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PAGINA PRELIMINAR:

AREA DE DESARROLLO: Educacioén Fisica.

TEMA DE INVESTIGACION: El desarrollo de la Resistencia Aerdbica en Handball de
la escuela secundaria, con estudiantes varones de 6° afio, entre 17 y 18 afios de edad, del
Instituto José de San Martin, Barrio Villa Amelia, de la localidad de Libertad, Partido de
Merlo, Provincia de Buenos Aires, que participan de torneos Inter Escolares del mismo
Municipio.

TIEMPO: 3 meses (septiembre, octubre y noviembre) del afio 2019.

ESPACIQ: Instalaciones del Instituto José de San Martin, ubicado en la calle Ecuador N°
360 Barrio Villa Amelia de la localidad de Libertad, partido de Merlo, Provincia de
Buenos Aires.

MODELO DE INVESTIGACION: Cuantitativo.

UNIVERSO: Estudiantes varones de 6° afio del nivel secundario, entre 17 y 18 afios de
edad, de escuelas secundarias del Partido de Merlo, Provincia de Buenos Aires, que
practican Handball en la escuela y participan de torneos Inter Escolares del mismo
Municipio.

MUESTRA: 15 estudiantes varones de 6° afio del nivel secundario, entre 17 y 18 afios de
edad, del Instituto José de San Martin, de la localidad de Libertad, Partido de Merlo,
Provincia de Buenos Aires, que practican Handball en la escuela y participan de torneos
Inter Escolares del mismo Municipio.

UNIDAD DE ANALISIS: Cada uno de los integrantes de la muestra.




INTRODUCCION:

En la actualidad el deporte es considerado como un fendmeno cultural universal.
Segun Castejon (1994), el deporte en general tiene tres vertientes de aplicacion; una de
ellas se encuentra en el ambito escolar, es el denominado deporte educativo, y las otras
dos se encuentran en un marco social: el deporte ocio, salud y recreacion, y el deporte de
elite. En este trabajo nos centraremos en la manifestacion educativa del deporte,
concretamente en el deporte escolar.

El handball es un deporte de pelota que se practica entre dos equipos de siete
jugadores cada uno en cancha (seis jugadores y un arquero). El objetivo es desplazar la
pelota a través del campo con las manos para introducirla dentro del arco contrario
impulsandolo solamente con las manos, accién que se denomina gol. El equipo que
marque mas goles al concluir el partido serd el ganador, pudiéndose darse también el
empate.

Se define resistencia como la capacidad psicofisica del individuo para resistir a la
fatiga. En términos diferentes entendemos por resistencia la capacidad de sostener un
esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible. Hay dos tipos de resistencia,
la resistencia aerdbica y la resistencia anaerdbica. La primera es la que tiene por objeto
soportar y resistir la exigencia fisica para ganar oxigeno, mientras que la segunda esta
condicionada por un aporte insuficiente de oxigeno a los musculos.

“...Capacidad de soportar (resistir) psiquica y fisicamente a una carga (esfuerzo)
durante largo tiempo produciéndose al final cansancio (perdida de rendimiento)
insuperable (ZINTL, 1991) debido a la intensidad y duracién de la misma. Y/o la
capacidad de recuperarse rapidamente después de esfuerzos fisicos y psiquicos...” (Fritz
Zintl 1991, p.31). Existe una relacion entre resistencia y rendimiento, cansancio,
recuperacion y por otra parte la resistencia tiene una vertiente energética, coordinativa,
biomecanica y psicoldgica.

El Handball como deporte se puede definir como una disciplina aciclica con
alternancia continua de fases de juego de media, alta y méaxima velocidad. Se requiere la
participacion simultanea de lo resistencia aerobica y anaerdbica, a fin de garantizar tanto
la capacidad de retrasar la fatiga como también la de realizar acciones rapidas y eficientes.

La importancia de estos factores combinados es lo que nos lleva a realizar esta

investigacion.




PROBLEMA REAL:

Al observar al grupo de estudiantes varones de 6° afio, entre 17 y 18 afios del Instituto
José de San Martin que participan en la disciplina Handball en torneos Inter Escolares en

la Localidad de Merlo, Provincia de Buenos Aires, notamos que durante la competencia
a partir de la mitad del primer tiempo, a la hora de sostener un esfuerzo, tanto en defensa
como en ataque, se nota la aparicién prematura de fatiga muscular, hiperventilacion
excesiva, contracciones musculares involuntarias que hacen disminuir notablemente el
rendimiento deportivo, comprometiendo de esta forma el resultado de los partidos,
teniendo como resultado de los mismos en su mayoria negativos; lo cual nos lleva a
sospechar que puede existir un posible déficit en la capacidad de la Resistencia Aerobica.

Para confirmar dicho déficit se decide llevar a cabo un test. El test seleccionado es el
“YOYO test intermitente nivel 1. Dicho test es utilizado para principiantes.




PLANILLA HOMOLOGADA DEL YOYO TEST

Nivelde  Vel.En  Tiempos Tempoentre NGmero Nimerosde Metros Tiempode riempode m;:::::sas
velocidad  km/h  entrebeeps Intervalos  de beeps Intervalos recorridos trabajo trebietPausas T )

5 10 7"20 14"40 2 1 40 144 24 244

9 12 6" 12" 2 1 80 12 2 464

1 13 5"53 1106 4 2 160 22,12 2,12 88,52

12 135 533 10"66 6 3 280 31,98 61,98 150,5

13 14 5"14 10"28 8 4 440 41,12 81,12 231,62
14 14,5 4" 96 992 16 8 760 79,36 159,36 390,98
15 15 4" 80 9"60 16 8 1080 76,8 156,8 547,78
16 15,5 4" 64 9"24 16 8 1400 74,24 154,24 702,02
17 16 4" 50 9" 16 8 1720 72 152 854,02
18 16,5 4" 36 8"72 16 8 2040 69,76 149,76 1003,78
19 17 4"23 8"46 16 8 2360 67,68 147,68 1151,46
20 17,5 4"11 8"22 16 8 2680 65,76 145,76 1297,22
21 18 4" 8" 16 8 3000 64 144 1441,22
22 18,5 3"89 7"78 16 8 3320 62,24 142,24 158346
23 19 3"79 7"58 16 8 3640 60,64 140,64 17241

Fuente: Datos extraidos de internet: Bangsbo j/2008

http://www.arbitro10.com/sites/default/files/imageneseditor/captura_de pantalla_27.pn
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RESULTADOS DEL TEST:

Distancia en Metros

Estado

560

Debajo del promedio

680

Debajo del promedio

840

Debajo del promedio

800

Debajo del promedio

1000

Debajo del promedio

920

Debajo del promedio

960

Debajo del promedio

1240

Promedio

2400

Elite

2240

Excelente

760

Debajo del promedio

1520

Bien

1040

Promedio

YoYo resistencia intermitente |
Nombres

Andres, J. 14.3
Augusto, C. 14.6
Fabricio, S. 15.2
Franco, P. 15.1
Gonzalo, R. 15.6
Jonathan, G. 15.4
Juan Cruz, G. 15.5
Lautaro, M. 16.4
Leandro, V. 20.1
Martin, F. 19.5
Nicolas, T. 14.8
Pablo, S. 17.3
Santiago, E. 15.7
Tiziano, P. 17.2
Tobias, C. 16.3

1480

Promedio

1200

Promedio




GRAFICO:
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En el grafico podemos observar que el 53% de la muestra esta Debajo del Promedio, el
27% en Promedio, el 7% en Bien, el 7 % en Excelente, 6% en Elite y el 0% en mal.
Debajo del promedio se ubica el 53% de la muestra, mientras que, sumando Promedio,
Bien, Excelente y Elite se encuentra el 47% de los alumnos varones testeados, lo cual
confirma la sospecha inicial de un déficit en la Resistencia Aerdbica de los mismos.




DESARROLLO ESTADISTICO:

560

680

840

800

1000

920

960

1240

2400

2240

760

1520

1040

1480

MEDIA ARITMETICA:

_ XX
X=—""
N

17640
~ 15
X= 1176

x2=1382976

1200

10




DESVIO ESTANDAR:

XZ
S= ZT—)_(Z

S = / =2 1382976

S =,/1653653,33 — 1382976

S=.270677,33

S = 520,26

Confirmada la sospecha se decide aplicar un tratamiento para ver si es posible revertir el

déficit en el corto plazo.
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PREGUNTAS DE INVESTIGACION:

- ¢Se podra revertir el déficit en el corto plazo?

- ¢Aplicando un método especifico de entrenamiento se podra revertir el déficit en la
capacidad de Resistencia Aerobica de los estudiantes del nivel secundario de 6° afio en el
corto plazo?

- Aplicando el método intermitente e intervalado durante 3 meses, ¢se podra mejorar la
capacidad de Resistencia Aerobica de los estudiantes varones de 6° afio de nivel
secundario del Instituto San Martin?

