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RESUMEN EJECUTIVO

La presente investigacion tuvo como objetivo primordial investigar la incidencia de
la condiciédn fisica sobre la aptitud deportiva de los patinadores de la categoria
infantil en la Federacion Deportiva de Chimborazo, con una poblacién de 52
deportista, que comprenden entre las edades de seis a trece afios (Treinta y seis
nifias y dieciséis nifios), los mismos que fueron evaluados bajo los parametros de
la bateria de alpha fitness, que es un test validado (creado en el pais de Espafia y
validado en latiniamérica en el pais de Colombia), y la aptitud deportiva se evalud
por medio de una competencia de patinaje en donde se aplicaron cinco pruebas, tres
pruebas de velocidad, una prueba de resistencia y una prueba de equilibrio y
raccion; mediante un pre-post test teniendo como intermedio una intervencion de
10 semanas durante cuatro dias a la semana, con trabajo de desarrollo de la
capacidad fisica (fuerza maxima, fuerza explosiva, capacidad motriz, capacidad
aerdbica y VO2 maximo indirecto). Convirtiéndose en una investigacioén cuasi
experimental y con disefio de investigacion de 2x2x2, (dos grupos de edad, dos
grupos de sexo, dos tiempos de evaluacién) utilizando el programa estadistico spss,
con una puntuacion significativa de 0.05 y aplicando test de Bonferroni. Después

de analizar los resultados, se encontraron diferencias significativas mediante la
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bateria alpha en la estatura, % de masa grasa, masa musculo esquelético, masa 0sea,
perimetro de cintura, fuerza méaxima de tren superior, fuerza explosiva, capacidad
motora, capacidad aerdbica y en la aptitud deportiva en la prueba combinada,
prueba contra reloj, prueba sprint. Resaltandose un poco mas el trabajo significativo
en la capacidad fisica de capacidad motora y en la prueba contra reloj.
Demostrandose que la intervencion en la categoria infantil de patinaje fue efectiva

en muchos aspectos corporales y de condicion fisica.

Palabras Claves: patinaje, condicion fisica, velocidad, aptitud deportiva, masa

grasa, masa musculo esquelética, resistencia, composicion corporal, fuerza.
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EXECUTIVE SUMMARY

The present investigation had as main objective to investigate the incidence of the
physical condition on the sport aptitude of the skaters of the category children in
the Sports Federation of Chimborazo, with a population of 52 athlete, that they
comprise between the ages of six to thirteen years ( Thirty-six girls and sixteen
children), the same ones that were evaluated under the parameters of the alpha
fitness battery, which is a validated test (created in the country of Spain and
validated in Latin America in the country of Colombia), and the aptitude Sport was
evaluated by means of a competition of skating where five tests were applied, three
tests of speed, a test of resistance and a test of balance and ration; Using a pre-post
test with an intervention of 10 weeks for four days a week, with work of
development of the physical capacity (maximum strength, explosive force, motor
capacity, aerobic capacity and maximum indirect VO2). A two-stage 2x2x2
research study (two age groups, two sex groups, two evaluation times) using the
spss statistical program, with a significant score of 0.05 and applying the Bonferroni
test. After analyzing the results, significant differences were found by means of the
alpha battery in height,% fat mass, skeletal muscle mass, bone mass, waist
circumference, maximum upper train strength, explosive strength, motor capacity,
aerobic capacity and in Sport aptitude in the combined test, time trial, sprint test.
Significantly highlighting the significant work in the physical capacity of motor
capacity and in the test against the clock. Proving that the intervention in the
infantile category of skating was effective in many aspects corporal and of physical
condition.

Keywords: skating, fitness, speed, sporting fitness, fat mass, skeletal muscle mass,
endurance, body composition, strength.
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INTRODUCCION

La investigacion se bas6 en la condicién fisica y la aptitud deportiva de los
deportistas de la disciplina de patinaje de velocidad, pertenecientes a la Federacion
Deportiva de Chimborazo. Constando el siguiente trabajo de seis capitulos, los
mismos que se describen a continuacion:

CAPITULO I.- El Problema: en este capitulo se plantea el problema,
conjuntamente con las contextualizaciones en macro, meso y micro del analisis
critico, el arbol de problemas, la prognosis, la formulacion del problema, las
interrogantes de la investigacion, las delimitaciones, la justificacion, el objetivo
general y los objetivos especificos.

CAPITULO I1.- Marco Teoérico: en este capitulo se desarrolla el marco tedrico
que comprende los antecedentes de la investigacion, las fundamentaciones, la red
de inclusiones conceptuales, las constelaciones de ideas de cada variable, las
categorias de la variable tanto independiente como dependiente, la hipotesis y el
sefialamiento de variables.

CAPITULO Ill.- Metodologia: abarca el enfoque, las modalidades de la
investigacién, los niveles o tipos, la poblacidn, la operacionalizacion de las
variables, las técnicas e instrumentos de investigacion, el plan de recoleccion de
datos, procesamiento de datos gracias al programa estadistico spss.

CAPITULO IV.- Anélisis e Interpretacion de Resultados: en este capitulo se
explica el analisis e interpretacién de los resultados mediante tablas y graficos
extraidos de la aplicacion de las técnicas e instrumentos seleccionados para medir
la condicién fisica y la aptitud deportiva de los patinadores de velocidad de la
categoria infantil.

CAPITULO V.- Conclusiones y Recomendaciones: en este capitulo se expone
las conclusiones a las que se llegd después de la estadistica y conjugando con los
objetivos planteados.

CAPITULO VI.- Propuesta: en este capitulo se refleja la propuesta para poder
dar solucién al problema planteado al inicio de la investigacion, mediante una
intervencion de diez semanas, con un trabajo basado en el desarrollo de la capacidad
fisica ante la aptitud deportiva.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 TEMA

La condicion fisica en la aptitud deportiva del patinaje de la categoria infantil en
la Federacion Deportiva de Chimborazo.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1 CONTEXTUALIZACION

El patinaje a nivel mundial es un deporte que cada vez tiene méas adeptos, uno
de los paises méas poderosos mundialmente en esta disciplina deportiva de mucha
adrenalina es Estados Unidos, siendo a nivel de Latinoameérica, Colombia el pais
mas poderoso sin duda alguna, llegando a ser, en muchas ocasiones el pais mas
representativo mundialmente, al obtener segun la Federacién Colombiana de
Patinaje (FCP) (20016), los titulos de tanto renombre como los conseguidos por la
categoria juvenil, en el mundial de Kaoshiung, en China, en el que Colombia se
adjudico 14 medallas de oro, siete de plata y cuatro de bronce, que ayudaron a
nuestro pais a alcanzar su décimo tercer titulo mundial (26 oros, 11 platas y ocho
bronces en total), quedando séptimo bajo la administracion del doctor Herrera.
Ademas, la patinadora Fabriana Arias, fue reconocida como la Deportista
Revelacién 2015, luego de una temporada excepcional, en la que alcanz6 dos oros,
una plata y un bronce en el Campeonato Mundial de Velocidad, y se convirtio en la
figura de los Juegos Nacionales, al colgarse seis medallas doradas. (Federacion
Deportiva de Patinaje Colombiano, 2016, pag. 2)



En Ecuador el patinaje de velocidad avanza a un buen ritmo, por lo cual estos
deportistas poco a poco van consiguiendo mejores réditos en el camino, como es el
caso de la patinadora ingrid Factos de la provincia de Pichincha quien forma parte
de la seleccion del Ecuador, conjuntamente con Rodrigo y Pablo Matute, quienes
pertenecen a la provincia del Azuay, Jorge Bolafios de la provincia de Carchi, y los
juveniles de especialidad de velocidad Geancarlo Franco de la provincia de Guayas,
y Sebastian Cabrera del equipo de Azuay; en la prueba de fondo Renato Camparia
de la provincia de Guayas y Joel Guacho de la provincia de Pichincha. En damas
juveniles Gabriela Vargas de la provincia de Pichincha, Renata Moncada y Maria
Victoria Vinueza de la provincia de Loja, representando honrosamente a nuestro
pais en el mundial realizado en China (Patinaje designo seleccidn para campeonato
mundial, 2015, pag. 1) Segun la pagina web de la Federacion Ecuatoriana de
Hockey y Patin, esta fue la primera federacion que se organizé legalmente como
directiva en la presente administracion presidencial, la cual se mantiene hasta la
presente fecha encabezada por la sefiora Marisol Castro como presidenta de la

federacion.

