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RESUMEN

El sistema de ejercicios por circuito es muy conocido en el medio deportivo y sobre
todo cuando el objetivo es mejorar la resistencia en sus diferentes formas y fases, para lo
cual se seleccionan un conjunto d ejercicios encaminados a trabajar sobre determinados
musculos y 6rganos, este grupo de ejercicios previamente seleccionados y orientados se
sincronizan en tiempo y espacio de manera que el organismo vaya adquiriendo cierta
forma y resistencia durante el desarrollo de los mismo lo que hace esperar resultados que

beneficien u optimicen su funcionamiento.

El trabajo de la resistencia esta orientado a determinadas etapas del entrenamiento
es por ello que en la presente investigacion se orienta a los estudiantes de bachillerato y su
objetivo es analizar de qué manera el ejercicio de circuito influye en el desarrollo de la
resistencia aerobica en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa José Maria
Estrada Coello, para lo cual se utilizo la investigacion no experimental de tipo cualitativa
al interpretar el comportamiento de los estudiantes frente a la aplicacion de ejercicios de
circuito y cuantitativa al trabajar con los resultados matematicos y aplicaciones estadisticas
de los resultados, la modalidad es de campo al recoger las encuestas y entrevistas y
bibliografia al recolectar la informacion proveniente de textos, articulos cientificos o

revistas, aplicados a una poblacion del bachillerato de forma aleatoria.

En los resultados obtenidos se observo que son pocas las veces que se aplica
ejercicio de circuito en clases por lo que no se logra el equilibrio entre el aporte y el gasto
de oxigeno y no existe un programa de ejercicio de circuito destinado a lograr el equilibrio
entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del glucégeno, la glucosa y las grasas,
para lo cual se propone la aplicacion de un programa de ejercicio de circuito para

desarrollar la resistencia aerobica en los estudiantes de bachillerato.

Palabras claves.- ejercicio, circuito, resistencia, aerobica, estudiantes bachillerato.



SUMMARY

The system of exercises per circuit is well known in the sports environment and
especially when the objective is to improve the resistance in its different forms and phases,
for which a set of exercises designed to work on certain muscles and organs is selected,
this group of previously selected and oriented exercises are synchronized in time and space
so that the organism acquires a certain form and resistance during the development of the

same which makes it look for results that benefit or optimize its functioning.

The work of the resistance is aimed at certain stages of training, which is why in
the present research it is aimed at high school students and its objective is to analyze how
the exercise of the circuit influences the development of aerobic resistance in students. of
the Jose Maria Estrada Coello Educational Unit, for which non-experimental qualitative
research was used when interpreting students' behavior in the face of the application of
circuit and quantitative exercises when working with mathematical results and statistical
applications. the results, the modality is of field when collecting the surveys and interviews
and bibliography when collecting the information coming from texts, scientific articles or
magazines, applied to a population of the baccalaureate of random form.

In the results obtained it was observed that there are few times that circuit exercise
is applied in classes, so the balance between the contribution and the oxygen expenditure is
not achieved and there is no circuit exercise program destined to achieve the balance
between the contribution and expenditure of oxygen and the consumption of glycogen,
glucose and fats, for which the application of a circuit exercise program to develop aerobic

resistance in high school students is proposed.

Keywords.- exercise, circuit, resistance, aerobics, high school students.
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INTRODUCCION

El entrenamiento en circuito es un sistema de entrenamiento en el que se combinan
ejercicios con pausas. Los ejercicios se organizan en un circuito con 5-10 estaciones, en
cada una de las cuales se trabaja un grupo muscular. Cada ejercicio puede hacerse por

tiempo o por repeticiones.

Por otro lado, la resistencia aerdbica es la capacidad para aguantar una actividad
fisica muscular durante el mayor tiempo posible y a una intensidad especifica. En la
resistencia aerdbica tienen gran importancia el buen funcionamiento del corazén, los
pulmones y el sistema circulatorio, ya que estan implicados en el aporte de oxigeno y

nutrientes a los masculos para la produccion eficaz de energia.

Es asi que, la practica de ejercicios para el mejoramiento de la resistencia aerobica
permite: realizar las actividades diarias con menor fatiga, disminuir los riesgos de salud, en
este trabajo investigativo se pretende abordar la influencia de los ejercicios de circuito en
el desarrollo de la resistencia aerdbica, por lo cual se hace necesario generar alternativas
que ayuden a la concrecion del objeto de esta investigacion, para lo cual se pretende

desarrollar los siguientes capitulos:

En el Capitulo I, se denuncia el tema, se describe el problema de investigacion sobre
los ejercicios de circuito en el desarrollo de la resistencia aerobica en los estudiantes del
bachillerato de la Unidad Educativa José Maria Estrada Coello, se incluye aportes sobre
los contextos internacional, nacional, local e institucional, formulando los objetivos con

una justificacion acorde al estudio investigativo.

En el Capitulo 11 se detalla el marco tedrico, con aportes de informacion relacionados
a expertos sobre este tema investigativo, ademas incluye un marco contextual, marco

referencial, la realizacién de una unidad de analisis y su postura tedrica, se conformo el
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planteamiento de la hipotesis de acuerdo a las dos variables de la investigacion, por tal
razén se busco datos necesarios fundamentar las teorias con evidencias valederas para la

realizacion de conclusiones del estudio.

En el Capitulo Il se estudia la metodologia de la investigacion utilizada para
establecer los parametros necesarios sobre el objeto del estudio, tomando con atencién la
aplicacion de métodos y diversos tipos de procesos investigativos, cabe resaltar la
identificacién de la poblacion y muestra del estudio y la ayuda de instrumentos de
recoleccion de informacion que brinde una ayuda para el analisis y resultados acordes con

el proyecto investigativo.

En el capitulo 1V, se expone la propuesta tedrica alternativa que fue evidenciada
luego de obtenidos los resultados de la investigacion y que esta dirigida a solucionar la
problematica estudiada, la misma que en este caso es: Programa de ejercicio de circuito

para desarrollar la resistencia aerébica en los estudiantes de bachillerato.



CAPITULO I.- DEL PROBLEMA

1.1. IDEA O TEMA DE INVESTIGACION

“Ejercicio de circuito y su incidencia en el desarrollo de la resistencia aerdbica en los

estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa José Maria Estrada Coello™.

1.2. MARCO CONTEXTUAL

1.2.1. Contexto internacional

El ser humano durante su maduracién fisioldgica, social y psicoldgica atraviesa
diversas etapas, caracterizadas cada una de ellas por factores pertenecientes a cada
dimensién (Salas, 2013, pag. 252), (Michaelis, y otros, 2014, pags. 64-70), durante las
cuales realiza diversidad de actividades asociadas con su estilo de vida (pp. 64-70).
Algunas actividades repercuten positivamente en su calidad de vida (OMS, 2010, pag. 58),
siendo una de ellas la practica de actividad fisica, sin embargo ella es de caracter
evolutivo, pues a medida que el ser humano madura; va asociandose durante la infancia

con el juego y posteriormente con el deporte recreativo y el entretenimiento activo.

A pesar de su preexistencia, la practica de la actividad fisica es cada vez menos
frecuente en el grueso de la poblacién mundial, dadas las caracteristicas de la sociedad y
los roles del individuo (Salas, 2013, pag. 252), quien estd inmerso en una sociedad
sedentaria con una agenda colmada de compromisos y distracciones desde la primera
infancia. Por otro lado, existen grupos de aficionados al deporte de todas las edades,
muchos de ellos involucrados en su practica por recomendacion médica (OMS, 2010, péag.

58), a fin de subsanar alguna dolencia fisica.



El presente articulo tiene como objetivo analizar el comportamiento de las
caracteristicas asociadas a la resistencia aerdbica de un grupo de atletas master federados
en Santander mayores de 35 afios, que practican atletismo de medio fondo a fin de

determinar su relacién con el rendimiento fisico.

Dadas las caracteristicas enunciadas anteriormente y las recomendaciones emanadas
de la Organizacion Mundial de la Salud (2010, p. 58), la cantidad de practicantes del
atletismo en sus diversas pruebas, se ha incrementado exponencialmente en los ultimos
tiempos al compararlo respecto a las décadas pasadas (Organizacién Mundial de la Salud,
2010, p. 58), especialmente entre aquellas personas con algun grado de satisfaccion en los
dos niveles inferiores de la piramide de Maslow (Salas, 2012, p. 252), ubicados en la
categoria denominada atleta master, definida a través de la Asociacion Internacional de
Federaciones de Atletismo (IAAF) y World Masters Athletics (WMA-1AAF., 2013).

Muchos estudios epidemiolégicos han mostrado que la actividad fisica regular
reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular aterosclerética (ASCVD), y la mayoria
demuestran un menor riesgo ASCVD conforme mas actividad fisica se realice. Pocos
estudios han incluido a deportistas de resistencia aerdbica de alto nivel que realizaron

ejercicio de resistencia aer6bica durante muchos afios.

Recientemente se ha publicado una revision bibliografica (Eijsvogels y col, 2016;
Physiol Rev 96: 99-125) cuyo objetivo fue examinar las evidencias de que el ejercicio de
resistencia aerobica extremo puede aumentar el riesgo de enfermedad cardiovascular. Las
evidencias sefialan como el ejercicio se asocia como resouesta a incrementos de
biomarcadores séricos de enfermedad cardiovascular, como la CK-MB, troponina T (cTn)

y peptido natriurético cerebral (BNP).

Otros estudios han mostrado una reduccion de la funcién ventricular, especialmente
del ventriculo derecho, soportando la hipdtesis de que el ejercicio prolongado afecta

negativamente de manera aguda al miocardio, produciendo ‘“fatiga cardiaca”. Esas
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reducciones de la funcion cardiaca son transitorias, y probablemente no se asocien a
consecuencias fisioldgicas, pero hay varios estudios que han documentado fibrosis
miocardica en atletas de resistencia aerobica de vida deportiva muy prolongada. Tambien
hay estudios que han mostrado de forma preliminar, que los atletas de resistencia aerébica
de edad media tienen una mayor calcificacion de sus coronarias, un marcador de

aterosclerosis.

Este hallazgo es sorprendente, dado los bajos niveles de factores de riesgo
aterosclerdticos de los corredores. En este sentido es posible que el incremento de la
frecuencia cardiaca y la presion arterial sistolica durante el ejercicio, altere el flujo
coronario acelerando el proceso del aterosclerosis. Por otra parte, el entrenamiento de
resistencia aerdbica produce un aumento de las 4 cavidades cardiacas, y esas adaptaciones
que pueden mejorar el rendimiento, pueden al mismo tiempo tener efectos cardiacos
adversos. Asi, la fibrilacion auricular parece mas frecuente en atletas master posiblemente
debido a un aumento del tono vagal y del tamafio de la auricula izquierda. La disfuncion
del ventriculo izquierdo también ha sido referida en atletas de resistencia aerdbica
(Eijsvogels & Col, 2016, pag. 125).

1.2.2. Contexto nacional

En el Ecuador el sistema competitivo enfrenta una caracteristica muy peculiar por las
particularidades geograficas existentes y la necesidad de alternar la ejecucion de
actividades en diferentes niveles de altitud, lo que irremediablemente afecta a los
deportistas que desarrollan su preparacion a nivel del mar. En tal sentido, los directores de
deportistas, preparadores y cuerpo técnico en general han tomado iniciativas con
propuestas metodoldgicas que no se han socializado y sobre todo no han demostrado con

rigor cientifico la efectividad de una u otra propuesta (Acufia & Gomez, 2016, pag. 8)

Es diverso el criterio que manifiestan varios autores en relacion al tratamiento
metodoldgico y sistemas de ejercicios que permiten desarrollar los tipos de resistencia

declarados, en este sentido (Reilly, 1997; Dunat, Mustafa & Paz, 2010; Impellizzeri,
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Rampinini, Coutts, Sassi & Marcora, 2004; Henderson, Cook, Kidgell & Gastin, 2015;
SanchezSanchez, et al., 2016; Matheus, Mendoza, Meléndez, Flores, Corro, Medina &
Baez, 2016; Vales, Areces, Arce & Torrado, 2017), coinciden en plantear que el
entrenamiento aerébico ha sido tradicionalmente un componente importante del
entrenamiento de deportistas (Alvarez-Herms, Sanchez, Urdampilleta, Corbi, & G. Viscor,
2013, pag. 48).

En efecto, se ha reportado que una alta aptitud aerdbica ayuda a la recuperacion
durante la realizacidn de actividades intermitentes de alta intensidad; asumen que, tanto la
resistencia anaerobica como la aerdbica son importantes en el rendimiento del futbolista;
manifiestan qué, si bien el entrenamiento fraccionado de alta intensidad ha mostrado
mejorar la aptitud aerdbica y el rendimiento en jugadores de futbol, los ejercicios
especificos del deporte conforman un método alternativo ampliamente utilizado para el

entrenamiento del fatbol.

Al respecto se considera que los juegos en espacios reducidos y el entrenamiento
fraccionado son efectivos para mejorar los parametros de la aptitud fisica aerdbica-
anaerobia, tales como: el maximo consumo de oxigeno, el umbral de lactato y la

resistencia especifica del futbol (Alvarez & Murillo, 2016, pag. 52).

En este punto el tratamiento metodoldgico de la resistencia en el futbol adquiere
significativa importancia (Alvarez, 1987; Forteza & Ranzola,1988; Zintl,1991; Weineck,
1994; Lago, Cancela, Fernadndez, Lopez & Veiga, 2003; Collazo, 2006; Moliner, Legaz,
Munguia & Medina, 2010; Gomez-Diaz, et al., 2013; Castafier, Salich, Camerino,
Sanchez-Algarra & Anguera, 2015; Acufia, & Acufia-Gomez, 2016) de manera general se
coincide en relacion a la diversidad de métodos continuos: variables e invariables
(extensivo, medio e intensivo); los discontinuos intervalados (aerobios y anaerobios o
extensivos e intensivos); de repeticion y el método del juego, entre otros (Acufia &
Gomez, 2016, pag. 9).



1.2.3. Contexto local

La institucion educativa se ha vuelto un medio en el que la oferta de entretenimiento
sedentario, bloquea el desarrollo de cualquier inclinacion natural por la actividad fisica
metodica. Con un sistema escolar que tolera alegremente a profesionales con titulo de
profesor de Educacion Fisica, que utilizan la carrera continua como castigo para las faltas
disciplinarias. El entrenamiento precoz de la Resistencia Aerdbica mediante ejercitaciones
adecuadas a cada edad, mas que una base esencial para la formacién atlética, es un
gjercicio insoslayable en la busqueda de mayor salud y mejor calidad de vida, de las

jévenes generaciones.