-Aplicando el método intermitente e intervalado durante 3 meses con 2 estimulos
semanales de 20 minutos cada uno, ¢habrd una mejora en la capacidad de Resistencia
Aerdbica de los estudiantes varones de 6° afo del nivel secundario, entre 17 y 18 afios de
edad, del Instituto José de San Martin, de la localidad de Libertad, Partido de Merlo,
Provincia de Buenos Aires, que practican Handball en la escuela y participan de torneos
Inter Escolares del mismo Municipio?
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PROBLEMA DE INVESTIGACION:

Aplicando el método intermitente e intervalado durante 3 meses con 2 estimulos
semanales de 20 minutos cada uno, ¢habrd una mejora en la capacidad de Resistencia
Aeraobica de los estudiantes varones de 6° afio del nivel secundario, entre 17 y 18 afios de
edad, del Instituto José de San Martin, de la localidad de Libertad, Partido de Merlo,
Provincia de Buenos Aires, que practican Handball en la escuela y participan de torneos
Inter Escolares del mismo Municipio?
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ESTUDIO Y DISENO:

ESTUDIO: Descriptivo.

Muy frecuentemente el propdsito del investigador es describir situaciones y eventos.
Esto es, decir codmo es y se manifiesta determinado fendmeno. Los estudios descriptivos
buscan especificar las propiedades importantes de personas, grupos, -comunidades o
cualquier otro fendmeno que sea sometido a analisis (Dankhe, 1986). Miden y evaltan
diversos aspectos, dimensiones o componentes del fenédmeno o fenémenos a investigar.
Desde el punto de vista cientifico, describir es medir. Esto es, en un estudio descriptivo
se selecciona una serie de cuestiones y se mide cada una de ellas independientemente,
para asi -y valga la redundancia- describir lo que se investiga.

DISENO: Preexperimental.

Los preexperimentos se llaman asi porque su grado de control es minimo. Asimismo,
en ciertas ocasiones los disefios preexperimentales pueden servir como estudios
exploratorios, pero sus resultados deben observarse con precaucion. De ellos no pueden
derivarse conclusiones que aseveremos con seguridad. Son Utiles como un primer
acercamiento con el problema de investigacion en la realidad, pero no como el Gnico y
definitivo acercamiento con dicho problema. Abren el camino, pero de ellos deben
derivarse estudios mas profundos.

En este caso se trabajard con un solo grupo con preprueba-tratamiento y post prueba.
A un grupo se le aplica una prueba previa al estimulo o tratamiento experimental, después
se le administre el tratamiento y finalmente se le aplica una prueba posterior al
tratamiento.
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OBJETIVOS Y PROPOSITOS:

OBJETIVOS:

-Contar con datos reales del grupo.

-Poner a prueba la Hipdtesis de investigacion.
-Planificar el entrenamiento sobre bases cientificas.

-Mejorar el rendimiento fisico de los estudiantes de 6° afio de nivel secundario del
Instituto San Martin.

PROPOSITOS:

-Generar a los estudiantes de 6° afio del Instituto San Martin, la conciencia suficiente de
lo positivo que es trabajar la Resistencia Aerdbica sistematicamente.

-Producir a los estudiantes de 6° afio del Instituto José de San Martin la motivacion
necesaria compartiendo los resultados obtenidos en esta investigacion.

-Publicar los resultados.

-Compartir los resultados con comparieros del area y Directivos de la Institucién.

15




HIPOTESIS:

Aplicando el método intermitente e intervalado durante 3 meses con 2 estimulos
semanales de 20 minutos cada uno, habra una mejora superior al 8% en la capacidad de
Resistencia Aerobica de los estudiantes varones de 6° afio del nivel secundario, entre 17
y 18 afios de edad, del Instituto José de San Martin, de la localidad de Libertad, Partido
de Merlo, Provincia de Buenos Aires, que practican Handball en la escuela y participan
de torneos Inter Escolares del mismo Municipio.
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MARCO TEORICO

La Educacidn Fisica en la Escuela Secundaria

La educacion fisica en la secundaria tiene como propdésito central que los
adolescentes disfruten de la actividad fisica, los juegos, la iniciacion deportiva y el
deporte educativo como una forma de realizacion personal. Esta asignatura tiene mucho
que aportar, porque ayuda a los estudiantes a aceptarse a si mismos, a desinhibirse, a
expresarse, a descubrir y apreciar su cuerpo como elemento fundamental de su persona.
Adicionalmente busca que los estudiantes asuman conductas de cooperacién y se
muestren tolerantes y serenos frente a la victoria o la derrota. La practica educativa de la
educacion fisica prioriza que todos los alumnos desarrollen sus capacidades y aptitudes
posibles, de tal manera que se afiance su personalidad. Para lograrlo se pretende que los
adolescentes:

* Exploren, descubran y disfruten las acciones corporales a través de la practica de
actividades fisicas, juegos y deportes que les permitan reencontrarse consigo mismos
logrando asi la satisfaccion por lo realizado personalmente y el gusto por el trabajo
colectivo.

* Mejoren su competencia fisica a partir del reconocimiento de sus posibilidades
corporales, y del conocimiento de un estilo de vida activo y saludable; se prueben a si
mismos y superen dificultades en la realizacién de practicas motrices, juegos y deportes.
« Tomen decisiones, presenten respuestas imaginativas, elaboren estrategias para
enfrentar diversas situaciones y solucionen problemas en actividades de cancha propia,
comun y de invasion.

* Practiquen deportes acordes con Sus expectativas e intereses, asuman con
responsabilidad actitudes y valores hacia la coparticipacion entre géneros, reconozcan las
ventajas del juego limpio, y colaboren en forma placentera con los demas.

« Participen en acciones organizadas y reglamentadas de confrontacion ludica, analicen
los distintos roles de participacion y vinculen los procesos de pensamiento con la
actuacion estratégica, la accion motriz y la expresion de la actividad fisica (juegos y
deportes).

Teniendo en cuenta que esta asignatura se lleva a cabo a partir de la puesta en préactica de
diferentes deportes. Se toma como actividad principal el Handball.

Origen del Handball

Para establecer los origenes del handball, los investigadores tratan de buscar
similitudes y puntos de contacto con juegos propios de los griegos y de los romanos. No
obstante, que la agilidad del hombre con sus manos pudo llevarle ya en las primeras
civilizaciones conocidas a utilizarlas para sus juegos. Todo el mundo esta de acuerdo en
que el handball, tal y como se entiende ahora, es un deporte realmente muy joven, del
primer cuarto de nuestro siglo.

En cualquier caso, también es cierto que en la antigua Grecia existio el "juego de
urania” en el que se usaba el balon de medidas parecido a una manzana, que debia ser
sostenido en el aire.
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https://www.monografias.com/trabajos15/metodos-creativos/metodos-creativos.shtml
https://www.monografias.com/trabajos15/fundamento-ontologico/fundamento-ontologico.shtml
https://www.monografias.com/trabajos/histogrecia/histogrecia.shtml
https://www.monografias.com/trabajos/aire/aire.shtml

.0Quién Invento el Handball?

También entre los romanos el médico Claudio Galeno habia aconsejado a sus
enfermos la practica del "Harpaston”, una modalidad que se realizaba con una pelota y
con las manos. Aquello se producia alrededor de los afios 150 a. de C. Mucho mas
adelante, ya en la Edad Media, el trovador Walter VVon der VVogelwide describi6 asimismo
el "juego de la pelota”, que consistia en atrapar el baldn en vuelo de una forma parecida
a como se lo pasan ahora los jugadores de balonmano. Era practicado principalmente en
la Corte y los trovadores lo bautizaron como el "Primer Juego de Verano". De todos
modos, era una practica deportiva no estructurada, sin ningun tipo de reglamento ni
de normas.

En un instituto de ensefianza de Dinamarca un profesor de Educacion Fisica,
Holger Nielsen, a quien se le atribuye la creacion del Handball en 1898, introduce un
juego nuevo con un bal6n pequefio, al que se le llamo "Handbol", se trataba de meter
goles en una porteria, de manera semejante al Fatbol, pero manejando el balén con la
mano.