En cuanto a la provincia de Chimborazo, especificamente en la Federacion
Deportiva de Chimborazo la disciplina de patinaje de velocidad se encuentra en
proceso de construccion, ya que netamente es una disciplina nueva que esta en un
proceso de formacion, teniendo las primeras participaciones a nivel nacional en
campeonatos amistosos y oficiales. En la provincia de Chimborazo existe el comité
de patinaje de velocidad en donde aproximadamente se encuentran practicando 70
deportistas entre nifios y nifias de categoria infantil, siendo el Unico grupo
organizado en la provincia. Existen dos técnicos que se encuentran a cargo del
grupo de patinaje de velocidad, el Lic. Freddy Rosero quien es profesional de la
Educacion Fisica titulado, de nacional estadounidense, quien ademas ha trabajado
como entrenador en el pais vecino de Venezuela obteniendo una trayectoria
trascendental en las diferentes categorias, incluyendo algunos deportistas que
pasaron a formar parte de la seleccion de dicho pais. Desde hace varios afios
atras, se encuentra trabajando en nuestro pais, dejando sus semillas en algunas

provincias como Pichincha y actualmente en la provincia de Chimborazo en donde



ha entrenado paulatinamente a todas las categorias y actualmente se encuentra
trabajando con el grupo de deportistas que pertenecen al grupo de patines
recreativos o llamados grupo también grupo de masificacion, donde los deportistas
inician con su magica experiencia sobre ruedas. Luis Chicaiza es el otro técnico
que se encuentra a cargo del grupo de patines profesionales, quien ademas de ser
entrenador es deportista de este hermoso deporte y ha pertenecido por varias
ocasiones a la seleccion del Ecuador, ademés ha laborado en diferentes ciudades
como Quito, Lago Agrio, en donde dejo un plantel que estdn comenzando a dar
frutos y actualmente se encuentra en la provincia de Chimborazo buscando
despegar a nivel nacional, consiguiendo hasta la fecha importantes triunfos,
resultados que se han visto desde una simple representacion como provincia de
Chimborazo hasta un los primeros lugares y la premiacion en el podium a los
patinadores infantiles, tanto en eventos oficiales como los no oficiales desarrollados
en las diferentes ciudades del pais, planificando incluso salidas fuera del territorio
ecuatoriano, con vista a un roce deportivo de mayor trascendencia como es el pais
hermano de Colombia, planificado para el mes de diciembre. Reflejandose todo este
adelanto incluso en el incremento del nimero de deportistas que se encuentran dia

a dia en el patinédromo del Complejo el Sabu en la ciudad de Riobamba.



1.2.2 Arbol de Problemas
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Fuente: Informacion Propio
Elaborad: por: Lic. Susana Paz Viteri




1.2.3 Anélisis Critico

El deficiente entrenamiento de la condicion fisicas en el patinaje provoca entre
otras cosas la insuficiente estimulacion del sistema propioceptivo, ya que como
se sabe el sistema propioceptivo es aquel que ayuda a mantener los movimientos
naturales en correcto estado y gracias a este se puede aprender nuevos movimientos,
ademas se sabe que entre mas lesiones tenga el deportista mas desequilibrio se
encontrara en el sistema propiocetivo por el desgaste de informacion que provoca
cada contusion. Asi pues al existir un insuficiente estimulo al sistema propioceptivo
tendrd como efecto una escasa capacidad de coordinacion, debido a que cada
uno de los movimientos no se van a regular de acuerdo al espacio y al tiempo,
reflejandose movimientos ineficaces en las diferentes situaciones en donde se
enfrentan los deportistas de patinaje; manejando de forma inadecuada la actuacién
espacio temporal, sin que importe si el movimiento es estatico o dinamico,

dificualtando asi los movimientos corporales.

El insuficiente entrenamiento de la condicion fisica en el patinaje provoca el
bajo rendimiento fisico en los deportistas, lo que no permite el desarrollo de una
adecuada perfomance. El bajo entrenamiento genera menor gasto energético, siendo
la causa del deficiente desarrollo de los tipos de preparacion dentro de la
planificacion del entrenamiento. Por lo tanto, el entrenamiento de la condicion
fisica que se considera y con el menor gasto energético, por lo que es la causa
deficiente de desarrollo de los tipos de preparacion dentro de la planificacion del
entrenamiento. Por lo tanto, el entrenamiento de la condicidn fisica que es la base
de la forma deportiva por lo que es un proceso de cambio en lo fisioldgico,
psicolégico y tedrico, evitando las bajas marcas en la competencia que deben ser
priorizadas por los entrenadores en el alcance diario de objetivos tareas y metas
propuestas, planificadas con la Gnica finalidad de proyectarse de manera sistematica
con sus dirigidos en las diferentes competencias nacionales e internacionales con

resultados Gptimos y consistentes.



Entre la deficiente aplicacion de las condiciones fisicas en el patinaje se puede
encontrar como una de las causas el equilibrio desarrollado inadecuadamente en los
deportistas, formando un proceso de entrenamiento inadecuado que conlleva poca
coordinacion corporal en la practica y ejercitaciones del patinaje, los que no
permiten una sustentacion fija del aparato locomotor de las distintas partes del
cuerpo del deportista en las diferentes acciones motrices como el equilibrio estatico
y el equilibrio movil o dindmico, técnicas especificas deportivas con un minimo de
gasto energético; al no permitir la recuperacion corporal que da como resultado una
posicién incorrecta contra la fuerza de gravedad generando la falta de control en el
espacio temporal, lo que es muy notorio en las diferentes competencias midiendo

su grado de rendimiento.

Una causa de la deficiente aplicacion de las condiciones fisicas en el patinaje
son los reflejos pausados debido a que segun los estudios neuroldgicos el sistema
nervioso dirigen los niveles de movimiento en las diferentes partes del cuerpo y
especificamente a nivel espinal, que es en donde se producen los movimientos
denominados reflejos, los cuales forman parte de una gran capacidad que es la
coordinacion. Al hablar de reflejos pausados se refiere a movimientos que no tienen
la reaccion inmediata para entrelazar entre uno y otro, por lo que una causa de estos
reflejos pausados provoca un estancamiento de la aptitud deportiva, debido a
que en el patinaje se realizan de dos a mas movimientos corporales al mismo tiempo
y si el reflejo no es el adecuado, es decir, no es lo suficientemente rapido es muy
posible que la aptitud deportiva no sea la indicada, adicionalmente los reflejos
pausados pueden ser culpables de algun tipo de accidente, del deportista o de los
deportistas que vienen atras, sabiendo que las capacidades motrices tienen una
directa influencia en la ejecucion del movimiento cualitativo y cuantitativo,
demostrando en la ejecucion de técnica en las diferentes pruebas que los deportistas
de patinaje de velocidad realizan, evidenciando la estrecha relacion entre la
condicion fisica y la aptitud deportiva en donde se afronta el estimulo del desarrollo
de la capacidad motora, capacidad aerobica, la fuerza, entre otros; de igual manera



la influencia que ejerce la composicion corporal de los deportistas para la aptitud
deportiva.

