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“Desarrollo e interdependencia de las capacidades condicionales
mediante planes de actividad fisica sistematica en jévenes de ambos
sexo0s, en edades comprendidas entre los 15 y 18 afos, pertenecientes a
los grados 10° y 11° del colegio Mons. Gerardo Valencia Cano de
Medellin”.

Resumen.

En un grupo de 120 jovenes entre los 15 y los 10 afios, se estudié el desarrollo
de las capacidades condicionales y las interacciones que se producen entre
ellas mismas al desarrollarlas por separado. Para el desarrollo de la fuerza
maxima se empled el método de las repeticiones, variando la intensidad desde
50% al 80%. Para la resistencia general aerébica, el método continuo extensivo
e intensivo, continuo variable, discontinuo de intervalos e intensivo. Para la
flexibilidad, la Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva. Para la medicion de la
resistencia aerdbica se utilizo el Test de Leguer-Boucher de 20 metros y el test
de Kinderman en banda rodante; para la fuerza méxima de miembros inferiores
se utilizo la cabina Smith para la realizacion de 1RM en media sentadilla; para la
velocidad frecuencial, el test de 50 metros y para la flexibilidad, la fotogrametria
mediante el programa Goniomatrix. La poblacién y muestra la constituyeron los
125 estudiantes de 10 y 11 grado del colegio Mons. Gerardo Valencia Cano de
la ciudad de Medellin. Se realiz6 una asignaciéon aleatoria a cinco grupos
experimentales, incluyendo un grupo control. Para el andlisis estadistico se
empled la t de Student, de dos colas . Los resultados mostraron que el plan de
entrenamiento de fuerza produjo incrementos no significativos en los jévenes,
afectando el desarrollo de la resistencia aerdbica en las jovenes. El plan de
entrenamiento de resistencia produjo incrementos significativos en el consumo
de oxigeno tanto de los jovenes como de las jovenes y no produjo cambios
significativos en las otras capacidades. EIl entrenamiento de welocidad solo
produjo resultados significativos en las jévenes con detrimento en la flexibilidad
de sus miembros inferiores. EI plan de flexibilidad solo produjo cambios
significativos en las articulaciones con déficit moderados de movlidad. El grupo
control no mostré cambios significativos en sus capacidades condicionales.

Palabras clave:
Capacidades condicionales, interdependencia, escolares 10° y 11°,
entrenamiento deportivo.



“Desarrollo e interdependencia de las capacidades condicionales
mediante planes de actividad fisica sistematica en jovenes ambos sexos,
en edades comprendidas entre los 15 y 18 afos, pertenecientes a los
grados 10° y 11° del colegio Mons. Gerardo Valencia Cano de Medellin.”.

H PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

En el campo de la actividad fisica sistematica y en particular en lo relacionado
con la planificacion de las capacidades condicionales, actualmente se ha
avanzado en los métodos para desarrollar cada una de ellas. De la misma
manera, a la vz que se han planteado dichos métodos, también se han
disefiado mejores instrumentos para medirlas.

Uno de los problemas actuales en el campo de la planificaciéon del
entrenamiento deportivo es la dificultad de establecer un buen programa de
entrenamiento debido al poco conocimiento de las interrelaciones que se
producen en el desarrollo de las capacidades condicionales.

Ante esto, el grupo de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte del IUEFD,
se planteé las preguntas:

En un grupo de escolares de ambos sexos que cursan 10° y 11° grado, en
edades comprendidas entre los 15y 18 afios:

B (Al desarrollar la fuerza maxima, se afecta la flexibilidad, la
velocidad o la resistencia?,

B . Al desarrollar la resistencia general aerébica, se incrementa o se
disminuye la fuerza, la velocidad o la flexibilidad?,

B El desarrollo de la flexibilidad mejora o disminuye la fuerza, la
resistencia o la velocidad?

B Al desarrollar la velocidad frecuencial, se alteran la fuerza, la
resistencia o la flexibilidad?

B JUSTIFICACION:

El conocimiento sobre la influencia del desarrollo de una de las capacidades
fisicas condicionales sobre el desarrollo de las otras, es actualmente
imprescindible para optimizar los planes de actividad fisica sistematica. Con
este aporte se fawreceran todos los profesionales dedicados al desarrollo
motriz, ya sea en su aspecto formativo como competitivo.

Un hecho que justifica el presente trabajo es el tipo de poblacién
escogida. En nuestro sistema educativo colombiano, la intensidad
horaria para el desarrollo motriz de los estudiantes es de 1-2
horas/semana. Con el presente trabajo, se pretende justificar una
mayor intensidad horaria como minimo de frecuencia para lograr
desarrollar las capacidades fisicas condicionales.

En nuestro medio, este tipo de investigaciones no tiene referencias
de publicacion, hecho que de antemano lo hace interesante y Util,
pues servirA como un ejercicio de investigacion orientada a la
convalidacion de programas de actividad fisica desarrollado por
otros paises.

B OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL PROYECTO



Disefiar planes especificos para el desarrollo de las capacidades
condicionales (fuerza méaxima, resistencia general aerobica,
velocidad frecuencial y flexibilidad), de una duracion de 10
semanas, tres sesiones por semana, cada una de las sesiones
con una duracion de 60 minutos.

Aplicar los programas de entrenamiento especificos para el
desarrollo de las capacidades condicionales.

Analizar el efecto que produjo cada una de los planes de
entrenamiento sobre las respectivas capacidades fisicas
condicionales.

Analizar la influencia del desarrollo de cada una de las
capacidades fisicas condicionales sobre las demas.

MARCO BIBLIOGRAFICO

Dentro del campo de la Educacién Fisica y el Entrenamiento Deportivo, se
han definido las capacidades fisicas condicionales como capacidades que
pueden ser mejoradas por medio de programas de actividad fisica
sistematica. Entre estas capacidades se encuentran la fuerza muscular, la
resistencia aerdbica general, la velocidad frecuencial y la flexibilidad. Se
revisan a continuacion cada una de ellas.

FUERZA MUSCULAR:

La fuerza muscular es la manifestacion externa (fuerza aplicada)
gue se hace de la tension interna generada en el musculo
(Gonzalez y col. 2002). Para el desarrollo de la fuerza misma,
existen dos meétodos: la hipertrofia muscular y la coordinacion
neuromuscular. La hipertrofia aumenta la seccion transversal y la
coordinacion neuromuscular activa unidades motoras en un mayor
porcentaje. (Gonzalez y col., 1995)

Segun investigaciones realizadas por MacDougall y col. (1982),
Tesch y Larson (1982) en levantadores de pesas y en
fisicoculturistas, luego de un trabajo de 24 semanas de trabajo con
cargas entre el 70% y 120%, soélo se produjo hipertrofia muscular
en las primeras doce semanas. Por otra parte, existe una
hipertrofia sarcoplasmatica pero no de proteina contractil; esta
hipertrofia no contribuye a mejorar la fuerza, por lo que se debe
recurrir a trabajos de coordinaciéon neuromuscular (Gonzalez y
col., 1995).

Ehlenz y col. (1990), consideran que el entrenamiento de la fuerza
maxima puede lograrse mediante la hipertrofia muscular y/o
mediante la coordinacion intramuscular. Para el desarrollo de la
hipertrofia proponen el método de muchas repeticiones (10-15) a
baja intensidad (40-60% de 1RM), mientras que para el desarrollo
de la coordinacién intramuscular emplean el método de intensidad



30
39.5

323

elevada y maxima (75-100% de 1RM) con pocas repeticiones (1-
5).