Pero atin en un contexto cultural diferente, la “Carrera Continua" en equilibrio de
consumo de oxigeno, es el medio mas econdmico e idoneo para la "Educacion Respiratoria
y Circulatoria™; en consecuencia, debe ser uno de los ejes fundamentales del curriculo de
Educacion Fisica en los niveles de la escolaridad sistematica; debe ser también una de las
bases fundamentales de la preparacion fisica en las escuelas deportivas de los clubes; y
debe estimularse racional y criteriosamente su practica, también entre los nifios de edad
preescolar, por supuesto que adoptando las mayores precauciones y sin forzar el

rendimiento.

1.3. SITUACION PROBLEMATICA

Las practicas de cultura fisica en los estudiantes del bachillerato en la Unidad
Educativa José Maria Estrada Coello, se realiza en medio de limitaciones, ya sea por el
tiempo que tienen para desarrollarlo, o por las condiciones que presentan los estudiantes,
asi como, por la forma de trabajar de los docentes que no llama a la motivacion de los
estudiantes, resignandose a la parte de trotes como calentamiento y a la realizacion de
encuentros por lo general de indor futbol, lo que influye en la capacidad fisica de los

estudiantes.



A pesar de que la adaptacion mas importante que se produce en el organismo con el
entrenamiento de la resistencia es la mejora del sistema cardiorrespiratorio, esto no
produce ningun motivo de su practica lo que inhibe de conocer y adquirir adaptaciones
funcionales en el corazon, pulmdn y sistema periférico: Oxidar el lactato residual, proteger
el glucdgeno, eliminar el lactato, aumentar la velocidad enzimatica de la glucélisis
aerdbica y de la lipolisis, aumentar la velocidad enzimatica del ciclo de KREBS, aumentar
la capitalizacion, disminuir la grasa acumulada, aumentar el volumen de sistdlica,
disminuir la frecuencia cardiaca en reposo y en esfuerzo, mejorar los procesos de
recuperacion intra y post-esfuerzo, aumentar el volumen de oxigeno maximo, disminuir el
colesterol y mejorar el riego sanguineo, con el aumento de alvéolos y capilares, hecho que

no es considerado bajo ningun concepto ni criterio.

1.4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.4.1. Problema general

¢De qué manera el ejercicio de circuito influye en el desarrollo de la resistencia
aerdbica en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa José Maria Estrada
Coello?

1.4.2. Problemas especificos

¢Como el ejercicio de circuito influye en la capacidad que nos permite soportar

esfuerzos de baja y media intensidad con un tiempo de esfuerzo superior a 3 minutos?

¢Qué influencia tiene el ejercicio de circuito en el equilibrio entre el aporte y el

gasto de oxigeno?

¢Como el ejercicio de circuito influye en el equilibrio entre el aporte y el gasto de

oxigeno y el consumo del glucégeno, la glucosa y las grasas?



1.5. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

Delimitador espacial. - El presente trabajo de investigacion se
realiz6 en la Unidad Educativa José
Maria Estrada Coello.

Area: Cultura Fisica.
Campo: Resistencia aerdbica
Linea de Investigacion Universidad: Educacién y desarrollo social
Linea de Investigacion de la Facultad: Talento humano educacion y docente.
Lineas de Investigacién de la carrera: Actividad fisica y salud
Sub lineas de Investigacion: Entrenamiento deportivo
Delimitacion temporal: Esta investigacion se desarrolla en el

presente afio 2019.

Delimitacion demografica: Los involucrados en la  presente
investigacion son los docentes de Cultura
Fisica y los estudiantes de la Unidad

Educativa José Maria Estrada Coello.

1.6.  JUSTIFICACION

Los estudiantes en las etapa del bachillerato encuentran poca motivacion en la
practica de las actividades deportivas, lo que se ve reflejado en su participacion dentro de
las clases de cultura fisica las mismas que por dicha causa se reduce al desarrollo de un

deporte popular como es el indor futbol o el baloncesto, sin que los docentes ni las



autoridades educativas muestren interés por mejorar dicha situacion, por lo cual se
considera importante realizar este tipo de trabajo de investigacion para generar propuestas

que ayuden a mejorar dicha problematica.

En la practica de circuito se da un entrenamiento intenso, que mueve grandes grupos
musculares con descansos muy cortos, lo que dara todos los beneficios que necesitan para
mejorar la forma de manera sencilla. El estudio que se realiza es factible considerando la
necesidad de motivar a los estudiantes y mejorar las condiciones laborales de los docentes,
de igual forma considerando que existe mucha informacién acerca del tema lo que

garantiza su mejor aplicacion.

Por otro lado, este trabajo investigativo brinda un aporte tanto teorico dirigido a los
docentes que realizan las actividades deportivas en sus clases y un gran aporte practico
para quienes realicen otras investigaciones relacionadas con este tema, y por ultimo,
durante el desarrollo del estudio se evidencian dos tipos de beneficiarios, los directos que
en este caso son los estudiantes y docentes y los beneficiarios indirectos que son las

autoridades y padres de familia de la institucién y la sociedad en general.

1.7. OBJETIVOS DE INVESTIGACION

1.7.1. Objetivo general

Indicar de qué manera el ejercicio de circuito influye en el desarrollo de la
resistencia aerébica en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa José Maria

Estrada Coello.
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1.7.2. Obijetivos especificos

Indicar como el ejercicio de circuito influye en la capacidad que nos permite
soportar esfuerzos de baja y media intensidad con un tiempo de esfuerzo superior a 3

minutos.

Indagar qué influencia tiene el ejercicio de circuito en el equilibrio entre el aporte y

el gasto de oxigeno.

Determinar como el ejercicio de circuito influye en el equilibrio entre el aporte y el

gasto de oxigeno y el consumo del glucégeno, la glucosa y las grasas.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO O REFERENCIAL

2.1. MARCO TEORICO

2.1.1. Marco conceptual

Ejercicio de circuito

Segln (Aguado, 2013), Constituye un sistema analitico de entrenamiento que consiste
en realizar una serie de ejercicios organizados por estaciones de trabajo, alineados en el
gimnasio segun un itinerario previsto. Nace como alternativa para el trabajo en espacios
reducidos y generalmente cerrados por razones climaticas. Sirve para desarrollar y
perfeccionar tanto las cualidades fisicas basicas (resistencia, flexibilidad, fuerza y
velocidad) como sus formas complejas (fuerza resistencia, velocidad resistencia, fuerza
rapida) (Pag. 23).

De acuerdo a (Adams & Brynteson, 2014), El entrenamiento en circuito es la
ejecucion de diversos ejercicios que se hacen en lugares previamente asignados, llamados
estaciones. También se conoce al Circuit Trainning como una forma de acondicionamiento
fisico. La disposicion secuencial de cada actividad es la causa por la que se llame circuito,

ya que no se puede obviar ninguna estacion hasta llegar al final del recorrido (Péag. 147).

Segun (Almond, 2013), El circuito de entrenamiento es un tipo de entrenamiento que
consiste en un grupo de actividades que aluden a un porcentaje de estaciones seleccionadas
y posicionadas alrededor de una instalacion (normalmente canchas deportivas) que son
visitadas en rapida secuencia. Cada una de las estaciones suelen estar compuestas por unos

grupos de personas (Pag. 47).
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Resistencia aerdbica

Segun (Rose & Ribeiro., 2013), La resistencia es una caracteristica especifica de la
actividad humana y refleja la aptitud del individuo para conservar durante largo tiempo su
capacidad de trabajo, independientemente de la naturaleza del trabajo efectuado. Dicha
capacidad de trabajo esta influenciada por una serie de factores que en su totalidad

provocan una reduccion provisional de la eficiencia de la respectiva actividad (Pag. 20).

De acuerdo a (Monte, 2013), La capacidad psicofisica de resistir el cansancio
durante esfuerzos prolongados y la capacidad de recuperacion después del
esfuerzo. También como la capacidad de mantener el mayor tiempo posible un estimulo
que provoca la disminucion de la intensidad o la interrupcion del esfuerzo. Representa asi
mismo la capacidad de resistencia total del organismo, o de determinadas partes del

cuerpo, frente al cansancio (Pag. 133

Segun (Weineck, 2016), indica que laresistencia puede dividirse segin sus
manifestaciones, y dependiendo de la forma en que se observe, en diferentes tipos. Segln la
clasificacion de la musculatura ejercitada se diferencia entre resistencia general y local;
segun la clasificacion de la especificidad del tipo de deporte se separa en resistencia general y
especifica, segun la clasificacion de la utilizaciéon de la energia se diferencia entre resistencia
aerobica y resistencia anaerobica, segun la clasificacion del tipo de trabajo de la musculatura
se distingue entre resistencia dinamica o estatica y segun la clasificacion del principal
esfuerzo motor que se emplee se diferencia entre fuerza, velocidad y resistencia de
los desplazamientos, finalmente, segln la clasificacion de la duracién temporal se diferenciara

entre resistencia de corta, media y larga duracion (Pag. 22).

"La capacidad condicional que nos permite hacer frente psiquica y fisicamente a una
carga (TRABAJO= volumen x intensidad) durante el mayor tiempo posible sin pérdida de
eficacia y/o de recuperarse rapidamente después de esfuerzos fisicos y/o psiquicos"
(Romero, 2014, pég. 67).

2.1.2. Marco referencial sobre la probleméatica de investigacién
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2.1.2.1. Antecedentes investigativos

Investigacion desarrollada en la ciudad de Heredia, Costa Rica por la Universidad
Nacional de Costa Rica a cargo de (Fernandez, 2012), Karla Solis Fernandez, cuyo temas
es: Influencia de dos distintas sesiones de entrenamiento de contra resistencia (pesas) sobre
la magnitud y duracion del consumo del oxigeno después del ejercicio (CODE), en

hombres adultos activos e inactivos.

El objetivo del estudio fue determinar la influencia de dos sesiones del
entrenamiento de contra resistencia (RD vrs RC), sobre el consumo de oxigeno después
del ejercicio (CODE) en hombres adultos tanto inactivos, como activos. Sujetos: 6
participantes hombres fisicamente activos y 6 inactivos, todos saludables. Instrumentos:
IPAQ, para determinar el nivel de entrenamiento, PAR-Q, con el fin de determinar el
riesgo de los factores coronarios, 6 RM para determinar la fuerza muscular, peso, talla, %
de grasa, por medio de los pliegues subcutaneos e impedancia bioeléctrica; para determinar
las variables del CODE, se utiliz6 un analizador de gases.

Procedimientos: en estado de ayuno, se valoré la Tasa Metabdlica Basal (TMB)
seguidamente, se ejecutaron ocho ejercicios a un 70% del 6 RM, tres series de ocho
repeticiones y posteriormente se determiné la magnitud y duracion del CODE. Una sesion
mantuvo descansos por un minuto entre cada serie y otra sesién en circuito, todos los
participantes pasaron por las dos sesiones de forma aleatoria. Las variables analizadas

fueron duracién y gasto calérico del CODE.

Resultados: Hubo diferencias estadisticamente significativas en duracion del CODE
(F= 49,71; p=0,107x10-4) por nivel del entrenamiento, activos fisicamente (338 + 250,99
seg) e inactivos (527 + 235,55seq) y entre los tipos de tratamiento (F: 90,15; p=0,12x10-
5), la rutina con descanso (RD) (305 + 198,35seg) y la rutina en circuito (RC) (560 *
251,59 seg). Por otro lado, no hubo diferencias en la magnitud ni para el nivel del
entrenamiento, ni por tipo de tratamiento. Por lo tanto, se concluye que el RC y que los

sujetos inactivos generan un mayor CODE, en términos duracion.
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En la investigacion realizada por (Cuba & Ponce, 2012), Leibell Rosa Manturano
Cuba, Aldo Alan Sanchez Ponce, en la Universidad Nacional del Centro del Per( cuyo
titulo es: Programa de entrenamiento fisico para desarrollar la resistencia en alumnos de la

seleccién de fatbol de la I.E. “La Victoria” de El Tambo.

La interrogante que propicio la presente investigacion fue: ;Como influye un
programa de entrenamiento fisico para desarrollar la resistencia en alumnos de la seleccion
de fatbol de la ILE. ”La Victoria” de El Tambo? El objetivo logrado es: Determinar la
influencia de un programa de entrenamiento fisico para desarrollar la resistencia en la
seleccion de futbol de la LLE. ”La Victoria” de El Tambo. La hipotesis contrastada fue: La
aplicacion de un programa de entrenamiento fisico influye significativamente en el
desarrollo de la resistencia en alumnos de la seleccion de futbol de la ILE. ”La Victoria” de

El Tambo.

El estudio es de tipo aplicado, llegando al nivel explicativo, como método de trabajo
utilizamos el experimental, el disefio que guid el estudio fue el pre experimental. La
muestra estuvo constituida por 18 alumnos, hallada mediante la técnica no probabilistica.
Para recopilar datos aplicamos la técnica de la evaluacién, cuyo instrumento fue un test

técnico de pases; para el procesamiento de datos requerimos de la estadistica inferencial.

El procesamiento de los datos nos permitio arribar a las siguientes conclusiones: De
acuerdo al procesamiento y analisis de datos obtenidos en la aplicacion del test de Cooper
(resistencia), el valor de la t calculada fue mayor que la t tedrica (3,10 > 2,110) en tal
sentido se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipétesis alterna. Ante ello, se determind
que el programa de entrenamiento fisico influye significativamente para desarrollar la
resistencia en alumnos de la seleccion de futbol de la I.E. “La Victoria®, El Tambo.

Investigacion realizada en la Universidad Nacional de Chimborazo a cargo de (Villa,
2018), Amada Yadira Flores Villa, cuyo titulo es: Circuito de ejercicios aerdbicos para
mejorar la resistencia cardiorespiratoria en pacientes del club de diabéticos del Hospital

General Docente Riobamba en el periodo 2017 — 2018.
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La investigacion se centra en el paciente diabético y el déficit de protocolos
terapéuticos empleados respecto a la resistencia cardiorrespiratoria dentro del Club de
diabéticos del Hospital General Docente Riobamba. Por esta necesidad se plantea
planificar un circuito de ejercicios aerébicos que ayuden a mejorar el bienestar general del
sujeto, mejorando la resistencia cardiovascular y respiratoria. El circuito se basé en
realizar programada y paulatinamente ejercicio aerdbico en 3 fases: acondicionamiento,
entrenamiento y fase final, con una duracion total de 18 semanas, donde se modificé la
tolerancia al ejercicio, mediante la reduccion de la frecuencia cardiaca post ejercicio, el
aumento de la saturacion de Oxigeno y asi el vo2 max, demostrando la adaptacion del

paciente a la actividad fisica.