1.2.4 Prognosis

Al no realizarse la investigacion planteada se mantendran los problemas
actuales, debido a que no se conocerd claramente cuales son los problemas
especificos para poder realizar las correcciones necesarias en la catgoria infantil de
la Federacion Deportiva de Chimborazo, afectando a la ejecucion del movimiento
tanto en posturas y movimientos en apoyo, es decir estaticos y dindmicos;
reflejandose apoyos irregulares y mantenciones limitadas, afectando ademas a la
ubicacion espacio temporal, lo que nos da como resultado la disminucion de la
amplitud de movimiento de fuerza y velocidad. Pudiendo aparecer incluso un
transtorno de procesamiento sensorial. Sin mejorar el equilibrio en los nifios y
nifias, por lo tanto no podran ejecutar determinados movimientos que se realiza en
el patinaje, ya sea en el entrenamiento como formacion de la técnica o en la técnica
propiamente dicha. Por lo mismo los reflejos seguiran siendo pausados, pudiendose
encontrar incluso trastornos de procedimiento sensorial. Manteniendose el bajo
rendimiento fisico en los deportistas de patinaje, lo que llevard a continuar con

marcas bajas en las competencias.

1.2.5 Formulacién del Problema

¢Como inciden la condicion fisica en la aptitud deportiva del patinaje de la

categoria infantil en la Federacion Deportiva de Chimborazo?

1.2.6 Interrogantes de la Investigacion

e ;Como se encuentran la condicion fisica de los patinadores de la

categoria infantil de la Federacion Deportiva de Chimborazo?



e ;Cual es la aptitud deportiva poseen los deportistas de patinaje de la
categoria infantil de la Federacion Deportiva de Chimborazo?

e ;Cual sera la mejor solucion al problema planteado?

1.2.7 Delimitacion de la Investigacion

1.2.7.1 Delimitacién de Contenidos

Campo: Deporte
Area: Patinaje
Aspecto: Condiciones Fisicas y Aptitud deportiva del Patinaje

1.2.7.2 Delimitacién Temporal
Afo: 2016
1.2.7.3 Delimitacién Espacial

La invstigacion se desarrollo en la Federacion Deportiva de Chimborazo, con la

categoria infnatil de patinaje.
1.2.7.4 Unidades de Observacion

Deportistas: 52

1.3 JUSTIFICACION

La presente investigacion es de interés ya que se pretende conocer la incidencia
de las condiciones fisicas como son las capacidades bioenergéticas en donde se
analiza todos los sistemas que afectan al sistema cardiorespiratorio como por
ejemplo la resistencia; ademas conocer sobre las capacidades neuromusculares que
influyen directamente en el sistema nervioso y muscular de donde se derriban las
capacidades condicionantes como por ejemplo la fuerza, la velocidad y la
flexibilidad; asi como también las capacidades coordinativas, subdividiendose en

la coordinacion, el equilibrio, el ritmo y la agilidad.



Esta investigacion es importante debido a que tiene la posibilidad de mejorar
en un gran porcentaje las condiciones fisicas de los y las patinadoras de velocidad
de la categoria infantil, lo cual influye directamente en los resultados de los
deportistas patinadores de la Federacion Deportiva de Chimborazo. Conociendo
que al desarrollar las condiciones fisicas no solo serd de ayuda para mejorar la
técnica de los deportistas, sino también la capacidad fisica para diferentes aspectos
de la vida, principalmente para la salud en si, al desarrollar integralmente al
patinador; pudiendo ser utilizada esta investigacion para deportes de apreciacion

que conjugan el desarrollo de las condiciones fisicas.

Con esta investigacion no solo se beneficia a los deportistas, sino también a los
técnicos deportivos y monitores porque al llevar a cabo un programa de
entrenamiento del desarrollo de las condiciones fisicas, se acortaria el tiempo de
entrenamiento, al ser un entrenamiento eficaz con el objetivo de tener resultados
Optimos en menor tiempo posible con las nifias y los nifios de patinaje de la
Federacion Deportiva de Chimborazo, expandiendo los resultados a otras

provincias, ya que se pretende sociabilizar los resultados de esta investigacion.

La razon para que esta investigacion tenga un buen impacto es porque sera Util
para todos los entrenadores, monitoras y deportistas del pais. Debido a que el
patinaje no es usado exclusivamente en el ambito deportivo, el impacto de este
trabajo investigativo serd& mucho mas grande, por cuanto el patinaje no es sélo de
alto rendimiento, porque de igual manera sirve como deporte competitivo y también
como deporte base para otros deportes como por ejemplo el hockey, el esqui, el
patinaje artistico, entre otros; siendo utilizado asi mismo conjuntamente como
actividades recreativas y extracurriculares, al ser una de las mejores habilidades

motrices que pueden desarrollar los infantes y demas edades evolutivas.
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Esta investigacion es original debido a que no se puede encontrar trabajos
similares de ninguna de las dos variables, como son las condiciones fisicas en el
patinaje y la aptitud deportiva, ni del entrenamiento en la categoria infantil en la
disciplina de patinaje, razon por la cual se fundamenta en que se realiza una
investigacion inédita, misma que al ser publicada servira como apoyo bibliogréfico

de futuras investigaciones relacionadas al patinaje.

Esta investigacion es factible ya que tiene muchas viabilidades, tanto por la
poblacién, debido a que se encuentran entrenando esta disciplina en la categoria
infantil 52 personas entre nifios y nifias que pertenecen a la categoria infantil de la
Federacion Deportiva de Chimborazo y al no ser un numero ni muy grande y muy
pequefio facilita el trabajo a realiarce, también porque el programa de
entrenamiento que se aplicara a ésta poblacion es creada especificamente para este
grupo de deportistas y el costo estimado es relativamente bajo, adicionalmente la
apertura de los técnicos de la disciplina de patinaje es completamente positiva para
el trabajo, asi como también de los deportistas y padres de familia. También es
apropiado por cuanto los instrumentos con los que se va a evaluar las variables son
pruebas validadas. Y el lugar de la investigacion es en la pista de patinaje ubicada

en el centro sur de la ciudad de Riobamba, accesible para todas las personas.

La utilidad de esta investigacion es grande porque este deporte del patinaje tiene
actualmente un acelerado crecimiento, ya en nuestro paris se encuentran
practicando en el 80% de las provincias del Ecuador, y cualquier anélisis,
investigacion o descubrimiento que se realice en el ambito, es acogido y
actualmente se tiene la aprobacion de la Federacion Ecuatoriana de Patinaje y la
Federacion Deportiva de Chimborazo para la realizacion de esta investigacion, por
lo tanto los datos seran compartidos. Adicionalmente esta investigacion tiene la
meta de publicar los resultados en revistas cientificasindexadas no solo deportivas

sino también de salud, por lo que tendra mucha mas utilidad.

11



1.4 OBJETIVOS

1.4.1 Objetivo General

Investigar la incidencia de la condicion fisica sobre la aptitud deportiva de los
patinadores de la categoria infantil en la Federacion Deportiva de Chimborazo

1.4.2 Objetivos Especificos

e Analizar la condicion fisica de los deportistas de patinaje de la categoria
infantil en la Federacion Deportiva de Chimborazo al inicio de la

investigacion.

e Evaluar la aptitud deportiva de los deportistas de patinaje de la categoria
infantil en la Federacion Deportiva de Chimborazo al inicio de la

investigacion.
e Proponer una alternativa a la solucion basado en un incremento del nivel de

condicion fisica de los patinadores de la categoria infantil en la Federacion

Deportiva de Chimborazo para la mejora de su aptitud deportiva.
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CAPITULO 1

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Como una sustentacion de esta investigacion se revisd algunos trabajos de
investigacion tanto en tesis de grado, pregrado y revistas de investigacion

relacionadas al tema de la investigacion.

