posteriores.

Esta etapa se caracteriza por la profundizacién del aprendizaje, el desarrollo
de las capacidades condicionales y el continuo trabajo de las coordinativas. Esta
segunda etapa siempre toma como base los planteamientos de la primera.

Al terminar esta etapa los atletas estan en disposicion de recibir dosificacién
de cargas mas altas.

3* Etapa:
eSe debe acentuar el trabajo especifico del deporte, se debe de iniciar el
trabajo de alto rendimiento y preparar al deportista para la etapa de fundamentos.

eAdemas se debe aumentar el trabajo especifico especial para los deportes
seleccionados.
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o La relacion entre el trabajo general y el especial, debe de comportarse de la
siguiente manera:

General 40 %, especifico 60 %.
Los porcentajes arriba mencionados son aproximados y pueden variar.

Enseguida veremos la descripcion metodolégica en la cual se encuentra el
fatbol soccer.

4* Etapa
En la Etapa de Alto Rendimiento el objetivo fundamental es la preparacion
del deportista para la competencia politica mas importante, se obtiene la maestria
deportiva y el atleta, dirige su trabajo fundamental en el deporte especifico, se
crea la estabilizacion de los factores técnico-tacticos condicionales y coordinativos.
Desarrollo por los medios generales y especiales, cuya relacion es de 40 general y
60 para lo especial.

En la Etapa de Alto Rendimiento se planifica el entrenamiento, teniendo en
cuenta la competencia politica de mas importancia; en este caso las Olimpiadas,
Campeonatos del Mundo, Campeonatos Regionales (Panamericanos,
Centroamericanos, etc.).

3.4.3 Grupo de Deportes de Juego con Pelota:

EstarA formado por los deportes de: Baloncesto, Balonmano, Béisbol,
Raquetbol, Squash, Frontén, Badminton, Golf, Futbol Americano, Polo Acuatico,
Tenis de Campo, Tenis de Mesa, Hockey s/césped, y Voleibol.

Comunidad de Principios de éste Grupo:
a) Los planes de entrenamiento reflejan estructuras similares en su
contenido, medios y duracién (4-5 meses)
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Dependiendo del nivel de los deportistas, de sus caracteristicas, asi como de

las horas de entrenamiento disponibles en el plan y el calendario de

competencia.

b) Son también disciplinas de esfuerzos variables.

c) En ellas predomina la informacién visual.

d) Es de gran significacién la riqueza del pensamiento tactico en su
disciplina.

e) Generalmente su especializacion comienza entre los 10-12 afios.

En la cuarta etapa las capacidades cognoscitivas son predominantes.

3.5 Los Ciclos de Entrenamiento

El proceso de desarrollo del alto rendimiento no se da de un ciclo a otro, de
un macrociclo a otro, sino que esta dado y fundamentado en las etapas de
formacion atlética a largo plazo.

Lo que permite el paso de una etapa a otra y de un ciclo a otro, son los
indices alcanzados en cada uno de los elementos de preparacion o de las
capacidades, asi como el cumplimiento de los objetivos establecidos para cada
una de ellas.

La necesidad de llegar a obtener maximos resultados, ha obligado a que el
entrenamiento esté orientado a rendir el maximo en determinados periodos y
competencias. Esto tiene su fundamento en las etapas de formacion a largo
plazo y en determinado momento, por esto predominan los ejercicios generales
sobre los especiales y competitivos en las primeras etapas y ciclos de
entrenamiento, y conforme avanza el grado de desamollo de la maestria,
predominaran los especiales y por ultimo los competitivos sobre los generales.
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Se debe tener muy presente que las adaptaciones y rendimientos obtenidos
por el entrenamiento no son constantes durante todo el afio, que éstos describen
una curva ascendente, luego una meseta estable y por dltimo una ligera curva de
descenso del rendimiento, materializado esto en los diferentes ciclos de
entrenamiento y que se fundamenta en las experiencias generalizadas en el
periodo de 1950 a 1970, basado en la teoria de la adaptacion de Meerson
(bioritmos, heterocronismo en la adaptacién y fluctuacién en los tiempos de
recuperacién de cada una de las capacidades).

El periodo preparatorio se divide en mesociclos: general y especial. La
primera, en la cual se crean las bases para el desarrolio de la forma deportiva, que
estd determinada por el aumento de las posibilidades funcionales e indices de
capacidad condicional y tiene las siguientes caracteristicas: un alto volumen de
tfrabajo, mas aun al final del mesociclo, una intensidad reducida pero aumenta
gradualmente, predominio de los ejercicios y medios generales sobre ios
especiales y muy poca utilizacion de los competitivos, se aprenden nuevas
técnicas y se perfeccionan las conocidas, entre otras.

La preparacion fisica general, juega un papel fundamental en este
mesociclo, serd importante para el aprendizaje y perfeccionamiento técnico y
tactico, se debe desarrollar principalmente la resistencia y la fuerza que den base
para soportar grandes cargas de trabajo.

En la etapa especial, la intensidad es mayor al volumen, al inicio el volumen
disminuye y luego se estabiliza, predomina la utilizacién de los medios y ejercicios
especiales y competitivos sobre los generales, éstos Gltimos nunca dejan de
realizarse, al final de este mesociclo se obtiene la forma deportiva, se ha de
desarrollar en forma conjunta la capacidad condicional especial y el dominio
técnico, que son el presupuesto para el dominio del sistema tactico. El
perfeccionamiento técnico y tActico, las cualidades psicolégicas determinantes
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para el logro del éxito en la competencia fundamental se da con la preparacién
especial.

En el segundo periodo preparatorio se tienen los mismos objetivos para
cada mesociclo, con la excepcidn de que el mesociclo especial es mas largo que
el primero.

Los periodos competitivos, constituidos por el mesociclo de obtencién y
estabilizacién de la forma deportiva y su duracién determinada por la duracién de
los periodos preparatorios, se caracteriza por: el mejor medio de preparacion es la
propia competencia, esto sirve ademas para el dominio de los sistemas tacticos
con los cuales librara el deportista la lucha competitiva; la participacion en
competencias preparatorias sera el medio de perfeccionamiento y puesta a punto
para la competencia fundamental; la dindmica de las cargas sera determinada por
los resultados en la competencia, siendo éstas un factor desencadenante de
reacciones de adaptacién mas agudas y significativas que la misma carga de
entrenamiento. (Ortiz V., 2000).

3.6 LaPreparacion Fisica

Es el desarrollo de las cualidades y capacidades fisicas necesarias en la
actividad deportiva. Al tener una orientacion deportiva aplicada, la preparacion
fisica del deportista esta intimamente ligada, a la vez, con el desarrollo fisico
general, con el fortalecimiento y habituacién del organismo. Al igual que todos los
demas aspectos de la preparacion, se divide en general y especial.

La preparacion fisica general crea la base para la preparacién especial, ya
que asegura el desarrollo multiple de la fuerza, rapidez o velocidad, resistencia,
flexibilidad, y agilidad, que son necesarias como premisas y condiciones del
perfeccionamiento en el deporte de que se trate.
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En el proceso de la preparacion fisica, de caracter general y especial, del
deportista, se emplean todos los recursos de la educacion fisica:

a) Los ejercicios fisicos,

b) Los factores naturales de habituamiento y forialecimiento del
organismo (la irradiacibn solar y las propiedades del medio
atmosférico y acuéatico),

c) El régimen y otras condiciones higiénicas.

d) Pero el papel principal corresponde a los ejercicios fisicos
seleccionados de manera especial (Matvéiev).

3.6.1 La Resistencia Motriz

De la definicibn de la resistencia en un sentido amplio; resistencia o
capacidad de soportar un cansancio, se deduce que ésta capacidad de condicidn
fisica constituye un requisito decisivo para la consecucion de muchos rendimientos
deportivos y también para el desarrolio de la capacidad de rendimiento deportivo.

A menudo se necesita para el rendimiento deportivo (en competicion,
entrenamiento, juego):
¢ Poder mantener una cierta intensidad de carga durante el mayor
tiempo posible o bien poder reducir al minimo las pérdidas inevitables
de intensidad.

» Y/o recuperarse rapidamente entre las fases del esfuerzo.

Ambos aspectos se adquieren mediante una buena formacién de la
resistencia.

Dentro de los aspectos de cansancio de rendimientos deportivos tampoco
debemos de olvidar que:
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e Aparte de una disminucion funcional reversible de la musculatura
esquelética (cansancio fisico).

e También se puede presentar un detrimento transitorio del rendimiento
a nivel de la concentracion mental (cansancio mental), de la
percepcion sensorial (cansancio sensorial), de la disposicién interna,
de la motivacion (cansancio emocional, psiquico)

Ello se debe a que los mecanismos reguladores del organismo humano se
extienden en caso de esfuerzos tanto al ambito energético como al nervioso
central. En consecuencia, defendemos a partir de aqui la siguiente definicion
general para la resistencia:

Resistencia es la capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio frente
a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion rapida después

de los esfuerzos.

Las precisiones mas concretas toman en cuenta los diferentes aspectos
(manifestaciones), de la resistencia.