Este deporte fue fundado en Alemania donde se considera como la cuna del
Handball de 11 jugadores, ya en 1905 se presentaba como un juego de Futbol adaptado
para jugarse con la mano. Sus reglas se estandarizaron en 1926, aunque estas habian sido
redactadas para el juego entre equipos de once jugadores cada uno y al aire libre. Dicha
modalidad, llegé a participar en los Juegos Olimpicos de Berlin 1936, aunque con escasa
participacion. Con el paso de los afios, el Handball comenz6 a practicarse en pista
cubierta, lo que hizo que el nimero de jugadores se redujera a siete. Esta modalidad,
debut6 como deporte olimpico en los Juegos Olimpicos de Munich 1972,
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Medidas del campo de juego:
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Distribucién de un equipo en el campo de juego

Portero (ante un lanzamiento de 7 metros)

El guardameta de balonmano es el Unico jugador, que, dentro del area de 6 metros,
puede dar los pasos que quiera con la pelota en las manos, sin necesidad de hacerlo botar.
También es el Unico que puede tocar la pelota con sus piernas, aunque sélo para parar los
tiros. No puede patearla ni dar pases con ellas. Fuera de dicha area debe comportarse
como cualquier otro jugador del campo. Usualmente llevan proteccidn en la entrepierna
y pantalones largos para protegerse de los lanzamientos.

Extremo

Los extremos se colocan uno a cada lado de los laterales. Suelen ser jugadores rapidos,
agiles, poco pesados y con gran capacidad de salto. Aprovechan al méximo el terreno de
juego para abrir las defensas y generar huecos. Comienzan las jugadas de ataque estatico
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desde su posicion. Pueden convertirse en una fuente constante de goles cuando se juega
contra defensas abiertas (como el 3-2-1).

Lateral

Los laterales se sitian uno a cada lado del central. Suelen ser jugadores altos y
corpulentos con un potente lanzamiento. Se utilizan para romper defensas cerradas desde
la linea de 9 metros. Son los que asisten en la mayoria de las ocasiones a los extremos por
su proximidad.

Central

El central es el eje del equipo. El es el que manda en ataque y defensa: marca las
jugadas, coloca a los jugadores e indica desde donde deben comenzar los ataques
estaticos. Ademas, suele ser un jugador rapido de reflejos y con mucha tactica.

Pivote

Finalmente, el pivote es el encargado de internarse en la muralla defensiva y abrir
huecos donde sea posible. Son jugadores robustos, que funcionen bien en el cuerpo a
cuerpo. Sus movimientos pueden dejar paso libre a los laterales, pero también se
convierten en goleadores cuando reciben un buen pase y se giran con velocidad hacia la
porteria.

Sistemas energéticos en el Handball

Cada sistema energético cumple funciones especificas, y todos actian al mismo
tiempo, sin embargo, siempre hay uno que predomina sobre otro. Sin ellos, no podriamos
realizar las actividades cotidianas, ni mucho menos jugar al Handball.

El sistema ATP-CP (Mecanismo de los Fosfagenos o de la Fosfocreatina) es el mas
simple de todos, y es el que se activa cuando la intensidad del ejercicio es muy alta y de
corta duracién. Su duracion esta entre 4 y 15 segundos, y segun varios autores, los tiempos
de recuperacion de este van entre los 4 a 5 minutos. Si esto lo llevamos al Handball, seria
un salto con recuperacion del balon y un desplazamiento a maxima velocidad de 30
metros hacia la porteria contraria. Por esta razon, los jugadores no pueden estar todo el
tiempo realizando movimientos explosivos, y muchas veces el cuerpo no responde, no
porque no quieran, simplemente no pueden. Aqui esta el papel fundamental del profesor
de educacion fisica estimular este sistema, para entrenarlo y que los jugadores puedan
soportar las exigencias de intensidad del deporte. La fosfocreatina es la que abastece a
este sistema.

Por otra parte, esta el Sistema Glucolitico, este es predominante cuando el ejercicio
es de alta intensidad y de mayor duracién, a diferencia del Sistema ATP-PC, este puede
durar hasta 3 a 5 minutos de actividad, dependiendo de la condicidn fisica de cada sujeto,
en este caso, del jugador de Handball. Este sistema, tarda aproximadamente entre 40 a 60
minutos en recuperarse, y se abastece por medio de los carbohidratos, es por eso que el
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consumo de carbohidratos antes de la actividad es primordial. Si bien estos dos sistemas
no duran tanto en el tiempo, ni tampoco producen tanta energia, son indispensables para
realizar todas esas actividades que necesitan de gran intensidad y fuerza. Ademas, hay
que destacar que no necesitan la presencia de oxigeno para desenvolverse.

Quizas el sistema mas importante para los deportes de larga duracion es el Sistema
Oxidativo. Este se encuentra en presencia cuando un ejercicio es constante, con intensidad
media, y que dura un tiempo prolongado, como por ejemplo un partido de Handball. Este
es el sistema mas eficaz, ya que es el que produce mayor cantidad de ATP, y es el que
nos permite realizar una actividad por mucho tiempo. Sin el entrenamiento de la
capacidad aerobica o del sistema oxidativo, lo mas seguro es que los jugadores no
soporten todo el partido de Handball. Nuevamente el Profesor de educacion fisica cobra
gran importancia. No mal interpretar, los 3 sistemas acttan de forma simultanea, s6lo que
siempre predomina uno por sobre los otros. En un partido de Handball profesional, el
sistema que mas predomina es el Sistema Oxidativo, pero los otros 2 sistemas se
encuentran en constante uso, ante las demandas del mismo deporte.

Los jugadores dependeran principalmente de lo que planifique su docente a cargo,
como los entrene, laimportancia de una buena alimentacion y los tiempos de recuperacion
de cada individuo.

Criterios para hacer compatible el aprendizaje deportivo v el desarrollo educativo del
futuro deportista.

Las elevadas cotas de rendimiento que en la actualidad demanda la competicion
deportiva infantil y juvenil han motivado que se debata hasta qué punto es posible hacer
compatible una educacion integral y equilibrada con la especializacion a edades
tempranas que demanda el entrenamiento deportivo orientado al rendimiento. Sin
embargo, Diaz (2001) considera que preservar y promover un equilibrado desarrollo tanto
fisico, como psicologico del joven deportista es la Unica manera de conseguir que éste
continue en el deporte muchos afios y, por lo tanto, pueda alcanzar a largo plazo la etapa
de méaximo rendimiento deportivo. Por lo tanto, en el deporte competitivo, ambos
aspectos deben, necesariamente, compatibilizarse. En este sentido, existe en la actualidad
una corriente de opinién (Fernandez Ruiz, 1997; Martin, Cart y Lehnertz, 1991; Muller,
1988) que defiende la posibilidad de compatibilizar una especializacion relativa que
preserve el desarrollo global/general del nifio/joven y permita armonizar multilateralidad
y especializacion temprana. Mller (1988), citado por Fernandez Ruiz (1997), plantea,
ante este dilema, el principio de la especializacion en el momento justo y creciente como
una formula mixta.

21




El Deporte Escolar v la Educacién Fisica

Entrenamiento Fisico:

El entrenamiento fisico puede dividirse en cuatro categorias: acondicionamiento
general (acondicionamiento aerobico), acondicionamiento especifico
(acondicionamiento anaerdbico), entrenamiento en velocidad, y entrenamiento en fuerza
y potencia. Cualquier buen programa de entrenamiento incorporaré estas cuatro clases de
entrenamiento.

La Resistencia

Definimos la resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la
fatiga. En otros términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener un
esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible. Existen dos tipos de
resistencia, la resistencia aerobicay la resistencia anaerobica. La resistencia aerobica seria
aquélla que tiene por objeto aguantar y resistir la exigencia fisica para ganar oxigeno,
mientras que la resistencia anaerdbica esta condicionada por un aporte insuficiente de
oxigeno a los musculos. Esta dltima se da en los ejercicios donde la frecuencia de
movimientos es muy elevada, o en ejercicios que implican fuerza muscular. En la mayoria
de los esfuerzos realizados, se produce una mezcla de ambas vias, de la aerobica y de la
anaerdbica, cuya proporcion varia dependiendo del tipo, de la duracion y de la intensidad
de la carga del entrenamiento y del nivel individual de la persona. Cualquiera que se la
actividad elegida, el entrenamiento aerdbico requerira aumentar la demanda de oxigeno
y mantener esa intensidad por un tiempo determinado.

“Dentro de su aplicacion a los deportes colectivos, se distingue una doble perspectiva:
resistencia especifica (de un deporte) y especifica-competitiva (que se aplica después
de la resistencia de base de ese deporte.” (Navarro 1998). Atendiendo a ello, debemos
mencionar:

o Resistencia mixta: al ser un deporte intervalico de esfuerzos intensos y
variables. Es la capacidad de unir esfuerzos de alta intensidad con otros de menor
intensidad, comprendiéndose como una suma entre la resistencia aerdbica y
anaerobica.

« Potencia aerobica: trabajo que se realiza siempre en presencia de oxigeno y que
depende directamente de la duracion. Por lo tanto, la intensidad del ejercicio
también guarda relacion. Por ejemplo, hacer el kilometro en el tiempo minimo
posible dentro de una carrera continua y mantenida.
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Evolucion de la Resistencia:

Es un hecho constatado que la resistencia aumenta, de forma mas 0 menos constante,
a lo largo de la infancia y la adolescencia, y que representa un factor de primer orden en
el mantenimiento de la salud.