Comenzando con el articulo que publicaron en la memoria académica de la
Universidad Nacional de la Plata los autores Rojas Jaimes, Diego Alejandro;
Barrera Izquierdo, Rubiel Antonio, con el tema “El entrenamiento de la fuerza en
el deporte de formacion y su evidencia en el rendimiento técnico de patinadores pre
puberes de Villavicencio”, investigacion que se realizo en el afio 2013. Presentando

el siguiente resumen:

La investigacion mensionada se basé en ver los resultados entre las dos formas de
periodizar la carga (lineal y doble ondulada) en el rendimiento especifico del
entrenamiento de la fuerza, aplicado en deportistas patinadoras de velocidad pre-
puberes. Doce (12) patinadoras de las categoria menores, con edades (9.5 afios) en el
estadioTanner 1, las que pertenecen a un grupo llamado Speed Cats en donde asisten
diariamente, teniendo un tiempo de promedio de 1,5 afios de entrenamiento, las que
viven en la ciudad de Villavicencio, Colombia. La poblaciéon fueron asignadas
aleatoriamente a cada uno de los dos grupos de la siguiente forma: el un grupo trabajo
la periiodizacion ondulada (n=5) y el grupo periodizacion lineal (n=7). Los datos
arrojados del estudio sugieren que para la prueba salida estatica en las variables:

velocidad y aceleracién de (0-5 y de 5-10metros), distancia de paso derecho e izquierdo



y velocidad de paso derecho; los resultados indican que la periodizacion ondulante es
la mejor. La variable velocidad paso izquierda es la que demostré6 mayor ganacias.
Los resultados arrojados tras el analisis estadistico indica la perodozacén ondulatoria
fue mejor que el grupo de periodizacion lineal. La solicion que se trabajé como
intervencion al disefiar la propuesta fue positiva , debido a que no existion ningln
deportista que ni durante ni después del trabajo presente lesion. (Rojas James &
Barrera lzquierda, 2013, pag. 1)

En la publicacién de la revista cientifica J Sports Med Phys Fitness con el tema
“Caracteristicas Antropométricas y Somatotipo de patinadores masculinos de clase
mundial”, siendo los autores Villa H, Abraldes JA, Rodriguez N, Ferraqut C,

quienes llegan al siguiente resumen:

El objetivo de este estudio era doble: 1) para describir el perfil antropométrico y
somatotipo de los patinadores de elite; y, 2) evaluar si hay diferencias en estos articulos

por la disciplina de patinaje sobre ruedas (figuras, estilo libre, par y la danza).
METODOS:

Se seleccionaron ochenta y ocho participantes patinadores masculinos en el
campeonato mundial de patinaje del rodillo para el estudio. La Sociedad Internacional
para el Avance de la Cineantropometria protocolo (ISAK) se utilizé para determinar el
perfil antropométrico de los patinadores artisticos. Ademas, también se analizaron
indice de Masa Corporal (IMC) y la suma de seis pliegues cutaneos cuatro y

somatotipo.
RESULTADOS:

No se encontraron diferencias significativas para la suma de cuatro y seis pliegues
cuténeos entre disciplinas. Se encontraron diferencias significativas para el brazo
flexionado (P < 0,05), el antebrazo (P < 0,05) y cinchas de muiieca (p<0.001) entre el
rodillo y la figura artistica pareja de patinadores. Se encontraron diferencias
significativas en la circunferencia de la cintura (P £ 0,05), en flexion del brazo,
antebrazo y la murieca cinchas (p<0.001) entre el rodillo de estilo libre y artistica pares

patinadores. No se encontraron diferencias en los miembros inferiores cinchas entre
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disciplinas. Se encontraron diferencias significativas en el himero (P <0,05) y la
amplitud biestiloideo de mufieca (P <0,05) entre las disciplinas. El somatotipo general
es endo-mesomorfo para freestyle rodillo y la figura patinadores. En patinadores par
el somatotipo es ecto-mesomorfico, y para los patinadores de danza es mesomérfico
balanceado. (Villa, Abraldes, Rodriguez , & Ferragut, 2015, pags. 7-8)

En la revista politécnica en el volumen 10 del 2014, con el tema “Analisis
estatico para optimizar un chasis de carreras sobre ruedas” siendo los autores Junes
Abdul Villarraga Ossa, Liliana Marcela Bustamante Goez, Juan Gustavo Diosa

Pefia; los que presentan el siguiente resumen:

La forma de patinar de los deportistas ha ido evolucionando a través del tiempo debido
a diversos factores tales como: el cambio de patines convencionales a patines en linea,
el tamafio de las ruedas y la intencion de reducir el esfuerzo fisico del patinador para
realizar la misma distancia con menos energia. En el patinaje de velocidad se
desarroll6 la técnica de doble empuje para mejorar el rendimiento, esta técnica ha
provocado fallas en el chasis del patin debido a los esfuerzos a los que es sometido. A
partir de una caracterizacion del material, de un andlisis de la cinematica del
movimiento y el calculo de las cargas estaticas generadas en el punto mas critico del
ciclo de la técnica, se elaboran modelos computacionales para dos tipos de chasis y
mediante simulacion numérica se obtienen los esfuerzos y se realiza un analisis de falla,
para posteriormente elaborar una optimizacion geométrica. (Villarraga Ossa,
Bustamante Goez, & diosa Pefia, 2014, pags. 47-53)

Estas tres investigaciones fueron las de mayor relevancia, en la busqueda de
antecedentes investigativos, las mismas que se encuentran relacionadas con
diferentes aspectos del patinaje, como por ejemplo con el perfil antropométrico del
patinador, otra investigacion con el equipamiento del patin y el ultimo relacionado
con el desarrollo de la fuerza para la mejora del rendimento técnico. Acotando que

después de una busqueda exaustiva no se logré encontrar variedad de
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investigaciones en el tema de patinaje y menos ain con el tema especifico de

velocidad.

2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

La investigacion se baso en el paradigma socio — critico propositivo, debido a
que se analizo un problema latente en la sociedad, afectando a un grupo importante
de la poblacion como son los nifios, ya que se trabajé con la categoria infantil. Este
trabajo investigativo es critico porque después de examinar los datos se realizd un
analisis, el cual fue positivo de acerdo a las conclusiones a las que se llegd,
cuestionando el por qué de los resultados; ademas es una investigacion propositiva
por cuanto al final se realiz6 una propuesta mediante un programa de
entrenamiento para la categoria infantil en la disciplina de patinaje, encaminado a

mejorar las falencias que arrojaron los resultados.

De acuerdo a la fundamentacion axioldgica, conocedora de que el deporte
fomenta el desarrollo integral de las personas se tiene la certeza de que el
compromiso axiolégico se encuentra presente en este trabajo investigativo, al no
realizar juicios de valor con los nifios y nifias deportivas, sino mas bien por el
contrario se respetaran las normas de conviviencia, incentivando a demostrar el
derecho de los demas, pudiendo ser esto parte del equipo o adversarios, sin tener
ningun tipo de distincion econémica ni étnica, exponiendo la humildad individual.
Adicionalmente es importante anotar el respeto de la divulgacién cientifica que se

utiliza en el presente trabajo escrito al aplicar las normas appa.

La investigacion busca la dualidad entre el ser humano y la naturaleza, segun
la fundamentacién ontoldgica, asi como también, cémo las condiciones fisicas
trabajan paralelamente en la formacion del cuerpo — ser, aprendiendo con la practica
diaria al pasar obstaculos fisicos, que se transformaran en triunfos espirituales,

ayudando a una formacion de caracter y personalidad de los patinadores.
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Construyendo diariamente un estilo de vida adecuado para la edad y arménico para
la sociedad.

El estudio epistemologico de la presente investigacion, de acuerdo a la
fundamentacion epistemologica estd enfocado en el proceso metodologico del
entrenamiento, en la disciplina de patinaje. En donde se analiza minusiosammente
que se encuentren presentes todas las posibilidades de ejecutar adecuadamente un
entrenamiento irrefutable. Oviando la aplicacion del conocimiento empirico y
poniendo en practica los principios individuales del entrenamiento, aplicando la
pedagogia y didactica especial de la cultura fisica y el entrenamiento deportivo,
conjuntamente, con un enfoque epistemolégico Introspectivo Vivencial con el que
se obtendra un resultado de comprension. Demostrando que un aprendizaje eficaz
es el mejor motivador para la practica deportiva, lo cual ayuda a que menore el
desertamiento deportivo en donde no solamente pierde el deportista que se retira
del entrenamiento sino mucho mas el entrenador quien no solo a invertido tiempo,
sino también esfuerzo y dedicacién que en ese momento son arrojados a la basura,

sin que estos se puedan recuperar.