RESISTENCIA GENERAL AEROBICA

La resistencia muscular es la capacidad del organismo para resistir la fatiga en
esfuerzos de larga duracion (Mirella, R., 2001). Segun el mismo autor, para el
desarrollo de la capacidad de resistencia se emplean distintos métodos, que
pueden clasificarse en tres grupos principales: Métodos continuos, métodos
intervalicos y métodos de repeticiones.

Siguiendo a Zintl (1991), un programa minimo de resistencia muscular es eficaz
para personas cuyo consumo de oxigeno (VO2 mx) sea inferior a 40 ml/kg/min
(hombres) o 32 ml/kg/min (mujeres) o cuyo rendimiento maximo sea inferior a 2
w/kg o bien 1,5 w/kg (comprobado mediante el ciclo ergémetro).

Segun el ACSM (2000), los valores en percentiles para personas

menores de 20 afios se presentan en el cuadro 1.

Cuadro 1. Valores percentilares del consumo de oxigeno para
personas menores de 20 afios, segun ACMS (2000). (ml/kg/min.=
mililitros de oxigeno / Kg de peso / minuto)

40 50
41.0 425
338 35.2

VELOCIDAD FRECUENCIAL

Desde el punto de vista deportivo, segun Garcia y col., (1998), la velocidad
representa la capacidad de un sujeto pararealizar acciones motoras en un
minimo tiempo y con el maximo de eficacia.

Gonzélez y col, (2003) afirman que la méxima expresion de
velocidad solo se puede conseguir a través de una técnica 6ptima;
la velocidad se entrena a través de la técnica y su mejor ejecucion
necesita de la aplicacion racional de la fuerza. Grosser (1992)
considera la técnica y las capacidades coordinativas de esencial
importancia para el rendimiento de la velocidad. Gonzalez y col.
(2003) también mencionan la técnica como factor que siempre
influirh en la velocidad de movimientos ciclicos a través de los
factores de la fuerza y la resistencia.

Grosser (1992) plantea que para el entrenamiento de la velocidad
vale mas la calidad que la cantidad. Este autor considera que la
velocidad maxima se alcanza a través de procesos complejos de
planificacién y regulacion. Anota ademas que este entrenamiento
debe considerar ejercicios especificos y no genéricos, ejercicios
que han de cumplir unas caracteristicas espacio-temporales,
dinamicas y energéticas del movimiento competitivo.
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Para el desarrollo de la velocidad se utiliza el lamado “abecedario
de sprints” (Grosser, 1992), el cual se compone de ejercicios que
forman de manera idonea la velocidad frecuencial durante el
entrenamiento de base preparando al sujeto para buenos
rendimientos. Estos ejercicios son utilizados en cada sesién de
entrenamiento.  También se utilizan las carreras lanzadas a
maxima velocidad entre 10 y 50 metros de distancia con una
precarrera de 10-20 metros.

FLEXIBILIDAD ARTICULAR

La flexibilidad es definida como la habilidad para mower las articulaciones a
traves de un rango de movimiento (Ibafiez y col., 1994; Alter, 1997; ACSM,
2000). Entre las técnicas utilizadas para el mejoramiento de la flexibilidad estan:
a) movimientos dindmicos y b) movimientos estéticos. La facilitacion
neuromuscular propioceptiva (FNP) es una estrategia que puede ser
implementada para incrementar el rango de movimiento (Prentice y col., 1989).
Este tipo de técnicas se basan en la estimulacién de los husos neuromusculares
y los 6rganos tendinosos de Golgi. Si el estiramiento del mlsculo se mantiene
durante un lapso de tiempo prolongado (al menos seis segundos), los érganos
tendinosos de Golgi responden al cambio de longitud y al aumento de la
tension, emitiendo impulsos que van hasta la médula espinal, lo cual produce
como respuesta, una relajacion refleja, evitando lesién de fibras musculares
(Verrill y col., 1982).

Dentro de los métodos de medicion de la flexibilidad existen los
métodos indirectos y directos (MacDougal y col., 2000). Entre los
indirectos se encuentra la prueba de Cureton, la prueba de Wells y
Dillon. Entre los métodos directos, la goniometria, la fotografia
estatica y la radiografia.

Boone y col. (1979), empleando la técnica de goniometria,
midieron jovenes entre los 15 y 19 afios de edad. Sus resultados
se presentan en el cuadro 2.

Cuadro 2. Valores angulares medios (entre paréntesis, la
desviacion estandar) para los movimientos angulares de los
miembros inferiores segin Boone y col. (1979)

PLANO SAGITAL
Aduccién Flexion Extension
(Inversion)
28° (4.1°) 123° 7.5°
(5.6°) (7.3°)
810 )
144°
(5.1°)
37°(4.7°) 13° 58° (6.1°)
(4.7°)

B METODOLOGIA
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Poblacién y Muestra: 150 alumnos de 10° y 11° grado del
Colegio Mons. Gerardo Valencia C., decidieron participar
voluntariamente, en la investigacion firmando el acta respectiva
(Ver anexo 5); de ellos se seleccionaron aleatoriamente 125
estudiantes, de ambos sexos, entre los 15 -18 afios, sujetos que
luego se asignaron aleatoriamente a cinco subgrupos.

Disefio: fue una investigacién experimental, entre grupos, con
mediciones antes y después del experimento (pretest-postest), con
cinco grupos de 25 sujetos cada uno. Al grupo 1 se le aplicé un
plan para desarrollar la fuerza maxima de miembros inferiores; al
grupo 2, resistencia general aerdbica; al grupo 3, velocidad
frecuencial de miembros inferiores; al grupo 4, flexibilidad de
miembros inferiores; el grupo 5 fue el grupo control.

Los diferentes grupos fueron sometidos a un programa de
actividad fisica sistematica especifica para cada una de las
capacidades, durante un periodo de 10 semanas (dos meses y
medio, aproximadamente), con una frecuencia de entrenamiento
de tres sesiones por semana y sesiones de 60 minutos de
duracion. Las capacidades condicionales de todos los sujetos se
midieron al inicio y al final del proceso de entrenamiento.
Variables.

Variables Dependientes

Fuerza maxima de miembros inferiores:

Definicién: Maxima carga movilizada por los grupos musculares
extensores de los miembros inferiores: gliteo mayor, cuadriceps
femoral y triceps sural.

Medicion: Se utilizé la media sentadilla (LRM), con un angulo de
flexion en la rodilla entre 90°-100°. Se empled la cabina Smith
para evitar lesiones por falta de técnica en el movimiento.
Resistencia general aerdbica:

Definicion: Maximo consumo de oxigeno que un sujeto puede
realizar empleando el metabolismo aerdbico.

Medicién: Se emplearon dos protocolos: el protocolo de
Kinderman en banda sinfin y con el test de Leger-Boucher (1980,
1988)). El protocolo de Kinderman es una prueba de caracter
escalonado en la cual se inicia corriendo a 4.5 millas por hora
durante tres minutos, con incrementos progresivos de 1 milla/hora
en cada etapa. El test finaliza cuando el sujeto lo pide. El protocolo
de Leger-Boucher es una prueba de campo, en la cual, mediante
sefiales sonoras, los jévenes mantienen una velocidad constante
en un espacio demarcado de 20 metros. Es también una prueba
escalonada, donde se inicia corriendo a 8.5 km/h, durante 1
minuto, para luego incrementar la velocidad en 0.5 km/h. El sujeto
decide cuando termina la prueba.