Desde edades muy tempranas el organismo estd preparado (tanto a nivel cardio-
respiratorio como metabdlico), para poder realizar trabajos en busca de la mejora de la
resistencia aerobica.

Cuanto antes se pueda comenzar dicha labor sera mucho mejor para el desarrollo
posterior.

De los 15 a los 17 afios, la capacidad de resistencia aumenta considerablemente,
alcanzandose niveles maximos de resistencia alactica. En torno a los 20 afios sera cuando
el individuo esté preparado para realizar esfuerzos intensivos, que supongan la mejora de
la resistencia anaerobica lactica, ya que el organismo estara méas preparado para tolerar la
acumulacion de lactato.

Resistencia general

La resistencia general se establece mediante el ejercicio aerébico. El acondicionamiento
aerdbico es una actividad de baja intensidad que aumenta el ritmo cardiaco, y al mismo
tiempo permite que el cuerpo satisfaga sus necesidades de oxigeno.

Acondicionamiento especifico

Un estado fisico determinado se desarrolla mediante el entrenamiento que simula
las exigencias fisicas de la competicion, mediante la combinacién del entrenamiento
aerdbico y anaerobico. Durante el ejercicio anaerdbico, el cuerpo es incapaz de recuperar
suficiente oxigeno para satisfacer los requerimientos de energia. EI acondicionamiento
especifico entrena al atleta para desempefiarse en la competicion.
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Método especifico del entrenamiento:

Trabajo intermitente e intervalado:

Segun la Real Academia Espafiola, un intervalo es la distancia entre dos puntos o,
tiempo entre dos periodos. Lo que hace, que, en el Entrenamiento, tomen importancia
significativa para el caso del Método Intervalado, los tiempos de recuperacion entre
esfuerzos.

Para contextualizar el tema, se remite a diferenciar los métodos de entrenamiento
deportivo fraccionado. Garcia Manso y Cols (1996), los ordenan como “Métodos de
trabajo en los que se determina la distancia sobre la que se va a trabajar, el intervalo o
pausas de recuperacion, las repeticiones o niumero de veces en gue se repite la distancia
de trabajo y por ultimo, la intensidad de cada repeticion. Dentro de ellos estan el
‘Intervalico’ en el que la pausa es incompleta y constituye un complemento de la carga;
y el de ‘Repeticiones’, en el que lo importante es el estimulo y la pausa es mas completa”.

Los autores mencionados consideran al Interval Training como un Método Intervalico
Extensivo, y al respecto dicen:

“Interval Training: Podemos considerarlo como un Método Intervalico Extensivo
(aerdbico). Que consiste en correr distancias de 100, 200, o 400 metros, a una intensidad
de 75% de la mejor marca de la distancia, con pausas incompletas entre series y
repeticiones, y con amplios volimenes de trabajo por sesion.”

Hay diferentes métodos o formas de realizar el trabajo intervalado, pero con base en
lo dicho, se podria decir que los trabajos realizados tendrian un tiempo de entre pocos
segundos a un minuto y algunos segundos, aproximadamente (Lopategui). El tiempo de
la pausa no la especifica, pero los volimenes si los anuncia como grandes.

Entrenamiento Intermitente

Segun la Real Academia Espafiola, es algo que se interrumpe o cesa y prosigue o se
repite. Para tal caso, es mas importante lo realizado, que las interrupciones, contrario al
intervalo.

La revision bibliogréfica ha sido un poco limitada porque no existe literatura extensa
sobre el tema, sin embargo, lo encontrado se espera ayude a entender y ampliar conceptos
sobre el tema.

Inicialmente, se explicard los inicios del método. Matias Eijo retoma a Astrand para
hablar del tema diciendo: “En la década del *60, Astrand planteaba la realizacion de
esfuerzos submaximos de corta duracion y pausas breves con el objetivo de poder
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incrementar el volumen de trabajo, dichos trabajos a elevada intensidad presentaban
niveles bajisimos de acido lactico.”

Scarfd explica un estudio realizado por a Astrand y Cols (1960), en donde “‘se sometio
a un sujeto a ejercitarse intermitentemente (en cicloergdmetro) durante 1 minuto y
descansar durante 2 minutos, a alta intensidad, y al cabo de 3 minutos, qued6 exhausto.”

De igual manera, Argemi dice: “Ya Astrand planteaba en 1960, que a las mismas
intensidades de trabajo mientras en forma continua no se podia mantener el esfuerzo por
mas de unos pocos minutos, esta misma intensidad realizada en forma intermitente
permitia ejercitarse a valores mas bajos de acido lactico en sangre y por tiempos
prolongados inclusive a valores tan bajos como 2 mMol/l (10 segundos de ejercicio por
20 de pausa).”
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Estado del Arte

Estudio N°1

Titulo: “Efecto de un programa de actividad fisica sobre el rendimiento aerobico en
jovenes.”

Autores: Toméas Reyes Amigo
Afo: 2015
Lugar: Chile

Resumen:

Los programas de ejercicio fisico para jovenes son controversiales en las ciencias de la
actividad fisica, ya que aun no se aclara si el incremento del rendimiento fisico se debe a
la edad bioldgica o al disefio de programas de ejercicio.

Objetivo: implementar y conocer el efecto de un Programa de Actividad Fisica Aerdbica
(APAP).

Método: cuantitativo, disefio cuasi experimental.
Muestra: 26 jovenes divididos en 2 grupos; experimental (GE) y control (GC).

Estimacién VO2maéax: Test Course Navette.

Analisis estadistico: test de normalidad, analisis de medias pareadas para muestras
relacionadas e independientes. Significacion p < 0,05. Software SPSS 20.0.

Resultados: GE incrementd de manera significativa su VO2méax de 47,30 a 51,29
ml/kg/min (p <0,001); sin embargo, GC no incremento significativamente su VO2max
(41,43 a 41,84 ml/kg/min) (p <0,576).

Conclusién: la aplicacion del APAP incremento significativamente el VO2max del GE,
por tanto, el APAP puede ser una buena alternativa para el desarrollo aerébico de jovenes.

Palabras clave: Jévenes, actividad fisica, rendimiento aerébico, consumo maximo de
oxigeno; Test Course Navette.

https://www.redalyc.org/pdf/5256/525652730006.pdf
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Estudio N°2:

Titulo: “Efecto de un programa de entrenamiento aerobico de 8 semanas durante las clases
de educacion fisica en adolescentes.”

Autores: J. Ramirez Lechuga 1, J. J. Muros Molina 2, J. Morente Sanchez 3, C. Sanchez
Mufioz 3, P. Femia Marzo 4 y M. Zabala Diaz 3.

1 Department of Sport and Informatics. University Pablo de Olavide. Seville. Spain. 2
Department of Nutrition and Food Sciences. University of Granada. Spain. 3 Department
of Physical Education and Sports. University of Granada. Spain. 4 Department of
Statistics and Operating Research. University of Granada. Spain.

Afo: 2012
Lugar: Granada-Espafia
Resumen:

Objetivo: Determinar el efecto de un programa de entrenamiento aerdbico de alta
intensidad de 8 semanas, desarrollado durante las clases de Educacion Fisica, sobre la
capacidad aerobica de adolescentes de 15 a 18 afios.

Método: Un total de 84 adolescentes (51 chicos y 33 chicas) participaron en el presente

estudio. La capacidad aerdbica (VO2 max) se midio directamente con un analizador de
gases portatil (K4b2, Cosmed) durante la realizacién del 20 Meter Shuttle Run Test
(20mSRT). La muestra fue dividida en 2 grupos experimentales (G2S y G3S) y 1 grupo
control. El programa de entrenamiento consistid en la practica de actividad fisica aerobica
con una intensidad equivalente al 75-80% del VO2 max. ElI G2S realiz6 2 sesiones
semanales mientras que el G3S realiz6 3 sesiones.

Resultados: EI G2S incrementd el VO2 max (de 55,7 a 56,6 ml/kg/min los chicos; de
37,8 a 38,7 ml/kg/min las chicas, p < 0,001) y el n.° stages en el 20mSRT (9,0% los
chicos, p < 0,001; 20,0% las chicas, p < 0,001). EI G3S también aumentd el VO2 max
(de 54,9 a 56,0 ml/kg/min los chicos; de 36,0 a 38,7 ml/kg/min las chicas) y el n.° stages
en el 20mSRT (10,4% los chicos, p < 0,001; 32,3% las chicas, p <0,001). En G2Sy G3S,
las chicas mostraron una mayor mejora que los chicos.

Conclusiones: Un programa de entrenamiento aerébico de alta intensidad de 8 semanas,
2 dias por semanas, mejora la capacidad aerdbica de los alumnos. Una sesion extra de
ejercicio intenso por semana supone una mayor mejora en las chicas, no produciendo tales
efectos en los chicos.