La bibliografia cientifica del entrenamiento y la médico deportiva, expresa
las siguientes posibilidades de estructuracién de la capacidad de resistencia:
¢ Segun el volumen de la musculatura implicada:

Resistencia local (menos que 1/6-1/7 de la musculatura esquelética y,

Resistencia general (menos que 1/6-1/7 de la musculatura esquelética.
¢ Segqun el sistema energético mayoritariamente requerido:

Resistencia aerdbica (aportacibn energética en presencia de suficiente
oxigeno) subdividida en:
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a) resistencia aerobica de duracion corta (3-10 min.)
b) resistencia aer6bica de duracién mediana (10-30 min.)
C) resistencia aerébica de duracién larga (mas que 30 min.)

Resistencia anaerdbica (aportacibn energética sin o bien con captacion
insuficiente de oxigeno), subdividida en:
a) resistencia anaerdbica de duracién corta (10-20 seg.)
b) resistencia anaerébica de duraciébn mediana (20-60 seg.)
c) resistencia anaerdbica de duracién larga (60-120 seg.)
o Segln la forma como trabaja la musculatura esquelética:
a) resistencia dinamica (alternancia continua entre tensién y
relajacion)
b) resistencia estatica (tension continua)
¢ Segun teoria y metodologia:
a) General

b) Especial.

Capacidad de Resistencia Basica

Caracteriza la capacidad de un deportista de resistencia en poder
mantener correctamente durante largo tiempo la velocidad mas elevada
posible, sin abandonar la situacidon metabdlica aerébica.

Resistencia Especifica Competitiva
En la capacidad de resistencia fisica y psiquica que concuerdan con las
condiciones especificas de una disciplina competitiva.

Resistencia Duradera |

Es el rendimiento logrado, caso exclusivo bajo condiciones aerobias
durante el metabolismo, principalmente de las grasas y recorrido de una
distancia por mas de 30 minutos con una intensidad eficaz de estimulos
sin caida esencial de la velocidad.



Resistencia Duradera i

Es el rendimiento logrado caso exclusivo bajo condiciones aerobias
durante el metabolismo principalmente de carbohidratos al recorrer una
distancia de 80 a 30 minutos con intensidad eficaz de estimulos sin la
caida esencial de la velocidad.

Resistencia Media
Es el rendimiento logrado bajo la inclusibn marcada de procesos
aerobios al recormrer una distancia de 2-8 min.

Resistencia de Corta Duracién
Es el rendimiento logrado bajo un elevado porcentaje de 45 seg. Hasta 2
min.

Resistencia de la Fuerza

Es la capacidad de resistencia al cansancio del organismo durante
trabajos de fuerza de larga duraciéon ( capacidad para el vencimiento
multiple de resistencia medias de movimiento).

Resistencia de Rapidez

Es la resistencia al cansancio en las cargas con intensidad maxima a
submaxima de estimulos y principalmente con una obtencién anaerobia
de energia.

Y a partir de ellos se planifica la carga de entrenamiento.
Cuando la resistencia falla como resultado de un esfuerzo muscular fuerte y
sostenido, disminuyen las otras cualidades que hacen posibles los mejores

rendimientos deportivos: fuerza, velocidad o tiempo de reaccion, coordinacion y
vigilia, sencillamente porque el suministro de oxigeno y ofras fuentes de

21



combustible al masculo no es suficiente para sostener el esfuerzo. Por tanto, los
principales objetivos de un entrenamiento de resistencia son:

a) Lograr un incremento de la cantidad de sangre a los musculos que
hacen el principal trabajo, y

b) Mejorar los sistemas energéticos. En ofras palabras, la resistencia
tiene un vinculo muy fuerte con los aparatos circulatorio y respiratorio,
y con el metabolismo, especialmente el celular.

La resistencia aerdbica es la capacidad de sostener un esfuerzo ciclico,
ritmico y relativamente fuerte mas alld de seis minutos (debido a diferencias
individuales, Pila, ha establecido los seis minutos como la barrera que demarca un
esfuerzo de predominio aerébico: “Una capacidad de oposicién al cansancio por
equilibrio (steady state) entre las necesidades de oxigeno y su aprovisionamiento”
(Pila 1987).

En los deportes de asociacion como el Baloncesto, Balonmano, Fitbol y
Hockey por la movilidad sostenida durante mucho tiempo. En todas estas
actividades la resistencia aerébica no esta limitada tanto por la resistencia local de
un nimero de musculos, sind mas bien por la capacidad del sistema circulatorio
(corazdn, vasos sanguineos y sangre) y el sistema respiratorio (pulmones) para
llevar oxigeno a los musculos que trabajan y acarrean los productos quimicos de
desecho del metabolismo.

La resistencia aerdbica también es conocida o nombrada vulgarmente por
resistencia “cardiovascular®, “cardiorespiratoria®, “organica®, y “general® (Pila A.,
1987).

Cuando se realizan varias arrancadas en un dia, en vueltas de varias etapas
y tomeos similares, la resistencia promueve también el ritmo del restablecimiento.



El nivel de resistencia esta determinado por el funcionamiento del sistema
circulatorio, del metabolismo y por la coordinacion de los 6rganos y sistemas. La
economizacion de todas las funciones del organismo, desempefia un papel
sustancial en este sentido. El nivel de coordinacion del movimiento y de la
entereza psiquica, especialmente, la voluntad del atleta, influyen en la calidad de
la resistencia (Harre 1989).

3.6.2 Resistencia del Futbolista - Caracteristicas

Todo parece apuntar que la capacidad de consumir oxigeno es el factor de
realizacion de resistencia de mas peso. No todos los individuos del mismo medio
social, econdmico y bagaje intelectual, tienen la misma capacidad para consumir
oxigeno o mejorarla. Hay factores genéticos que determinan esta capacidad: la
constitucion y eficacia de funcionamientos de los sistemas circulatorio y
respiratorio, la cantidad de fibras musculares (masa muscular) y sobre todo el
predominio de un tipo de fibra muscular.

En presencia de un esfuerzo anaerébico el oxigeno sélo, no puede producir
todo el ATP que las fuertes contracciones reclaman y se produce también por
otros medios metabdlicos, como el resultante de la gluctlisis (resintesis del
lactato), en un esfuerzo anaerébico-lactacido y la utilizacion de fosfatos de
creatina en uno anaerobico alactacido. Parece ser que mientras mayor sea la
capacidad de consumir oxigeno mejor es la realizacidn de resistencia anaerébica.
En resumen, si la capacidad de consumir oxigeno es el principal factor de
realizaciéon de resistencia sera, por tanto, el blanco predilecto y directo de todo
entrenamiento de resistencia (Pila A.)

En base a lo anterior, para entrenar la resistencia es importante conceder:
a) Un valor referencial de buen consumo de oxigeno (VO2)
b) El consumo méaximo de oxigeno aerdbico del deportista que entrena.
¢) Las demandas de oxigeno de la posicion o prueba deportiva.
d) El déficit y la deuda de oxigeno y sus efectos.



e) Las intensidades de las sobrecargas progresivas del entrenamiento de
la resistencia.

f) La verificaci6n y el control del entrenamiento de la resistencia por la
frecuencia cardiaca.

Hablando de planes y programas de entrenamiento de la resistencia
aerdbica, se deben de considerar dos altemativas:
1. Para el equipo que puede entrenar 11 meses al afio.
2. Y para el que solo puede 9 meses (Pila 1987).

Con respecto al futbol soccer en particular, Novich, describe lo siguiente:

El acondicionamiento en atletas de soccer es similar al de aquellos que
participan en deportes de contacto que requieren correr, velocidad, agilidad
coordinacion neuromuscular y resistencia. En adicion, los jugadores de futbol
soccer deben desarrollar especialmente fuerza en los musculos de las piermnas,
abdomen y cuello. El correr es lo mas necesario. La fuerza y educar los pies solo
puede ser desarrollada por la coordinacién de las destrezas del golpear la pelota y
correr. Las destrezas individuales y las situaciones de juego son el siguiente
desarrollo (Novich, 1983).

Tal como puede extraerse de las investigaciones de Hakinen/Kouhanen/Komi
(1987, pag. 240), incluso los atletas de halterofilia necesitan tener una resistencia
basica suficientemente desarrollada para poder efectuar un entrenamiento intenso
y amplio. Por lo tanto, el futbolista no se plantea la pregunta de "debe" sino "como
debe” aumentar su resistencia.

Para poder comprender la importancia de la resistencia en los futbolistas de
hoy en dia, deberan valorarse cuantitativamente el volumen y la intensidad.
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Si se compara el rendimiento en los desplazamientos de los futbolistas de los
afios sesentas con los actuales, puede verse claramente el extraordinarioc aumento
en la intensidad y el volumen que se ha efectuado en los Ultimos afios. En los
afios sesentas los desplazamientos superiores a los 4,000 metros se consideraba
excepcional y en la actualidad son de mediano valor.

Desde 1962 se ha experimentado un aumento promedio del 10% en el
rendimiento en los desplazamientos (Bauer, 1990).

Los diferentes tipos de desplazamiento presentan al futbolista como un
jugador que siempre esta en movimiento y esta constantemente preparado para
recoger la pelota en cualquier situacion. Esto requiere una capacidad de
resistencia aerdbica suficientemente desarrollada que permita estar en forma
durante los 90 minutos, por otro lado, el jugador solo pasa un tiempo relativamente
corto, pero decisivo para el juego, comiendo o sprintando. Se trata de las
actividades relacionadas con las recepciones de balon, los tiros a porteria y el
marcaje al jugador contrario. Esto requiere un conocimiento técnico-tactico y una
gran capacidad anaerdbica (como base para una buena capacidad de hacer
carreras cortas a velocidad), juntamente con una resistencia basica bien
desarrollada, aunque solo se trate de actuar en un corto espacio de tiempo
(Weineck, 1994).