Flexibilidad de las articulaciones del miembro inferior:
Definicién: es la habilidad para mover las articulaciones a través

de un rango de movimiento.
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Medicion: Se utiliz6 el programa “Goniomatrix’ el cual utiliza los
principios béasicos de la fotogrametria. Para los rangos de
movimiento se utilizaron los valores propuestos por Boone y Azen
(1979). Se midieron los rangos de movimiento de las
articulaciones de los miembros inferiores: tobillo, rodilla y cadera y
se determind el indice relativo de cada movimiento articular al
compararlo con los rangos de Boone y col. Se calcul6 el indice
general de flexibilidad promediando los valores relativos.
Velocidad frecuencial:.

Definicion: Capacidad de realizar el maximo numero de
movimientos ciclicos durante un tiempo o0 un espacio determinado.
Medicion: Tiempo empleado en recorrer 30, 50 metros llanos y el
valor de los 20 metros lanzados. Para su interpretacion se
utilizaron los valores encontrados por Jauregui y col. (1994).
Variables Independientes:

Plan de entrenamiento de fuerza maxima de miembros inferiores:
Ver anexo 1.

Plan de entrenamiento de resistencia general aerdbica: Ver anexo
2

Plan de entrenamiento de flexibilidad de miembros inferiores: Ver
anexo 3

Plan de entrenamiento de velocidad frecuencial: Ver anexo 4
Variables Intervinientes:

Descanso: se recomendo a los estudiantes descansar al menos
ocho horas diarias y mantener el mismo ritmo de descanso
durante la investigacion.

Ingesta alimentaria: se explicé al grupo la importancia de mantener
una dieta balanceada durante toda el tiempo que duré el
experimento.

Nivel de desarrollo de las capacidades condicionales: no se
incluyeron en los grupos los estudiantes que pertenecieran a
alguna seleccion deportiva.

RESULTADOS.

Grupo 1: Desarrollo de la fuerza maxima de los miembros
inferiores.

En el cuadro 3 se puede apreciar que los valores iniciales de peso
y talla promedio al inicio del experimento (57.7 kg y 1.55 m,
respectivamente) incrementaron ligeramente al compararlos con
los finales (59.4 kg y 1.63 m). Al aplicar el estadistico t Student se
encontrd una p mayor de 0.05, indicando que los cambios que se
produjeron en estas dos variables no fueron significativos. Esto
permite afirmar que estas dos variables no influyeron en los
resultados finales.



En lo referente a la variable fuerza, se encontré un promedio
general de 163 Ib, uno de 168 Ib para los hombres y uno de 159 Ib
para las mujeres. Al relacionar estos valores con el peso corporal,
se genera una variable conocida como indice de fuerza relativa
(IFR), que para el caso fue: general > 1.3, para los jovenes > 1.2
y para las jovenes > 1.4. Si se tiene en cuenta los valores
promedio de 1.91 propuestos por ACSM (2000) para una prueba
similar para varones entre los 20 y 29 afios y de 1.44 para mujeres
entre los mismos rangos de edad, los jovenes estaban al inicio del
experimento en el percentil 10 mientras que las jovenes en un
percentil 50.

Cuadro 3. Valores encontrados al inicio y al final para las
variables generales de peso y talla, asi como los valores de la
probabilidad de la t de Student al comparar los valores del inicio

FUERZA

INICIO FINAL % +
Peso| Talla| 1RM | Peso| Talla| 1RM
Grupo: Fuerza | (Kg) | (m) | (Lb) | (Kg) | (m) | (Lb) | % +
Promedio Total 57,7 155 163|594 1,63 174 7
Promedio Hombres | 62,5 1,53 168 | 63,4 1,70 199 18
Promedio Mujeres 54,0 157 159|563 1,58 155 -3
t Student Total 0,63 0,26 0,41
t Student Hombres | 0,89 0,30 0,24
t Student Mujeres 0,47 0,63 0,72

con los del final. (% + = porcentaje de incremento).

Al final del experimento, los valores de fuerza fueron: para el grupo
general 174 Ib, con un incremento del 7%; para el grupo de los
jovenes, 199 Ib, con un incremento del 18%; para el grupo de las
jovenes, 155 Ib con un decremento promedio de 3%. Estos
incrementos no fueron significativos en ninguno de los casos, ni
para el grupo general, ni para los jévenes ni para las jovenes,
como lo permite afirmar los valores de la t de Student por encima
de 0.05.

Entre las razones posibles para explicar este fenébmeno, en el caso
de los jovenes y dada la tendencia promedio a incrementar (18%)
se podria decir que no fueron suficientes las 10 semanas. Para el
caso de las jovenes, el plan produjo resultados positivos en tan
solo 2 de las 17 jovenes que integraron el grupo. En las demas,
los resultados se mantuvieron o disminuyeron. Una de las
posibles explicaciones radican en la motivacion para la realizaciéon
de este plan, motivacién que al parecer no fue lo suficiente para
esforzarse; otra posibilidad es que dado su grado de desarrollo de
fuerza al inicio, este plan debid6 iniciarse con otras intensidades. Si
se compara con los jovenes, estos se iniciaron en un percentil bajo



y es posible que por esta razén hubiesen incrementado un 18%,
mientras que en el caso de las jovenes, que iniciaron en un
percentil 50, la intensidad programada no fue la efectiva.

Al analizar los efectos que el plan de fuerza produjo sobre la
variable resistencia general aerbébica, se encontraron los
resultados que se presentan en el cuadro 4.

Cuadro 4. Valores encontrados al inicio y al final para la variable
resistencia, asi como los valores de la probabilidad de la t de
Student al comparar los valores del inicio con los del final. (% =

RESISTENCIA
Leguer
Pre Post

Grupo: Fuerza (ml/k/m) | (ml/k/m) %
Promedio Total 46 43 -6
Promedio Hombres 53 50 -5
Promedio Mujeres 41 38 -7
t Student Total 0,200
t Student Hombres 0,351
t Student Mujeres 0,047

porcentaje de incremento).

Al inicio del experimento se encontr6 un promedio de consumo
maximo de oxigeno de 46 ml/kg/min. Indicando que el grupo se
encontraba en un nivel medio alto (percentii 70 segun ACSM,
2000). En particular los jovenes presentaron un promedio de 53
ml/kg/min. (percentii 90 segun ACSM, 2000) y las jovenes, 41
ml/kg/min. (percentil 80 segun ACSM, 2000).

Como se puede apreciar en el cuadro 4, al final del entrenamiento
la tendencia de estos valores fue a disminuir, al punto que los
valores de las jévenes disminuyeron significativamente (p<0.05)
hasta 38 ml/kg/min.

Estos datos permiten afirmar que el plan de entrenamiento
mantuvo el nivel de desarrollo de la resistencia general aerdbico
en los jovenes, mientras que en las jovenes el efecto fue
contraproducente para dicha capacidad, aunque el entrenamiento
no fue suficiente para incrementar la fuerza.

En lo referente a la variable velocidad frecuencial, al inicio del
entrenamiento los jovenes presentaron un promedio de 8.17  en
los 50 metros (cuadro 5), valor que segun Jauregui y col (1994)
corresponden a un percentil 15 de la poblacién colombiana de la
misma edad. Por su parte, las jévenes realizaron los 50 metros en
9.39"" , tiempo que corresponde a percentil 47.