Palabras clave: Capacidad aerobica. VO2 max. Adolescentes. Educacion Fisica.

http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v27n3/10 original 07.pdf
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MARCO DE REFERENCIA:

CARACTERISTICAS DE LA MUESTRA:

La Edad de los estudiantes de 6° afio del instituto José de San Martin es entre 17 y 18
afios, su actividad principal esta abocada al estudio secundario, son de clase social media
y viven en la localidad de Libertad, Partido de Merlo, Provincia de Buenos Aires.

CARACTERISTICAS DE LA INSTITUCION:

El Instituto José de San Martin, es una institucion privada que cuenta con los tres
niveles; Inicial, Primaria y Secundaria. Esta ubicado en la calle Ecuador N°360. Donde
los alumnos de nivel secundario de 6° afio realizan las clases de educacion fisica, los lunes
y viernes de 13:00hs a 14:00 hs. Cuentas con dos canchas, una techada y la otra al aire
libre. Los dias de lluvia la clase se realiza normalmente.
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INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS:

NOMBRE DEL TEST: ‘“Yo-Yo test intermitente I”

Creado por el Jens Bangsbo en Dinamarca, el Yo-Yo test ha probado ser una de las
pruebas indirectas mas fiables en todo el mundo. Su objetivo es muy claro: medir el
consumo maximo de oxigeno de forma progresiva (aumenta su dificultad en el
tiempo) y maximal (termina cuando el atleta ya no puede continuar con la prueba). El
Yo-Yo test tiene 3 variantes:

e Yo-Yo Endurance Test (resistencia): determina el consumo maximo de oxigeno. Es
un test muy similar al Course Navette, ya que consiste en carreras de ida y vuelta de
20 metros.

e Yo-Yo Intermitent Endurance Test (resistencia intermitente): mide la capacidad de
resistencia intermitente. Se deben realizar carreras de ida y vuelta de 20 metros con
5 segundos de descanso entre ellas.

e Yo-Yo Intermittent Recovery Test (recuperacion intermitente): mide la capacidad de
recuperacion ante esfuerzos intermitentes progresivos. La dindmica es la misma que
en la variante anterior, pero con descansos de 10 segundos.

A su vez, cada test dispone de dos niveles de dificultad:

e Nivel 1: recomendado para principiantes, comienza a 8 Km/h, lo que equivale a decir
que se dispone de 9 segundos para cubrir los primeros 20 metros. Si un deportista llega
anivel de 16 0 17, puede iniciar el proximo test desde nivel 2.

o Nivel 2: donde la velocidad de inicio es superior a los 11 km/h.

Nosotros nos vamos a centrar en el Yo-Yo Intermittent Recovery Test, ya que ha sido
sobre el que mas se ha escrito en la literatura cientifica, siendo uno de los mas utilizados
para testear el rendimiento aerdbico en fatbol.
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YO Y0 !MTERMITTEMT TEST

A A

www.theyoyotest.com

https://www.theyoyotest.com/images/yo-yo-test-diagram.jpg

PROTOCOLO DEL TEST:

El Test yo-yo de recuperacion intermitente nace como una prueba para evaluar la
capacidad de recuperacion de un sujeto sometido a un ejercicio progresivamente maximal
e intermitente (Bangsbo, 1996). El protocolo consiste en hacer una serie de repeticiones
con carreras de ida y vuelta de 40 m (2x20 m) alternadas con un periodo de descanso de
10 segundos, el cual permanece constante durante todo el ejercicio. Lo que variara durante
el YYIRT es la velocidad de progresion que se incrementara de una manera
preestablecida. La velocidad inicial sera de 10 km/h, con la que el sujeto realizara una
repeticion (2x20 m). Luego la velocidad aumentara hasta 12 km/h (2x20 m) y 13 km/h (2
veces 2x20 m). Resumiendo, entre 10 y 13 km/h se efectuaran 4 repeticiones 2x20 m de
ida y vuelta. Después de estos 160 m la velocidad alanzara los 13.5 km/h (3 veces 2x20
m) y luego los 14 km/h (4 veces 2x20 m). Sucesivamente la velocidad del test se
incrementara 0.5 km/h cada 8 idas y vueltas (para un total de 320 m) hasta el agotamiento.
(Bangsbo, et al., 1991).

https://www.alejandrokohan.com/articulo/el-test-yo-yo-de-recuperacion-intermitente/27
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PLANILLA HOMOLOGADA DEL YOYO TEST

Nivelde  Vel.En  Tiempos Tiempoentre NUMero Nimerosde Metros Tiempode riempoge "’"":"
velocidad  km/h  entrebeeps intevalos debeeps Intervalos recorridos trabajo tbio+Pausss oo P
5 10 720 14"40 2 1 40 14,4 214 24
9 12 6 12 2 1 80 12 2 64
1 13 5"53 11"06 4 2 160 0,12 Q1 88,52
12 135 5733 1066 6 3 280 31,98 61,98 150,5
13 14 5"14 10"28 8 4 440 41,12 8L12 231,62
14 14,5 4" 96 9'92 16 B 760 79,36 159,36 290,98
15 15 4" 80 9'60 16 8 1080 76,8 1568 547,78
16 155 4" 64 9"24 16 8 1400 74,24 156,24 702,02
17 16 4"50 9" 16 8 1720 72 152 854,02
18 165 4" 36 87 16 8 2040 69,76 149,76 1003,78
19 17 423 8"a6 16 8 2360 67,68 147,68 1151,46
20 17,5 411 8'22 16 8 2680 65,76 145,76 1297,22
21 18 4 8" 16 8 3000 64 184 1441,22
22 18,5 3"89 7"78 16 8 3320 62,24 142,24 1583,46
23 19 3"79 7'58 16 8 3640 60,64 140,64 17241

Fuente: Datos extraidos de internet: Bangsbo j/2008

http://www.arbitro10.com/sites/default/files/imageneseditor/captura_de pantalla_27.pn
g
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PLAN DE TRABAJO:

Sesién 1 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 02/09/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10”).

= Desarrollo: Capacidades coordinativas (20°).

5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1°de trabajo por 1’ de pausa.

1) Saltos amplios en aros (estabilidad) mas velocidad hasta el cono. Regresan con pausa
activa.

2) Dribling entre conos con dominio del balon mas velocidad con dominio hasta el cono.
Regresan con pausa activa.

3) Coordinativo “adentro-afuera” en escalera mas velocidad hasta el cono. Regresan con
pausa activa.

4) Dos saltos con rodillas al pecho més velocidad hasta el cono. El regreso es con pausa
activa.

5) Saltos a las vallas con pies juntos mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa
activa.

= Vuelta a la calma: (10°).

Sesion 2 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 06/09/2019  Dia: viernes

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-10 pasadas de 400 metros en 1°15” — 1’ 20” por 1’30 de pausa.
Cada 4 pasadas, se realiza una macro pausa de 3’.

= Vuelta a la calma: (10°).
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Sesion 3 Horario: 13:00hs a 14:00 hs Fecha: 9/09/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10”).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).
-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1’°de trabajo por 1’ de pausa.

1) Subidas al banco alternadas, 6 con cada pierna mas velocidad hasta el cono. Regreso
con pausa activa.

2) 20 Flexiones de brazos.

3) Estocadas alternadas, 10 a cada pierna.

4) 4 Desplazamiento lateral de cono a cono (con el centro de gravedad bien bajo).
5) 10 Sentadillas mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

» Vuelta a la calma: (10).

Sesion 4 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 13/09/2019 Dia: viernes

_= Entrada en calor: (10°).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-6 pasadas de 1000 metros a maxima intensidad. Lo ideal seria que los alumnos realicen
cada pasada en un tiempo aproximado a 3°20”, o lo mas cercano a eso.

El mismo tiempo que tarden en realizar la pasada serd el mismo tiempo que tendran de
descanso.

» Vuelta a la calma: (10).
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Sesién 5 Horario: 13:00hs a 14:00 hs.  Fecha: 16/09/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades coordinativas (20°).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1°. Y 1’ de pausa.

1) Saltos ‘de rana’ (amplios hacia el frente, con piernas separadas) por 3, mas velocidad
hasta el cono. Con recuperacion pasiva.

2) Slalom entre conos con dominio de pelota, luego del Gltimo cono realizaran un pase
corto hacia un lateral, velocidad sin la pelota y pasaran por detras de un cono final, luego
volveran por la pelota. Regresaran a la hilera al trote con dribling.

3) Coordinativo en escalera “adentro afuera” méas velocidad hasta el cono. Regresaran
con recuperacion pasiva.

4) Burpees por 10.

5) Saltos a las vallas con pies juntos (derecha, centro; izquierda, centro; adelante, atras,
adelante) mas velocidad hasta el cono. Los jugadores regresaran con recuperacion pasiva.

» Vuelta a la calma: (10).