La importancia de una resistencia bien desarrollada se desprende del hecho
de que los llamados capitanes de equipo siempre son los que mas alta capacidad
de resistencia tienen (Dickut et al. 1981, pag. 151), por lo tanto, principalmente
debe recordarse: si bien el futbolista debe tener una resistencia basica
suficientemente desarrollada, ésta no tiene punto de comparacion con la
resistencia de un atleta: si se efectia un entrenamiento demasiado orientado a la
resistencia, los mulsculos, adaptaran sus caracteristicas a este tipo de esfuerzo,
por ejemplo en la velocidad de carrera y la duraciéon de la carrera. Esto convertiria
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al futbolista en un buen corredor de fondo, pero solo en un mediocre futbolista
(Hollman et al., 1981).

Si bien la resistencia representa uno de los requisitos fundamentales para el
rendimiento del futbolista, ésta no puede darse en desequilibrio con el resto de los
requisitos del fatbol. La importancia de un factor individual debe verse siempre
con relacién al total.

Mediante un entrenamiento regular, suficientemente intensivo y general, se
aumentara tanto la capacidad de los musculos en si, concretamente de la célula
muscular, como el sistema cardiovascular mediante ajustes funcionales (en el
sentido de economizacion) y estructurales (en el sentido de un crecimiento de los
6rganos) (Weineck, 1994).

Aparte de 1a resistencia general aerébica, el jugador también necesita poseer
una capacidad anaerobica especifica para el futbol, que también denominaremos
resistencia especial o de sprint. Una resistencia especial para el fitbol bien
desarrollada comporia:

o Entrenamiento especifico de la musculatura utilizada para
jugar al futbol (especialmente las piernas) de esta forma se
aseguraran los movimientos tipicos del juego (cambio de
direccion, entradas, golpeos a porteria, regates, etc),. de
forma 6ptima.

o Buena tolerancia a las carreras repetidas e intermitentes,
entradas explosivas y saltos, regates a ritmo fuerte,
impetuosos golpeos a porteria y remates de cabeza.

e La capacidad de soportar durante el partido los cambios de
ritmo sin problema y en general mantener un buen ritmo.

o La capacidad de poder resolver las entradas, los saltos, los

regates y los golpeos a un ritmo maximo durante todo el
partido.



3.6.3 Métodos de Entrenamiento de la Resistencia

Las tareas del entrenamiento de resistencia se pueden resolver utilizando
diversos métodos. Estos tienen que garantizar que se desarrolien tanto las
capacidades de resistencia fundamentales, como ias especificas de Ila
competencia. En este sentido queremos subrayar que una resistencia fundamental
bien desarrollada es la base para un alto rendimiento competitivo. Cada una de las
capacidades fundamentales de la resistencia tiene un valor distinto para cada uno
de los grupos de disciplinas. En forma general se considera que la mayor
importancia se le debe atribuir al desarrollo de la capacidad aertbica (Harre,
1989).

Los siguientes son los tres métodos:
1. Duracion.
2. Intervalos.
3. Competitivos y de control

3.6.3.1 Métodos de Duracién

Entre los métodos de duracién contamos con el método continuo, el variado
y fartlek. Estos métodos los hallamos en todos los deportes de resistencia y en los
juegos deportivos.

En los métodos de duracion se trabaja con cargas mas largas que no se
interrumpen con pausas. La velocidad puede ser constante o aumentar y
disminuir. La duracién de la carga depende del estado de entrenamiento individual
y de las caracteristicas de cada una de las disciplinas. En la mayoria de éstas la
carga no debiera durar menos de 30 minutos, aln para los jovenes talentos.
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3.6.3.2 Método Continuo

Durante un largo tiempo se mantiene una velocidad constante. La intensidad
se puede determinar muy bien mediante la frecuencia cardiaca, la cual debe
alcanzar valores de 150 hasta 170 latidos por minuto, segun el deporte y el estado
de entrenamiento.

3.6.3.3. Método Variado

En el transcurso de una carga permanente mas prolongada se modifica
planificadamente la velocidad. En tramos de la distancia a recorrer, determinados
de antemano, se debe aumentar la intensidad, de manera que el organismo se
vea obligado a producir una deuda de oxigeno por poco tiempo, la cual tiene que
compensar nuevamente en el siguiente tramo.

3.6.3.4 Fartlek

Este método consiste en un juego de velocidades. El cambio de velocidad no
esta estrictamente planificado, sino que se le deja al deportista para que los haga
segln sus necesidades personales.

3.6.3.5 Métodos de Intervalos

Entre éstos se encuentran todos los métodos de entrenamiento que se basan
en el principio de intervalos, el cual requiere un cambio planificado de las fases de
carga y de descanso. Los intervalos no estan en funcién del restablecimiento total.
La nueva carga se debe de aplicar cuando se tiene una frecuencia del pulso de
120 a 130 latidos por minuto.

Existen tres tipos de método de intervalo:
a) Cortos: duracion de las cargas individuales de 2 a 5 minutos.

28




b) Medianos: de 2 a 8 minutos.
c) Largos: de 8 a 15 minutos (Harre, 1989)

3.6.3.6 Métodos Competitivos y de Control

Con ayuda de estos métodos sblo se deben desarrollar capacidades de
resistencia especificas. Para el deportista esto significa orientarse hacia un
trayecto de la competencia, al cual estara subordinado el entrenamiento especifico
de la misma.

Los estimulos se deben dosificar de manera que el efecto fisioldgico y
psicolégico, asi como la frecuencia del movimiento y la técnica, respondan
Optimamente a las condiciones caracteristicas de la competencia.

3.6.3.7 Los Medios de Entrenamiento

Cuando se estudian los medios de entrenamiento, se insiste sobre todo en
los ejercicios que influyen, directamente o no, en el dominio deportivo; se evocan
igualmente los medios técnicos complementarios que se pueden utilizar en el
curso de los ejercicios. Igualmente, se tienen que tener en cuenta las
instalaciones ajenas y los medios de diagndstico, cuya utilizacién estimula los
ritmos del perfeccionamiento deportivo.

Los ejercicios fisicos utilizados como medio de entrenamiento se pueden

repartir en cuatro grupos:

1. Los ejercicios de preparacidn general aseguran el desarrolio funcional
general del organismo. Pueden asegurar tanto un inicio de preparacion
en la disciplina concreta, como el desarrolio armonioso del organismo
sin que sean implicadas las cualidades especiales de la disciplina.
Incluso puede existir una cierta oposicion entre las cualidades generales
y las exigencias de la disciplina.



2. Los ejercicios de preparacion auxiliar son acciones motrices destinadas
a preparar el organismo para la preparacion especifica.

3. Los ejercicios de preparacion especifica constituyen la mayor parte del
entrenamiento de los atletas cualificados. Son ejercicios que, por su
estructura, su intensidad y su duracién, se acercan al maximo a las
actividades de competicion.

4. Los ejercicios de competicidn consisten en la ejecucion de ejercicios
idénticos a las actividades de competicidon, 0 de ejercicios que estan
muy préximos a ellos, respetando las reglas y las limitaciones de la
competicion misma.

5. También se pueden clasificar los medios de entrenamiento en funcién
de su orientacién. Se distinguen entonces dos grandes grupos: los que
tienen el objetivo de perfeccionar los diferentes aspectos de la
preparacion técnica o tactica y los que se centran en el desarrollo de las
cualidades motrices.

Medios Generales de Entrenamiento en Futbol

Objetivos Medios de Entrenamiento

Juegos Aplicados Perfeccionamiento de las capacidades generaies de
coordinacién, potencia y tacticas, asi como Ia
mediacién de practicas variadas de movimientos.

Otros deportes (voleibol, Perfeccionamiento de las capacidades tacticas, asi

balonmano, baloncesto) como de comprension del juego en general.

Gimnasia Desarrollo de la agilidad, de la movilidad y de la
capacidad de fuerza general.

Atletismo Ejercitacion de las capacidades (ejercicios
coordinativos y potenciales generales escogidos).
Mejora de los factores de carga/potencia, asi como la
elasticidad y la velocidad de movimientos.

(Autores: Hans, Eibmann y Engel)



3.6.4 Caracterizacion del Desarrollo Motor del Infante de 10-
12 afios

Durante el transcurso de este periodo los nifios muestran una evolucion
natural mejorada sobre todo en sus capacidades fisicas en general, gracias a la
acumulacion de experiencias motoras globales, en donde el juego libre y
recreativo se constituye en el principal factor de desarrollo, convirtiéndose asf la
calle, el jardin, el patio escolar o el terreno baldio, en el sitio mas visitado por los
nifios a esta edad, ya que la cierta libertad de accidén con que se manejan en su
tiempo libre, usualmente lo destinan al juego.

Los nifios ya han aprendido a dominar sus impulsos motores y a respetar
correspondientemente los requerimientos de orden y disciplina en el
entrenamiento como en los juegos libres.

Se integran bien en su grupo y buscan obtener el maximo rendimiento en
competencia en conjunto. Con respecto a las capacidades motoras, la mayoria de
los nifios alcanzan un buen nivel de desarrollo de la velocidad y la fuerza. En
especial se debe mencionar que las capacidades coordinativas y las funciones
psico-fisicas esenciales, como por ejemplo las sensaciones 0 percepciones
motrices espaciales, temporales 0 quinestésicas, alcanzan un grado de desarrolio
elevado.