La propuesta de la investigacion segun la fundamentacion psicopedagogica, se
aplicé en un orden pedagdgico de acuerdo a las necesidades que se presentaron y la
meta a donde se quiso llegar encaminado a segur los objetivos especificos del
trabajo, aplicando acciones de ensefianza aprendizaje mediante técnicas especificas
para el patinaje, y tomando en cuenta la edad evolutiva conjuntamente con las
caracteristicas propias de la misma de cada uno de los deportistas de la Federacion
Deportiva de Chimborazo, de la disciplina de patinaje, apoyando en recursos
didacticos y estratégicos, desarrollando paulatinamente las actividades
metacognitivas y motivando el entrenamiento diario, con distitntas actividades
planificadas para que no sélo sea un entrenamiento provechoso en mejora de las
condiciones técnicas y de la condicion fisica sino en una mejora integral diaria de
los deportistaas, la cual se evidenciara en su calidad de vida y en las competencias

0 topes en las cuales participaran.
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2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

El presente trabajo investigativo se fundamentd en la Ley Constitucional de la
Republica del Ecuador reformada el afio 2008, ademéas en la Ley Organica del
Deporte y la Recreacion, asi también se fundamenté en el Plan Nacional del Buen
Vivir del afio 2013-2017, la Carta Internacional de la Educacion Fisica y el Deportte
de la UNESCO, y el codigo de la Nifiez y la Adolescencia. Segln se detalla a

continuacion:

CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR
Titulo 11: Derechos
Seccion Cuarta
Cultura y Ciencia

Art. 24.- “las personas tienen derecho a la recreacion y al esparcimiento. A la practica
del deporte y al tiempo libre” (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008, pag. 7)

Seccion Séptima
Salud

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacién se vincula
al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la alimentacion, la
educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los ambientes sanos y otros

gue sustentan el buen vivir. (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008, pag. 8)

Capitulo Tercero
Derechos de las personas y grupos de atencién prioritaria

Seccion Segunda
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Jovenes

Art. 39.- El Estado garantizara los derechos de las jovenes y los jovenes, y promovera
su efectivo ejercicio a través de politicas y programas, instituciones y recursos que
aseguren y mantengan de modo permanente su participacion e inclusion en todos los

ambitos, en particular en los espacios del poder publico.

El Estado reconocerd a las jovenes y los jovenes como actores estratégicos del
desarrollo del pais, y les garantizara la educacion, salud, vivienda, recreacion, deporte,
tiempo libre, libertad de expresion y asociacién. El Estado fomentara su incorporacion
al trabajo en condiciones justas y dignas, con énfasis en la capacitacion, la garantia de
acceso al primer empleo y la promocién de sus habilidades de emprendimiento.
(Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008, pag. 10)

Titulo VII: Régimen Del Buen Vivir
Seccion Sexta

Cultura Fisica y Tiempo Libre

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y deberan
distribuirse de forma equitativa. (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008, pag.
118)
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Art. 383.- “Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre, la
ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la
promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la
personalidad” (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008, pag. 118)

LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION
Asamblea Nacional

El Pleno

Considerando:

Que, de acuerdo a lo establecido en el articulo 381 de la Constitucion de la Republica,
“El Estado protegerd, promovera y coordinard la cultura fisica que comprende el
deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la
salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al
deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial;
auspiciara la preparacién y participacion de los y las deportistas en competencias
nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y
fomentara la participacion de las personas con discapacidad. (Ley del Deporte

Educacion Fisica y Recreacion, 2010, pag. 2)

CARTA INTERNACIONAL DE LA EDUCACION FISICA Y EL DEPORTE
DE LA UNESCO

Arti 1.- La préactica de la educacion fisica y el deporte es un derecho fudamental para

todos.

1.1 Todo ser humano tiene el derecho fundamental de acceder a la educacion fisica y
al deporte, que son indispensables para el pleno desarrollo de su personalidad. El
derecho a desarrollar las facultades fisicas, intelectuales y morales por medio de la
educacion fisica y el deporte deberd garantizarse tanto dentro del marco del sistema

educativo como en el de los demas aspectos de la vida social.
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1.2 Cada cual, de conformidad con la tradicion deportiva de su pais, debe gozar de
todas las oportunidades de practicar la educacion fisica y el deporte, de mejorar su
condicion fisica y de alcanzar el nivel de realizacién deportiva correspondiente a sus

dones.

1.3 Se han de ofrecer oportunidades especiales a los jovenes, comprendidos los nifios
de edad preescolar, a las personas de edad y a los deficientes, a fin de hacer posible el
desarrollo integral de su personalidad gracias a unas programas de educacion fisica 'y
deporte adaptados a sus necesidades (Organizacion de las Naciones Unidad para la
Educacion, la Ciencia y la Cultura, f.f)

Articulo 6. La investigacion y la evaluacion son elementos indispensables del

desarrollo de la educacion fisica y el deporte

6.1. La investigacion y la evaluacion, en materia de educacion fisica y deporte, deberian
favorecer el progreso del deporte en todas sus formas y contribuir a mejorar la salud y
la seguridad de los participantes, asi como los métodos de entrenamiento y las técnicas
de organizacion y de gestion. De ese modo, el sistema de educacién se beneficiara con
innovaciones apropiadas para mejorar tanto los métodos pedagdgicos como el nivel de

los resultados.

6.2. La investigacion cientifica, cuyas repercusiones sociales en esta materia no han de
descuidarse, deberé estar orientada de modo que no se preste a aplicaciones abusivas
en el terreno de la educacién fisica y el deporte. (Organizacion de las Naciones Unidad

para la Educacion, la Ciencia y la Cultura, f.f, pag. 6)

CODIGO DE LANINEZ Y LA ADOLESCENCIA

Art. 48.- Derecho ala recreacidn y al descanso.- Los nifios, nifias y adolescentes tienen
derecho a la recreacion, al descanso, al juego, al deporte y més actividades propias de

cada etapa evolutiva.

Es obligacion del Estado y de los gobiernos seccionales promocionar e inculcar en la
nifiez y adolescencia, la practica de juegos tradicionales; crear y mantener espacios e
instalaciones seguras y accesibles, programas y espectaculos publicos adecuados,

seguros y gratuitos para el ejercicio de este derecho.
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Los establecimientos educativos deberan contar con &reas deportivas, recreativas,
artisticas y culturales, y destinar los recursos presupuestarios suficientes para

desarrollar estas actividades. (Cédigo de la Nifiez y Adolescencia, 2003, pag. 9)

ESTATUTO

REFORMA AL ESTATURO DE FEDERACION DEPORTIVA DE
CHIMBORAZO

(Ministerio del Deporte, 2016)
TITULO |
CONSTITUCION, DENOMINACION, NATURALEZA

Art. 1.- Federacion Deportiva de Chimborazo, fundada el 11 de Noviembre de 1924, es una
Institucidn con personeria juridica de derecho privado, con finalidad social y publica, sin
fines de lucro, con objetivos sociales y que goza de autonomia administrativa, técnica y
econdmica, normada y regulada por la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacién, su
Reglamento General, el presente Estatuto, reglamentos generales y especiales, y demas
conexas. FEDERACION DEPORTIVA DE CHIMBORAZO se identificara con las siglas

F.D.CH., manteniendo la imagen y razén social que ha venido utilizando por décadas.

Art. 2.- F.D.CH, es el maximo Organismo Deportivo de la Provincia de Chimborazo, con
domicilio en la Ciudad de Riobamba. Su gestion es eminentemente deportiva, técnica y social.
No desarrollara proselitismo politico ni religioso dentro o fuera del pais; y, se consideraran
intangibles los derechos legitimamente adquiridos sobre sus bienes patrimoniales y rentas
destinadas al cumplimiento de sus finalidades, y se regira por el régimen especial denominado
"Régimen de Democratizacién y Participacion™ para cumplir con el fin social que le compete
asi como para recibir recursos econémicos del estado, de conformidad con el Art. 35 de la

Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion.
TITULO XI
DE LOS DEPORTISTAS

Art. 61 .- Es el derecho de los deportistas a representar a cualquier organizacién deportiva

en el lugar donde se establezca su nuevo domicilio. Para el efecto el deportista debera
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acreditar y registrar su domicilio en el Ministerio Sectorial. Una vez registrada su inscripcion
en la nueva organizacion deportiva, se integrard de inmediato a su nueva organizacion

deportiva. Esta transferencia se la podra efectuar por una sola vez al afio.