Sesién 6 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 20/09/2019 Dia: viernes

= Entrada en calor: (10°).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).
-10 pasadas de 100 metros en 20” por 20 de descanso. Macropausa de 1°30”.
Este trabajo se repetird 6 veces.

» Vuelta a la calma: (10°).
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Sesién 7 Horario: 13:00hs a 14:00 hs Fecha: 23/09/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10°).

= Desarrollo: Capacidades coordinativas (20°).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1°. Y 1’ de pausa.

1) Subidas al banco alternadas con rodillas arriba por cuatro a cada pierna mas velocidad
hasta el cono. Regresan con pausa activa.

2) Saltos a la soga por diez mas velocidad hasta el cono. Regreso con recuperacion pasiva.

3) Coordinativo en escalera en zigzag mas velocidad hasta el cono. El regreso sera con
recuperacion pasiva.

4) Estocadas con desplazamiento frontal, hasta la mitad del recorrido més velocidad hasta
el cono. El regreso a la hilera sera con recuperacion pasiva.

5) Skipping lateral sobre vallas (derecha, centro; izquierda, centro) dos pasadas; mas
velocidad hasta el cono. Regresan con recuperacion activa.

» Vuelta a la calma: (10).

Sesién 8 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 27/9/2019 Dia: viernes

= Entrada en calor: (10”).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-Los alumnos realizaran 5 kildmetros a maxima intensidad. Lo ideal seria que se realice
en un tiempo aproximado a 20’, o lo mas cercano a eso.

» Vuelta a la calma: (10°).
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Sesién 9 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 30/09/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades coordinativas (20).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1’ de trabajo con 1’ de pausa.

1) Diez sentadillas con salto més velocidad hasta el cono. Regresarén a la hilera con
recuperacion activa.

2) Zigzag rodeando conos con dominio de balon més velocidad con dominio hasta el
cono. El regreso a la hilera se realizara trotando.

3) Coordinativo lateral en escalera “adentro-afuera”; mas velocidad hasta el cono.
Regresaran a la hilera al trote. El trabajo se realizara dos veces con cada perfil.

4) Dribling hasta el aro, donde dejaran la pelota; mas velocidad hasta el cono, y volveran
por la pelota. Regreso con conduccién en velocidad.

5) Cinco saltos al cajon; mas velocidad hasta el cono. Regreso al trote.

» Vuelta a la calma: (10).

Sesion 10 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 04/10/2019 Dia: viernes

= Entrada en calor: (10”).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-10/12 pasadas de 400 metros en 1’157 — 1’ 20” x 1’30 de pausa.
Cada 4 pasadas, se realiza una macro pausa de 3’.

» Vuelta a la calma: (10).
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Sesién 11 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 07/10/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades coordinativas (20).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1°. Y 1’ de pausa.

1) Plancha frontal por 20”’; mas mismo ejercicio a una pierna por 10” con cada una.
2) Zigzag entre conos, mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

3) Skipping por 10 con cada pierna mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa
activa.

4) Velocidad con resistencia de un compariero, ida y vuelta.

5) Saltos frontales a las vallas con pies juntos; mas velocidad hasta el cono. Regreso con
pausa activa.

» Vuelta a la calma: (10”).

Sesién 12 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 11/10/2019 Dia: viernes
*Entrada en calor: (10°).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-6 pasadas de 1000 metros a méaxima intensidad. Lo ideal seria que los jugadores realicen
cada pasada en un tiempo aproximado a 3°20”, o lo més cercano a eso.

El mismo tiempo que tarden en realizar la pasada sera el mismo tiempo que tendran
de descanso.

» Vuelta a la calma: (10).
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Sesién 13 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 14/10/2019  Dia: lunes

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades coordinativas (20°).
-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1. Y 1’ de pausa.

1) Arranque de potencia con barra por 5, més saltos a las vallas con pies juntos; méas
velocidad hasta el cono. Regreso al trote.

2) Estocadas con barra por 3 a cada pierna mas saltos laterales a una pierna a las vallas
mas velocidad hasta el cono.

3) Cargadas por 5, mas saltos amplios en aros mas velocidad hasta el cono. Regreso con
pausa activa.

4) Abdominales Crunch 15; mas 10 Espinales estrictos; méas coordinativo lateral en
escalera “adentro-afuera” mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

5) Vitalizaciones mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

» Vuelta a la calma: (10).

Sesién 14 Horario: 13:00hs a 14:00 hs  Fecha: 18/10/2019  Dia: viernes

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-10 pasadas de 100 metros en 20”, x 20” de descanso. Macro pausa de 1°30”.
Este trabajo se repetird 6 veces.

* Vuelta a la calma: (10).
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Sesion 15 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 21/10/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1°. Y 1’ de pausa.

1) 6 Flexiones de brazos, luego velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

2) Coordinativo en escalera “adentro-afuera” mas velocidad hasta el cono. Regreso con
pausa activa.

3) 30 Saltos a la soga més velocidad hasta el cono. Regreso caminando.
4) Estocadas 4 por cada pierna més velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.
5) Triceps en el piso por 10, méas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

= Vuelta a la calma: (10°)

Sesion 16 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 25/10/2019 Dia: viernes

= Entrada en calor: (10”).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-Los jugadores realizaran 5 kildbmetros a maxima intensidad. Lo ideal seria que se realice
en un tiempo aproximado a 20’, o lo mds cercano a eso.

= Vuelta a la calma: (10°).
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Sesién 17 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 28/10/2019 ia: lunes

)

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1°. Y 1’ de pausa.

1) Cargadas de potencia por 10, mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

2) Coordinativo lateral en escalera “adentro-afuera” méas velocidad hasta el cono.
Regresaran a la hilera al trote. El trabajo se realizara dos veces con cada perfil.

3) Saltos entre conos con pies juntos, méas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa
activa.

4) 6 Sentadillas, mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa. El trabajo se
realizard dos veces con cada pierna.

5) 10 Press de triceps en el suelo mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

» Vuelta a la calma: (10°).

Sesién 18 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 01/11/2019 ia: viernes

= Entrada en calor: (10”).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-10 pasadas de 400 metros en 1°15” — 17 20” x 1°30” de pausa.
Cada 4 pasadas, se realiza una macropausa de 3.

= Vuelta a la calma: (10).

40




Sesion 19 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 04/11/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10°).

= Desarrollo: Capacidades coordinativas (20).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1°. Y 1’ de pausa.

1) Arranque de potencia por 6 més velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

2) Coordinativo en escalera en zig-zag mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa
activa.

3) Vitalizaciones por 10 més velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.
4) Sentadillas con salto x15.
5) Velocidad en relevos 4 por 50m.

» Vuelta a la calma: (10).

Sesién 20 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 08/11/2019 ia: viernes

= Entrada en calor: (10”).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-6 pasadas de 1000 metros a maxima intensidad. Lo ideal seria que los jugadores realicen
cada pasada en un tiempo aproximado a 3°20”, o lo mas cercano a eso.

El mismo tiempo que tarden en realizar la pasada sera el mismo tiempo que tendran
de descanso.

* Vuelta a la calma: (10).
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Sesion 21 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 11/11/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades coordinativas (20).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1°. Y 1’ de pausa.

1) Sentadillas con salto por 8 méas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

2) Coordinativo en escalera “adentro-afuera” hacia atras y giro méas velocidad hasta el
cono. Regreso con pausa activa.

3) Estocadas dinamicas 8 con cada pierna mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa
activa.

4) Saltos al cajon por 10 mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.
5) Plancha frontal.

» Vuelta a la calma: (10”)

Sesién 22 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 15/11/2019 Dia: viernes

= Entrada en calor: (10%).

. Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).
-10 pasadas de 100 metros en 207, por 20” de descanso. Macropausa de 1°30”.
Este trabajo se repetird 6 veces.

= Vuelta a la calma: (10).
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Sesion 23 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 18/11/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10°).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1’ de trabajo por 1’ de pausa.

1) Estocadas mas sentadillas x8 méas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.
2) Plancha frontal.

3) Cargadas mas sentadillas mas flexion de brazos por 8, méas velocidad hasta el cono. El
regreso es con recuperacion activa.

4) Peso muerto mas flexién de piernas luego velocidad hasta el cono. El regreso es con
recuperacion activa.

5) Salto al cajon por 4, mas velocidad hasta el cono. El regreso es con pausa activa.

= Vuelta a la calma: (10°).

Sesién 24 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 22/11/2019 Dia: viernes

= Entrada en calor: (10”).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-Los jugadores realizaran 5 kildmetros a méxima intensidad. Lo ideal seria que se realice
en un tiempo aproximado a 20°, o lo més cercano a eso.

= Vuelta a la calma: (10).
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. Sesion 25 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 25/11/2019 Dia: lunes

= Entrada en calor: (10%).

= Desarrollo: Capacidades condicionales (20°).