Caracteristicas de la evolucion motora, se pueden destacar en la mayor
capacidad para la conduccién consciente y controlada de los movimientos técnicos
del futbol.

Lo que se encuentra bien desarrollado en esta edad es el acoplamiento de
movimientos especialmente en la utilizacion del tronco. Por ello en esta etapa, es
recomendable iniciar el trabajo de fintas 0 amagues y dribling.

31



El desarrollo de la resistencia y de la fuerza resistencia en estas edades,
muestra diferencias individuales considerablemente mayores que en otros
rendimientos deportivos.

Asimismo, en general se debe de comprobar que para los nifios de esta
edad, la capacidad de rendimiento en el area de fuerza de resistencia no es
satisfactoria, estando bien desarrollada solo en muy pocos nifios, pero con una
ejercitacion sisteméatica se pueden lograr aumentos extraordinarios.

Con respecto a la resistencia de carrera se puede decir, simplemente que en
la edad puberal se siguen produciendo aumentos anuales de la misma, pero
levemente menores respecto a los producidos en la edad de 6-9 afios.

En México no se cuenta con un trabajo de educacién fisica en los nifics y
jovenes en la escuela, por lo que el trabajo del entrenador de futbol de estas
edades deberé cubrir esta falta de trabajo psicomotriz, y se complica aun mas
cuando no se puede ensefiar adecuada y progresivamente los elementos y
principios de este deporte, que por otra parte esta condicionada por una
competencia, y el entrenador debera elegir entre la competencia (“su trabajo”),
entre el desarrollo psicomotriz o el desarrollo del entrenamiento técnico.

La formacién adecuada de la resistencia de base es especificamente
necesaria por el hecho de que en ella se eleva la capacidad de carga de los nifios,
tanto para las actividades intelectuales como deportivas, actuando también como
un factor estabilizador de la salud, se debe trabajar a intensidad baja y media
(SICCED)
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3.7 La Primera Fase de Maduracién (pubertad) 12-13 y
14-15 aios

Se pueden considerar los siguientes limites de edad promedio para las fases
de maduracién 12-13 a los 14-15 afios de edad.

La pubertad es una fase de reestructuracion (de reconstruccion) de las
capacidades y destrezas motoras observando este proceso como un fenémeno
normal del desarrollo y no como una “crisis”.

Con respecto a la resistencia se puede decir que la gran dinamica de
crecimiento corporal de la pubertad, incluyendo los 6rganos del sistema
cardiopulmonar, permite calificar a este periodo como una fase con condiciones
muy favorables para el perfeccionamiento de esta cualidad.

Entre las causas bioldgicas del acelerado desarrollo en el campo de las
capacidades de la condicion fisica se deben mencionar preponderantemente, la
secreciéon de hormona del crecimiento (STH) y de las hormonas masculinas, en
especial |a testosterona (TST).

De estas dos hormonas, se conoce que tienen un efecto anabdlico de las
proteinas, lo cual lleva al crecimiento corporal acelerado, incluso de los érganos
del sistema cardiopulmonar y musculo esquelético.

Con respecto al desarrollo de la resistencia en la pubertad, durante muchas
décadas se creyd que esta fase era un periodo de estancamiento o disminucién
de esta capacidad.

Investigaciones mas recientes han hecho saber que en el caso sobre el
desarrollo de la resistencia en pruebas realizadas con grupos de jovenes no
seleccionados, permiten formular generalizadamente la siguiente tesis: en los
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examenes realizados con métodos fisiolégicos, la pubertad se muestra en los
varones como una fase de aumento casi permanente de esta cualidad. Curvas
promedio muestran un aumento algo mas reducido al principio y algo mayores
hacia el final de esta fase.

El desarrollo de la resistencia en las personas entrenadas, transcurre en
forma mas considerablemente diferente, un entrenamiento de resistencia de una a
tres horas semanales, lleva a adaptaciones morfologicas y funcionales
considerables, y en consecuencia marcados aumentos de los rendimientos
deportivos. Lo notable ahi es que, en combinacién con el entrenamiento y con los
progresos de madurez puberal especificos, se mejoran visiblemente algunas de
las condiciones biolégicas esenciales para aquellas cargas de resistencia que
tienen como consecuencia procesos metabdlicos anaerdbicos lactacidos.



CAPITULO 4
METODOLOGIA

Esta es wuna investigacion, experimental, longitudinal, de objeto,
cuasiestadistica, por la cual se busca encontrar la diferencia en la capacidad
condicional motriz de resistencia, especifica en jugadores de futbol soccer en la
segunda y tercera etapa de formacion deportiva del Colegio Inglés, al aplicarles el
sistema de planificacion de las capacidades.

“En la misma linea que los experimentos y los cuasiexperimentos esta la
investigacién de accion, sb6lo que aqul se tiene la directa intervencion del
investigador en el contexto natural de la situacion por investigar. Esto explica que
se implanta un cambio en el grupo de personas en el contexto natural, siendo este
cambio la variable independiente; posteriormente se analizan los efectos en la
variable dependiente, determinando si se produjeron o no los resultados
pronosticados. Lo anterior nos lleva a determinar que en la investigacion de
accion:”

a) La intervencion (el cambio que el investigador implanta) es la variable
independiente.

b) Los resultados son la variable dependiente.

C) Solo se incluye el grupo experimental.

d) Se establecen las conclusiones que se obtuvieron al introducir la variable
independiente, teniendo mucho mas cuidado con las variables intervinientes
que en los experimentos y en los cuasiexperimentos.”



4.1 Definicion de la muestra

El estudio se aplicard a nifios de entre 12 y 15 afios integrantes de los
equipos representativos del Colegio Inglés.

4.2 Descripciéon del experimento

Se utilizé un grupo de jévenes de entre 12 y 15 arfios a los cuales se les aplicd
el sistema de planificacion por capacidades, se inicio en septiembre y se les aplicé
la prueba de Conconni de 400 mts. y de saltos repetidos al inicio de la aplicacion
(SPC), después de 6 semanas y al final de la aplicacién del sistema de
planificacion y con la utilizacién de pruebas estadisticas de rechazo - aceptacion
de hipétesis.

4.3 Descripcion de las pruebas fisicas

Se utilizara la prueba de Conconni de 400 m incremental y la prueba de
resistencia muscular.

4.3.1 Prueba de Conconni de 400 m incremental

Conconni desarroll6 un método por medio del cual era posible identificar el
Punto Critico Anaerobio sin darse a la tarea de medir el nivel de lactato o de tomar
muestras de sangre; a la prueba de Conconni mas tarde se le conocié como la
identificacidn indolora del punto critico anaerobio. El Punto Critico Anaerobio
(PCA), se define como la intensidad méaxima, Ej. el itmo o la velocidad, la cual se
puede mantener por un largo periodo de tiempo. Este se logra a un cierto
porcentaje de la V02 max. cuando se sobrepasa este porcentaje sobreviene una
acumulacién de acido lactico. Debido a esta acidosis, la intensidad maxima
comienza a decrecer.



Conconni desarroll6 la prueba de la siguiente manera: llevando el método
de la teoria a la practica, logrd establecer la relacion entre velocidad y ritmo
cardiaco. Para llevar a cabo esta prueba, empleo atletas con buena condicién
fisica. Se comienza con un largo calentamiento que va de 13 a 15 minutos, para
después iniciarse en una carrera de resistencia ininterrumpida. De acuerdo al
protocolo de la carrera, la velocidad se aceleraba ligeramente cada 1000, 400 6
200 metros. El incremento al que se llegaba no superaba el medio Km. / h.
Después de esta aceleracion, el ritmo se estabilizaba al nivel de velocidad. La
velocidad inicial fue de 12 a 14 Km. / h , una velocidad en si muy alta para muchos
atletas. Al término de cada 50 metros se registraba el RC (ritmo cardiaco). Este
dato aunado al registro de las fracciones de segundo, facilitaba el calculo de la
velocidad. La velocidad que se alcanzaba finalmente, dependia de la condicién
fisica de cada atleta; esta radicaba entre los 18 6 25 Km./ h. La relacién entre
velocidad y ritmo cardiaco, es hasta cierto punto linear y no linear. Al punto en
donde la correlacion entre ritmo cardiaco y velocidad se pierde, se le denominé
deflexion de la velocidad Vd (ver gréafica 1).

El tiempo necesario para que el ritmo cardiaco se adapte a la nueva
velocidad es de 10 a 20 segundos.

Esto es valido sélo cuando el incremento de la velocidad no supera el medio
Km. / h. La deflexién o desviacion de la curva velocidad- ritmo cardiaco, se puede
establecer de una mejor manera, con el protocolo de 200 m., en el cual la
velocidad se incrementa cada 200 metros.
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Relacidn velocidad-ritme cudinco de
un conedor 3 hwgn distenc.
Bejor murta 10 Km, 29.04

Grafica 1. Relacion velocidad-ritmo cardiaco de un corredor a larga distancia. Mejor marca
10Km, 29.04

Cuando se aplica este protocolo, el nimero de registros respecto al ritmo de
la deflexién es mas elevado.

En la grafica 2 se comparan los tres protocolos.