Art. 62 .- Ningun deportista podré representar a dos 0 mas entidades al mismo tiempo y en
caso de asi hacerlo, serd sancionado previo el debido proceso, de conformidad con lo que

establece la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion.

Art. 63 .- Los Deportistas Registrados en FDCH, no podréanparticipar en competencia
deportivas organizadas por otras Federaciones Deportivas Provinciales o Asociaciones
Nacionales, si para el efecto no cuentan con la respectiva autorizacion o la
correspondiente transferencia otorgada por F.D.CH., y en caso de negativa para tal
efecto por parte de FDCH., la misma deberé constar en resolucion motivada conforme
a la Constitucion y leyes de la Republica bajo pena de sancion por parte del Ministerio
del Deporte. Acuerdo No0.026 José Francisco Cevallos Ministro del Deporte2.4

Categorias Fundamentales
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2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES

VARIABLE INDEPENDIENTE VARIABLE DEPENDIENTE

Figura 2: Categorias Fundamentales
Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Lic. Susana Paz Viteri
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2.4.1 Constelacion de Ideas - Variable Independiente: Condicién Fisica

CONDICION
Fisica

L DEFINICION
IMPORTANCIA

#,I CARACTERISTICAS )

__,,f:'___ ( CARGAS )

PRE:;\;IAC?ON _( EFECTOS ]

-

DEFINICION ]

CLASIFICACION J

CAPACIDADES NEUROMUSCULARES]

CAPACIDADES BIONERGETICAS )

ENTRENAMIENTO

DEPORTIVO
COMPONENTES )

Figura 3: Constelacién de Variable Independiente

Fuente: Investigacién Propia
Elaborado por: Lic. Susana Paz Viteri
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2.4.2 Constelacion de Ideas - Variable Dependiente: Aptitud Deportiva

DEFINICION
( DEFINICION ) CLASIFICACION
CARACTERISTICAS ] CARACTERISTICAS )
IMPORTANCIA ) EVOLUCION ]
FACTORES z
S it FISIOLOGIA ] EFsi;;I\gg ESTADO )
FACTORES )
APTITUD
DEPORTIVA
DEFINICION COMPOSICION DEFINICION ]
CLASIFICACION CORPORAL
CARACTERISTICAS )
COMPONENTES .
) MEDICIONES ANTROPOMETRICAS]
( EVALUACION ) NIVELES )
HORMAS ) ( TECNICA ]

Figura 4: Constelacion de Variable Dependiente
Fuente: Investigacion Propia
Elaborado por: Lic. Susana Paz Viteri

26



2.4.3 Categorias Fundamentales De La Variable Independiente: Condicion
Fisica
2.4.3.1.- Rendimiento Deportivo
Definicion:

El rendimiento deportivo es la forma fisica que tienen las personas después de
haber sido sometidos a un proceso de entrenamiento, el cual se puede medir en
distintas cuantificaciones, siendo asi que el rendimiento deportivo es un parametro

que ayuda a los entrenadores y cuerpo técnico a tener una perspectiva real del estado

de los deportistas.

Factores Influyentes

Para representar los factores influyentes que determinan el estado del
rendimiento y las relaciones cambiantes que se establecen entre dichos factores,
se pueden utilizar distintos procedimientos. Para la representacion del sistema
de rendimiento hemos utilizado un modelo que distingue los factores influyentes
del estado de rendimiento y los pone en relacidn con el conjunto de la actividad.
Estos factores influyentes s6lo se pueden observar en ultimo término a través de
su accion global y su realizacién individual a través de la personalidad del
deportista. (Dietrich, Klaus, & Klaus , 2001, pag. 29)

Influencia de la evaluacién del rendimiento
El contenido de este factor, abarca dos categorias de items:

a) las caracteristicas de la respuesta del deportista (e.g. perder la concentracion,
ansiedad, dudas de hacerlo bien, sentirse motivado) ante situaciones en las que
éste evalla su propio rendimiento o se plantea que lo estan evaluando personas

significativas a él,
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b) los antecedentes que pueden originar o llevan implicita una valoracion del

rendimiento deportivo del deportista:

Las personas que emiten o pueden emitir juicios sobre la ejecucion del
deportista (e.g. entrenador, comparieros del equipo, espectadores, adversarios);
- las situaciones en las que el propio deportista u otras personas emiten o pueden
emitir juicios acerca del rendimiento deportivo del primero (e.g. al participar en
una competicion, al destacar mas la labor de otros miembros del equipo, al
recibir criticas o reconocimiento, al escuchar y observar las instrucciones,
comentarios y gestos del entrenador); las situaciones en las que la actuacion del
deportista es negativa (e.g. mala ejecucion o error, decisiones en contra de
arbitros o jueces, comentarios o actuaciones poco deportivas de los adversarios,

éxitos o fracasos en competiciones anteriores). (Gimeno, Buceta, & Pérez, 2001,
pag. 7)

Caracteristicas

En Espafia se realiz6 una investigacion sobre las caracteristica psicométricas en
el entrenamiento deportivo como son: control de estrés, influencia de la evaluacion
del rendimiento, motivacion, habilidad mental, evaluando 5 dimensiones con 55

items.

El “flow” se entiende como un estado psicoldgico dptimo, en el que los atletas
y deportistas consiguen abstraerse completamente en la ejecucion de su propio
rendimiento, hasta el punto de llegar a experimentar sus propias sensaciones,
percepciones y acciones de una forma extraordinariamente positiva, y
aparentemente logran efectuar un buen rendimiento en forma casi automatica.

(Lopez - Torres, Torregrosa, & Roca, 2007, pag. 2)

Posteriormente a estas investigaciones se ubican los analisis de la psicologia en

los diferentes aspectos del entrenamiento deportivo.
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Psicologia en el Rendimiento Deportivo

En un estudio realizado en con deportistas latinos e hispanos de natacion de
élite, a los que se entrevisto de forma individual sobre sus experiencias al llegar a
la meta, analizando su estado de flow, su estado de ansiedad y su estado emocional.
Se observo que durante las mejores experiencias de rendimiento se presentaron
mayores niveles de “flow” y de emociones de tono positivo, combinados con
menores niveles de ansiedad. En todas las variables, las diferencias fueron
estadisticamente significativas. Los relatos de las mejores experiencias de
rendimiento contienen un mayor nimero de referencias sobre la experiencia de las

dimensiones del “flow” (L6pez - Torres, Torregrosa, & Roca, 2007, pag. 1).

Para obtener un adecuado rendimiento deportivo en el patinaje de velocidad en
su planificacion debe constar las siguientes etapas del entrenamiento perceptivo

visual.

1.-Etapa de preparacion perceptiva visual general: los objetivos son los de reducir

las deficiencias y disminuir la fatiga del sistema visual.

2.-Etapa de preparacion perceptiva visual variada: los objetivos estan dirigidos a

mejorar la calidad e intensidad de lo percibido.

3.-Etapa de preparacion perceptiva especial: los objetivos estan dirigidos a lograr
la adaptacion en la calidad e intensidad de lo percibido.

4.-Etapa de obtencidn perceptiva visual competitiva: alcanzar la mejor calidad e
intensidad de lo percibido segun las exigencias competitiva.

5.-Etapa de estabilizacion perceptiva visual competitiva: estabilizar la calidad e

intensidad de lo percibido segln las exigencias competitiva.