Como efecto del plan de entrenamiento se encontrd, al comparar
los valores finales con los iniciales que los porcentajes de
incremento de esta capacidad fueron bajos (menores del 4%).
Como puede observarse en el cuadro 5, los valores de la



probabilidad de la t de Student fueron en todos los casos mayores
de 0.05 indicando que no existieron diferencias estadisticamente
significativas entre los valores iniciales y finales de la velocidad
frecuencial, en ninguna de las tres condiciones: velocidad en los
30 m, en los 50 m y en los 20 metros lanzados.

En este caso, el entrenamiento de fuerza por si s6lo no mejora las
condiciones requeridas para el incremento de la velocidad
frecuencial de estos jovenes.

Finalmente, en el cuadro 6 se presentan los valores iniciales y
finales del indice general de flexibilidad para estos jovenes. Se
puede apreciar que, el grupo en general presentd un indice
promedio de flexibilidad de los miembros inferiores de 1.04
indicando que, en general, estos jovenes presentaron al inicio del
entrenamiento unos valores de flexibilidad similares a los de la
poblacién estudiada por Boone y col (1979).

Cuadro 5. Valores encontrados al inicio y al final para la variable
velocidad (tiempo para las respectivas distancias establecidas),
asi como los valores de la probabilidad de la t de Student al

VELOCIDAD
Pretest Postest % incremento
Grupo: Fuerza 30m | 50m 20m 30m 50m 20m | 30m | 50m | 20m
Promedio Total 5,51 8,83 3,33 5,42 8,65 3,23 2
Promedio Hombres 5,16 8,17 3,02 4,95 7,91 2,96
Promedio Mujeres 5,80 9,39 3,59 5,82 9,27 3,46 0 1
t Student Total 0,574 0,464 0,377
t Student Hombres 0,916 0,621 0,257
t Student Mujeres 0,084 0,153 0,496

comparar los valores del inicio con los del final.

Cuadro 6. Valores encontrados al inicio y al final para la variable
flexibilidad de miembros inferiores, asi como los valores de la
probabilidad de la t de Student al comparar los valores del inicio
con los del final

Indice Flexibilidad
Grupo fuerza Pre Post % inc
Promedio Gral 1,04 1,04 0,00

Promedo Hombres 1,03 1,02 -0,22

Promedio Mujeres 1,05 1,05 0,19
t Student Gral 1,00

t Student Hombres | 0,97

t Student Mujeres 0,96

Al final del experimento, los valores tanto del grupo en general
como de los y las jovenes permanecieron iguales, tal como lo
permite afirmar los valores de la t de Student (p>0.05). Es decir,



en estos jovenes un plan de entrenamiento de la fuerza no afecta
su flexibilidad.

Grupo 2: Desarrollo de la resistencia general aerébica:

En el cuadro 7 se presentan las variables fisiolégicas relacionadas
con la resistencia general aerobica. Como se puede apreciar, la
frecuencia cardiaca de reposo y maxima, tanto al inicio como al
final del programa de entrenamiento estuvo en valores muy
similares. De acuerdo a los valores de la probabilidad de la t de
Student, el plan de entrenamiento no produjo cambios
significativos (p > 0.05) sobre los mecanismos de contractilidad del
corazon.

La velocidad al consumo maximo de oxigeno (V Vo max) al inicio del
plan fue de 12.8 K/h para los jovenes y de 9.1 K/h para las
jovenes. Como resultado del plan de entrenamiento, estos valores
se incrementaron al final del plan, de manera que los jévenes
corrieron a 14.1 K/h y las jovenes a 11.0 Km/h. Segun los valores
hallados para la p de la t de Student, estos valores son
significativamente diferentes de los valores iniciales. Es decir, el
plan de entrenamiento produjo mejoras significativas sobre esta
variable.

Cuadro 7. Valores encontrados al inicio y al final del
entrenamiento en lo relacionado con los dos protocolos de

Banda Leguer

FCR | FCM [VVo2max|VO 2abs| VO2rel | VO2 rel
General 66 192 11,6 2,0 43,8 49,3
Promedio pretest Hombres 66 194 12,8 2,3 48,1 52,3
Mujeres 65 188 9,1 1,6 3513 43,2
General 68 194 13,1 2,3 49,0 49,9
Promedio Postest Hombres 67 195 14,1 2,5 52,5 53,8
Mujeres 70 192 11,0 1,9 42,0 42,0
t Student General 0,48 0,69 0,04 0,08 0,04 0,80
Hombres 0,87 0,97 0,00 0,03 0,00 0,40
Mujeres 0,20 0,67 0,04 0,09 0,04 0,61

evaluacion de la resistencia general aerébica.

FCR = Frecuencia Cardiaca de Reposo. FCM = Frecuencia cardiaca maxima. VVo2Max =

velocidad (Km/h) al consumo maximo de oxigeno. VO, abs = Consumo maximo de oxigeno en
Lt/min. VO rel = Consumo méximo de oxigeno en ml/kg/min.

Los valores pretest del de consumo relativo de oxigeno (VOzrel)
para los jévenes estuvo en promedio en 48.1 mil/kg/min., el cual se
corresponde con el Percentil 80 segun ACSM (2000) y las jovenes
estuvieron en 35.3 ml/kg/min., que corresponde a un percentil 50,
segun ACSM (2000).

Algo similar de lo que ocurri6 con la velocidad al maximo consumo
de oxigeno ocurri6 con los valores absolutos vy relativos del
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consumo maximo de oxigeno (VO2 abs y VO2 rel). Los jovenes
pasaron de 48.1 ml/kg/min. a 52.5 mlkg/min. y las jovenes, de
35.3 mlkg/min. a 42.0 ml/kg/min. Estos cambios fueron
estadisticamente significativos (p < 0.05) interpretandose como
gue el plan de entrenamiento produjo cambios que se explican por
su aplicacion.

Llamé la atencion que los valores hallados por el test de Leger-
Boucher (1988) y los de la prueba de Kinderman al inicio del
experimento, aunque presentaron una correlacion de 0.85,
existieron diferencias estadisticamente significativas (p < 0.05;
Cuadro 8) entre ellas. Es decir, la prueba de Leger-Boucher (1980)
sobreestima o sobrevalora el consumo de oxigeno. Esto
concuerda con lo expuesto por Billat (2002), en que, al comparar
los valores del test de campo y los de laboratorio para esta
prueba, afirma que debido al componente psicolégico,
biomecanico y fisioldgico, esta prueba emplea rutas metabdlicas
anaerébicas y rompimientos permanentes del VO: en estado
estable.

Cuadro 8. Relacién entre el test de Leger-Boucher (1988) y el
test de Kinderman (r = coeficiente correlacion producto momento

Leguer-Banda Media
r r2 t Banda Leguer
pretest 0,85 0,71 0,03 43,8 49,3
postest 0,83 0,70 0,72 49,0 49,9

de Pearson; r2 = coeficiente de determinacion; t = t de Student)

En el cuadro 9 se resumen los valores encontrados en el grupo al
medir la fuerza muscular, tanto al inicio como al final del plan de
entrenamiento.