Se emplea un mismo corredor para las pruebas. Mejor marca en 5000

metros: 14 min., 12 seg. La distancia total de cada carrera era de 11Km., 6.4 Km.
y 4 Km., respectivamente. Existia un descanso de tres dias entre cada prueba.
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4.3.2 Prueba de media sentadilla con salto

Objetivo: Medir la resistencia de los muisculos de las piernas.

Edad- De 10 afios hasta edad colegial

Sexo: Es utilizado para hombres y mujeres

Confiabilidad: Fue reportado un r de .82 por Charles Prestidge, NLU, Monroe, La.,
1972.

Objetividad: Fue reportado un r de .99 por Mike Recio, NLU, Monroe, La., 1972.
Validez. La validez fue aceptada por esta prueba.

Procedimiento: El que va a realizar la prueba junta sus manos y las pone detras de
la cabeza con los pies separados uno del otro, se agacha o dobla las rodillas hasta
que toca una tabla horizontal y después salta extendiendo totalmente las piernas.
El ejercicio continda hasta que aguante sin descansar.

Puntuacioén: Un punto es anotado por cada repeticion correcta.

Puntos Adicionales. Si el alumno se detiene para descansar el ejercicio termina
hasta ese punto, los pies deben separarse del piso en cada salto.



CAPITULO 5
PLAN GENERAL DE
ENTRENAMIENTO

5.1 Normas para la elaboracién del plan escrito.

1. Analisis del macro anterior.

*» ¢ Cuantos alumnos y de que nivel tendria al iniciar el macrociclo?

» Mencione cual era el objetivo del macro anterior y qué resultados
obtuvo en funcién del mismo.

» Mencionar los resultados de la competencia fundamental (Planificado-
Logrado).

» Del entrenamiento planificado, ¢{Qué se realiz6?, enuncie volumen e
intensidad contenidos, analice capacidades fisicas condicionales,
coordinativas y cognositivas.

*» En caso dado, aclarar la causa por la que no alcanzé los objetivos
propuestos, o no realizé el trabajo planificado.

ll. Determinacion de la competencia fundamental.
lll. Objetivos del macrociclo en funcion de la competencia fundamental y de la
preparacion individual y colectiva de los atletas. (Prondsticos de actuacion).

Exponer calendario de pruebas, test pedagfgico, pruebas meédicas y
competencias preparatorias.

IV. Diagnéstico.

» Caracterizacion de los deportistas.

» Edad y categoria en que participan.

» Estado de salud
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Estado fisico-atiético.
Nivel deportivo.
En los deportes de conjunto, posicién en el cuadro.

$+¥ & & 3

Disponibilidad de tiempo de deportistas y de las Instalaciones para el

entrenamiento.

» Necesidades materiales y operativas que requiere para alcanzar los objetivos
propuestos, ser realista (No se planifique aquello que se sabe que no es
posible obtener), no omitir aquello que es verdaderamente indispensable.

V. Tipo de macrociclo (periodizacién simple o muiltiple de una 0 mas cumbres

de forma).

» Fecha, lugar y condiciones climaticas y ambientales de la competencia
fundamental y las competencias preparatorias.

VI. Analisis de los principales adversarios.

VIl. Tiempo disponible, nimero de semanas, dias y horas de la competencia

fundamental (desde el inicio del macro).

VIIl. Objetivos y tareas de la preparacion fisica, técnica, tactica, psicolégica y
tedrica. Incremento porcentual de la carga de entrenamiento respecto al
macro anterior.

IX. Determinacion cronologica de las etapas generales y especial del periodo
preparatorio.

X. Determinacién de los diferentes mesociclos y objetivos de los mismos.

Xl. Medios y métodos a utilizar en cada mesociclo.

XIll. Distribucién porcentual de las cargas de trabajo de cada una de las

capacidades coordinativas, condicionales y cognitivas en cada

periodo.
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5.2 Periodizacion del entrenamiento en el Colegio
Ingles en las categorias 88-89 y 86-87.

Periodizacién del entrenamiento deportivo en el ciclo escolar 2001 - 2002 en
la evaluacion de la categoria 88 - 89 se establecid la siguiente distribucion el
macrociclo se inicié el 3 de septiembre al 7 de diciembre de 2001.

El perfodo preparatorio constituyé el 70% del macrociclo dividiéndose éste
procentaje en 50% general y 50% especial.

Las horas totales para ambas etapas fue igual a 26.775 hrs. Y en el periodo
competitivo fue de 22.95 hrs. (Tabla 1)

El paso siguiente de la periodizacion es la distribucién porcentual por
capacidades y etapas en la etapa general. El porcentaje para las capacidades
condicionales fue de 35%, igual que para las cognocitivas, para las coordinativas
el 30%.

En la etapa especial el porcentaje para las capacidades condicionales al
igual que las coordinativas les correspondié un 25% mientras que a las
cognoscitivas un 50%.

Para el periodo competitivo la distribucién porcentual se determiné de la
siguiente manera para las capacidades condicionales 20%, para las capacidades
coordinativas 50% y para las cognoscitivas el 30%. (Tabla 2)



PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CICLO ESCOLAR 2002 - 2001
CATEGORIA: 88 PROFR.  Garrido
Del 3 de _Septiembre del 2001 al 7 de _Diciembre del 2001
MACROCICLO

Meses 4

Semanas 13

Dias 51

Sesiones 51

Horas 76.5
PERIODO PREPARATORIO GENERAL ESPECIAL
(Porcentajes) 70% 50% 50%
Dias 35.7 17.85 17.85
Semanas 9.1 4.55 4.55
Sesiones 35.7 17.85 17.85
Horas 53.55 26.775 26.775

PERIODO COMPETITIVO

(Porcentaje) 30%

Dias 15.3

Semanas 3.9

Sesiones 15.3

Horas 22.95

Tabla 1. Periodizacion del entrenamiento deportivo categoria 88




5.3 Distribucion Porcentual por Capacidad por

Etapa

Del 100% de tiempo asignado para las capacidades condicionales para la
etapa general. El 35% fue para la fuerza y la resistencia, el 20% para la
rapidez y el 10% para la flexibilidad.

Del 100% de tiempo asignado para las capacidades coordinativas en la misma
etapa correspondi6 20% para el acoplamiento, diferenciacién y ritmo y un 10%
para cada una reaccion, orientacion, adaptacion y equilibrio. Continuando con
la etapa general.

Del 100% del tiempo asignado para las capacidades cognoscitivas el

porcentaje fue asignado de la siguiente manera 60% para la técnica y 20%
para tactica lo mismo que la tedrica.

5.4 De la Distribucion Porcentual por Capacidad

Asignada para la Etapa Especial.

Del 100% del tiempo asignado a las capacidades condicionales 30% tanto para
la fuerza como para la resistencia y la rapidez y un 10% para la flexibilidad.

Del 100% del tiempo asignado en esta misma etapa a las capacidades
coordinativas 10% para acoplamiento, diferenciacion y ritmo 20% para
reaccion, orientacion y adaptacion y 10% para equilibrio.



- Del 100% del tiempo de las capacidades cognoscitivas en la etapa especial fue
25% para la técnica, 45% para la tactica y 30% para la tetrica.

- En el periodo competitivo la distribucién porcentual fue de la siguiente manera
en las capacidades condicionales fuerza y resistencia 35% por igual, rapidez
25% vy flexibilidad 5%.

- En las capacidades coordinativas comrespondié por igual un 10% para
acoplamiento, diferenciacion ritmo adaptacion y reaccibon 25% para la
orientacién y el equilibrio.

- En las capacidades cognoscitivas correspondié un 20% por igual para técnica
y teoria y un 60% para la tactica. (Tabla 3)

La distribucion del tiempo para cada capacidad resulta de dividir el tiempo de la
misma para la etapa general entre el nGmero de semanas que componen la etapa.
(Tabla 4, Tabla 5 y Tabla 6)

Dividir el tiempo de cada semana por capacidad (Tabla 4) entre el nimero
de sesiones por capacidad en cada semana de la etapa correspondiente. (Tabla
7, Tabla 8 y Tabla 9)



iy

g8 euoBe)en ‘sepeppeded £ opoued Jod efued e ep jeiouel |leMmuedsiod ugpNQS|q 'Z BIg8 )L

6622 00l 11'9Z 0oL G120 00l iol
G889 %0€ G/8¢6°Cl %08 GZL2E6 %SE SYAILIDOSONDOD
GiY'LL %0G G.£699 %G2C Gece0's %0¢€ SVAILLYNIQYHO0D
65 %02 G£69'9 %SZ GZLIE'6 %GE STVNOIOIONOD
S3AVAIOVdVD
SVIOH % SVHOH % SYHOH % :34IN3I NOIDYIIY

OAILILIdWOD IVID3dS3 IVH3INTO 0dON3d
opruen) HJOdd YNRIOOHLVYD Vdv.1d 123008 HLIOdHA

S3TONI 0193709




8y

‘sepeploedes A sopouad Jod ojuaiweuanus ap ebied e ap alejuasiod A odwaen ap ugNQUISIA ‘€ BlIqe.L