6.-Etapa de transito: descanso activo en el proceso perceptivo visual de los
patinadores, en cualquiera de las modalidades existentes, es decir sin distincion de
los patinadores de velocidad o patinadores en hielo, o a la vez deportes similares a
los dos.
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Posteriormente se realizara en entrenamiento deportivo visual mediante el
entrenamiento perceptivo visual general y el entrenamiento perceptivo visual

especial. Siendo la Gltima fase el entrenamiento visual integrado, (Rangel, 2012)

A nivel del patinaje de velocidad en el Ecuador el rendimiento deportivo esta
mejorando poco a poco, se va alcanzo lugares importantes a nivel mundial, teniendo
deportistas de gran renombre que se encuentran en los podiums de diferentes
competencias oficiales como los juegos panamericanos y el mismo mundial de

patinaje.

2.4.3.2 Entrenamiento Deportivo
Definicion
El entrenamiento deportivo es un proceso por el cual una persona desarrolla sus
capacidades fisicas, motrices y cognitivas, es decir un desarrollo integral de la
persona. El cual se realiza mediante una serie de ejercicios que puede variar
dependiendo de la prueba deportiva, que busca objetivos de entrenamiento

planteados y planificados previamente por el cuerpo técnico, el cual es el encargado
del proceso desde el inicio hasta la finalizacion de la planificacion.

Clasificacion del Entrenamiento

Segun (Dietrich, Klaus, & Klaus , 2001, pag. 37) el entrenamiento se divide de

la siguiente manera:
- “Entrenamiento Técnico

Entrenamiento de la Condicién Fisica

Entrenamiento Tactico

Entrenamiento Complejo o préximo a la Competicion”.
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Adicionalmente encontramos también tipos de entrenamientos que no son
direccionados a la competencia sino a un estilo de vida saludable, a continuacion

presento un cuadro que esta dirigido a este tipo de entrenamiento.

Y entrenamiento funcional el cual conlleva los siguientes procesos:

1. Coordinacion intermuscular entre diferentes grupos musculares. Esta incluye
la sincronizacion o secuenciacion de acciones entre diferentes grupos
musculares que estan realizando cualquier tipo de movimiento articular. Algunos
musculos pueden ser inhibidos en la cooperacion, mientras que otros pueden

desinhibirse y contribuir al movimiento.

2. Coordinacion intramuscular de fibras dentro del mismo grupo muscular. Ello

implica uno o mas de los siguientes mecanismos de control fibrilar:

* Reclutamiento de fibras, el control de la tension muscular se realiza a través de

la activacion o desactivacion de cierto nimero de fibras musculares.

* Grado (frecuencia) de estimulacion, el control de la tension por la modificacion

de la frecuencia de impulsos de las fibras activas.

* Sincronizacion, el control de la tension por la sincronizacion o secuenciacion

de los impulsos ejemplo, fibras de contraccion lenta o rapida).

3. Procesos reflejos facilitadores o inhibidores en las vias neuronales actuando a
varios niveles en el sistema nervioso pueden modificarse para optimizar el
desarrollo de la fuerza, tanto con la mejora de la coordinacion intra e
intermuscular como con la promocién de cambios de adaptacién a los varios

sistemas reflejos del cuerpo.

4. Aprendizaje motor, que es el proceso de programacion del cerebro/sistema

nervioso central para ser capaz de llevar a cabo movimientos especificos. Una
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gran parte de la temprana mejora de la fuerza y el rendimiento es atribuible al

aprendizaje motor, siendo éste vital para la eficiencia continuada del

entrenamiento posterior. El aprendizaje motor mantiene su protagonismo cuando

la intensidad y la complejidad de la carga aumentan progresivamente, ya que la

habilidad bajo unas condiciones exigentes es significativamente diferente de la

habilidad bajo unas condiciones es significativamente diferente a la habilidad

bajo unas circunstancias menos importantes. (Siff & Verhoshansky, 2010, pag.

24)

Cuadro de Entrenamiento y modos de ejercicio para mejorar la aptitud fisica

Componente de la aptitud fisica Tipo de entrenamiento

Modos de ejercicio

Resistencia cardiorrespiratoria Ejercicio aerobico
Fuerza y resistencia muscular Ejercicio de resistencia
Resistencia osea Ejercicio aerobico y ejercicio de

resistencia con tolerancia de peso

Composicion corporal Ejercicio aerébico y ejercicio de
resistencia
Flexibilidad Ejercicio de estiramiento

Caminata, trote, ciclismo, remo, escalinata,
esqui de fondo simulado, danza aerdbica,
ejercicio aerobico con escalinata y actividad
eliptica

Peso libre, ejercicios en maquina y ejercicios
con cintas

Caminata, trote, danza aerdbica, ejercicio
aerobico con escalinata, escalinata en maqui-
na o banco, esqui de fondo simulado, peso
libre y ejercicios en maquina

Los mismos modelos mencionados para la
resistencia cardiorrespiratoria y la fuerza
muscular

Estiramiento estalico, estiramiento con FNP,
yoga, tai chi y pilates

Figura 5: Entrenamiento y Modos de Ejercicios
Fuente: (Heyward, 2008, pag. 45)

Filosofia del Entrenamiento Fisico

El éxito de cualquier programa de entrenamiento estd muy relacionado con la

filosofia del entrenamiento fisico en el que esta incorporado. Como este texto se

fundamenta en la ciencia de ejercicio rusa, es util examinar el sistema educativo
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ruso que ha producido generaciones de deportistas de talla mundial en todas las
especialidades deportivas. El alto nivel de sus deportistas en competiciones
internacionales es un resultado directo de programas educacionales
cuidadosamente disefiados para utilizar el deporte, junto con otras actividades,
para promover fines nacionales. El deporte ruso, como cualquier otro tipo de
educacidn, sigue los mismos principios y fases generales. Los rusos distinguen
entre educacion fisica y deporte, de forma que el segundo conlleva la
especializacion, la competicion para la mejora del rendimiento y la adquisicion

de un maximo potencial fisico y mental.

Principios del Entrenamiento

Varios autores como Yessis, Schneidman, Matveyev, Vorobyev; proporcionan
una perspectiva valida del altamente organizado método ruso, en el que se
reconocen al menos ocho principios interrelacionados en la preparacion

deportiva cientifica:

1. El principio de la conciencia

Este cubre la ideologia y la filosofia del deporte ruso, asi como la toma de
conciencia de todos los procesos involucrados en la adquisicion de un alto nivel
en la préctica deportiva. Se requiere del deportista que se conozca a si mismo y
que entienda los procesos psicoldgicos y fisioldgicos que tienen lugar en su
cuerpo y que 10 capacitan para controlar y evaluar objetivamente sus

sensaciones y su capacidad de trabajo.

2. El principio del desarrollo completo

Este principio permite construir unos fundamentos fisicos y mentales sélidos

sobre los cuales basar otras condiciones deportivas mas especializadas. El
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desarrollo completo comprende fuerza, velocidad, flexibilidad, resistencia, una
buena coordinacion, una fuerza de voluntad consistente y un desarrollo moral y
cultural ejemplar. La preparacion psicologica abarca la persuasion, la
explicacion, el ejemplo, el animo, la influencia grupal, la automotivacion y la

adaptacion al estrés.

3. El principio de la sobrecarga

Se refiere al principio de carga sistematica en el que la intensidad y el volumen
del trabajo fisico, asi como el grado de dificultad de las habilidades motoras, se
incrementan progresivamente. En todos los aspectos, incluyendo la fuerza,
habilidad y estrategia, los deportistas van de 10 facil a 10 dificil, de cargas ligeras
a cargas pesadas, de lo conocido a lo desconocido. Se aconseja el mismo
principio pero a la inversa de forma que las sesiones no finalicen de forma
brusca. La armonia del cuerpo debe ser mantenida disminuyendo el ritmo del

ejercicio después de cada sesion y de cada ciclo de competicion.

4. El principio de la repeticion

Este principio se basa en la teoria de las tres fases de Pavlov para el desarrollo
de los reflejos condicionados. En primer lugar, las actividades novedosas
estimulan grandes zonas del cerebro y reclutan masculos que son innecesarios
para realizar un determinado movimiento. Ademas, una repeticion consiente
disminuye la falsa actividad neuromuscular y le permite a uno concentrarse
predominantemente en la tarea que estd siendo aprendida. Finalmente, se

establece la habilidad y se automatiza el movimiento.