Cuadro 9. Valores encontrados al inicio y al final del
entrenamiento en lo relacionado con la fuerza muscular. (% + =

FUERZA
INICIO FINAL % +
Peso | 1RM | Peso | 1RM
Promedio Total 49,7 162,1] 51,2 162 2
Promedio Hombres | 50,9 182,5| 52,2 188 10
Promedio mujeres | 47,6 127,1] 49,6 116 | -15

t TOTAL 0,37 | 0,98
t Hombres 0,58 | 0,80
t Mujeres 0,44 | 0,37

porcentaje de incremento).

El peso de los sujetos no vari6 de manera significativa, al
comparar los valores iniciales con los finales (p > 0.05). Por lo
tanto, las variaciones del peso no influyeron en los valores de
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fuerza obtenidos. O lo contrario, el plan de resistencia no produjo
cambios significativos en los jovenes evaluados.

Como se puede apreciar, los valores encontrados al realizar 1RM
en miembros inferiores al inicio del trabajo, fue de 182.5 |Ib y de
127.1 Ib, para los y las jovenes, respectivamente. Los jovenes
tuvieron un IFR de 1.5 que indica un desarrollo por encima de la
media y las jovenes, IFR = 1.1, indicando un promedio debajo de
la media. Como resultado del plan de resistencia, los jovenes
incrementaron su fuerza un 10%, mientras que las jovenes
disminuyeron un 15% los valores iniciales. El andlisis de la t de
Student muestra que las diferencias observadas no fueron
estadisticamente significativas. Es decir, estas modificaciones
pueden ser explicadas por el azar y no por el plan de
entrenamiento.

De los valores presentados en el cuadro 10, relacionados con la
medicion de la velocidad frecuencial del grupo, se puede afirmar
gue el plan de entrenamiento de resistencia no produjo cambios
significativos sobre la variable velocidad frecuencial.

Cuadro 10. Valores encontrados al inicio y al final del
entrenamiento en lo relacionado el desarrollo de la velocidad

Velocidad
Pretest Postest % incremento
30 [ 50 [ 20 | 30 ] 50 [ 20 [ 30 [ 50 | 20
Promedio Total 541 8,58 3,17] 5,29 850 3,21 3 2 0
Promedio Hombres | 5,11 8,06 295|493 7,85 2,93 4 3| 0
Promedio mujeres | 6,18 9,92 3,73 | 597 9,71 3,74 3 2 0

t TOTAL 0,53 0,83 0,76
t Hombres 0,07 0,23 0,83
t Mujeres 0,39 0,64 0,97

Con base en los valores presentados en el cuadro 11, se puede
concluir que el plan de entrenamiento de resistencia general
aerdbica no produjo cambios significativos en el indice general de
flexibilidad (p> 0.05) .

Cuadro 11. Valores encontrados al inicio y al final del

entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de la flexibilidad.
(% inc = porcentaje de incremento)
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13

Pret | Post | % inc
Prom Gral 1,05 | 1,05 0
Prom Hom 1,06 | 1,03 | -3
Prom Muj 1,00 | 1,22 | 12
t Stud Gral 0,91
t Stud Hom 0,09
t Stud Muj 0,16

B Grupo 3: Desarrollo de velocidad frecuencial.

En los cuadros 12, 13, 14 y 15 se resumen los resultados
encontrados en el grupo al desarrollar el programa de velocidad.

Cuadro 12. Valores encontrados al inicio y al final del
entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de la velocidad

Pretest Postest % incremento
30m | 50m [ 20m | 30om | 50m | 20m | 30m [ s50m | 20m
Promedio Total 585 9,23 338|533 844 311 10 9 9
Promedio Hombres| 5,02 7,86 2,84 ] 4,75 7,39 2,64 6 6 7
Promedio Mujeres | 6,61 10,48 3,87 ] 586 9,39 3,53 13 12 10

t Student General 0,05 0,08 0,20
t Student Hombres | 0,18 0,14 0,16
t Student Mujeres | 0,00 0,01 0,19

frecuencial. (m = metros; 20 m = 20 m lanzados).

Como se puede apreciar en el cuadro 12, el promedio de los
jovenes al inicio de experimento para la prueba de 50 m fue de
7.86 seg, tiempo que ubica al grupo en promedio en un percentil
30 con respecto a los valores encontrados por Jauregui y col.
(1994). EIl promedio en los 50 m para las jovenes fue de 10.48
seg, el cual corresponde a un percentil 15 segun Jauregui y col
(1994). Como producto del plan, los jovenes mejoraron un 6% su
valores iniciales, mientras que las jovenes los mejoraron un 12%.
Los jovenes pasaron al percentil 40 y las jévenes al percentil 55.
Los valores de la t de Student con una p < 0.05 permiten afirmar
gue tan solo en el grupo de las jovenes se produjo un cambio
significativo en la velocidad (30m y 50 m). No se encontraron
cambios positivos en los 20 m lanzados ni para las jovenes ni para
los jovenes.

Cuadro 13. Valores encontrados al inicio y al final del
entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de la flexibilidad

Hom | Muj | Gral
Pre 1,02 | 1,03 | 1,03
Post 0,90 | 0,94 | 0,92
t Student | 0,00 | 0,02 | 0,00




Al analizar los efectos producidos sobre la flexibilidad de miembros
inferiores, de acuerdo con los valores presentados en el cuadro
13, se puede afirmar que existieron diferencias significativas entre
los valores iniciales y finales (probabilidad de t Student <0.05),
tanto de los j6bvenes como de las jévenes, y que la tendencia fue a
disminuir su movilidad articular en los miembros inferiores.

Especialmente llamé la atencion los valores de la extension de la
cadera los cuales disminuyeron entre un 39% y 52% y los valores
de flexion de la cadera disminuyeron entre un 4% y 9%. Es decir,
el plan de entrenamiento deteriord el grupo psoas iliaco, principal
flexor de la cadera y también deterioré el gliteo mayor, principal
extensor de la cadera.

Con respecto a la influencia del plan de velocidad sobre la fuerza
de los miembros inferiores, en el cuadro 14 se resumen los
hallazgos.

Cuadro 14. Valores encontrados al inicio y al final del
entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de la fuerza de
miembros inferiores

INICIO FINAL
Peso | Tallal 1RM | Peso | TaIIa| 1IRM | % +
Promedio Total 56,5 1,64 168 57,3 1,65 158 0

Promedio Hombres| 58,1 1,70 194 | 580 1,71 179 -5
Promedio Mujeres | 55,1 159 146 | 56,7 159 141 5
t Student General 0,77 0,94 0,63
t Student Hombres | 1,00 0,91 0,56
t Student Mujeres | 0,73 0,99 0,86

En primera instancia, las variables antropométricas de peso y talla
no cambiaron significativamente durante el transcurso del
experimento. La fuerza maxima (1RM) de los joévenes fue de 194
Ib con un IFR de 1.5, mientras que las jovenes tuvieron 146 Ib de
1RM, equivalente a un IFR de 1.1. Segun estos datos, estos
jovenes estuvieron por debajo de la media segun el ACSM (2000).
Como resultado del trabajo de velocidad, los hombres presentaron
una tendencia a disminuir sus valores (-5%) mientras que las
jovenes presentaron la tendencia a incrementar.