-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1. 'Y 1° de pausa.

1) Cargadas de potencia por 10, mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

2) Coordinativo lateral en escalera “adentro-afuera” méas velocidad hasta el cono.
Regresaran a la hilera al trote. El trabajo se realizara dos veces con cada perfil.

3) Saltos entre conos con pies juntos, méas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa
activa.

4) 6 Sentadillas, mas velocidad hasta el cono. Regreso al trote. El trabajo se realizara dos
veces con cada pierna.

5) 10 Press de triceps en el suelo mas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

= Vuelta a la calma: (10).

Sesién 26 Horario: 13:00hs a 14:00 hs. Fecha: 29/11/2019 Dia: viernes

= Entrada en calor: (10”).

= Desarrollo: Capacidades coordinativas (20°).
-5 estaciones de ejercicios, 4 series de 1’ de trabajo por 1’ de pausa.

1) Arranque de potencia con barra por 5, mas saltos a las vallas con pies juntos; mas
velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

2) Estocadas con barra por 3 a cada pierna mas saltos laterales a una pierna a las vallas
mas velocidad hasta el cono.

3) Cargadas por 5, mas saltos amplios en aros mas velocidad hasta el cono. Regreso con
pausa activa.

4) Abdominales Crunch por 15 més Espinales estrictos por 10; méas coordinativo lateral
en escalera “adentro-afuera” méas velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

5) Vitalizaciones; més velocidad hasta el cono. Regreso con pausa activa.

* Vuelta a la calma: (10”)
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VARIABLES INTERVINIENTES:

ASISTENCIA: Se tomara asistencia durante todas las clases para conocer con que
porcentajes de asistencias se trabajé durante la presente investigacion.

TEMPERATURA: Se tomara la temperatura de todas las clases para conocer con qué
porcentaje de la misma se trabajé durante toda la investigacion.

ALTURA A NIVEL DEL MAR: 23 metros al nivel del mar en la Provincia de Buenos
Aires.

CLASES DICTADAS: Se consideran las clases efectivamente dictadas, no
recuperandose las clases que se suspendan por razones ajenas a la actividad.

DIA Y HORARIO: lunes y viernes de 13:00 a 14:00 hs.

DOSIFICACION DEL ENTRENAMIENTO: El trabajo sera adaptado a las necesidades
de las edades de los alumnos, en el marco de la clase de educacién fisica y del deporte
escolar.
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ANALISIS DE LOS DATOS:

PLANILLA HOMOLOGADA DEL YOYO TEST

Nivelde ~ Vel.En  Tiempos Tempoenwe Nimero Nimewosde Metros Tiempode rumpose '™

velocidad  km/h  entrebeeps Intervalos  de beeps Intervalos recorridos trabajo  trabalosPausas )
5 10 7"20 14"40 2 1 40 134 2.4 2.4
9 12 6" 12" 2 1 80 12 2 45,4
1 13 5"53 1106 4 2 160 22,12 Q12 88,52
12 135 5"33 10"66 6 3 280 31,98 61,98 150,5
13 14 5"14 10"28 8 4 440 41,12 8112 231,62
14 14,5 4" 96 9"92 16 8 760 79,36 159,36 390,98
15 15 4" 80 9"60 16 8 1080 76,8 156,8 547,78
16 15,5 4" 64 9"24 16 8 1400 74,24 154,24 702,02
17 16 4" 50 9" 16 8 1720 72 152 854,02
18 16,5 4" 36 8"72 16 8 2040 69,76 149,76 1003,78
19 17 4"23 8"46 16 8 2360 67,68 147,68 1151,46
20 17,5 4"11 8"22 16 8 2680 65,76 145,76 1297,22
21 18 4" 8" 16 8 3000 64 144 1441,22
22 18,5 3"89 7"78 16 8 3320 62,24 142,24 1583,46
23 19 3"79 7"58 16 8 3640 60,64 140,64 17241

Fuente: Datos extraidos de internet: Bangsbo j/2008

http://www.arbitro10.com/sites/default/files/imageneseditor/captura_de_pantalla_27.pn

g
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PRE-TEST:

RESULTADOS DEL PRE-TEST:

YoYo resistencia intermitente |
Nombres

Andres, J. 14.3
Augusto, C. 14.6
Fabricio, S. 15.2
Franco, P. 15.1
Gonzalo, R. 15.6
Jonathan, G. 15.4
Juan Cruz, G. 15.5
Lautaro, M. 16.4
Leandro, V. 20.1
Martin, F. 19.5
Nicolas, T. 14.8
Pablo, S. 17.3
Santiago, E. 15.7
Tiziano, P. 17.2
Tobias, C. 16.3

GRAFICO:

Mal Elite  Excelente
% 7%

Debajo del
promedio
53%
Promedio
27%

Distancia en Metros |Estado

560|Debajo del promedio

680(Debajo del promedio

840|Debajo del promedio

800|Debajo del promedio

1000|Debajo del promedio

920(Debajo del promedio

960 Debajo del promedio

1240|Promedio

2400|Elite

2240(Excelente

760|Debajo del promedio

1520(Bien

1040|Promedio

1480|Promedio

1200|Promedio

Clasificacion
D Elite
O Excelente
OBien
@ Promedio
@ Debajo del promedio

o Mal

En el gréafico podemos observar que el 53% de la muestra esta Debajo del Promedio, el
27% en Promedio, el 7% en Bien, el 7 % en Excelente, 6% en Elite y el 0% en mal.
Debajo del promedio se ubica el 53% de la muestra, mientras que, sumando Promedio,
Bien, Excelente y Elite se encuentra el 47% de los alumnos varones testeados, lo cual
confirma la sospecha inicial de un déficit en la Resistencia Aerdbica de los mismos.

47




DESARROLLO ESTADISTICO:

560

680

840

800

1000

920

960

1240

2400

2240

760

1520

1040

1480

MEDIA ARITMETICA:

_ XX
X=—"

N
17640
15

x= 1176

x2=1382976

1200
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DESVIO ESTANDAR:

24804800
S= \/T — 1382976

S= \/1653653,33 — 1382976

S=.270677,33

S = 520,26
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POST-TEST:

RESULTADOS DEL POST-TEST:

YoYo resistencia intermitente |
Nombres Nivel de velocidad alcanzado
Andres, J. 15.3
Augusto, C. 15.7
Fabricio, S. 16.2
Franco, P. 16.1
Gonzalo, R. 16.4
Jonathan, G. 16.4
Juan Cruz, G. 16.3
Lautaro, M. 16.7
Leandro, V. 20.2
Martin, F. 19.7
Nicolas, T. 15.3
Pablo, S. 17.7
Santiago, E. 16.2
Tiziano, P. 18.1
Tobias, C. 17.2

GRAFICO
Debajo del Mal Elite gy ojente
promedio e_7% 7%

13%

Promedio
60%

Clasificacion
D Elite
O Excelente
OBien

@ Promedio

B Mal

Distancia en Metros

Estado

880

Debajo del promedio

1040

Promedio

1160

Promedio

1120

Promedio

1240

Promedio

1240

Promedio

1200

Promedio

1360

Promedio

2440

Elite

2320

Excelente

880

Debajo del promedio

1680

Bien

1160

Promedio

1760

Bien

1480

Promedio

E Debajo del promedio

En el grafico podemos observar que el 13% estd Debajo del Promedio, el 60% en
Promedio, el 7% en Bien, el 7 % en Excelente, 6% en Elite y el 0% en mal. Debajo del
promedio esta el 13% de la muestra, mientras que, sumando: Promedio, Bien, Excelente
y Elite se encuentra el 87% de los jugadores testeados, lo cual confirma una mejora en la

Resistencia Aerobica, después de aplicar el tratamiento.
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DESARROLLO ESTADISTICO:

MEDIA ARITMETICA:

XX
X=""—
N

20960
15

x= 1397,33

X2=1952531,12
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DESVIO ESTANDAR:

—1952531,12

32387200
15

S =,/2159146,66 — 1952531,12

S =.4206615,54

S = 454,54

T DE STUDENT

X, — Xy

1 2

1176 — 1397,33
\/520,262 454,542

15 T~ 15
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221,33

T =
\/270670,46 206606,61

15 1t~ 15

- 221,33
~ \/18044,69 + 13773,77

221,33
~ /31818,46

- 221,33
178,37

T =1,2408

GRADOS DE LIBERTAD

GL: (N1+N2)-2

GL: (15+15)-2

GL: (30)-2

GL: 28

GL Nivel de confianza Nivel de confianza
0.5 0.1

28 1,7011 1,2408 2,467

El valor obtenido en la T de Student de 1,2408 esta por debajo a los valores de referencia
que aparecen en la tabla tanto en los niveles de confianza 0.5 y 0.1 por lo cual el nivel de
mejora fue nada significativo.
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PORCENTAJE

> PRE-TEST —>POST-TEST . 100=

Y PRE-TEST

17640 — 20960. 100=
17640

3320 . 100=
17640

0,18 . 100=18 %

El porcentaje alcanzado en el presente estudio fue de 18% y coincide con lo pronosticado
en la Hipotesis de investigacion que indicaba un valor superior al 8%, aunque no se
esperaba que fuera tan elevado; quedando confirmada la Hipdtesis de investigacion.
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CONCLUSIONES:

De acuerdo a la Hipotesis planteada que indicaba que: Aplicando el método
intermitente e intervalado durante 3 meses con 2 estimulos semanales de 20 minutos cada
uno, habrd una mejora superior al 8% en la capacidad de Resistencia Aerdbica en los
estudiantes de 6° afio de nivel secundario del Instituto San Martin de la Localidad de
Libertad, Partido de Merlo, Provincia de Buenos Aires que participa de torneos Inter
escolares del mismo Municipio.