IV1OL S
G6'CC G/8E'EL GZLIE'6 |ejoyqng E
0 0 0 0 0 0 e|00j0d1Isd
6S'¥ %02 SZ910'Y %0E GZy.i8'L %02 BOlI03 ] | SYAILIOSONDOO a
LLEL %09 G/E¥20'9 %S¥ GZvi8'L %02 eonoe |
65 v %02 G/89YE°E %S<Z G1229'S %09 BOIud9 | v
GV LL GL£69°9 GZe0'8 |ejoyqng
G/8998'2 %S2 G2£699°0 %01 GZ£08°0 %01} ouqInb3 a
GlPL') %01 G/8EE’L %02 GZ€08'0 %01 uoloejdepy
G/898'2 %S G/8EE’L %02 GZ£08'0 %01 ugloejualQ |
GlbL'L %01 G/BEE’L %02 GZ£08'0 %01 UQIOJEaY | SYAILYNIAHO0D
Gl¥L'L %01 G.£699°0 %01 S909'L %02 owiry 0
GlvL'L %01 G/£699°0 %01 G909°L %02 ugloeuUaIBIg
GLYL'L %01 G/£699°0 %01 G909'} %02 ojuaiwe|dody v
6S'v G/£69'9 GZLLE6 leyoiqns
66220 %S G/£699°0 %01 GZL.IE6°0 %01 pepliqixa|4 d
GlPL'L %SG2 6218002 %0€ GZy.i8'L %02 zapidey | S3T¥YNOIDIANOD
G909'} %S€E GZ1800'2 %0€ GLE66.2°€ %GE BIOUd)SIsay Y
§909'} %GE 6218002 %0€ G/E66.2'€ %SE ezian4 o
3dd
9dd
SVHOH | 3rviN3oy0od | SYHOH | 3rviN3ouod| SYHOH | 3rviN3oyod SITVNOIDIANOD
'S'd O'd _
OAILIL3dWOD
0aoy3d OlROLYHVYd3dd OdO0l¥3d SOdAOo3d

‘Vdv.13 1002 13d 2!la 3d L v'des 3@ € 13Q 499208 31¥0d3A
S3TONI OID3T0D




|BJeuel 80§0[00I0|W US ojusjwBuBUS 8p Bfied 8| 8p odwef ue ugnqusiq 'y BjgeL

WViOL S
jejoqng 3
LWpO[PO| PO} LYO]|LPO BOUQBL | SYALLIDSONDOD| @
WO LYO| PO [ LYO]|LPO ool
gcL|eeL|edl [e2L (€T} BOjUdS L v
jejoigng
210121012101 210]210 ouqiinb3 d
101210]210]210]41°0 uoeldepy
10121012101 4210]410 UQEIUsUO I
20121012101 2L0[210 UQIIDB8Y | SYAILYNIQHOOD
SE'0|SED|SE0({SE0|SEQ ounry o
GE'0 ) SE'0|SE0 | SE0 | SE0 [ ugoedualsjig
Ge'0|Ssc0[se0/[Se0]sE0[ owalweldody v
jejoigng
020[(020]020]020]|0Z0 pepliqixe|d d
WO [LyO| PO | LFO[LYO Zopidey | SITVNOIJIANOD
¢l0]128.012¢L0([2L0]2l0 BROuUd)SISay v
¢l0]cl0]|2l0]|eL0]|cl0 BeZian )
S 1 4 £ [4 } OT2ID0AIIN

88 180005 :.31¥0d3A

34 L\ 4 134
S3TONI 0I93100



oApnedwod s01D0IIIW US OJusjwEUenUS op efied 8| op odwef ue uRINgMISI] 'S BlqeL

TVIOL S
jejoiqng 3
VL L 2ZVL L ZVE 2L B3UQ8| | SYALLIOSONDOD| A
EGE|EGEC|E9C | ESE eoe L
VL2V ALY (2L edudg | Y
jeyoqns
€0 €L01€L0|€EL0 ouqinb3 a
620(620|620|620 ugloeydepy
€L0|€L0|€L0|EL0 e cle) |
620]620|620|620 UQIESY | SYALLYNIGHO0D
620620620620 oully 0
60 ] 620|620 |6¢0]| uornenusiajg
620]|620[620]620]| owelweldooy \-4
jejogng
60’0 [ G0'0 | SO0 | SO0 pepiiiqixs| 4 d
620]|620]620|620 Zepidey | S3TYNOIDIANOD
WO PO [ L0l LyO B1ous)sisoy A4
W0 | L¥O0| PO | LPO eziany 9
4% Ll 0L 9 S 14 € 4 I OT2100HIIN
88 /82208 :31M¥0d3A
100 30 @®iqueplpap. (v  aiquendesg 1134

SIATONI 0193100



feoedse SO0 US ojuejweusnue ep efied 8] ep odwep ue ugPNAGISI “9 BIqel

Y101 S
|e301qng 3
88'0 | 88'0 | 88°0 | 88'0 BOUQB L | SYAILIDSONDOD| a
zerjeeLjzer|zel Bo)oR |
€20[€20]|€20]€L0 BoIUSY | v
jejoigns
$L0[#L0] ¥L°0 | #L°0 ouqyinb3 d
620[620]|620]|6Z0 ugioeydepy
620[620]|6Z0[620] uoweUBLO |
620|620|{620]620 UQISOBBY | SYAILYNIONOO0D
AN EEIIETN ouny o)
#L'0 | ¥1L°0 | $L°0 | #L°0 | ugioenuaieyq
#10[¥#L0 [ #L°0 | ¥#L°0| Olusiweldooy v
jejoqng
AN EIEN pepi|iqixe|4 d
o |vvo|¥ro|vr0 zapidey | S3TVYNOIDIGNOD
¥r0 [P0 | PO [P 0| EIOUBISISEY v
¥7'0 [ #90 | 70 [ #¥0 eziand o)
S ¥ € F4 I O12120d2IN

88 J8200§ :31¥0d3A

100Z 30 esquepipepl TV eiquapdes ep ¢ 13

SITONI 0193100



Zs

“[216U6B OOIOSSLY [P OIVOIOIL (P OJBPOW "2 BIqEL

_IlonEO _ odinb3 odnic)  |enplAipu| eoIbobEpad UQIDBIUBLIO ]
pepisusju| ebie)
USWN|OA B| ©p seonsjiejoese)
A 95'98 2168 6.°06 Z8'G8 Tv.10L
b9 06 0Z'6 LL'yZ eougal
Szl G2l bL'vZ eonoel| SVALLIDSONOOD
68} 2922 2922 bl'pL BOWLOY) | S
L2 68°L 6501 ouquinba 3
L2 682 65°0L uQpeldepy a
YXA 68°L 6S°01 ugeuaLO \ 4
LT 68'L 6501 ugpoeey| svAlLYNIG¥ood| d
¥'G 8.°G\ gL'1z ouny |
¥'S 68°2 68°L gL'LZ ugpenuselq 9
¥'S 68°L 68°L gL 12 ojusiwe|dooy -4
Sle ¥e € ¥e GE'Z) Ppepugixe|d d
€9 0Z'6 0Z'6 V2 ¥Z Zepidey \'4
ZI GZ'LE gZ'ey enudsised| SITVNOIDIANOD] O
Z9°12 2912 GZ'ty ezieng
_mmzmms SIAINT  sT10ouaIm STLHVYIW  SINM vid
"OdOIN ON

S31ONI 01931700




eARNedLIOD OPIS0SON |8p ORICIIN 18P O[OPOW '@ Blge ]

odnls odinb3 odrug |  [enplaipu e01bobepad UQIeUSLO
_I pEpISUajU| )
| _ UsLIN|OA e| 8p seonse)orIE))
— —— ——
I I V1oL
GOE'SE G0E'SE 19°0L ©OuQeL
Z6°S01 Z6'S01 $8'LLZ BoNoBl] SVAILIDSONDOD
SOE'SE S0E'SE 19°02 ©OUo9L S
69022 69022 €L'yy ouqyinb3 3
G28'8 GZ8'8 69’2l uopeydepy a
S90'ZZ S90°'22 €L'vy UQeueuO Y
l GZ8'8 6zZ8'8 G921 ugmoeey| svAalLyNIgwooo| O
G288 6Z8'8 G9'ZL owny !
6Z8'8 6z8'8] G921 uowepualeyg )
STA R czg'e] 591 owelwedooy Y
GZ88'0 62880 GZ88'0 6Z88°0 €6'C pepqixe|d d
GZ8'8 GZ8'8 69’/ Zepidey \'4
GSeZlL GeeZL \2pZ eoussised] SITYNOIDIONOD|
cce'Zl GGe'Tl \'¥Z ezlend
SANHIIA | SIAINT | sT004U3IIN | SIALHVIN S3INNT vid
"OdUIIN 'ON

S3TONI 0193102



“leroedse ofo1a0IjW |ep OjepOW "6 B1ge L

odni5 odinb3 odru9| _ |enplAlpu| eoIbobEepad UQIDEIUSLIO — |
pepisuaju| ebie)
USWNJOA B| 8p seonseorIen)
_ L0l
8’92 892 96'ZG ©EOUo8L
TL'68 ZL6¢ pr'6L eopel] SYAILIDSONDOD
9022 90'2¢ €L vy eouwdg) S |
Zg'8 ouqinb3 |
Z8'8 28'8 G9'Zl uogleidepy a
zZ8'8 29’8 G9'ZlL UQIOBIUBUD -4
z8'8 28’8 g9'2L ugmoeay| svalLvNiadooo| d
W'y W'y 28’8 ounyy |
Ly'¥ Wbl 288 ugpenussslq 9
Lrd \Wwi| 28'8 oanwe|dooy v
02'C 0Z'2 0Z'2 022 Z8'8 Ppepiqixe|d d
LA $Z'EL gy'9Z 29pidey \'/
¥zl yZ'EL gy'9z epuejsisey| S3TWNOIDIANOD| O
¥Z'El vZ'El gy'9zZ eziend
SIANYIA | SIAINr [ s310ou3n | STLIVYN | SINNT via
"OYIIN 'ON

S3TONI 01931709



5.5 Periodizacion del Entrenamiento Deportivo

En el ciclo escolar 2001 - 2002 en la evaluacion de la categoria 86 - 87
Colegio Inglés y se establecié la siguiente distribucion:

El macrociclo se inici6 el 3 de septiembre 2001 y concluy6 el 22 de febrero
de 2002. EIl periodo preparatorio constituyé el 65% del macrociclo dividiéndose
este porcentaje en 40% general y 60% especial. Las horas totales para la etapa
general fueron 31.98 hrs., en la etapa especial 48 hrs. y en el periodo competitivo
fueron 43 hrs. (Tabla 10)

5.6 La Distribucion por Capacidades y Etapas para
la Categoria 86 - 87

En la etapa general el porcentaje para las capacidades condicionales fue del
35%, para coordinativas el 40% y para las cognoscitivas el 25%.