De acuerdo a los valores de probabilidad de la t de Student, se
puede afirmar que el plan de entrenamiento de la velocidad no
produjo modificaciones estadisticamente significativas (p>0.05)
sobre la fuerza maxima de miembros inferiores de este grupo de
jovenes.
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Finalmente, en el cuadro 15 se resumen los hallazgos con
respecto a las modificaciones presentados en la resistencia
general aer6bica de este grupo. Como se puede apreciar, el
promedio de consumo de oxigeno de los jévenes estuvo en 55
ml/kg/min. (Correspondiente a un percentii 90, segun ACSM,
2000) mientras que el de las jovenes estuvo en 38 ml/kg/min.
(Correspondiente a un percentil 50, segun ACSM, 2000). Al final
del experimento, aunque se presentd una tendencia a disminuir
dichos valores (-5%), los valores de la t de Student permiten
afirmar que no existieron diferencias significativas entre los valores
iniciales vy finales. Es decir, el plan de entrenamiento de velocidad
no afect6 el desarrollo de la resistencia general aerdbica.

Cuadro 15. Valores encontrados al inicio (Pre) y al final (Post) del
entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de la resistencia

Pre | Post %
Promedio Total 49 47 -5
Promedio Hombres| 55 52 -5
Promedio Mujeres 40 38 e

t Student General 0,48
t Student Hombres | 0,40
t Student Mujeres 0,29

general aerdbica (% = porcentaje de incremento).

Grupo 4. Desarrollo de la flexibilidad de miembros inferiores.

En los cuadros 16, 17, 18 y 19 se resumen los hallazgos
presentados por el grupo que fue sometido a un plan de
entrenamiento de la flexibilidad de miembros inferiores.

Cuadro 16. Valores relativos encontrados al inicio (Pre) y al final

(Post) del entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de la
flexibilidad de miembros inferiores (%= porcentaje, Gral = general;

Pretest Postest t de Student % incremento

Valores relativos Gral [ Hom | Muj [Gral [Hom [Muj | Gral Hom Muj | Gral Hom Muj
Tobillos|Derecho Flexion 0555 087 035]067 089 053]031 092 018 21 2 50
Extension | 1,01 0,98 1,02 1,01 099 102|100 0,88 0,92 0 1 -1,

Izquierdo Flexion 057 0,76 045|068 091 055|024 035 039] 21 19 22
Extension | 1,03 1,04 1,02 1,03 1,02 103|098 0,82 0,89 0 -2 1

Rodilla |Derecha Flexion 098 103 09 ] 107 1,11 1,05]0,00 0,00 0,00 9 8 9
Izquierda Flexion 098 100 098|108 1,10 1,07} 0,00 0,01 0,00 10 kil 10
Cadera |Derecha Flexrodext] 0,93 091 095]088 094 084|021 0,78 0,048] -6 2 -11
Flex rod flex] 0,93 091 095] 088 094 084] 021 0,78 0,048 -6 2 -11

Extension | 1,65 166 164|165 144 1,77 0,98 042 0,64 0 LSS 8

Rotinterna | 1,28 1,27 1,29 1,25 1,22 1,26 0,66 0,69 0,81 = -4 -2

Rot externa| 1,01 1,13 093] 094 101 089|021 0,30 0,38 -7 -10 -4

Abducciéon | 1,24 1,12 131|130 129 131|049 0,20 0,98 5) 15 0

Izquierda | Flexrodext| 0,90 094 088|083 084 082]016 025 039]| -8 -10 -6

Flex rod flex] 0,88 0,88 0,88] 0,93 093 093] 014 0,26 0,33 6 7 5

Extension | 1,58 156 159|163 1,38 1,79]0,77 054 0,38 3 -12 13

Rotinterna | 1,23 1,26 1,22 120 1,21 1,19]|066 0,77 0,74] -3 -4 -2

Rotexterna| 1,01 1,13 093] 094 101 089] 0,21 030 038]| -7 -10 -4

Abduccion | 1,36 128 141]152 155 150|006 0,03 044] 12 21 6

INDICE DE FLEXIBILIDAD 1,06 109 104]108 1,10 1,080,555 0,93 0,51 2 0 3
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Hom = hombres; Muj= mujeres).

En el cuadro 16 se presentan los valores relativos promedio de
cada movimiento articular entrenado. Los valores de flexion de
rodilla fueron los que presentaron una diferencia significativa (p <
0.05) entre los valores hallados al inicio y los finales, tanto para los
jovenes como las joévenes. La flexibn de cadera con rodilla
extendida mostro diferencias significativas pero tan solo en las
jovenes. Como se puede apreciar, los valores relativos de
movilidad articular mas bajos fueron los de flexién de tobillo y los
de flexién de rodilla, valores que fueron los que mas presentaron
tendencia a incrementar.

En la parte inferior del cuadro 16 se presenta el indice general de
flexibilidad. Al inicio del experimento los jovenes presentaron un
indice promedio de 1.09 y las jovenes, de 1.04, indicando que en
general, los rangos de movilidad articular encontrados para este
grupo de jovenes estaba en los rangos promedio de la poblacion
de referencia (Bloon y col., 1976). En el mismo cuadro 16 se
puede apreciar que tan solo el grupo de las jévenes presentd una
ligera tendencia no significativa (p > 0.05) a incrementar sus
valores (3%).

Con base en estos datos, se puede concluir que el plan de
entrenamiento produjo resultados positivos en las articulaciones
gue se encontraron con indices relativos mas bajos.

Cuadro 17. Valores encontrados al inicio (Pre) y al final (Post) del

entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de la Fuerza de
miembros inferiores. (Los valores de peso estan en Kg; los de

INICIO FINAL 1RM
Peso | Talla| 1IRM | Peso | Talla| IRM | % +
Promedio Total 53,71 1,58 | 150 55 [ 1,59 | 153 5
Promedio Hombres | 52,8 | 1,64 | 134 52 | 1,65 | 158 17
Promedio mujeres 54,0 | 1,56 | 155 |55,59| 1,57 | 151 | 1,03
t Stduent General 0,80 | 0,50 | 0,75
t Student Hombres 0,88 | 0,84 | 0,30
t Student Mujeres 0,74 | 0,35 | 0,80

talla, en metros).

De acuerdo con los valores presentados en el cuadro 17 se puede
establecer que no existieron variaciones estadisticamente
significativas en las variables antropométricas de talla y peso. Los
valores inciales de fuerza maxima para los miembros inferiores en
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este grupo fueron de 134lb y 155Ib, para los jovenes y las jovenes,
respectivamente; dichos valores corresponden a un IFR de 1.2 y
1.3, respectivamente, valores que indican que estos jovenes
estuvieron por debajo del promedio de la poblacién (ACSM, 2000).
Al comparar los valores finales con los iniciales se pudo evidenciar
gue los jovenes incrementaron un 17% mientras que las jévenes
tan solo incrementaron en promedio un 1%. Los valores de la
probabilidad de t Student permiten establecer que dichos
incrementos no fueron estadisticamente significativos.

En resumen, el plan de flexibilidad para este grupo de jévenes no
produce cambios significativos en la variable fuerza muscular de
miembros inferiores.