Se empled un disefio prospectivo, partiendo de un entrenamiento y evaluando cada
fase para medir los cambios que el paciente mostraba, fue cualitativa por los rasgos que se
observaban tras el ejercicio y cuantitativa por los valores medibles de Frecuencia Cardiaca
y Saturacion de Oxigeno. La poblacion seleccionada fueron 25 pacientes adultos mayores
portadores de Diabetes Mellitus II, sin contraindicacion al ejercicio. Con quienes se
demostrd que tras la aplicacion del circuito la frecuencia cardiaca mejor6 en un 88% y un
12% de pacientes no vario beneficiosamente, en Saturacion de Oxigeno las cifras fueron
de 96% contra 4% de nula variacion. Aunque globalmente, tras aplicar la prueba de la
caminata de los 6 minutos el 100% de los individuos incrementaron sus valores iniciales
favorablemente, cumpliendo asi con el objetivo de mejorar la resistencia

cardiorrespiratoria de este grupo.

Estudio realizado por la Universidad Técnica de Ambato a cargo de (Lopez, 2014),
Juan Eduardo Paredes LOpez, cuyo tema es: La actividad aerdbica y su efecto en la
tonificacién muscular de las personas del caserio Rio Blanco de la parroquia Ulba del

canton Barios de Agua Santa.

El presente trabajo de investigacion esta direccionado a la ensefianza de la actividad
aerobica la cual ayuda a las personas a desarrollar el tono muscular. Es Indispensable que

la actividad aerobica que realizan las personas dentro de su vida cotidiana, sea considerada
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la base fundamental para que las personas aprendan a desarrollar las diferentes
capacidades fisicas e incrementar las cualidades psicomotrices. Los ejercicios aerobicos
como son caminar, trotar, correr, bailar, step, King boxi, Zumba y Zamba son las firmas
basicas por la que una persona empieza hacia la tonificaciéon muscular desarrollando su

masa muscular y reduciendo el tejido adiposo fomentando asi una cultura deportiva.

Investigacion realizada por la Universidad Estatal de Guayaquil a cargo de
(Rodriguez, 2018), Andreina del Rocio Piloso Rodriguez, cuyo tema es: Ejercicios para
mejorar la resistencia aerdbica en los estudiantes de noveno de basica de la Escuela

Particular Fundacion Nuevo Mundo.

El presente proyecto se lo realizé con la finalidad de mejorar la resistencia aerdbica
de los estudiantes de 9no Basica de la Escuela de Educacién Basica Fundacién Nuevo
Mundo, esto se planted a partir de la problematica de no contar con guias de ejercicios y
actividades enfocadas a mejorar la capacidad fisica en mencion. Es asi que se planted
como objetivo Analizar la incidencia de la resistencia aerdbica en la mejora de la calidad
de vida de los estudiantes de 9no de Basica de la Escuela de Educacién Béasica Particular

Fundacién Nuevo Mundo.

La actividad fisica y resistencia el cual sustenta la investigacion. En la Metodologia
se planted el disefio de estudio que fue exploratorio no experimental. Se desarrolld la
encuesta y test a la muestra de estudio, los resultados que se obtuvieron favorecieron la
elaboracion de la guia de ejercicios que se plante6 en la Propuesta, en la misma se
describid los ejercicios.

Investigacion desarrollada por la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena a
cargo de (Rojas & Suérez, 2015), Tatiana Enriquez Rojas, Francisco Javier Reyes Suérez,
cuyo tema es: Conjunto de ejercicios fisicos para la resistencia mixta en los futbolistas de
la categoria 16 afios del Colegio mixto particular Upse, cantdn La Libertad, provincia de
Santa Elena, afio lectivo 2015-2016.
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La investigacion se empled con el objetivo de aplicar un conjunto de ejercicios
fisicos para la resistencia mixta en los futbolistas de la categoria de 16 afios del Colegio
Mixto Particular UPSE, quienes fueron favorecidos mediante la practica de los ejercicios
fisicos en este deporte, utilizados como un medio para valorar sus condiciones fisicas y

mejorar su calidad de vida.

La misma que tuvo referencia en las teorias pedagodgicas en entrenamiento deportivo
en la categoria 16 afos, cuyos ejercicios se direccionan en la resistencia aerobica y
anaerdbica, cabe agregar que ademas de esto se trabajé conjuntamente la parte técnica y
tactica como indican investigaciones cientificas basada en el entrenamiento deportivo, ya
que ésta capacidad es relevante en el fatbol, y porque las condiciones de los deportistas

deben rendir mas de los 90 minutos en un encuentro deportivo.

La metodologia que se requirié en la propuesta para obtener informacion previa se
utilizé la encuesta, entrevista y la guia de observacion, asi mismo de los tipos de
investigacion histdrico-logico, inductivo-deductivo y analitico-sintético que facilitaron
argumentar los resultados en los deportistas. En cuando a los contenidos de la propuesta se
establecio un conjuntos de ejercicios fisicos para la resistencia mixta en los futbolistas con
una duracién de dos meses de entrenamiento, con intensidades de trabajado variado

utilizando métodos de entrenamiento como el Fartlek, circuitos e intervalos.

Para aclarar el rendimiento de los futbolistas se complemento un test para valorar sus
condiciones fisicas, inclusive los ejercicios que se propusieron en el trabajo van
encaminados a la etapa de preparacion especial aunque se pueden comenzar el trabajo en
la parte final de la preparacion general, los mismos que se plantearon con sus respectivas
dosificaciones, variantes y métodos de trabajo. En definitiva el trabajo se aplico a 27
estudiantes con el propdésito de mejorar sus condiciones fisicas y que sirva de referencia

para otras instituciones.
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2.1.2.2. Categoria de analisis tedrico

Alternancia en el entrenamiento.

En el entrenamiento (EC) deberan alternarse los ejercicios de manera que se trabaje
en cada estacion un ejercicio que requiera la actuaciéon de un grupo muscular diferente del
anterior. Por ejemplo, no seria correcto situar 2 6 3 ejercicios seguidos con la misma
implicacién muscular, ya que provocariamos fatiga local, con lo que acumulariamos
cantidades de &cido l4ctico significativas, que normalmente se intenta que no se produzcan

durante el entrenamiento.

Intensidad de trabajo para el entrenamiento en Circuito.

Como en otros sistemas de entrenamiento, la carga se determina a través de dos

factores, el Volumen y la Intensidad de trabajo...

Asi pues, para poder plantear posteriormente cargas individualizadas obtenemos
primeramente la MCT (Méxima Carga de Trabajo) a través de un test maximo, que
consiste en obtener las repeticiones maximas en cada uno de los ejercicios. Estas

repeticiones se obtienen realizandolas de forma seguida (sin pausas), pero sin prisa.

Es a partir de la MCT (100%) que se calculan las intensidades que podemos utilizar
en las sesiones de trabajo siguientes, es decir, 2 (50%), /5 (33%) y % (66%) de la misma,
por lo que podremos trabajar el circuito con las cargas descritas.

Para dar por bueno un ejercicio, los ejecutantes deberan poder realizar entre 10 y 40
repeticiones, de manera que si no se es capaz de llegar a realizar 10 de ellas, se considera
que el ejercicio es demasiado intenso, por lo que habria que modificarlo o elegir otro
diferente. En el caso de que la carga sea demasiado baja (cuando el sujeto realiza 40
repeticiones) también tendriamos que modificar el ejercicio de forma adecuada o elegir

otro que se adecue mejor a nuestras necesidades.
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b)

Ventajas organizativas y metodoldgicas del EC

a) permite adaptar el trabajo a la capacidad individual de cada ejecutante.

b) permite el trabajo simultaneo de muchos sujetos a la vez.

c) permite elevar paulatina y personalmente la carga.

d) permite el autocontrol del ejecutante.

e) la simplicidad de los ejercicios lo hace muy seguro.

f) luego de realizada una ronda con todo el grupo, es muy fécil la conduccion del

entrenamiento.

) la personalizacion de la carga asegura el caracter competitivo del entrenamiento.

Meétodos de entrenamiento que acompafian al EC

Método de duracién. Este método se caracteriza por utilizar intensidades medias (30-
60% de la capacidad maxima), sin pausas 0 con pausas después de periodos largos de
trabajo. El entrenamiento con este método esta dirigido al desarrollo 0 mantenimiento de
la resistencia aerobica. El trabajo tiene una duracion de al menos 30'.
Método de intervalos extensivos e intensivos.
Velocidad-resistencia. Este método utiliza cargas entre el 60 y el 70% (forma
extensiva) y 75 a 85% (forma intensiva) de intensidad para la carrera. La duracion del
ejercicio puede ir de 15-20" con los nifios y 30-45" con los adultos. Las pausas varian de

acuerdo con la intensidad del ejercicio entre 30 y 60".

Fuerza-resistencia. Dentro de los circuitos de fuerza usamos pesos bajos (10 a 20

kg) pero los movimientos se realizan con velocidad entre media y submaxima. La duracién
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del trabajo en cada estacion puede ser de 15”-20" con nifios y de 30”-45" con adultos y las

pausas entre 30” y 60".

Modalidades de entrenamiento en circuito.

Dado que el EC es un sistema de trabajo muy extendido y facil de aplicar, algunos
ejemplos de como llevarlo a la practica pueden ser:
TIEMPO FIJO

1. Tiempo fijo simple. ACTIVIDAD = 30", CAMBIO = 20~

2. Progresivo en tiempo de actividad.

12 Vuelta ¢ 25 seg.
22 Vuelta ¢ 30 seg.
32 Vuelta ¢ 35 seg.

3. Progresivo en nimero de estaciones de trabajo.

12 Vuelta ¢ realizar 4 estaciones (ejercicios).
2% Vuelta O realizar 5 estaciones (ejercicios).

3% Vuelta ¢ realizar 6 estaciones (ejercicios).

Repeticiones fijas

1 Repeticiones fijas simples. REP. =% de la MCT

2- Progresivo en numero de repeticiones - Pirdamide.

12 Vuelta ¢ 5 de la MCT (Maxima Carga de Trabajo).
22 Vuelta ¢ %2 de la MCT (Méaxima Carga de Trabajo).
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32 Vuelta ¢ % de la MCT (Maxima Carga de Trabajo).
32 Vuelta ¢ 100% de la MCT.

Localizado de grupo muscular o articular

Estos circuitos se construyen con ejercicios de la misma implicacion muscular o

articular, con lo que se consigue una mayor incidencia local.

Circuito de pares o ternas de ejercicios

Se utilizan en circuitos que contienen ejercicios intensos, donde el segundo o tercer
ejercicio de la ficha estd orientado al estiramiento de la musculatura implicada en el

trabajo muscular principal. Pueden utilizarse varias combinaciones al respecto.

Se combinan 2 & 3 ejercicios en cada ficha (Fuerza-Flexibilidad, Velocidad-
Flexibilidad... etc).

1- Ejecucidn alternativa.

12 Vuelta ¢ realizar el ejercicio 1.
22 Vuelta O realizar el ejercicio 2.

32 Vuelta ¢ realizar el ejercicio 3.

2- Ejecucion sumativa.

12 Vuelta ¢ realizar el ejercicio 1.
22 Vuelta ¢ realizar los ejercicios 1y 2.

3% Vuelta ¢ realizar los ejercicios 1, 2y 3.
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Resistencia aerdbica

La importancia de la resistencia anaerdbica

Se entiende por resistencia anaerdbica o muscular, al poder que tiene el deportista
para sostener la carencia de oxigeno en el organismo, por el mayor tiempo posible. Esta

carencia se origina por un elevado ritmo de trabajo.

Sin una adecuada resistencia anaerobica, ningun deportista podra rendir en un 100
por ciento, encontrandose en franca desventaja con respecto a los que si cuenten con ella.
Asimismo, una mala resistencia anaerobica, puede poner en riesgo no solo la competencia,
sino la salud misma del deportista, provocandole acidez en la sangre. Algunos ejercicios,

como las planchas o los abdominales, son bastante efectivos para la resistencia anaerobica.

La capacidad de rendimiento se encuentra ligada a la irrigacion muscular. En tal
sentido, la resistencia anaerdbica, contribuird aaumentar el volumen de irrigacion
muscular, asi como a regularizarlo, luego de realizar un esfuerzo fisico. Los esfuerzos
ocasionados por los ejercicios de musculacion pueden clasificarse como dinamicos
(isotonicos) o estaticos (isométrico). En materia deportiva, la resistencia anaerobica sera de
mayor utilidad en competencias, como los 100 o los 200 metros llanos (Verjoshanski,
2013, pag. 166).

La importancia del ejercicio anaerobico

El ejercicio anaerdbico se compone de actividades breves basadas en la fuerza. Se
caracterizan por ser ejercicios de elevada intensidad y corta duracién. Gracias al ejercicio
anaerdbico, la persona puede potenciar los movimientos contra la resistencia o de fuerza
muscular tonificando el masculo y potenciar su contraccion, lo cual contribuye en la

mineralizacion de los huesos.
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Los ejercicios anaerdbicos son habituales en los culturistas, quienes no buscan
guemar grasas, sino utilizar el 100 % de su capacidad fisica en cuestién de segundos. Sus

musculos generan tanto acido lactico que acaban ganando un volumen descomunal.

Hay muchos tipos de ejercicios anaerobicos:

. El levantamiento de pesas: estimulan la coordinacién, el equilibrio y permiten
detectar los posibles desajustes o desequilibrios entre los segmentos corporales. Este
tipo de ejercicio requiere de un aprendizaje previo con el que poder adquirir los

conocimientos necesarios para poder ejecutar los ejercicios sin peligro.

e Abdominales: los ejercicios realizados con el peso corporal pueden estimular grandes
masas corporales trabajando elementos como la fuerza, la coordinacion y el

equilibrio respetando siempre las limitaciones fisicas y corporales de cada individuo.

. Ejercicios ejecutados con maquinas de fuerza: este tipo de ejercicios permiten
trabajar local y especificamente cada parte del cuerpo como unidad, ofreciendo una

gran seguridad en la realizacion de cada uno de ellos.

En general, cualquier ejercicio que consiste en un esfuerzo breve es un ejercicio

anaerobico: los sprints, los saltos, etc.

Es recomendable que después de la realizacién de cualquier tipo de ejercicio
anaerdbico hagan un posterior trabajo de estiramiento de los mdsculos, lo cual permite
mejorar la movilidad articular y la elasticidad muscular evitando la aparicion de agujetas y

posibles lesiones (Zintl, 2014, pag. 33).
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Tipos de resistencia anaerobica

La resistencia anaerdbica se puede diferenciar segun su fuente energética. Los
principales tipos de resistencia anaerdbica, son la alactica y la lactica. La primera se
caracteriza por utilizar productos energéticos, con el fin de eliminar los residuos de acido

lactico, que se forman durante los ejercicios.

Las pruebas de velocidad en la resistencia alactica deben ser breves, generando un
aproximado de 180 pulsaciones por minuto. Una de las pruebas de velocidad maés

resaltante es el sprint de 10 metros.