El porcentaje alcanzado en el presente estudio fue del 18% y coincide con lo
pronosticado en la Hipotesis de investigacion que indicaba un valor superior al 8%,
aunque no se esperaba que fuera tan elevado; esto quiere decir que la HipGtesis de
investigacion queda confirmada.

El valor obtenido en la T de Student de 1,2408 est4 por debajo de los valores de
referencia que aparecen en la tabla, tanto en los niveles de confianza 0.5y 0.1, por lo cual
el nivel de mejora fue nada significativo, es decir que el 18% para este grupo y estas
condiciones experimentales fue nada significativo.

De todas maneras, teniendo en cuenta que solo se trabajo un periodo acotado de 3
meses con 2 estimulos semanales de 20 minutos cada uno y que en estas condiciones
experimentales se obtuvieron resultados que superaron los datos iniciales, resultaria
fructifero la continuidad de esta investigacion a futuro a fin de obtener mejores resultados;
por esa razén, la investigacion queda abierta para futuras recapitulaciones del tema, para
seguir trabajando con otras condiciones experimentales y con otras variables, como por
ejemplo mas meses de trabajo, con mas estimulos semanales, con mayor duracion del
estimulo, etc.

En cuanto a los estudios que aparecen en el estado del arte, las diferencias con nuestro
trabajo son las siguientes: En el estudio N°1: “Efecto de un programa de actividad fisica
sobre el rendimiento aerdbico en jovenes.”, el grupo se divide en dos para ser analizado,
grupo experimental y de control, mientras que nosotros trabajamos con un grupo intacto;
en el estudio N° 1 se testearon alumnos varones y mujeres entre 13, 14, y 15 afios de
edad, mientras que nosotros trabajamos con alumnos varones de 17 a 18 afios de edad; en
el estudio N° 1 los estimulos fueron la misma cantidad de sesiones, pero en 1 mes menos,
ya que en nuestro trabajo se realizaban dos estimulos semanales y el estudio N° 1 se
realizaron 3 estimulos semanales; en el estudio N° 1 se utilizo el test de Course Corvette
a diferencia de nuestro estudio utilizamos el Yo-Yo test intermitente nivel 1.

En cuanto a las similitudes entre nuestro trabajo y el Estudio N°1 son que: Ambos
fueron realizados a adolescentes; se realizaron en el &mbito escolar, ambos modelos de
investigacion son Cuantitativo. Lo cual queda demostrado la importancia de esta
capacidad que es fundamental y de suma importancia para desarrollar en diferentes
deportes. En ambos casos se demostrd que, tras la aplicacion del tratamiento propuesto,
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la capacidad de Resistencia Aerdbica mejora, cumpliendo asi con el objetivo para ambos
casos.

En cuanto al estudio N°2: “Efecto de un programa de entrenamiento aerdbico de 8
semanas durante las clases de educacion fisica en adolescentes.”, el grupo es mixto
compuesto por adolescentes entre 15 a 18 afios de edad y se divide en 3 para ser analizado,
2 grupos experimentales y 1 de control, mientras que nosotros trabajamos con un grupo
intacto, el mismo estaba constituido solo por varones entre 17 y 18 afios. En el estudio N°
2 se llevaron a cabo la misma cantidad de sesiones que en nuestro trabajo, la diferencia
es el menor tiempo llevado a la practica, ya que fue para un grupo que utiliza tres
estimulos semanales; mientras que en nuestro trabajo se puso en practica con 2 estimulos
semanas durante 3 meses; en el estudio N°2 se utiliz6 un entrenamiento de alta intensidad;
a diferencia que en nuestro trabajo se realizé un entrenamiento intermitente e intervalado;
en el estudio N°2 se midi6 el (Vo2 Max) directamente con un analizador de gases portatil,
mientras que en nuestro estudio solo se trabajo con los valores del test.

En cuanto a las similitudes entre nuestro trabajo con el Estudio N°2 son que: Cada uno
de ellos fueron realizados a adolescentes; ambos fueron puesto en practica en el &mbito
escolar; lo principal es la importancia del desarrollo de la Resistencia Aerdbica con
adolescentes, tratando de ampliar el conocimiento y los datos en el tratamiento de este
tema.

Tomando como referencia los resultados obtenidos, cabe destacar la importancia de
desarrollar la capacidad de la Resistencia Aerdbica, no solo en el d&mbito escolar
deportivo, sino también a lo largo de la vida, para que el alumno tome como habito la
realizacion de un programa sistematico de entrenamiento cada vez que lo necesite.
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ANEXO 1:

ASISTENCIA

MESES

SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE

DIAS DIAS DIAS
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13(16|20|23|27 11{14|18|21]25 11(15(18|22
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ul
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]

ANDRES,J.

AUGUSTO,C.

FABRICIO,S.

FRANCO,P.

GONZALO,R.

JONATHAN,G.

JUAN CRUZ,G.

LAUTARO, M.

LEANDRO,V.

MARTIN,F.

NICOLAS,T.

PABLO,S.

SANTIAGO,E.

TIZIANO,P.
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PORCENTAJE

e Clases programadas: (26 clases)

o Clases dictadas: (24 clases)

e Clases no dictadas: (2 clases) -14/10 Feriado turistico. -18/11 Feriado.

e Total, de estudiantes por cantidad de clases programadas: 390 (26 clases por
15 estudiantes).

e Total, de estudiantes por cantidad de clases dictadas: 360 (24 clases por 15
estudiantes).

e Total, de estudiantes presentes: 345.

e Total, de estudiantes ausentes: 15.

e Porcentaje estudiantes presentes: 88,5 %.

e Porcentaje de estudiantes ausentes: 11,5 %.
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ANEXO 2:

TEMPERATURA

MESES

DIASDETRABAIO | LUNES | VIERNES | LUNES | VIERNES | LUNES | VIERNES |
FECHA

TEMPERATURAEN-C | ascc | asc [ | aac | | 21C
FECHA

TEMPERATURA EN °C
FECHA

TEMPERATURA EN °C
FECHA

TEMPERATURAEN-C | a7c ] agc | a7c | 28°c | 28°c | 2
FECHA

TEMPERATURA EN °C 22°C Hit# 21°C Hitd 20°C 29°C

Promedio de temperatura: 19,95°C
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ANEXO 3:
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ANEXO 4:

FACHADA DE LA INSTITUCION
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ANEXO 5:

VESTIMENTA
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ANEXO 6:

ESCUDO DE LA INSTITUCION
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	MARCO TEÓRICO
	La Educación Física en la Escuela Secundaria
	La educación física en la secundaria tiene como propósito central que los adolescentes disfruten de la actividad física, los juegos, la iniciación deportiva y el deporte educativo como una forma de realización personal. Esta asignatura tiene ...
	• Exploren, descubran y disfruten las acciones corporales a través de la práctica de actividades físicas, juegos y deportes que les permitan reencontrarse consigo mismos logrando así la satisfacción por lo realizado personalmente y el gusto por el tr...
	• Mejoren su competencia física a partir del reconocimiento de sus posibilidades corporales, y del conocimiento de un estilo de vida activo y saludable; se prueben a sí mismos y superen dificultades en la realización de prácticas motrices, juegos y d...
	• Practiquen deportes acordes con sus expectativas e intereses, asuman con responsabilidad actitudes y valores hacia la coparticipación entre géneros, reconozcan las ventajas del juego limpio, y colaboren en forma placentera con los demás.
	• Participen en acciones organizadas y reglamentadas de confrontación lúdica, analicen los distintos roles de participación y vinculen los procesos de pensamiento con la actuación estratégica, la acción motriz y la expresión de la actividad física (j...
	Teniendo en cuenta que esta asignatura se lleva a cabo a partir de la puesta en práctica de diferentes deportes. Se toma como actividad principal el Handball.
	Origen del Handball
	¿Quién Invento el Handball?
	Fuente: http://www.reformasecundaria.sep.gob.mx/