Cuadro 18. Valores encontrados (en ml/kg/min. de oxigeno) al
inicio (Pre) y al final (Post) del entrenamiento en lo relacionado con

Resistencia
Pre I Post | %

Promedio Total 44 41 -7
Promedio Hombres 47 51 9

Promedio mujeres 43 38 -13
t Stduent General 0,16

t Student Hombres 0,34
t Student Mujeres 0,00

el desarrollo de la resistencia general aerébica (% = porcentaje de
incremento)

De acuerdo con lo presentado en el cuadro 18 se puede
establecer que el grupo de jovenes iniciaron el programa de
entrenamiento con valores de consumo de oxigeno semejantes a
los valores medio de la poblacion (ACSM, 2000). Como
consecuencia de la aplicacién del plan de flexibilidad, los jovenes
presentaron una tendencia a incrementar su consumo de oxigeno,
pero no existieron diferencias significativas (p t Student > 0.05).
Por su parte, las jovenes disminuyeron un 13% su valores de
consumo de oxigeno iniciales. Esta disminucion fue
estadisticamente significativa (p t Student < 0.01). Es decir, en las
jévenes, el solo entrenar la flexibilidad les ocasioné un deterioro de
su capacidad aerdbica.

Cuadro 19. Valores encontrados al inicio (Pre) y al final (Post) del
entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de la velocidad

Pretest Postest % incremento
30 | 50 [ 20 | 30 [ 50 | 20 | 30 [ 50 | 20
Promedio Total 582 9,36 354|569 915 346|240 221 2,03

Promedio Hombres | 5,37 8,33 297531 848 3,17]1,15 -1,65 -6,29
Promedio mujeres 597 9,70 3,72]582 9,38 356|281 350 4,80
t Stduent General 0,39 0,47 0,63
t Student Hombres 0,86 0,76 0,24
t Student Mujeres 0,28 0,25 0,29

47



frecuencial.

Finalmente, de acuerdo con los datos presentados en el cuadro
19, se puede afirmar que tanto los jovenes como las jovenes
estudiadas no presentaron cambios significativos (probabilidad de
t Student > 0.05) en las pruebas de velocidad.
entrenamiento no produjo efectos sobre la musculatura de los
miembros inferiores que alterasen sus procesos de activacion

muscular para la velocidad.

Grupo 5: Grupo Control

En los cuadros 20, 21, 22 y 23 se muestran los resultados de las

variables analizadas para el grupo control.

Cuadro 20. Valores encontrados al inicio y al final del

entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de la fuerza de

El plan de

FUERZA

INICIO

FINAL

1RM

Peso | Talla | 1RM

Peso | Talla |1RM

% +

miembros inferiores (LRM).

Cuadro 21. Valores encontrados al inicio (pretest) y al final
(postest) del entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo

RESISTENCIA

Pretest | Postest | %

Promedio |General 47 46 -4

Hombres (¥ 49 -3

Mujeres 43 41 -5
t Student |General 0,47
(p) Hombres 0,69
Mujeres 0,25

resistencia general aerdbica.

Promedio |General 555 1,63 173|571 1,63 170 2
Hombres 58,6 1,68 197]| 60,4 1,69 197| 8
Mujeres 51,8 156 146|532 156 138] -4
t Student |General 0,57 0,85 0,85
Hombres 0,67 0,71 1,00
Mujeres 0,67 0,97 0,57
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Cuadro 22. Valores encontrados al inicio (pretest) y al final
(postest) del entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo de

Velocidad
Pretest Postest % incremento
30 [ 50 | 20 [ 30 | 50 | 20 | 30 [ 50 [ 20
Promedio |General 553 8,77 325] 540 862 323 2 2 1
Hombres 517 8,13 296|498 7,86 288]| 4 4 3
Mujeres 6,02 966 363]582 939 357] 3 3 2
t Student |General 0,50 0,66 0,89
() Hombres 0,32 041 0,58
Mujeres 0,33 0,43 0,67

la velocidad frecuencial de miembros inferiores.

Cuadro 23. Valores encontrados al inicio (pretest) y al final
(postest) del entrenamiento en lo relacionado con el desarrollo

Promedio

Pre | Post
General 1,09 | 1,06
Hombres 1,08 | 1,053
Mujeres 1,09 | 1,06
t Student (p)
General 0,33
Hombres 0,52
Mujeres 0,50

flexibilidad de miembros inferiores.

De acuerdo a los datos en los anteriores cuadros y sobre todo con
los valores de la t de Student (probabilidad), se puede afirmar que
el grupo control no modificd su estado de desarrollo en lo referente
a las capacidades estudiadas: fuerza de miembros inferiores,
resistencia general aerdbica, velocidad frecuencial y flexibilidad de
miembros inferiores.

En el cuadro 25 se resumen las interacciones resultantes de las
variables investigadas.

Cuadro 24. Resumen de las interacciones encontradas en los
diferentes grupos de acuerdo a las capacidades condicionales
desarrolladas.

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4 Grupo control
Fuerza Miembros Resistencia Velocidad Flexibilidad
Inferiores General Aerdbica Frecuencial Miembros
Inferiores
Hombres | Mujeres | Hombres | Mujeres | Hombres | Mujeres | Hombres | Mujeres | Hombres | Mujeres
Fuerza
Miembros f = = o = o PEN = =N =
Inferiores
Resistencia
General =N = IEL N« =N =S =% U* = =
Aerébica
Velocidad
Frecuencial 3N N = e AN 1+ et o % o
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< = sin cambios; {1 = aumento sin cambios significativos; fl * =incremento con cambios
estadisticamente significativos; fl ** = incremento con cambios estadisticamente muy

significativos; + = en algunos sujetos produjo efectos positivos (+) y en otros, efectos
negativos (-).
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1.1.

1.2.

1.3.
1.4.

2.1

2.2.

2.3.
2.4.

3.1

3.2.

3.3.

3.4.

CONCLUSIONES:

Las siguientes conclusiones solo son validas para la muestra
examinada.

En un grupo de estudiantes de 10° y 11° grado, del colegio Mons.
Gerardo Valencia Cano, de ambos sexos, en edades
comprendidas entre los 15y 18 afios:

Un plan de entrenamiento de fuerza basado en el método de
repeticiones, con incrementos progresivos de la carga:

Produjo un incremento no significativo de la fuerza de miembros
inferiores tan solo en el género masculino.

Produjo descenso significativo de la resistencia general aerébica
en el género femenino.

No produjo variaciones significativas en la velocidad frecuencial.
No produjo variaciones significativas en la flexibilidad de los
miembros inferiores

Un plan de entrenamiento de resistencia general aerébica basado
en el método de intervalos:

Produjo un incremento muy significativo de la resistencia general
aerbbica en el género masculino y un incremento significativo en el
género femenino.

No produjo incremento significativo de la fuerza de miembros
inferiores

No produjo variaciones significativas en la velocidad frecuencial.
No produjo variaciones significativas en la flexibilidad de los
miembros inferiores

Un plan de entrenamiento de velocidad frecuencial:

Produjo un incremento significativo de la velocidad frecuencial tan
solo en el género femenino.

No produjo incremento significativo de la fuerza de miembros
inferiores

Produjo descenso significativo en la flexibilidad de los miembros
inferiores, tan solo en el género femenino.

No produjo variaciones significativas en la resistencia general
aerobica,

Un plan de entrenamiento de flexibilidad de miembros inferiores,
basado en la técnica FNP:
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4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

Produjo un incremento significativo en la flexibilidad de los
miembros inferiores tan solo en la flexion del tobillo y en la flexion
de la rodilla, que fueron los movimientos con menor indice de
flexibilidad.

No produjo incremento significativo de la fuerza de miembros
inferiores

Produjo descenso significativo, de la resistencia general aerobica
tan solo en el género femenino.

No produjo variaciones significativas en velocidad frecuencial,

En el grupo control no se produjeron cambios significativos en las
capacidades condicionales estudiadas.