En el caso de la resistencia anaerobica lactica, cuanto mayor es la intensidad del
esfuerzo, mayor es el déficit de oxigeno y la produccién de acido lactico. La resistencia
anaerdbica lactica se aplica en las carreras de mas de 100 metros y en las carreras con
vallas. Desde la perspectiva muscular, es posible contemplar otros tipos de resistencia
anaerdbica. En la resistencia dinamica, por ejemplo, no se ejerce movimiento muscular

alguno, mientras que en la resistencia estatica si.

Igualmente, la resistencia anaerobica puede ser clasificada segin la duracion del
esfuerzo. Estas pueden determinarse como corta (maximo 2 minutos), mediana (de 2 a 10
minutos) y larga (de 10 a 35 minutos) (Weineck, 2016, pag. 122).

La nutricion en los deportes anaerdbicos

Sabemos que los deportes anaerdbicos, como el levantamiento de pesas, por ejemplo,
demandan un alto nivel de esfuerzo muscular. El término anaerobico significa “sin aire”,

en alusién al intercambio de energia sin oxigeno en un tejido vivo.

Este tipo de actividad, suele ser bastante breve e intenso. En tal sentido, la mayoria
de ejercicios fisicos son considerados anaer6bicos en su inicio, convirtiéndose

en aerobicos, de superar el minuto de duracion.
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Los practicantes de deportes anaerobicos, requieren consumir una dietarica en
alimentos que les proporcionen energia, asi como suplementos nutricionales de

musculacion, tales como la creatina o los complementos proteinicos.

Mediante esta dieta, se busca contrarrestar la pérdida de glucdgeno en el organismo e
incrementar la capacidad de almacenamiento de nutrientes en el cuerpo. No todos los
deportes anaerdbicos demandan el mismo nivel de esfuerzo, motivo por el cual,
algunos entrenadores personales tienden a estructurar dietas, en base a objetivos

especificos.

Los suplementos alimenticios también son recomendados en esta clase de deportes.
Sin embrago, hay que tener presente, que su uso prolongado es capaz de

ocasionar problemas renales (Monte, 2013, pag. 56).

Efectos de los ejercicios de resistencia anaerdbica

Los ejercicios de resistencia suponen un entrenamiento riguroso, que debe ser

practicado teniendo en cuenta algunos aspectos basicos.

El deportista deberd  tener conocimientos  cientificos o fundamentados de  la
morfologia y estructura del cuerpo, para determinar que ejercicios le son convenientes, a
fin de lograr la resistencia deseada.

De no tener la preparacion necesaria, es mejor consultar con un especialista en la
materia. El trabajo de resistencia anaerébica somete al deportista a cambios morfoldgicos,
que deben ser guiados. La resistencia anaerobica, presenta como su mayor beneficio, el
aumento de la energia sin presencia de oxigeno. De esta manera, el deportista puede seguir
con su ejercicio sin sufrir cansancio o lesiones musculares. Es importante considerar, que
el 6érgano mas afectado por la resistencia anaerobica es el corazén. Por tal motivo, es
recomendable que el deportista lleve un control de sus pulsaciones, durante el ejercicio

fisico y en los periodos de reposo tambien (Manno, 2014, pag. 34).
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2.1.3. Postura tedrica

AROSIEV (1971): Estructuracion pendular del entrenamiento deportivo

Esta propuesta (estructuracion pendular) se basa en primer lugar, en el caso de los
atletas que tienen que entrar y salir de su mejor forma competitiva varias veces en el
transcurso del afio deportivo. Y por tanto, es importante la alternancia sistematica de
cargas generales para una primera fase de entrenamiento y de cargas especificas para una
segunda fase. Esta alternancia sistematica forma lo que se llama “péndulo de entrenamiento”,
ya que las cargas especificas crecen en cada ciclo de entrenamiento, al contrario de las cargas
generales, que decrecen en cada ciclo hasta practicamente desaparecer, en la busqueda de
una mejor transferencia de los efectos delas cargas generales para las cargas especificas y

cargas de competicion.

El péndulo de entrenamiento es responsable de las alternancias sistematicas que
crecen en el transcurso del proceso de entrenamiento de forma generalizada y que
sustentan las posibilidades de los atletas para participar en varias competencias a lo largo

de grandes ciclos anuales de entrenamiento.

Cuando menores son los péndulos durante el proceso de entrenamiento, mayor sera
el nimero de veces que el atleta estard en condiciones de competir eficazmente, pero si los
péndulos son mayores, mayor sera la posibilidad de sustentar la forma deportiva por méas

tiempo por parte del deportista, citado por (Guimaraes, 2012, pag. 22).

VERJOSHANSKI (1980): Estructuracion del entrenamiento en bloques

Esta forma de estructurar el entrenamiento de los atletas fue propuesta
principalmente paralos deportes de caracteristicas de fuerza. Esta forma de estructuracion
del entrenamiento en atletas de alto nivel es también llamada por el autor “estructuracion
de sucesiones inter conexas”. Se fundamenta basicamente en el caso del trabajo de fuerza

que debe ser “concentrado” en un bloque de entrenamiento (ver capitulo II), para crear
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condiciones de una mejoria posterior en los contenidos del entrenamiento, relacionados

con el desarrollo técnico y de las cualidades de velocidad del atleta.

Estas condiciones son dadas por el llamado efecto de acumulacion retardada del
entrenamiento (EART).

Este concepto es fundamental para esta teoria, pues se constituye en lo concerniente

a la estructuracion del entrenamiento “en bloque”.

El efecto del entrenamiento retardado a largo plazo, plantea al respecto que a los
efectos obtenidos después de sucesivas sesiones de aplicacion de cargas de fuerza en un
bloque concentrado, que puede durar varias semanas, y crear las bases condicionantes para
el entrenamiento de las demés capacidades de los deportistas y para el perfeccionamiento
dela técnica. En la préactica esta forma de estructurar el entrenamiento toma forma al paso

que concentra, en diferentes bloques los aspectos fisicos, técnicos y tacticos.

En un primer bloque se trabajan las capacidades fisicas con predominio de la fuerza
y en un segundo blogue las cuestiones técnicas y tacticas.

Este modelo de estructuracion causa una relativa division del entrenamiento respecto
a las capacidades fisicas y la técnica deportiva. Ahora bien, Versjoshanski deja claro que
existe en cada bloque un predominio de varios contenidos, sin que la separaciéon sea

estatica o absoluta.

TSCHIENE (1985): Esquema estructural

Con el objetivo de conseguir que el atleta mantenga un alto nivel de rendimiento
durante todo el ciclo anual de competiciones, Tschiene, organizé lo que el mismo
considera llamar el “esquema estructural de entrenamiento de altos rendimientos”. En este
modelo, tanto el volumen de trabajo como la intensidad del mismo son altos durante todo

el afio. Este autor, basandose en el trabajo con deportistas alemanes, sistematiza la
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estructuracion del entrenamiento deportivo con una acentuada forma ondulatoria de las
cargas de entrenamiento en fases breves, con cambios tanto cuantitativos como cualitativos
de los contenidos de preparacion. Al contrario de las variaciones de volumen e intensidad

de las cargas propuestas por Matveiev.

Tschiene, procurd establecer un esquema estructural en el cual estos parametros
estuvieran siempre en altos indices de graduacién, donde el principio de globalidad de los
deportistas se integrara perfecta-mente en una forma de organizacion incompatible con la
periodizacion propuesta por L. Matvieiv. La realizacion de varias competencias en el
transcurso del proceso de entrenamiento, es, para Tschiene, un factor fundamental en la
construccion de un alto resultado en los deportistas. La elevada intensidad de las cargas de
trabajo en una unidad de entrenamiento relativamente breve y un caracter dominante
especifico de las competencias mas importantes del deportista son puntos a destacar en

esta forma de organizar el entrenamiento de alto nivel.

Estos se basan en que el atleta debe mantener, a lo largo del afio deportivo, una alta
capacidad de rendimiento y no construirla para después mantenerla y mas tarde perderla

conforme a la teoria de L. Matveiev.

Esta forma de organizar el entrenamiento es bastante desgastante, el autor introdujo
la necesidad de intervalos profilacticos, entre las altas intensidades de trabajo, como medio
de recuperacion activa y mantenimiento de las capacidades de rendimiento, aumentados
durante todo el desarrollo del proceso de entrenamiento, citado por (Vargas, 2015, pag.
67).

El rendimiento de cualquier deportista se basa fundamentalmente en el
entrenamiento que lleva a cabo. Asi, podemos definir entrenamiento deportivo como un
proceso sistematico, complejo, pedagdgico y multifacético a través del cual un deportista

puede, a partir de su potencial genético, conseguir un determinado nivel de rendimiento
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fisico, técnico, tactico y psicoldgico, gracias a los complejos procesos de adaptacion del

organismo.

Actualmente, el area del conocimiento que estudia y analiza este proceso es la
teoria del entrenamiento, que puede ser considerada como una ciencia en si misma, pero a
su vez se enriquece por la aportacién de diversas ciencias de apoyo, como fisiologia,
biomecéanica, psicologia, anatomia, pedagogia, historia, sociologia, nutricién, medicina

deportiva, estadistica y otras ciencias aplicadas.

En los ultimos decenios, los deportistas han conseguido cotas de rendimiento muy
elevadas debido, entre otros factores, a la aplicacion de un entrenamiento mas sistematico,
cientifico y eficaz, donde el factor genético ya no tiene la importancia vital de antes. Pero
también eso ha hecho que lograr un gran rendimiento sea mucho méas complicado de lo que

pueda parecer (Rosa, 2013, pag. 45).

Teorias sobre la resistencia

La resistencia es una cualidad condicional que permite soportar la fatiga o cansancio
y contribuye a una rapida capacidad del organismo de recuperacién después de un
esfuerzo. Adherida al concepto de Resistencia siempre va la idea de fatiga y recuperacion.

Conceptualmente se define como ‘“cualidad condicional que permite soportar la
fatiga tanto fisica como psicol6gica permitiendo una rapida recuperacién del organismo

tras el esfuerzo”.

La fatiga puede tener diferente naturaleza, en funcién de esto se distingue;

Fisica, los grupos musculares contraidos repetidamente se cansan (marathoniano,

ciclista,...).

Mental, por ejemplo estudiar para un examen muy voluminoso en cuanto a materia.
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Sensorial, por ejemplo conducir un coche 500 km. Esta relacionada con el
procesamiento de la informacion y por ello deberiamos hablar también de fatiga perceptiva

y fatiga decisional.

Sobre estas definiciones se pueden realizar tres consideraciones:

1.  Laresistencia también esta considerada como una capacidad psicofisica, relacionada
por lo tanto con el ambito mental o psicoldgico, con influencia sobre la capacidad

volitiva.

2. Se presenta como la capacidad de resistir la fatiga, retrasando sus efectos o permitiendo
recuperarse de ellos lo antes posible, en relacién con factores bioldgicos y fisioldgicos,
atendiendo a su desarrollo porque existe una estrecha relacién entre la capacidad que
tiene el organismo de recuperarse de las condiciones de fatiga y el nivel de resistencia
que se tiene, atendiendo que el mejor nivel de capacidad de resistencia es un seguro

medio de recuperacion.

La recuperacion segun Platonov, V (2011), es el proceso que transcurre desde la
interrupcién de la actividad que ha provocado el cansancio hasta que se restablece la

homeostasis, equilibrio orgénico, alterada y la capacidad de trabajo.

En la practica de actividad fisica es posible encontrar diversos “valores” de fatiga, que
segun los esfuerzos realizados (explosivos, de fuerza, de resistencia, etc.) pueden hacer de
este estado, el de fatiga, un proceso de disminucién de la capacidad de rendimiento

transitorio, que tiene duraciones de minutos o de muchas horas.

Zintl, F. (2011) sefiala que la fatiga en esfuerzos de resistencia se debe a los siguientes

factores:

a) Disminucion de las reservas energéticas.
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b)

9)

h)

Acumulacion de sustancias intermedias y terminales del metabolismo.

Inhibicion de la actividad enzimatica.

Desplazamiento de electrolitos.

Disminucion de las hormonas.

Cambios en los érganos celulares y en el nicleo de la célula.

Procesos inhibidores a nivel del sistema nervioso central.

Cambios en la regulacion a nivel celular.

3) Al presentarla como la capacidad que permite la maxima economia de las

funciones, implica a las cualidades coordinativas, relacionando la resistencia con éstas; al

retrasarse la aparicion de la fatiga, contribuira a mantener mas tiempo los movimientos

coordinados, ajustados, precisos, que son los mas econdémicos y los que menos fatiga

producen.

Factores basicos que influyen en la resistencia.-

Tipos de fibras musculares:

La velocidad de contraccion de un musculo depende, en gran medida, del tipo de

fibras que lo componen. Hay una gran relacion entre el porcentaje de fibras rapidas, tipo 11

0 blancas y la velocidad de movimientos. Los practicantes y deportistas de actividades de

velocidad tienen un predominio de fibras rapidas o blancas, lo cual nos puede hacer pensar

que es un factor que determine mejoras en rendimientos de esta capacidad.
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Por otro lado, podemos pensar que el mayor porcentaje de fibras de contraccion lenta
(tipo 1, rojas) en el masculo, confiere una mejor predisposicion a los trabajos de resistencia,
resisten mejor la fatiga, pueden estar mas tiempo contrayéndose, aunque sea a menor
velocidad, y se reconoce para los sujetos que tengan un mayor porcentaje de estas fibras

lentas, el que tengan mayores aptitudes para la resistencia.

Aun asi, esto no nos deja afirmar que una determinacion genética o hereditaria del
sujeto mas preparado para la velocidad o la resistencia sea cierta, aunque si lo es que puede

ayudar.

La influencia de los factores de un entrenamiento de caracteristicas aerobicas o

anaerdbicas sobre el organismo del sujeto pueden hacer perder consistencia a esta idea.

El que se esté capacitado para esfuerzos que impliquen sobre todo la via anaerobica
de utilizacion de energia, como ocurre en los esfuerzos de velocidad, no es exclusivo de
sujetos con mayor porcentaje de fibras répidas, ya que ellas por si solas no pueden
determinar una mayor capacidad de produccién de energia por esta via anaerdbica.
Aspecto este que si se ve influenciado por seguir un entrenamiento orientado hacia el

desarrollo de esta capacidad.

Via de obtencién de energia:

En funcién de la cantidad de energia que se puede suministrar por cada via
energética y el tiempo que pueden estar haciéndolo dispondremos de un tipo u otro de
resistencia (aerobica o anaerodbica). Los sistemas energéticos que suministran energia son

tres:

a) Sistema ATP - CP (Adenosin trifosfato y fosfato de creatina):
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La energia es liberada en condiciones anaerobicas, es decir, en ausencia de oxigeno
y se utiliza muy rapidamente, usa compuestos ricos en fosfatos, obtenidos de las reservas

limitadas que hay en los musculos.