En la etapa especial el porcentaje para las capacidades condicionales fue de
30% y un 35% para las capacidades coordinativas al igual que para las
capacidades cognoscitivas.

Para el periodo competitivo la distribucion fue 25% para las capacidades
condicionales 35% para las capacidades coordinativas y 40% para las
cognoscitivas. (Tabla 11)



PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
CICLO ESCOLAR 2000 - 2001

CATEGORIA: 86 PROFR. Pérez

Del 3 de Septiembre del 2001 al 14 de Febrero del 2001

MACROCICLO

Meses 6

Semanas 22

Dias 82

Sesiones 82

Horas 123
PERIODO PREPARATORIO GENERAL ESPECIAL
(Porcentajes) 65% 40% 60%
Dias 53.3 21.32 32
Semanas 14.3 5.72 8.6
Sesiones 53.3 21.32 32
Horas 79.95 31.98 48

PERIODO COMPETITIVO

(Porcentaje) 35%

Dias 29

Semanas 7.7

Sesiones 29

Horas 43

Tabla 10. Periodizacion del entrenamiento deportivo categoria 86




5.7 Distribucion Porcentual por Capacidad por

Etapa

- Del 100% del tiempo asignado para las capacidades condicionales en la etapa
general el 30% fue para la fuerza, 40% para la resistencia, 20% para la rapidez
y 10% para la flexibilidad.

- Del 100% del tiempo asignado a las capacidades coordinativas, la distribucién
por capacidad fue la siguiente: 20% para acoplamiento, diferenciacién y ritmo y
10% para reaccion, orientacion, adaptacion y equilibrio.

- Del 100% del tiempo asignado en la misma etapa general para las
capacidades cognoscitivas 60% para la técnica 20% tactica y 20% tedrica.

5.8 En el Periodo Especial

- Del 100% del tiempo asignado a las capacidades condicionales el 40% fue
para la fuerza, el 25% para resistencia y rapidez y 10% para flexibilidad.

- Del 100% del tiempo asignado a las capacidades coordinativas correspondio el
10% para acoplamiento, diferenciacion, ritmo y equilibrio 20% para reaccion,
orientacién y adaptacion.

- Del 100% del tiempo asignado en esta etapa a las capacidades cognoscitivas,
la distribucion fue la siguiente: 20% a la técnica, 50% a la tactica y 30% a la
tedrica.



5.9 En el Periodo Competitivo por Tiempo.
El tiempo se distribuy6 de la siguiente manera:

Para las capacidades condicionales 35% para fuerza y resistencia 20%
rapidez y 10% flexibilidad.

Para las capacidades coordinativas 10% para acoplamiento, diferenciacion,
ritmo, reaccién, adaptacion y 25% orientacién y equilibrio.
Y las capacidades cognoscitivas 20% técnica y teérica y 60% para la tactica.
(Tabla 12)

La distribucién del tiempo para cada capacidad resulta de dividir el tiempo
de la misma para la etapa general entre el nUmero de semanas que componen |a
etapa. (Tabla 13, Tabla 14 y Tabla 15)

Dividir el tiempo de cada semana por capacidad (tabla 13) entre el nGmero
de sesiones por capacidad en cada semana de la etapa correspondiente.
(Tabla16, Tabla 17 y Tabla 18)
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CAPITULO 6
MODELO ESTADISTICO

El anélisis estadistico realizado en el presente estudio fue de tipo descriptivo
e inferencial.

6.1 Estadistica descriptiva.

Incluye la tabulacién, representacion y descripcion de conjunto de datos,
esos datos pueden ser de variables cuantitativas, como altura, inteligencia o nivel
de estudio (variables que se caracterizan por un continuo fundamental), o de
variables categéricas como género, especialidad académica u ocupacién. La
estadistica descriptiva proporciona heframientas para organizar, simplificar y
resumir informacién basica a partir de un conjunto de datos que de otra forma
seria poco manejable.

6.2 Estadistica inferencial

Proporciona métodos para estimar las caracteristica de un grupo total
(poblacién), basandose en datos de un conjunto pequefio (muestra) de
observaciones. El propdsito principal de la estadistica inferencial es estimular los
atributos de la poblacién a partir de s6lo una muestra de casos. La estadistica
descriptiva con frecuencia sirve como trampolin para la estadistica inferencial.

En el analisis descriptivo se caracteriza a la poblacién a través del promedio
(X), maximo (MAX) y minimo (MIN).

67



Se realiz6 el andlisis de varianza y la prueba Tukey para medidas repetidas
(comparacion entre medias)

6.3 Prueba de Resistencia de la categoria 86-87.

Resultados obtenidos de la aplicacion de la prueba de resistencia, en sus

tres tomas en diferentes periodos en la categoria 86-87. (Ver tabla 19, tabla 20 y

tabla 21)

HOJA DE REGISTROS DE PRUEBA DE RESISTENCIA
FUTBOL SOCCER COLEGIO INGLES
CATEGORIA 86-87 A. Primer Toma

1* ETAPA

2’ ETAPA

3' ETAPA

4* ETAPA

5 ETAPA

6* ETAPA

2M/S

2.5 M/S

3ws

3.5 M/8

4 M/S

4.5WS

SUJETOS

1,40 3,20

1,20( 2,40

1,07/ 2,13

0,57(1,54

0,50] 1,40

0,44 1,28

138 | 147

166 | 171

180 | 187

192 | 198

200 | 204

211 | 208

151 | 151

179 | 180

164 { 199

196 | 196

238 | 168

168

146 | 147

167 | 176

180 | 186

196 | 200

205 ]212

212 [ 216

149 | 144

177 1 180

187 1190

200 | 199

207 | 209

207

160 | 170

177 1179

184 [ 187

194 | 198

198

138 | 144

143 | 165

1711169

182 | 186

165 | 194

172 ] 191

140 | 145

170 {174

178 | 193

195 | 192

194 | 194

200

146 | 141

176 [ 179

191 [ 195

200 | 200

205 | 212

150 | 154

173 [ 186

196 | 197

197 | 203

205 | 207

124 1125

157 | 160

173 | 194

1951189

189 | 196

191

150 | 166

180 | 186

190 | 194

200 | 202

202 | 204

206

lalale|e|~N|o|o|s|wn]=

150 | 160

165 | 169

175]182

186 | 190

190 { 200

13

130 | 142

154 | 158

1751175

179 | 180

187 [ 190

196

Tabla 19. Hoja de registro de prueba de resistencia, primer toma Septiembre 2001 Categoria

86-87



HOJA DE REGISTROS DE PRUEBA DE RESISTENCIA
FUTBOL SOCCER COLEGIO INGLES
CATEGORIA 86-87 B. Segunda Toma

1* ETAPA| 2* ETAPA| 3*ETAPA| 4" ETAPA| 5" ETAPA| 6" ETAPA
2M/S 2.5M/8 IVS 3.5M/8 4 M/S 4.5 WS

SUJETOS | 1,40 3,20 1,20| 2,40/ 1,07] 2,13} 0,57] 1,54| 0,50 1,40| 0,44 1,28
1 152 | 152 166 | 174 189 | 192
2 1551 155 167 | 180 190 | 193
3 156 | 164 175 | 187 1871195
4 155 | 160 1751179 180 | 190
5 165 | 168 1831187 189|193
6 172 [ 163 178 ] 190 190 [ 195
7 161 [ 165 1781190 197 | 204
8 159 | 161 175 | 182 188 ] 196
9 180|170 190 | 195 200 | 205
10 170 176 195 [ 197 2071210
11 159 | 169 189 | 190 191 ] 201
12 157 | 169 181 | 191 199 | 208
13 156 | 169 174 | 180 192 | 200
14 150 | 163 174 | 180 195 | 198

Tabla 20. Hoja de registro de prueba de resistencia, segunda toma Octubre 2001 Categoria