En general, el desarrollo de las capacidades condicionales
producen poca influencia entre ellas mismas, por lo que se deben
planear de manera especifica.

Para producir resultado significativos en las capacidades
condicionales de este grupo etareo se deben realizar actividades
fisicas sistematicas por lo menos tres veces por semana, con
sesiones de 60 minutos.
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ANEXO 1. ACTA DE PARTICIPACION VOLUNTARIA.

UNIVERSIDAD DE ANTIOQUIA
INSTITUTO DE EDUCACION FiSICA Y DEPORTE
GRUPO DE INVESTIGACION
CIENCIAS DE LA ACTIVIDADFISICA Y EL DEPORTE

PROYECTO:

“Desarrolloe interdependencia de las capacidades condicionales mediante planes de
actividad fisicasistematicaenjovenes de ambos sexos, ,en edades comprendidas entrelos
15y 18 afios, pertenecientes alos grados 10°y 11° del colegioMons. Gerardo Valencia Cano

de Medellin”.

Con el fin de obtener informaciéon sobre la evolucion de las capacidades condicionales con el
entrenamiento y de la influencia del desarrollo de unas capacidades sobre las otras, el abajo
firmante acepta someterse a las pruebas de evaluacion y procesos de entrenamiento
correspondientes:

Evaluacion y entrenamiento de la fuerza.
Evaluacion y entrenamiento de la resistencia.
Evaluacion y entrenamiento de la velocidad.
Evaluacion y entrenamiento de la flexibilidad.

B proceso deentrenamiento:

Todos los participantes se someteran a las pruebas de evaluacion, luego se dividiran en 5 grupos
de forma aleatoria. En cada uno de los grupos se aplicara un proceso de entrenamiento para el
desarrollo de una capacidad fisica diferente de los otros.

B proceso de entrenamiento tendra una duracién de 10 semanas, con una frecuencia de 3 sesiones
por semana y una duracién de 1 hora cada sesion. Los horarios seran acordados segun el grupo
correspondiente y la disponibilidad de los escenarios deportivos.

Riesgos y molestias:

Ninguna de las pruebas o procesos de entrenamiento presenta riesgo para la salud. Durante las
pruebas y sesiones de entrenamiento se hara solicitacion maxima de procesos fisiolégicos del
organismo con el fin de estimular el desarrolloy adaptacion de estos procesos.

Debido a situaciones inherentes al entrenamiento deportivo, es posible que se presenten lesiones
osteomusculares o de otra indole durante la ejecucion de las pruebas o el proceso de
entrenamiento. Se tomaran todas las medidas preventivas para evitar que esto ocurray encasode
que ocurriese se brindaran los primeros auxilios correspondientes y se transportara a la persona
implicada al centro de atencién en salud correspondiente.

Todos los participantes deben tener carné de afiliacion al sistema de seguridad social o Sisben. Los
investigadores quedan eximidos de cualquier responsabilidad en caso de que se presenten
accidentes debido al mal comportamiento, no acatamiento de reglas o a la utilizacién de equipos y
materiales sin autorizacion.

Beneficios que se esperan obtener:

Los procesos de entrenamiento y pruebas de evaluacion permitiran valorar cientificamente la
evolucioén de las capacidades condicionales, la influencia que se presentaentre ellas y la involucién
de las mismas una vez se termine el entrenamiento.

Los registros y datos que quedan en poder de los investigadores se utilizaran con fines de
investigacion y e ninglin caso se publicaran datos con nombres propios.

Si tiene usted alguna duda o necesita mas informacion, es conveniente lo haga saber para
podérselo explicar. Su participacion es estrictamente voluntaria. Usted es libre de denegar el
consentimiento siasi lo desea.

He leido atentamente este formularioy entiendo plenamentelosprocedimientosy pruebas.
Acepto en someterme a este estudio.

Firma Fecha
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ANEXO 2. Plan de entrenamiento de fuerza para los miembro inferiores
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ANEXO 3: Pautas generales para el desarrollo de la resistencia general aerdbica.

Objetivos

Duracion
(semanas)
Numero de

entrenamientos
Duracion cada
entrenamiento
(hr)
Duracion total

(horas)

Contenidos

PLAN
INTRODUCTORIO
-Adaptar el grupo
al trabajo aerdbico

-Desarrollar el
trabajo de
autocontrol

2

6

1

6
- Motivacion
- Explicacion del
plan y el
compromiso
adquirido.
- Adaptacion

trabajo aerobico.

- Técnica de
carrera(zancada,
braceo, apoyo)

- Manejo de
respiracion.

- Testde 2.4 kms.
- Test de banda.

PLAN DE
TRABAJO.
- Desarrollar
la resistencia

aer6bica

24

24

Entrenamiento
continuo
extensivo
Entrenamiento
continuo
intensivo
Entrenamiento
combinado
Entrenamiento
continuo
variable e
intensivo
Entrenamiento
discontinuo de
intervalos
Entrenamiento
discontinuo de
repeticion e
intensivo

Contenidos del plan de trabajo de entrenamiento de resistencia
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Acorde al plan minimo ( 60 minutos /semana, 130 - 150 p/m)

CARGA

20’ a 130 — 150 p/m
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30" a 130 — 150 —
170 p/m

FARTLEK (15
aumento intensidad
5" a 170 — 180 p/m,
por 55” de descarga
a 120 — 150 p/m.) y
Test de 2.4 Km.
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FARTLEK (15"
aumento intensidad
8” a 170 — 180 p/m,
por 52” de descarga
a 120 — 150 p/m.)

10 x 150 mts. x vel.
Submaxima. x 3’ -4’ -
5’ de recuperacion. (
a 130 p/m)
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10 x 150 mts. x vel.
Submaxima. x 3- 4-
5’ de recuperacion. (
a 130 p/m)

10 x 150 nts. x vel.
Submaxima. x 5 o
mas de recuperacion.
(a 100 p/m) y Test
de 2.4 Km.
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Sem = semana; ses = sesiones; p/m = pulsaciones por minuto
ANEXO 4. PLAN DE ENTRENAMIENTO DE VELOCIDAD FRECUENCIAL
MICROCICLOS dl 2 3 4 5 6 7 8 9 10
FECHAS inic.
term
N° ENTRENAMIENTOS 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
DIAS DESCANSO
DURACION DE LA SESION (min.) 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
MEDIOS u.m. Total % Método Series Repeticiones
1-Calentamiento Min. 180 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Rep./Anal./Senso
2-Puesta en accién Min, 97,2 6 . 1 1-6
2.1- Salida en diferentes posiciones Min. 81,0 1 6,75 6,75 6,75 6,75 6,75 6,75
2.2- Tiempo de reaccion Min. 16,2 5 1,35 1,35 1,35 1,35 1,35 1,35
3- Aceleracion Min. 1037 64 Rep. 2 5-12*
3.1- ABC de Carrera Min 362,95 35 30,25 30,25 30,25 30,25 30,25 30,25
3.2- Aceleracion sobre 10 metros Min. 259,25 25 21,60 21,60 21,60 21,60 21,60 21,60
3.3- Skipping Min. 207,4 20 17,28 17,28 17,28 17,28 17,28 17,28
3.4- Salidas dificultadas Min 1037 10 34,57 34,6 34,6
3.5- Salidas facilitadas Min. 103.7 10 346 346 346
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