Es la primera que se emplea al iniciar un esfuerzo, la cantidad existente solo permite su
utilizacién durante no méas de 30 segundos, se encarga de suministrar energia en carreras muy
rapidas y cortas, o en cualquier actividad de corta duracion y alta intensidad, como los

esfuerzos violentos, rapidos, explosivos.

b) Sistema de acido lactico o glucolisis anaerdbica:

Utiliza el glucdgeno que se descompone en ausencia de oxigeno y deja residuos de
acido lactico que provoca fatiga muscular. La energia producida lo es en condiciones
anaerdbicas, empleando como combustible el glucégeno, la produccion de ATP estd muy

limitada en cantidad.

Se utiliza por el organismo en actividades de 1 a 3 minutos de duracién, y el

subproducto que origina es el acido lactico.

c) Sistema aerdbico:

Se produce energia en presencia de oxigeno, que en este caso es suficiente para oxidar
y resintetizar el acido lactico producido en la combustion y asi poder seguir produciendo
ATP, es lento, utilizandose en esfuerzos pocos intensos, el combustible que utiliza es el
glucogeno, las grasas y proteinas, la produccion de ATP es ilimitada y no hay subproductos

que originen fatiga.

Se utiliza en actividades prolongadas de larga duracion y baja intensidad. Si el esfuerzo

es totalmente aerdbico podria llevarse a cabo casi por tiempo indefinido.
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Debemos sefialar que la participacion de una via energética u otra no es exclusiva de
ningun tipo de esfuerzo ni de ninguna actividad concreta, ni siquiera de la duracion que dicha

actividad tenga.

Conocemos de la existencia de una frontera en la que un esfuerzo comienza a ser
realizado fundamentalmente a expensas de las vias energéticas anaerobicas y los productos
resultantes del metabolismo no pueden ser eliminados con la suficiente velocidad. Se provoca
un desequilibrio entre la produccion y la eliminacion de écido lactico, a favor de la primera,
de la produccién. La acumulacién de &cido lactico provoca un aumento de la concentracion

del mismo en la sangre, que es una de las principales causas de la aparicion de la fatiga.

En fisiologia es fécil distinguir y analizar separadamente los metabolismos aerdbicos y
anaerobicos, pero no ocurre lo mismo durante el transcurso de una actividad, durante la
realizacion de ejercicio fisico, estos metabolismos no se suceden, no se pasa de uno a otro
alternativamente, sino que se superponen, hay una yuxtaposicion de los mismos, siendo
predominante en cualquiera de los casos uno de ellos, es decir, predomina una de las vias de

obtencion de energia.

Cuando se comienza a realizar ejercicio o actividad fisica se emplea el sistema del
ATP-FC en un porcentaje mayor, pero también se produce energia por el sistema del Acido
Lactico y el Aerdbico aunque en un porcentaje menor. A una mayor duracion del esfuerzo,
superando esos treinta segundos, dependera de la intensidad de la actividad el que se
suministre energia en un porcentaje mayor por el sistema del Acido Léctico o el Aercbico, a
mayor intensidad, mayor presencia del acido lactico y menor posibilidad de duracién,
mientras que a menor intensidad, mayor produccion de energia por el sistema Aerdbico y

mayor posibilidad de duracion.

Incluso debe tenerse en cuenta que aunque estemos realizando un esfuerzo utilizando el
sistema Aerobico, si queremos “anadir” a ese esfuerzo una accion explosiva, una

“aceleracion”, etc., lo realizaremos gracias a la participacion del sistema del ATP-FC o del
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Acido LActico, atendiendo a la intensidad y duracion de ese “sobreesfuerzo” extra sobre mi

actividad aerébica.

Enzimas que intervienen:

Cuanto mayor es el nimero de enzimas de caracter aerobico, cuyo desarrollo se ve
favorecido por un entrenamiento adecuado, mayor tiempo se podré estar haciendo un trabajo

de resistencia aerébica.

Parametros cardiovasculares:

La mejor absorcion de oxigeno, una mayor capilarizacion, transporte de oxigeno e
intercambio gaseoso, junto con un corazon con mayor luz intraventricular, producira en el

sujeto mejores resultados en esfuerzos de resistencia.

En la combinacion de ambos sistemas, cardiovascular y respiratorio, hay pardametros
que limitan el rendimiento y que estan en relacion con estos pardmetros cardiovasculares,
estos son: la deuda de oxigeno, el consumo méaximo de oxigeno y el umbral aerdbico o

anaerobico.

a) Deuda de oxigeno:

Es el oxigeno consumido por encima de los valores basales (aquel que se tiene en
condiciones de reposo) durante la realizacion de un esfuerzo. Esa deuda es proporcional a la
intensidad con que se ha realizado el esfuerzo. Cada actividad requiere una cantidad de O,
proporcional a la intensidad de la misma, cuando el esfuerzo contina mas alla de un limite, la
necesidad de O, supera con creces la posibilidad de absorberlo, eso provoca que se consuma

de las reservas que el organismo tiene.
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Esa deuda no se recupera hasta la finalizacion del esfuerzo, cuando el organismo
consume oxigeno para recuperar las reservas agotadas de ATP - CP, del O, existente de

reserva en los musculos y alcanzar valores normales del &cido lactico.

Es conocido que en los esfuerzos de resistencia de caracter aerdbico existe un
equilibrio entre el oxigeno que se suministra y lo que se consume en la contraccion

muscular, por lo que podemos afirmar que no se produce deuda de oxigeno.

Por otro lado, en los esfuerzos de resistencia de caracter anaerobico, se produce un
desequilibrio entre el oxigeno que el organismo suministra y lo que necesita los musculos
para la contraccién, entonces si se produce una deuda de oxigeno, que serd mayor en

funcion de la duracidn e intensidad de los esfuerzos que se han realizado.

El valor de la deuda de oxigeno, esté relacionado con la realizacion de un calentamiento
y los tiempos y medios de recuperacion adecuados, comenzando por una adecuada vuelta a la
calma tras los esfuerzos, considerando la relacion entre el trabajo desarrollado antes del

siguiente esfuerzo y el que se realizara después.

b) Consumo maximo de O, (VO,):

Expresa la méaxima potencia aerdbica. Es una magnitud fisioldgica que mejor expresa y
cuantifica la capacidad de resistencia. Cuanto mayor sean los valores de consumo maximo de
O, mayor sera la capacidad de resistencia.

Segun Garcia y col. (2006), el consumo de oxigeno representa el volumen de oxigeno
consumido durante cualquier tipo de esfuerzo, e indica la capacidad que tiene el organismo de
utilizacion del mismo. Todo aumento en la intensidad de un ejercicio determina un aumento
paralelo en VO,, pero a partir de un determinado nivel, el consumo de oxigeno no aumenta

mas aunque la intensidad del esfuerzo lo haga. Es en este momento cuando se dice que el
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sujeto ha alcanzado su VO, maximo y representa un indice fundamental para medir las

posibilidades de un sujeto ante esfuerzos prolongados de baja intensidad.

El VO, varia con la edad y la intensidad del esfuerzo realizado.

Guillet y col. (2005), definen el consumo maximo de oxigeno como la cantidad
maxima de oxigeno que puede ser extraida (afecta a la ventilacion y por ende a la
respiracion), que puede ser transportada (sistema cardiovascular), o consumida (en los tejidos

musculares) en una unidad de tiempo (minuto).

Lo normal es expresarlo en funcion del peso corporal (ml /kg /min); los valores
habituales oscilan en torno a los 45 6 50 ml/kg/min. En entrenados toma valores incluso por

encima de 90 ml/kg/min en hombres y por encima de 75 ml/kg/min en mujeres.

Los mejores valores del consumo maximo de oxigeno en los sujetos, asi como el
aumento de éste durante las fases de la preparacion dirigidas al desarrollo de la resistencia,
serén un indicador de haber alcanzado el objetivo de la mejora de esta capacidad. También es
necesario considerar que muchas referencias de intensidad del trabajo de resistencia se
ofrecen en relacion con los valores de consumo maximo de oxigeno, por lo que es un factor
que ayuda a individualizar las cargas de trabajo y considerar las necesidades mas especificas

de determinados sujetos en resistencia.

Se suele relacionar el momento en que se consigue el consumo maximo de oxigeno en
pruebas de laboratorio (pruebas de esfuerzo méximas o sub-méximas, PVC 170,
cicloergometrias, en tapiz rodante, gasometrias, etc.) o pruebas en pista (Test de Cooper,
Course Navette o Test de Montreal, Test de Velocidad Aerébica Maxima, etc.) con una
determinada frecuencia cardiaca, lo cual nos permitira conocer cuando lo alcanzamos en una
situacion de practica de actividad fisica habitual, durante la realizacion de los esfuerzos de
entrenamiento, ello nos permite aproximar los valores de intensidad de la carga que estamos

utilizando relacionandola con porcentajes del consumo maximo de oxigeno.
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Los valores de consumo maximo de oxigeno aumentan con el trabajo aerébico de
caracter contindo, Garcia y col. (2006), sefialan las cargas prolongadas de media y baja
intensidad (aquellas que desarrollan la capacidad aerdbica) con alto componente aerdbico

como las mas adecuadas para la mejora de este parametro funcional.

El momento en que se consiguen los valores de maximo consumo de oxigeno tiene una
referencia en la frecuencia cardiaca. Es importante conocer el porcentaje de consumo de
oxigeno y determinar qué frecuencia cardiaca lleva consigo (se puede vincular una
determinada cantidad de consumo maximo de oxigeno a la frecuencia cardiaca).
Estrechamente relacionados con ellos se encuentran los umbrales tanto aerébico como

anaerobico.

¢) Umbral aerdbico o anaerdbico:

Con relacion a los porcentajes de consumo maximo de oxigeno y la frecuencia
cardiaca, la teoria del entrenamiento ha tratado de identificar cuando se estd produciendo
energia a nivel aerébico o anaerdbico, y aunque esto se pueda analizar en pruebas de
laboratorio, en realidad, a nivel metabdlico no existe un punto exacto a partir del cual se

pasa de uno a otro.

Lo que existe es un intervalo o zona de transicion que se conoce como umbral
anaerébico, o zona de transicion a partir de la que se pasa de producir energia

predominantemente por la via aerdbica a hacerlo por la via anaerdbica.

Wassermam (1976), cit. por Garcia, J.M. y col. (1996), define el umbral anaerdbico
como “la intensidad de ejercicio o de trabajo fisico por encima de la cual empieza a aumentar
de forma progresiva la concentracion de lactato en sangre, a la vez que la ventilacion se

intensifica también de una manera desproporcionada con respecto al oxigeno consumido”.

Una forma de determinarlo es a través de pruebas de medicion de lactato en sangre y su

valor de concentracién en la misma en niimero de moles.
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Los valores habituales de referencia para el umbral anaerdbico estan en 4m Moles de
acido lactico por litro de sangre (en edades escolares se sefialan concentraciones de
3mMoles/l. como zona umbral) y los valores de esta concentracion se consiguen por test con

analisis de muestras sanguineas, tanto en pista como en laboratorio.

De manera practica lo que se intenta es identificar una cierta cantidad de trabajo o de
carga mas alla de la cual se produce una acumulacién de &cido lactico que provoque la fatiga.
Diversos autores Yy test logran expresar sus valores en términos de una determinada frecuencia
cardiaca que ayudan en la practica de actividad fisica a identificar que esfuerzos estan por
encima o debajo del umbral, y como éste varia durante el periodo de entrenamiento y debido

a las adaptaciones funcionales que se producen en el sujeto.

Garcia, J.M. y col. (1996), sefialan que el hecho de disponer de una alto umbral
anaerobico proporciona al deportista la posibilidad de realizar un esfuerzo sostenido de alta
intensidad sin que se disparen de forma significativa los procesos anaerobicos, lo que es
fundamental para llegar “intactos” a la fase final de cualquier esfuerzo de media y larga

duracion.

Existe también un umbral aerdbico que corresponde al punto de inicio de la zona de

transicion aerdbica-anaerdbica y que termina en el umbral anaerdbico.

Segun Meléndez, A. (2005):

Umbral Aerébico (UA): Se corresponde aproximadamente con una concentracion de
2mm/l de lactato. Es el punto en el que ocurre la primera subida significativa de lactato.

Transicion Aerdbica — Anaerdbica: Se corresponde con la fase en la que el lactato va

acumulandose lentamente, aproximadamente entre 2 y 4 mm/I de lactato.
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Umbral Anaerdbico (UAna): Es el punto en el que el aumento de la concentracion de
lactato se hace exponencial, se corresponde aproximadamente con el momento en que se

alcanza una concentracion de 4 mm/I de lactato, citado por (Rosa, 2013, pags. 67-72).

2.2. Hipotesis

2.2.1. Hipdtesis general
Si se aplica ejercicio de circuito se garantizara el desarrollo de la resistencia aerobica

en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa José Maria Estrada Coello.

2.2.2. Hipotesis especificas

Con la aplicacién del ejercicio de circuito se mejorara la capacidad que nos permite
soportar esfuerzos de baja y media intensidad con un tiempo de esfuerzo superior a 3

minutos.

Aplicando ejercicio de circuito se lograra el equilibrio entre el aporte y el gasto de

oxigeno.

Con la aplicacion de un programa de ejercicio de circuito se lograré el equilibrio
entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del glucdgeno, la glucosa y las grasas.
2.2.3.Variables

2.2.3.1. Variable independiente

Ejercicio de circuito

2.2.3.2. Variable dependiente

Resistencia aerobica
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Tabla#1

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES | METODOS TECNICAS
HIPOTESIS GENERAL VARIABLE DEPENDIENTE
Si se aplica ejercicio de circuito se Aplicacion Inductivo Entrevistas
gargnpzara el gesarrollo de Ia_ resistencia Ejercicio de circuito Tipos deductivo Encuestas
aerébica en los estudiantes de
bachillerato de la Unidad Educativa José Formas
Maria Estrada Coello.
Estado

HIPOTESIS ESPECIFICAS

VARIABLE INDEPENDIENTE

Con la aplicacidn del ejercicio de circuito
se mejorara la capacidad que nos permite
soportar esfuerzos de baja y media
intensidad con un tiempo de esfuerzo
superior a 3 minutos.

Aplicando ejercicio de circuito se lograra
el equilibrio entre el aporte y el gasto de
oxigeno.