86-87

HOJA DE REGISTROS DE PRUEBA DE RESISTENCIA
FUTBOL SOCCER COLEGIO INGLES
CATEGORIA 86-87 C. Tercer Toma

1* ETAPA

2* ETAPA

3* ETAPA

4" ETAPA

5* ETAPA

6" ETAPA

2M/S

25M/8

3M/S

3.5M8

4 W/S

45M'S

SUJETOS

1,40( 3,20

1,20) 2,40

1,07] 2,13

0,57| 1,54

0,50] 1,40

0,44| 1,28

147 |1 150

168 | 166

1801185

189 | 192

194 | 197

203 | 209

167 | 162

1751178

177 1 183

1891193

194 [ 198

200 | 208

149 | 151

162 | 159

177 | 179

190 { 200

199 | 205

210 214

159 [ 160

1811180

176 |1 190

195 | 199

202 | 208

1851190

179 | 184

192 | 191

199 | 197

202 | 202

205 | 207

139 | 136

153 | 158

167 | 166

160 | 173

1751 189

188 [ 195

149 [ 155

165|174

181|189

191 | 198

199 | 204

206 | 209

160 | 160

175] 188

195 | 198

200 | 200

203 | 205

206 ] 203

Do I~ND || |WIN =

149 | 145

166 | 177

1851198

194 1199

198 [ 204

154 | 161

169 | 182

195] 193

197 | 200

204 | 206

210 | 214

150 | 149

168 | 186

188 | 196

196 | 206

205 | 211

216|218

144 | 147

1761173

192 | 195

199 | 208

2111214

13

180 | 146

162 | 162

170 | 175

184 | 186

Tabla 21. Hoja de registro de prueba de resistencia, tercer toma Febrero 2002 Categoria 86-

87



6.4 Estadistica descriptiva de la Prueba de
Resistencia de la categoria 86-87.

En base a las tres tomas registradas de la prueba de resistencia para la
categoria 86-87, mostradas en las tablas 19, 20 y 21, procedemos a presentar la
estadistica descriptiva y su representacion grafica de las dos tomas en sus 6

etapas.
ESTADISTL.
ESTADISTICA DESCRIPTIVA INFE:EDI: g
JEST | _N__ ]| PROM. | DST/min | DST/max | _ MIN MAX DST | AN.VAR.

A 13 | 144,001 134,30f 153,70 124 160] _ 9,70]
B 0
C 26 | 155,84] 143,09] 168,59 139 180] 12,75 0,051

Tabla 22. Estadistica Descriptiva e inferencial de la primera etapa de la Prueba
de Resistencia Aerobica (7 km/hr., primer toma.200m)

Prom: Promedio; DST: Desviacién Estandar;Min: Minimo; Max: Maximo;
An.Var.: Anélisis de Varianza

1a. ETAPA-PRIMER TOMA

zm L ry
x ]
|
1w X L J : .PROM.
= * 3 " | mDSTmin
E
= 100 . | DSTmax
8 l x MIN
50 - [xmax
o i
0 1 2 3 4
TEST

Grafica 3. Representacion grafica de la Estadistica Descriptiva e inferencial de la primera
etapa de la Prueba de Resistencia Aerébica (7 km/hr., primer toma.200m)
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ESTADISTICA DESCRIPTIVA EST.INF.
TEST N PROM. | DST/min | DST/max MIN MAX DST AN. VAR,
A | 13 [ 148,92] 137,22] 160,62 125 170] 11,70
B | 0
C | 13 | 154,30] 142,57] 166,03 136] 184] 11,73 0528

Tabla 23. Estadistica Descriptiva e inferencial de la primera etapa de la Prueba
de Resistencia Aerébica (7 km/hr., segunda toma.200m)
Prom: Promedio; DST: Desviacién Estandar;Min: Minimo; Max: Maximo;
An.Var.: Analisis de Varianza

FC (lat/min)

)
S

g

2

3

1a. ETAPA-SEGUNDA TOMA

»

e

¢ PROM

m DST/min
DST/max

x MIN

x MAX

Gréfica 4. Representacion grafica de la Estadistica Descriptiva e inferencial de la primera

etapa de la Prueba de Resistencia Aerébica (7 kmvhr., segunda toma.200m)

ESTADISTICA DESCRIPTIVA EST.INF.
TEST PROM. | DST/min | DST/max MIN MAX DST AN. VAR.
A 13] 168,00] 156,91] 179,09 143 180 11,09 0,036
B 14] 160,50] 152,08] 168,92 150] 180 8,42
C 13| 170,15] 160,33] 179,97 153 192 9,82

Tabla24. Estadistica Descriptiva e inferencial de la segunda etapa de la Prueba
de Resistencia Aer6bica (9 kmvhr., primer toma.200m)
Prom: Promedio; DST: Desviacién Estandar;Min: Minimo; Max: Maximo;
An.Var.: Analisis de Varianza
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SEGUNDA ETAPA-PRIMER TOMA
250,00 - T
200,00 - = . {#PROM.
= X {
E &5000 §opside . | wDST/min
E ’ ‘ : DST/max
5 100,00 | ' xmn
50,00 1 ! x MAX
0,00
0 1 2 3 4
TEST

Gréafica 5. Representacion grafica de la Estadistica Descriptiva e inferencial de la segunda
etapa de la Prueba de Resistencia Aerdbica (9 km/hr., primer toma.200m)

ESTADISTICA DESCRIPTIVA EST.INF.
TEST N PROM. | DST/min | DST/max | MIN MAX DST__| AN.VAR.
A 13| 174,07] 165,03] 183,11 168 186 9,04 0,007
B 14| 164,57] 158,25] 170,89 152 176 6,32
C 13] 174,92[ 164,00] 185,84 158 191] 10,92

Tabla 25. Estadistica Descriptiva e inferencial de la segunda etapa de la Prueba

de Resistencia Aertbica (9 km/hr., segunda toma.200m)

Prom: Promedio; DST: Desviacion Estandar:Min: Minimo; Max:

An.Var.: Andlisis de Varianza

Maximo;

SEGUNDA ETAPA-SEGUNDA TOMA
250,00 — -
|
1
200,00 | - :
-l x X o .~ |« PROM.
? ' ! L |
T 150,00 m DST/min
3 | DST/max
E 100,00 { x MIN
50,00 | X MAX
0,00
0 1 2 3 4
TEST

Gréfica 6. Representacién grafica de la Estadistica Descriptiva e inferencial de la segunda
etapa de la Prueba de Resistencia Aerdbica (9 km/hr., segunda foma.200m)
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ESTADISTICA DESCRIPTIVA ESTINF.
TEST N PROM. | DST/min | DST/max MIN MAX DST AN. VAR,
A 13| 180,30] 171,26] 189.34]  164]  196] 9,04 0,75
B 0
C 13| 183,23] 173.18] 193,28] 167] 199 10,05

Tabla26. Estadistica Descriptiva e inferencial de la tercera etapa de la Prueba
de Resistencia Aerébica (10.8 km/r., primer toma.200m)
Prom: Promedio; DST: Desviacion Estandar;Min: Minimo; Max: Maximo;
An.Var.: Andlisis de Varianza

TERCERA ETAPA-PRIMER TOMA
250,00
|
200,00 | c x ¢ PROM.
£ | ’
E 150,00 | = RaK
3 | DST/max
“J 100.00 e x MIN
% s000 % MAX
0,00
0 1 2 3 4
TEST

Gréfica 7. Representacién grafica de la Estadistica Descriptiva e inferencial de la tercera
etapa de la Prueba de Resistencia Aerdbica (10.8 km/hr., primer toma.200m)

ESTADISTICA DESCRIPTIVA EST.NF.
TEST N PROM. | DST/min | DST/max MIN MAX DSTimax | AN.VAR.
A 13| 188,30] 188,.30] 197,06] 169] 199 876 0,997
B 0
C 13| 188,00] 187,00] 197.96] 166] 198 9,96

Tabla 27. Estadistica Descriptiva e inferencial de la tercera etapa de la Prueba
de Resistencia Aerébica (10.8 km/hr., segunda toma.200m)

Prom: Promedio; DST: Desviacion Estandar;Min: Minimo; Max: Maximo,;
An.Var.: Andlisis de Varianza
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TERC

205,00

e

ERA ETAPA-SEGUNDA TOMA

200,00

195,00

190,00

185,00 -

180,00

175,00
170,00

FC (lat/min)

165,00

¢ PROM
= DST/min
DST/max

x MIN
x MAX

160,00 -

TEST

Grafica 8. Representacién grafica de la Estadistica Descriptiva e inferencial de la tercera
etapa de la Prueba de Resistencia Aerbbica (10.8 kmvw., segunda toma.200m)

ESTADISTICA DESCRIPTIVA EST.INF.
EST N PROM. | DST/min ] DST/imax MIN MAX DST AN. VAR
A 13] 186,30} 161,55 211,05] 107 200 24,75 0,134
B 14] 178,57] 170,22| 186,92 166 195 8,35
C 13] 191,23] 180,55] 201,91 160] 202] 10,68

Tabla 28. Estadistica Descriptiva e inferencial de la cuarta etapa de la Prueba
de Resistencia Aerdbica (12.6 km/hr., primer toma.200m)
Prom: Promedio; DST: Desviaciéon Estandar;Min: Minimo; Max: Maximo;

An. Var.; Analisis de Varianza

CUARTA ETAPA-PRIMER TOMA
250,00 > [
__ 200,00 ‘ —x g 5 . |*PROM.
& v |
E 150,00 - . . |® DST/min
= | . | DST/max
= 100,00 + '
0 : x MIN
50,00 i x MAX
0,00 '
0 1 2 3 4
TEST

Gréfica 9. Representacién grafica de la Estadistica Descriptiva e inferencial de la cuarta
etapa de la Prueba de Resistencia Aerdbica (12.6.8 km/hr., primer toma.200m)
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