Con la aplicacién de un programa de
ejercicio de circuito se lograra el
equilibrio entre el aporte y el gasto de
oxigeno y el consumo del glucdgeno, la
glucosa y las grasas

Resistencia aerdbica

Autor: Franklin Patricio Aviléz Cerezo
Fuente: Elaboracién propia
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CAPITULO IIl.- METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. RESULTADOS OBTENIDOS DE LA INVESTIGACION

3.1.1. Pruebas estadisticas aplicadas

Poblacion

La poblacion de la presente investigacion es la poblacion de la ciudad de
Babahoyo, que es de 132.824, (76.869 zona urbana y 55.955 zona rural).

Tabla # 2.- Poblacién

Poblacion Universo  Muestra

Profesores de cultura fisica 1 1
Estudiantes 113 113
Total de la poblacién 114 114

Autor: Franklin Patricio Aviléz Cerezo
Fuente: Elaboracion propia

Muestra

Es considerada a una parte de la poblacién. Para que los resultados de un estudio
basado en una encuesta 0 entrevista sean considerados como validos, hay que elegir el
método de muestreo apropiado que nos permita extraer la condicién mas representativa de

la poblacién.

N
n= (e)2(N—-1)+1
n= tamafio de la muestra
N= poblacién a investigar
e = indice de error madximo admisible
160
M= = oo

(0.05)2 (160 -1) + 1
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0.0025*113 +1 0,3975+1

R n=114,49= n= 114

La poblacion por medio de la formula establece que la muestra aplicada en la

encuesta es de 399.

Tabla # 3.- Muestra

Poblacion Universo  Muestra
Profesores de cultura fisica 1 1
Estudiantes 113 113
Total de la poblacién 114 114
Autor:

Fuente: Elaboracién propia

44



3.1.2. Analisis e interpretacion de datos

Encuesta aplicada a los estudiantes

1).- ¢Se realizan grupos y series de ejercicios en las clases?

Tabla # 4.- Ejercicios de circuito en las clases

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 47 42
No 23 20
A veces 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Gréfico # 1.- Ejercicios de circuito en las clases

Ejercicios de circuito en las clases

ESi mNo m™Aveces

Elaboracion por Franklin Avilez Cerezo

Anélisis
De la investigacion realizada, el 42% manifiesta que si se realizan grupos y series de

gjercicios en las clases, mientras que un 20% dice que no y un 38% dice que solo a veces.

Interpretacion
Pocas veces se realizan grupos y series de ejercicios en las clases, lo que genera
limitaciones en el desarrollo de sus capacidades de resistencia y provoca resultados

negativos.

45



2).- ¢Los grupos vy series de ejercicios son de acuerdo a sus posibilidades de hacerlos?

Tabla # 5.- Ejercicios de circuito son de acuerdo a las capacidades

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 47 42
No 23 20
A veces 43 38
Total 113 100

Elaboracion por Franklin Avilez Cerezo

Gréfico # 2.- Ejercicios de circuito son de acuerdo a las capacidades

Ejercicios de circuito son de acuerdo a las capacidades

mSi mNo A veces

Elaboracion por Franklin Avilez Cerezo
Anélisis
De la investigacion realizada, el 42% manifiesta que los grupos y series de ejercicios son
de acuerdo a sus posibilidades de hacerlos, mientras que un 20% dice que no y un 38%
dice que solo a veces.

Interpretacion

No todos los grupos y series de ejercicios son de acuerdo a las capacidades de los
estudiantes.
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3).- ¢Se desarrolla la capacidad de resistencia?

Tabla # 6.- Capacidad de resistencia

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 47 42
No 23 20
A veces 43 38
Total 113 100

Elaboracién por Franklin Avilez Cerezo

Gréfico # 3.- Capacidad de resistencia

Capacidad de resistencia

mSi mNo A veces

Elaboracion por Franklin Avilez Cerezo

Analisis

De la investigacion realizada, el 42% manifiesta que si desarrolla la capacidad de

resistencia, mientras que un 20% dice que no y un 38% dice que solo a veces.

Interpretacion

No todos las veces se desarrolla la capacidad de resistencia, por lo general las diferencias

organicas hacen que su desarrollo sea desigual..
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4).- ¢El tipo de resistencia que se desarrolla es aerobica?

Tabla # 7.- Resistencia aerobica

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 23 20
No 47 42
No sabe 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Gréfico # 4.- Resistencia aerdbica

Resistencia aerdbica

ESi mNo ® No sabe

Elaboracion por Franklin Avilez Cerezo

Andlisis

De la investigacion realizada, el 20% dice que el tipo de resistencia que se desarrolla es

aerdbica, mientras que un 42% dice que no y un 38% dice que no sabe.

Interpretacion

Los estudiantes no saben qué tipo de resistencia desarrollan, y pocas veces los docentes

orientan sobre estos temas a los estudiantes.
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5).- ¢Considera usted que se deberia realizar un programa de ejercicio de circuito para
aplicarlo en las clases?

Tabla # 8.- Programa de ejercicio de circuito

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 113 100
No 0 0
No sabe 0 0
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 5.- Programa de ejercicio de circuito

Programa de ejercicio de circuito

ESi mNo m No sabe

0%

Elaboracién por Franklin Avilez Cerezo

Anadlisis

De la investigacion realizada, el cien por ciento manifiesta que se deberia realizar un

programa de ejercicio de circuito para aplicarlo en las clases.

Interpretacion

Es necesario realizar un programa de ejercicio de circuito para aplicarlo en las clases.
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6).- ¢ Se motivan con los ejercicios de circuito?

Tabla # 9.- Se motivan con los ejercicios de circuito

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 113 100
No 0 0
No sabe 0 0
Total 113 100

Elaboracién por Franklin Avilez Cerezo

Grafico # 6.- Se motivan con los ejercicios de circuito

Se motivan con los ejercicios de circuito

ESi mNo ® No sabe

0%

Elaboracién por Franklin Avilez Cerezo
Anélisis

De la investigacion realizada, el cien por ciento manifiesta que los estudiantes se motivan
con los ejercicios de circuito.

Interpretacion

Los estudiantes se motivan con los ejercicios de circuito.
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3.2. CONCLUSIONES ESPECIFICAS Y GENERALES

3.2.1. Especificas
Son pocas las veces que se aplica ejercicio de circuito en clases por lo que es
limitada las mejoras en la capacidad que nos permite soportar esfuerzos de baja y media

intensidad con un tiempo de esfuerzo superior a 3 minutos.

Con la limitada aplicacion de ejercicio de circuito no se logra el equilibrio entre el

aporte y el gasto de oxigeno.

No existe un programa de ejercicio de circuito destinado a lograr el equilibrio entre

el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del glucdgeno, la glucosa y las grasas.

3.2.2. General

Con la limitada aplicacion de ejercicio de circuito no se garantiza el desarrollo de la

resistencia aerébica en los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa José Maria

Estrada Coello.
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3.3. RECOMENDACIONES ESPECIFICAS Y GENERALES
3.3.1. Especificas

Se debe aplicar ejercicio de circuito en clases para mejorar en la capacidad que
permite soportar esfuerzos de baja y media intensidad con un tiempo de esfuerzo superior

a 3 minutos.

Se debe mejorar la aplicacion de ejercicio de circuito para lograr el equilibrio entre

el aporte y el gasto de oxigeno.

Se debe realizar un programa de ejercicio de circuito destinado a lograr el
equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del glucogeno, la glucosa y
las grasas.

3.3.2. General
Con la aplicacién adecuada de un programa de ejercicio de circuito se garantizara

el desarrollo de la resistencia aerdbica en los estudiantes de bachillerato de la Unidad

Educativa José Maria Estrada Coello.
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CAPITULO IV. PROPUESTA TEORICA DE APLICACION

4.1. PROPUESTA DE APLICACION DE RESULTADOS

4.1.1. Alternativa obtenida

Al conocer los resultados de la investigacion y la situacion que atraviesa la
institucién se puede formular alternativas que encaminen a una solucion préactica de los
problemas percibidos, es asi que se propone un programa de ejercicio de circuito para

desarrollar la resistencia aerébica en los estudiantes de bachillerato.

4.1.2. Alcance de la alternativa

La presente propuesta alternativa tiene un alcance didactico-pedagogico, deportivo
y social, en el area didactico-pedagdgica se evidencia la ayuda que se brinda al docente a
tener como alternativa un programa de ejercicios de circuito con la que se fortaleceré sus
clases y se motivara a los mismos para una participacion activa y el alcance social es por
que contribuira al mejor desempefio de grupo y su interrelaciéon como equipo de trabajo de
los estudiantes y en el ambito deportivo por que los docentes de cultura fisica tendran un

programa destinado a desarrollar la resistencia aerdbica en los estudiantes de bachillerato.

Por otro lado, es necesario que tanto las autoridades como la institucion toda
dediquen espacios adecuados y oportunidades para que los docentes junto a sus estudiantes
cristalicen sus objetivos y se puedan desarrollar de mejor manera su programa de ejercicios
de circuito a la vez que dinamicen en proceso de ensefianza aprendizaje de acuerdo a sus

requerimientos y necesidades del entorno.
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4.1.3. Aspectos basicos de la alterativa

4.1.3.1. Antecedentes

Con la obtencidn de los resultados del trabajo de campo se pudo evidenciar que en
la institucién son pocas las veces que se aplica ejercicio de circuito en clases por lo que es
limitada las mejoras en la capacidad que nos permite soportar esfuerzos de baja y media
intensidad con un tiempo de esfuerzo superior a 3 minutos, de igual forma, con la
limitada aplicacion de ejercicio de circuito no se logra el equilibrio entre el aporte y el
gasto de oxigeno, ademas, que no existe un programa de ejercicio de circuito destinado a
lograr el equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del glucogeno, la

glucosa y las grasas..

Ante los hechos evidenciados con la primera parte de la investigacion se hace justo
y necesario realizar la presente propuesta alternativa que pretende un programa de
ejercicio de circuito para desarrollar la resistencia aerdbica en los estudiantes de

bachillerato.

4.1.3.2. Justificacion

El entrenamiento en circuito ofrece mdltiples ventajas para mejorar la condicién
fisica de quien ya lo ha incorporado a sus sesiones. Estos circuitos de ejercicios consisten
en llevar a cabo un recorrido por diferentes maquinas fitness o estaciones en la que se
deben realizar unas rutinas determinadas para completar una serie. En el presente trabajo
investigativo se considera importante establecer la influencia de los ejercicios de circuito

en el desarrollo de la capacidad de resistencia aerobica en los estudiantes de bachillerato.

El deseo de mejorar sus condiciones fisica por parte de los estudiantes y de tener
programas alternativos que faciliten su labor de parte de los docentes hace factible su
realizacion ademas de tener presente el abundante material informativo que existe de este

tema, asi mismo, se evidencia el aporte tanto tedrico como préctico de este a quienes se
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interesen por realizar investigaciones relacionadas al tema y a los docentes en sus clases

diarias.

Es de recalcar también que en el desarrollo de la presente propuesta alternativa se
indiquen dos tipos de beneficiarios, los directos que en este caso son los estudiantes y
docentes de la institucién y como beneficiarios indirectos tendremos a las autoridades y a

la sociedad en general.

4.2. OBJETIVOS

4.2.1. General

Disefar un programa de ejercicio de circuito para desarrollar la resistencia aerébica

en los estudiantes de bachillerato.

4.2.2. Especificos

Identificar los problemas en la capacidad de resistencia de los estudiantes.

Seleccionar los tipos de ejercicios y los circuitos necesarios para las necesidades

evidenciadas.

Elaborar el programa de ejercicio de circuito para desarrollar la resistencia aerobica
en los estudiantes de bachillerato.
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43. ESTRUCTURA GENERAL DE LA PROPUESTA

4.3.1. Titulo

Programa de ejercicio de circuito para desarrollar la resistencia aerdbica en los

estudiantes de bachillerato.

4.3.2. Componentes

Actividad 1: Generalidades

Actividad 2 Frecuencia cardiaca y resistencia: zonas de entrenamiento

Actividad 3 Entrenamiento de la resistencia
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Actividad 1 Generalidades

Meétodos de entrenamiento de la resistencia

Las diferentes manifestaciones de la resistencia plantean desde el punto de vista de
la fisiologia del rendimiento, exigencias diferentes a la capacidad aerdbica o anaerébica
que las limita. Para conseguir un aumento de rendimiento eficaz en estas capacidades de la
resistencia, se deben utilizar aquellos métodos y contenidos de entrenamiento que se

aproximen a las exigencias metabolicas de la disciplina de competicion.

Desde el punto de vista fisiologico, los métodos de entrenamiento de la resistencia
se pueden dividir en cuatro grupos principales: el método continuo, el método de

intervalos, el método de repeticiones y el metodo de competicion.

- EI método continuo: se centra en la mejora de la capacidad aerdbica. Consiste en
ejercicios a velocidad constante que se desarrollan con duraciones e intensidades distintas.
Se distinguen al menos tres tipos: de larga duracion (+- 1h con una frecuencia cardiaca de
120-150 puls), de media duracion (entre 40-60 min, con frecuencias cardiacas de 150-170

puls), de corta duracién (entre 20-30 min, con frecuencia cardiaca por encima de 170 puls).

- EI método de competicion: es un método de limites dificilmente definible. Se basa
en la aplicacién de las mismas pruebas desarrolladas en la competicién oficial, pero,
también y especialmente, en pruebas de duracion ligeramente inferior o superior a la de

competicion o en tramos recorridos a ritmo similar.

- ElI método de intervalos: Consiste en repeticiones de esfuerzos de intensidad
submaximas, separadas por descansos incompletos. Ldgicamente, la pausa es mayor
conforme la duracion del intervalo. El entrenamiento de intervalos permite pasar mas

tiempo a un % alto de VO2 max que el trabajo continuo, incluso pese a que el tiempo real
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de trabajo sea el mismo en ambos casos. La causa viene dada por la siguiente razon:

Cualquier esfuerzo al principio es mas anaerobico, y conforme se prolonga, cada vez es

mas aerdbico. El trabajo de intervalos, se puede dividir en intervalos largos (2 a 10 min),

medios (30 seg a 2 min), cortos (15-30 seg) o intervalos muy cortos (10-15 seg) con pausas

de proporcion 1:1 habitualmente.

- ElI método de repeticiones o el trabajo en series, consiste en repeticiones de

esfuerzos de intensidades subméximas separadas por descansos completos, esta es la

principal diferencia del trabajo de intervalos.

Figura # 2

1. Método continuo

2. Método intervalico

3. Método de repeticiones

4. Método de competicion

Métodos de entrenamiento

/ Extensivo

Intensivo

Contenidos de entrenamiento

Carrera continua (carrera por el bos-
que, Cross, pista)

Carrera continua con cambio de ritmo
Fartiek (juego de carreras)

Carreras segun el sistema de piramide
Carreras de reduccion de velocidad
Carrera continua en intervalos

Cargas intervalicas de larga duracion
Cargas intervalicas de media duracion
Cargas intervalicas de corta duracion

Carreras por pendientes suaves
Carreras de saltos

Carreras a velocidad constante
Carreras de test y de control
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Actividad 2 Frecuencia cardiaca y resistencia: zonas de entrenamiento

Las zonas de entrenamiento se basan en un margen de porcentajes de la Frecuencia
cardiaca maxima. Dentro de cada zona de entrenamiento tienen lugar sutiles efectos

fisioldgicos para desarrollar tu nivel de forma fisica.

- La zona de energia eficiente o de recuperacion: Entrenar dentro de esta zona

desarrolla la capacidad aerdbica (60-70%).

- La zona aerobica facilita el desarrollo del sistema cardiovascular. La habilidad del
cuerpo para transportar oxigeno a los musculos operativos y de llevarse el dioxido de
carbono de los musculos en funcionamiento puede mejorarse. Por lo tanto, con las

adaptaciones del entrenamiento, se podra entrenar a un nivel mas alto (70-80%).

- La zona anaerdbica mejora los mecanismos relacionados con la acumulacién de
acido lactico. Al trabajar dentro de estas frecuencias tan altas (80-90%) la cantidad de
grasa utilizada como fuente principal de energia es bastante menor que en la anterior zona
y da paso a la utilizacion del glucégeno almacenado en los musculos como principal

carburante. Uno de los productos resultantes de esta quema, es el &cido lactico.

Para comprender estos conceptos tenemos que mencionar los umbrales, tanto el

anaerdbico como el aerébico.

- El umbral anaerébico es el punto en el que el acido lactico empieza a acumularse
en los masculos, se presenta entre el 85-90% de la frecuencia cardiaca maxima. Con el
entrenamiento adecuado es posible retrasar la llegada de este punto de inflexion que se da

cuando pasamos el umbral anaerdbico, y asi ejercitar a mas intensidad durante mas tiempo.

- El umbral aerdbico es el punto en el que las vias anaerébicas comienzan a operar.

Este punto se sitia aproximadamente al 75% de la frecuencia cardiaca méxima.
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La frecuencia cardiaca puede verse afectada por varios factores que hay que tener
en cuenta cuando pretendemos analizar los datos con un pulsémetro. Factores que pueden
afectar a la frecuencia cardiaca son: el estrés, enfermedad, sobre entrenamiento,
medicacidn, hora del dia, comida y bebida, altitud, temperatura, las condiciones climaticas,

y el insomnio.

Se puede decir que la frecuencia cardiaca es un parametro Gtil para controlar y
evaluar la reaccion y los efectos experimentados por los deportistas con el entrenamiento.
Es un método conveniente pero no fiable al 100% para medir y registrar el trabajo

realizado durante el entrenamiento.

El registro del entrenamiento lo hemos realizado con Polar M400, por lo que nos

tenemos que centrar en sus parémetros.

El entrenamiento se divide en cinco zonas de frecuencia cardiaca basadas en

porcentajes de la frecuencia cardiaca méaxima.

- Zona 5 (Roja): Zona maxima, 90-100% y Zona 4 (Amarilla): Zona intensa, 80-
90%. En estas zonas el ejercicio es anaerobico, esta disefiado para producir un rendimiento

maximo.

- Zona 3 (Verde): Zona moderada, 70-80%. Se continta mejorando la via aerdbica.
Resulta eficaz para mejorar la circulacion sanguinea en el corazon y en los masculos

esqueléticos.

- Zona 2 (Azul): Zona ligera, 60-70%. Las sesiones de entrenamiento en esta zona

son aerobicas. Tiene como resultado optimizar el gasto de energia.

- Zona 1 (Gris): Zona muy Suave, 50-60%. Se realiza a una intensidad muy baja. El
principio mas importante del entrenamiento es que el rendimiento mejora al recuperarse

después, y no durante el entrenamiento.
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Actividad 3 Entrenamiento de la resistencia

En cuanto al entrenamiento de la resistencia general, que van a crear una base
durante la temporada, diferenciamos entre eficiencia, capacidad y potencia aerobica. Asi,
las tareas de caracter mas especifico, tendran como objetivo fundamental, transferir estas
ganancias al juego real de forma que el jugador responda a las exigencias del juego con
niveles mas elevados de rendimiento y eficacia.

Los aspectos que pueden afectar en la tarea a la intensidad del jugador, son: el nivel
de implicacion del sujeto, la dindmica de la competicidn, las acciones que se suceden, el

marcador, los objetivos, los estimulos y las reglas del juego.

En nuestra opinién consideramos que faltarian mas parametros ya que cualquier de
los anteriormente mencionados pueden modificar la intensidad de trabajo. Es mas, en
nuestro mismo equipo, la misma tarea en sesiones diferentes podria mostrar intensidades

diferentes, simplemente por la eleccion de jugadores que formen los equipos.

Teniendo en cuenta lo anteriormente mencionado, cuando disefiemos una tarea
vamos a tener en cuenta los siguientes aspectos: el espacio, el tiempo, el nimero de

jugadores, las reglas y los objetivos tacticos.
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Desarrollo del ejercicio

La propuesta de tarea de preparacion fisica se compone de un entrenamiento
fraccionado basado en el atletismo. Consta de 4 fases, de las que predominan la fase de
velocidad y la fase de ritmo.

Duracién: 30 minutos
Materiales: Conos

Numero de jugadores: Todos los jugadores disponibles

FASE 1. Calentamiento.
Figura # 3

El calentamiento aumenta la capacidad de movimiento de nuestro cuerpo y genera
calor, necesario para los muasculos, ligamentos, la elasticidad de los tendones y aumenta la

frecuencia cardiaca gradualmente.

Durante 10 minutos aproximadamente realizaremos un buen calentamiento debido
a que vamos a realizar unas tareas fisicas a gran intensidad y velocidad y es necesario

evitar lesiones.
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El calentamiento lo estructuraremos en varias fases:
e Trote ligero.
o  Estiramiento estético y dinamico.
e Activaciones.
o Carreras progresivas, parecidas a las que vamos a desarrollar aunque de menor
distancia.

FASE 2. Velocidad
Figura# 4

Ly

100% ————> +
. Trote — —

- —

'.‘__—.—l—'

Realizamos carreras con diferentes cambios de ritmo, alternados con velocidad

méaxima y recuperacion dinamica.

25 metros en sprint (100 %)
25 metros trote (recuperacion)
50 metros en sprint (100 %)
25 metros trote (recuperacion)
75 metros en sprint (100 %)

o~ w0 DD

Realizamos las siguientes distancias y series.

. Cinco series.
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. Cada serie se compone de tres vueltas al espacio delimitado entre conos

(600 metros)
. Cada vuelta completa son 200 metros.
. La distancia entre cono y cono es de 50 metros.

Realizar tres minutos de recuperacién, combinados con estiramientos entre serie y

serie. Entre la fase de velocidad y la fase de ritmo realizaremos estiramientos de 5 a 10

minutos.
FASE 3. Ritmo
Figura#5
30% —m——m +
S Trote — —
— e ——
06000
5 0006 )

Realizamos carreras con diferentes cambios de ritmo, alternados con carrera de

intensidad al 80 % y recuperacion dindmica.

50 metros intensidad al 80 %
50 metros trote (recuperacion)

50 metros intensidad al 80 %

A wnp e

50 metros trote (recuperacion)

Realizamos las siguientes distancias y series al igual que en la fase anterior.
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. Cinco series.

. Cada serie se compone de tres vueltas al espacio delimitado entre conos
(600 metros)

. Cada vuelta completa son 200 metros.

. La distancia entre cono y cono es de 50 metros.

FASE 4. VVuelta a la calma.

Realizamos de 15 a 20 minutos ejercicios de soltura, carrera continua suave y

estiramientos.

Variantes y observaciones

Si no se esta cumpliendo el objetivo podemos realizar una serie de acciones para

lograr un resultado concreto como por ejemplo:

Variante 1

Podemos incluir el balén en la tarea de entrenamiento realizando carrera con

conduccion.

Observacién 1

Es fundamental realizar un buen calentamiento debido a que vamos a pasar de un

estado de reposo a un estado de alta intensidad.

Observacién 2

Adaptar los tiempos de la tarea segln categoria y grupo de jugadores.
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El fartlek polaco es un sistema de entrenamiento consistente en realizar diferentes
ejercicios estructurados de carrera con cambios de ritmo, que surgio a finales de la segunda

guerra mundial como variante del modelo sueco de fartlek (Luque, 2018).

Circuito de resistencia aerdbica con balén

Ejercicios de entrenamiento de futbol, Finalizaciones, Prep. Fisica, Resistencia aerdbica.
Figura # 6

Obijetivo: Resistencia aerébica y finalizaciones.

Desarrollo: En cada linea de fondo, igual que en el grafico, todos los jugadores
disponibles, excepto dos que haran funciones de comodines de pase.

1. El jugador pasa la pelota por debajo de las vallas y luego las salta, para

después controlarla de nuevo.
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2. Pasa el balon al comodin de pase situado en el centro del campo para
después realizar un zip zap entre conos sin balén a maxima velocidad.

3. Rodea el cono situado cerca de la porteria para después controlar el balén
que le sera enviado por el comodin de pase, para después controlar el mismo, conducir y
disparar.

4, Una vez terminado el ejercicio, recoger el balon y pasarselo al siguiente
jugador de la otra fila que le toque realizarlo y ponerse en la fila a esperar su proximo

turno.

Importante respetar las intensidades que marque el entrenador para cada serie
(Luque, 2016).
Figura #7
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Resistencia por grupos

Prep. Fisica, Resistencia aer6bica

Figura # 8

Obijetivo: Resistencia aerdbica.

Desarrollo: Cuatro grupos de 4 o 5 jugadores corren el circuito trazado
intercalando una carrera a velocidad de un 75% desde el cono situado en cada esquina del
campo hasta el centro del campo y también a la vuelta y realizando una carrera al 50% en
los laterales del campo hasta la siguiente posta. Cuando el primer equipo llega a la

siguiente posta sale el siguiente grupo y asi sucesivamente.

Posibilidad de incluir balon en el ejercicio y de disminuir o aumentar el grado de

velocidad segln objetivo y momento de la temporada que queramos trabajar.

3 series de 4 minutos (Luque, 2016).
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Figura#9
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Circuito de resistencia doble con bal6n
Prep. Fisica, Resistencia aerdbica, Resistencia anaerdbica
Figura # 10

Objetivo: Resistencia aerdbica y resistencia anaerdbica.

Desarrollo: Dividimos al equipo en dos grupos y cada uno trabaja un circuito con

balon.

En el circuito A (Gréfico de la izquierda) realizamos un zig — zag entren conos con
un ritmo de carrera con balon continuado saliendo dos jugadores a la vez. Al llegar al final
de los conos pasar el balon al compafiero de la fila de donde salimos inicialmente y a la

carrera nos cambiamos a la fila contraria.

En el circuito B (Grafico de la derecha) pasamos por el espacio central al
comparfiero de la fila de enfrente y cambiamos de fila en carrera haciendo un slalom entre

conos. Comenzamos el ejercicio con pase mas control y después pasar de primeras.
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12 minutos (6 en cada posta) con tres minutos de descanso entre cada una.
Figura# 11
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Circuito por parejas de potencia aerobica

Ejercicios de entrenamiento de futbol, Finalizaciones, Prep. Fisica, Resistencia

aerodbica.
Figura # 12

Objetivos: Potencia aerdbica y finalizaciones.

Desarrollo: Realizamos el circuito por parejas segin las indicaciones y a la

siguiente vuelta rotamos de lugar.

1. Pases de baldn entre jugadores.

2. El jugador con bal6n conduce y realiza una pared con el compafiero que
envia el baldn a la linea de fondo escorado al corner.

3. Centro y remate del compariero tras realizar un zip-zap entre cono sin balén.

4, Pase del portero para que el jugador exterior realice un pase de precision al

compafiero y lo controle antes de llegar al cono.
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5. Conduccion de balon hasta el cono o pica situada en el circulo central para
disparar a porteria desde larga distancia aprovechando que el compafiero se dirige en
carrera hacia porteria para hacer labores de portero e intentar hacerlo de precision por

arriba.

Adaptar tiempos al momento en que nos encontremos en nuestra planificacién y

edad o categoria.

Figura # 13
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Resistencia con baldn con dos grupos en carrera

Prep. Fisica, Resistencia aerobica

Figura# 14

Obijetivos: Resistencia aerdbica.

Desarrollo: Dos grupos de jugadores corren a ritmo medio 50-70 % en diferentes
direcciones uno por dentro de los conos y otro por fuera. El equipo que corre por fuera
lleva cada jugador un balén que debera de pasar cada vez que se cruce con un jugador del

equipo contrario que lo debera devolver a un toque.

Intercambiar posiciones a mitad del ejercicio. Podemos realizarlo enviado en balon
con las manos para que nos devuelvan de cabeza, con el empeine, etc. Adaptar el ejercicio

con los tiempos e intensidad necesaria que queramos trabajar en la sesion.
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Figura # 15
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Posesion sin oposicién mas carrera en grupos.

Prep. Fisica, Resistencia aerdbica, Resistencia anaerdbica
Figura # 16

Objetivos: Resistencia aerdbica y resistencia anaerobica.

Desarrollo: Cuatro equipos de igual nimero de jugadores (dos en cada lado del
campo) juegan a pasarse el balén como méximo a 2 toques y estando siempre en
movimiento. A la sefial del entrenador (1, 2, 3 0 4) cada equipo dejara el balén e ira
cuando le corresponda en carrera al cono fijado por el entrenador al inicio del ejercicio y
dard 1 vuelta completa al campo (una vez en una direccion y la siguiente vez en la
contraria), realizando el recorrido a lo largo en aceleracion a méxima velocidad y a lo
ancho en recuperacion. Después volvera al terreno donde estaba anteriormente y seguird

tocando el balon como en un principio.

Por orden y a la sefial del entrenador irdn saliendo equipos, siendo el entrenador

quien establezca los tiempos de carrera y descansos.
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Figura # 17
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Resistencia aerodbica por grupos

Prep. Fisica, Resistencia aerdbica

Figura # 18

Objetivos: Resistencia aerdbica.

Desarrollo: Dividimos a la plantilla en cuatro grupos que salen cada uno desde
cada posta de las cuatro que hay situadas. Deben de realizar la carrera a una intensidad de
40% — 60 % durante 25 minutos. A partir del minuto 15 introducimos que cuando un
equipo rebase al siguiente se le restan dos minutos de los totales que tiene que correr y al
grupo que ha sido rebasado se le suma. De esta forma durante estos diez minutos
incrementaremos el ritmo considerablemente de todos los grupos de un 60% a un 80%.
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Figura # 19
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Circuito fisico técnico pretemporada

Prep. Fisica, Resistencia aerobica, Velocidad
Figura # 20

4. Dhisparo de precisdin

5. Conduccién (Pausal

6. Aceleracitim y disparc
tras fmtar el cono.

3. Conduccitn (Pausa)

2. Dhsparo a porteria
con fuerza a media
altura.

Objetivos: Determinar grado o nivel fisico técnico de algunos jugadores mediante
una valoracion global del ejercicio desarrollado por cada jugador (Velocidad, resistencia,

precision y potencia en el golpeo bal6n).

Desarrollo: Los jugadores uno a uno van saliendo con un intervalo de 30 segundos

realizando el mismo en el siguiente orden:

1. Lanzo el bal6n hacia el cono y lo controlo antes de que llegue al mismo.
2. Disparo del balon con potencia a media altura de la porteria con el objetivo

de que el baldn se introduzca dentro de la misma.

3. Conduccion.

4. Disparo de precision entre los dos conos.

5. Conduccion.

6. Aceleracion con balén y disparo ajustado al poste desde fuera del area

después de fintar el cono.
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Figura # 21

5. Conducciim [Fausa

Conduccitn (Pansa)

2. Disparc a porteria
con fuerza a media
altura

6. Aceleraci'm y disparc

tras fmtar el cono.
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4.4. RESULTADOS ESPERADOS DE LA ALTERNATIVA

Una vez realizada la propuesta teorica alternativa, se espera que los docentes de
cultura fisca tenga otra alternativa para mejorar sus clases y las condiciones de sus
estudiantes, volviendolas méas dinamicas y con motivacion constante, lo que también se
espera mejorar en los estudiantes su participacion, la afinidad por la actividad fisica y

mejorar sus condiciones para complementar su formacion integral.

De igual forma se espera que las autoridades de la educacion brinden la facilidad y
espacios necesarios para que tanto docentes como estudiantes puedan desarrollar de mejor
manera dichas actividades y programa de ejercicios de circuitos en la institucion educativa

y que bien podria extenderse a toda la comunidad educativa.
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ANEXOS



Anexo # 1

Cuestionario dirigido a los docentes de cultura fisica

¢Se aplican ejercicios de circuito en las clases?

¢ Los ejercicios de circuito son de acuerdo a las capacidades de los estudiantes?

¢Se desarrolla la capacidad de resistencia?

¢El tipo de resistencia que se desarrolla es aer6bica?

¢ Los estudiantes soportan esfuerzos de baja y media intensidad?

¢El tiempo que soportan los estudiantes es superior a 3 minutos?

¢Los adquieren equilibrio entre el aporte y gasto de oxigeno?

¢Se realizan ejercicios para controlar el aporte y gasto de oxigeno?

¢Considera usted que se deberia realizar un programa de ejercicio de circuito para aplicarlo
en las clases?

¢Considera usted que el programa se lo debe aplicar solo a bachillerato?

¢Los estudiantes guardan relacion entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del
glucogeno, la glucosa y las grasas?

¢ Los estudiantes se motivan con los ejercicios de circuito?



Anexo # 2

Encuestas dirigidas a los estudiantes

1).- ¢Se realizan grupos y series de ejercicios en las clases?

Si No A veces

2).- ¢Los ejercicios que se aplican son de acuerdo a sus posibilidades de hacerlos?
Si No A veces

3).- ¢Se desarrolla la capacidad de resistencia?

Si No A veces

4).- ¢El tipo de resistencia que se desarrolla es aerdbica?

Si No A veces

5).- (Soportan esfuerzos de baja y media intensidad?

Si No A veces

6).- ¢El tiempo que soportan es superior a 3 minutos?

Si No A veces

7).- ¢Adquieren equilibrio entre el aporte y gasto de oxigeno?

Si No A veces

8).- ¢ Se realizan ejercicios para controlar el aporte y gasto de oxigeno?

Si No A veces

9).- ¢Considera usted que se deberia realizar un programa de ejercicio de circuito para
aplicarlo en las clases?

Si No A veces

10).- ¢Considera usted que el programa se lo debe aplicar solo a bachillerato?

Si No A veces

11).- (Guardan relacién entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del glucégeno,

la glucosa y las grasas?

Si No A veces
12).- ¢Se motivan con los ejercicios de circuito?

Si No A veces



Anexo #3

MATRIZ PARA INTERRELACIONAR PROBLEMAS, OBJETIVOS E

HIPOTESIS
PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS
Problema general Objetivo general Hipdtesis general
¢De qué manera el | Analizar de qué manera el | Si se aplica ejercicio de

ejercicio de circuito influye
en el desarrollo de la
resistencia aerobica en los
estudiantes de bachillerato
de la Unidad Educativa
José Maria Estrada Coello?

ejercicio  de  circuito
influye en el desarrollo de
la resistencia aer6bica en
los estudiantes de
bachillerato de la Unidad
Educativa José Maria
Estrada Coello.

circuito se garantizara el
desarrollo de la resistencia
aerobica en los estudiantes
de bachillerato de la Unidad
Educativa José Maria
Estrada Coello.

Sub problemas 0
derivados

¢Cémo el ejercicio de
circuito influye en la

capacidad que nos permite
soportar esfuerzos de baja
y media intensidad con un
tiempo de esfuerzo
superior a 3 minutos?

¢Qué influencia tiene el
ejercicio de circuito en el
equilibrio entre el aporte y
el gasto de oxigeno?

¢Cémo el ejercicio de
circuito influye en el
equilibrio entre el aporte y
el gasto de oxigeno y el
consumo del glucogeno, la
glucosa y las grasas?

Objetivos especificos

Indicar como el ejercicio
de circuito influye en la
capacidad que nos permite
soportar esfuerzos de baja
y media intensidad con un
tiempo de esfuerzo

superior a 3 minutos.
Indagar qué influencia
tiene el ejercicio de

circuito en el equilibrio
entre el aporte y el gasto
de oxigeno.

Determinar  como el
ejercicio  de  circuito
influye en el equilibrio
entre el aporte y el gasto
de oxigeno y el consumo
del glucogeno, la glucosa
y las grasas.

Hipdtesis especificas

Con la aplicacion  del
gjercicio de circuito se
mejorara la capacidad que
nos permite soportar
esfuerzos de baja y media
intensidad con un tiempo de

esfuerzo superior a 3
minutos.

Aplicando  ejercicio  de
circuito se logrard el

equilibrio entre el aporte y el
gasto de oxigeno.

Con la aplicacion de un
programa de ejercicio de
circuito se lograra el
equilibrio entre el aporte y el
gasto de oxigeno y el
consumo del glucégeno, la
glucosa y las grasas..




1).- ¢Se realizan grupos y series de ejercicios en las clases?

Tabla # 4.- Ejercicios de circuito en las clases

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 47 42
No 23 20
A veces 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Gréfico # 1.- Ejercicios de circuito en las clases

Ejercicios de circuito en las clases

HmSi mNo ™ Aveces

Elaboracion propia

Anélisis
De la investigacion realizada, el 42% manifiesta que si se realizan grupos y series de
ejercicios en las clases, mientras que un 20% dice que no y un 38% dice que solo a

Veces.

Interpretacion
Pocas veces se realizan grupos y series de ejercicios en las clases, lo que genera
limitaciones en el desarrollo de sus capacidades de resistencia y provoca resultados

negativos.



2).- ¢(Los grupos y series de ejercicios son de acuerdo a sus posibilidades de hacerlos?

Tabla # 5.- Ejercicios de circuito son de acuerdo a las capacidades

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 47 42
No 23 20
A veces 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 2.- Ejercicios de circuito son de acuerdo a las capacidades

Ejercicios de circuito son de acuerdo
a las capacidades

mSi mNo A veces

Elaboracién propia
Anélisis
De la investigacion realizada, el 42% manifiesta que los grupos y series de ejercicios
son de acuerdo a sus posibilidades de hacerlos, mientras que un 20% dice que no y un
38% dice que solo a veces.

Interpretacion

No todos los grupos y series de ejercicios son de acuerdo a las capacidades de los
estudiantes.



3).- ¢(Se desarrolla la capacidad de resistencia?

Tabla # 6.- Capacidad de resistencia

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 47 42
No 23 20
A veces 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 3.- Capacidad de resistencia

Capacidad de resistencia

HmSi mNo ™ Aveces

Elaboracién propia

Analisis

De la investigacion realizada, el 42% manifiesta que si desarrolla la capacidad de
resistencia, mientras que un 20% dice que no y un 38% dice que solo a veces.

Interpretacion

No todos las veces se desarrolla la capacidad de resistencia, por lo general las

diferencias organicas hacen que su desarrollo sea desigual..



4).- ¢El tipo de resistencia que se desarrolla es aerobica?

Tabla # 7.- Resistencia aerébica

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 23 20
No 47 42
No sabe 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Gréfico # 4.- Resistencia aerébica

Resistencia aerdbica

ESi mNo ™ No sabe

Elaboracién propia

Analisis

De la investigacion realizada, el 20% dice que el tipo de resistencia que se desarrolla es
aerodbica, mientras que un 42% dice que no y un 38% dice que no sabe.

Interpretacion

Los estudiantes no saben qué tipo de resistencia desarrollan, y pocas veces los docentes
orientan sobre estos temas a los estudiantes.



5).- ¢Soportan esfuerzos de baja y media intensidad?

Tabla # 8.- Esfuerzos de baja y media intensidad

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 47 42
No 23 20
A veces 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 5.- Esfuerzos de baja y media intensidad

Esfuerzos de baja y media intensidad

mSi mNo A veces

Elaboracién propia

Analisis

De la investigacion realizada, el 42% manifiesta que los estudiantes soportan esfuerzos
de baja y media intensidad, mientras que un 20% dice que no y un 38% dice que solo a

Veces.

Interpretacion
No todos los estudiantes soportan esfuerzos de baja y media intensidad, para esto los
docentes y entrenadores deben aplicar diferentes tipos de ejercicios dependiendo de las

capacidades individuales diferentes.



6).- ¢El tiempo que soportan es superior a 3 minutos?

Tabla # 9.- Tiempo que soportan es superior a 3 minutos

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 47 42
No 23 20
A veces 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 6.- Tiempo que soportan es superior a 3 minutos

Tiempo que soportan es superior a 3
minutos

mSi mNo A veces

Elaboracién propia
Analisis
De la investigacion realizada, el 42% manifiesta que los estudiantes soportan esfuerzos
de baja y media intensidad, mientras que un 20% dice que no y un 38% dice que solo a
Veces.

Interpretacion

No todos los estudiantes soportan esfuerzos de baja y media intensidad.



7).- ¢Los adquieren equilibrio entre el aporte y gasto de oxigeno?

Tabla # 10.- Equilibrio entre el aporte y gasto de oxigeno

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 23 20
No 47 42
No sabe 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 7.- Equilibrio entre el aporte y gasto de oxigeno

Equilibrio entre el aporte y gasto de
oxigeno

mSi ®mNo No sabe

Elaboracién propia

Analisis

De la investigacion realizada, el 20% dice que los adquieren equilibrio entre el aporte y
gasto de oxigeno, mientras que un 42% dice que no y un 38% dice que no sabe.

Interpretacion

Solo algunos estudiantes adquieren equilibrio entre el aporte y gasto de oxigeno.



8).- ¢Se realizan ejercicios para controlar el aporte y gasto de oxigeno?

Tabla # 11.- Ejercicios para controlar el aporte y gasto de oxigeno

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 23 20
No 47 42
No sabe 43 38
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 8.- Ejercicios para controlar el aporte y gasto de oxigeno

Ejercicios para controlar el aporte y
gasto de oxigeno

mSi ®mNo No sabe

Elaboracién propia

Analisis

De la investigacion realizada, el 20% dice que se realizan ejercicios para controlar el

aporte y gasto de oxigeno, mientras que un 42% dice que no y un 38% dice que no sabe.

Interpretacion

Pocos estudiantes saben que se realizan ejercicios para controlar el aporte y gasto de
oxigeno.



9).- ¢Considera usted que se deberia realizar un programa de ejercicio de circuito para
aplicarlo en las clases?

Tabla # 12.- Programa de ejercicio de circuito

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 113 100
No 0 0
No sabe 0 0
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 9.- Programa de ejercicio de circuito

Programa de ejercicio de circuito

ESi mNo ™ No sabe

0%

Elaboracién propia

Andlisis

De la investigacion realizada, el cien por ciento manifiesta que se deberia realizar un

programa de ejercicio de circuito para aplicarlo en las clases.

Interpretacion

Es necesario realizar un programa de ejercicio de circuito para aplicarlo en las clases.



10).- ¢Considera usted que el programa se lo debe aplicar solo a bachillerato?

Tabla # 13.- Programa se lo debe aplicar solo a bachillerato

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 113 100
No 0 0
No sabe 0 0
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 9.- Programa se lo debe aplicar solo a bachillerato

Programa se lo debe aplicar solo a
bachillerato

mSi ®mNo No sabe

0%

Elaboracién propia

Analisis

De la investigacion realizada, el cien por ciento manifiesta que el programa de ejercicio

de circuito se lo debe aplicar solo a bachillerato.

Interpretacion

Es necesario que el programa de ejercicio de circuito se lo aplique solo a bachillerato.



11).- ¢;Guardan relacion entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del
glucdgeno, la glucosa y las grasas?
Tabla # 14.- Relacion entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del glucogeno,

la glucosa y las grasas

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0
No 0 0
No sabe 113 100
Total 113 100

Elaboracién propia
Grafico # 11.- Relacion entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del

glucdgeno, la glucosa y las grasas

Relacidn entre el aporte y el gasto de
oxigeno y el consumo del glucégeno,
la glucosa y las grasas

mSi ®mNo No sabe

0%

\ 100% ’

Elaboracion propia
Anélisis
De la investigacion realizada, el cien por ciento manifiesta que los estudiantes no saben

si guardan relacion entre el aporte y el gasto de oxigeno y el consumo del glucogeno, la
glucosa y las grasas.

Interpretacion

Los estudiantes no saben si guardan relacién entre el aporte y el gasto de oxigeno vy el

consumo del glucogeno, la glucosa y las grasas.



12).- ;:Se motivan con los ejercicios de circuito?

Tabla # 15.- Se motivan con los ejercicios de circuito

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 113 100
No 0 0
No sabe 0 0
Total 113 100

Elaboracion propia

Grafico # 12.- Se motivan con los ejercicios de circuito

Se motivan con los ejercicios de
circuito

mSi mNo No sabe

0%

Elaboracién propia
Analisis

De la investigacion realizada, el cien por ciento manifiesta que los estudiantes se
motivan con los ejercicios de circuito.

Interpretacion

Los estudiantes se motivan con los ejercicios de circuito.
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