Fases del Entrenamiento

Estas son las mismas fases que se aplica a la ensefianza de habilidades

deportivas, a saber.
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a) Desarrollo de la conciencia: el deportista debe entender totalmente que es.
Para aprenderlo antes de intentar dominarlo a la perfeccion.

b) Desarrollo de la capacidad motora: el deportista debe adquirir la capacidad de

concentrar su atencion en el rendimiento de las habilidades fisicas requeridas.

c) Desarrollo de la respuesta motora automatica: el deportista no necesita
concentrarse voluntariamente en los movimientos para llevarlos a cabo
eficientemente. La habilidad aprendida se ha convertido en un reflejo

condicionado, automatizado.

No sélo la repeticion de los ejercicios, sino también secuencias adecuadas de
trabajo y descanso, fatiga y recuperacion, lesion y rehabilitacion, son vitales para
lograr un deportista de alto nivel. (Siff & Verhoshansky, 2010, pags. 36-37)

En el entrenamiento deportivo se toman en cuenta situaciones muy
peculiares como las fases de entrenamiento que acabamos de analizar y los
principios como se aplica el entrenamiento sin importar el la disciplina deportiva
en la que se emplee, asi como las filosofias a las que se apega la planificacion de
un entrenamiento; por todas estas circunstancias se presenta a continuacién un

cuadro de decisiones de tipo metodoldgico y sus rasgos de realizacion.

De esta manera se expone un cuadro de las decisiones de tipo metodologico y sus
rasgos de realizacion, que se puede encontrar en la pagina online de bases
cientificas de acuerdo a los autores (Dietrich, Klaus, & Klaus , 2001)
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Decisiones de Tipo Metodoldgico y sus Rasgos de Realizacién

Planos de la decision metodologica

Rasgos de realizacion

Esquema del entrenamiento

Tipos de entrenamiento deducidos a partir de los objetivos
directores

Realizacion del entrenamiento en sentido estricto

Serie de formas de entrenamiento con exigencias de carga y
condiciones de realizacion

Transcurso organizativo del entrenamiento

Formas sociales, construccion de los aparatos, eleccion y
preparacion del terreno, ayudas / apoyos, medios de
comunicacion

Formas de actuacion del entrenador

Informaciones, correcciones, medidas de retroalimentacion,
observaciones, lugares de observacion, evaluaciones

Evaluaciones del entrenamiento

Medir / controlar / observar - evaluar - interpretar
(direccion del entrenamiento en la propia unidad de
entrenamiento)

Figura 6: Tipo Metodoldgico
Fuente: (Dietrich, Klaus, & Klaus , 2001, pag. 41)

Sinopsis de los Métodos mas Importantes en el Entrenamiento de la Condicion

Fisica
LINTCImenio g LINrenameeno ae rarenamicnio ae rarenamiento ae
la resistencia la fuerza la velocidad la flexibilidad
Continuos Métodos de: Metodos de:
Métodos de: Métodos de: ~ Intervalos (intensivos) Movilidad articular
— Intermitentes - Empleo breve de la fuerza | - Repeticion - Estiramiento
~ Intervalos maxima - Entrenamiento de (stretching)
~ Repeticion ~ Cargas subméximas reaccion
~ Competicion repetidas ~ Competicion
~ Control ~ Entrenamiento de la Formas de juego
Formas de juego fuerza ripida
~ Entrenamiento para ¢!
desarrollo de la fuerza
reactiva
~ Fuerza resistencia
~ Entrenanuento especial
de la fuerza, etc.

Figura 7: Sinopsis de la Condicion Fisica

Fuente: (Dietrich, Klaus, & Klaus , 2001, pag. 113)
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Principios para la Organizacion y Planificacion del Entrenamiento

- Principio de la mutua sintonia de las decisiones sobre el entrenamiento

- Principio de la Eficacia

- Principio de la Panificacion

- Principio de la Especificidad

- Principio de la Armonizacion entre la Evolucién del Rendimiento General

y el Especifico

- Principio del Incremento Progresivo de Carga de Entrenamiento

- Principio de la Individualizacién

- Principio de la Direccién y Regulacion Permanentes de Entrenamiento

- Principio del Entrenamiento del Orden Metodolégico (Dietrich, Klaus, &
Klaus , 2001, pag. 45)

Circuito Regulador del Sistema de Entrenamiento

Condiciones Magnitodes
marginales de distorsion
| 1
- 4
Objetivos Planificacion del Estado del Rendimiento del
directores del entrenamiento Realizacion de! _trmamento | - entresamiento
& T = rmE entrenamiento Exhibicion del Competicion / Emsayo
entrenamiento } § | orpmcen] £ 4 | § !md”*m‘mm Chesrvaside
! | | i
i — | t
| ]| | |
* -
Anilisis / Controles de la Controles del Anélisss del
. realizacion del estado de rendmmiento y
Evaluacion )
entrenamiento entrenamiento del éxito
T S
1
R —
{
L

Figura 8: Circuito Regulador
Fuente: (Carl, 1989,219)




Principios Metodologicos de Entrenamiento de la Técnica

El entrenamiento de la técnica se basa en los siguientes principios segun (Dietrich,

Klaus, & Klaus , 2001, pag. 97) segun se detalla a continuacion:

Determinacion de la Frecuencia y Grado de Reciprocidad

- Fijacion de los Componentes Metodoldgicos del Entrenamiento
- Fijacion de los Métodos del Entrenamiento

- Disefio de una Microestructura

- Periodizacién del Entrenamiento

Cargas de Entrenamiento

“El profesor Antonio Goma dice que podriamos definir a las cargas de
entrenamiento como aquella medida fisiol6gica de la solicitacion del organismo a
consecuencia de la aplicacién de un ejercicio fisico que provoca cambios

funcionales en el organismo del deportista” (Goma , f.f, pag. 41)

Segun Mirella dice que la carga de entrenamiento es el estimulo adecuado
que hay que producir sobre los diversos 6rganos y sistemas del deportista, las
adaptaciones que le permitan mejorar sus rendimientos, en un proceso, que en
parte también se pueda explicar a partir de datos experimentales bioldgicos.
(Mirella, 2001, pag. 25)

La correcta aplicacion de las cargas de entrenamiento dependera también de

algunos factores:

e La etapa en la que se encuentren los jugadores; es decir las cargas seran
diferentes en la etapa de pretemporada que en la competitiva y muy en especial

en la etapa de transicion.
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e Resultados en la evaluacion o test realizadas antes de iniciar la fase de pre —

temporada.
e Condiciones fisicas a desarrollarse

e De los objetivos planteados por el cuerpo técnico en que momento del

macrociclo han decidido alcanzar su perfomance

e Calendario de juegos: oficiales y amistosos (Manangon, 2015, pags. 97-98)

2.4.3.3 Preparacion Fisica
Definicion
La preparacion fisica es el conjunto organizado y jerarquizado de los
procedimientos de entrenamiento cuyo objetivo es el desarrollo y la utilizacion
de las condiciones fisicas del deportista. La preparacion fisica tiene que estar
presente en los diferentes niveles de entrenamiento deportivo y ponerse al

servicio de los aspectos técnicos, tacticos prioritarios de la actividad practicada.
(Nacusi, 2000, pag. 1)

La preparacion fisica es la manera en la que se consigue llegar al rendimiento
deportivo, estimulando cada una de las condiciones fisicas, con el fin de obtener
el resultado deseado. Se puede decir que la preparacion fisica es un camino en
el cual el deportista adquiere las habilidades y destrezas las cuales seran puestas

a pruebas en las competencias.

Importancia

Las cargas de entrenamiento provocan respuestas adaptativas que en el caso
de los deportistas son de alta especificidad y condicionan su rendimiento
deportivo. Para valorar estas respuestas es importante considerar la magnitud de

las diversas cargas que desarrolla en los ciclos de entrenamiento (cargas fisicas,
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técnicas y competitivas), ya que éstas se suman y provocan el estrés necesario
para la adaptacion. La naturaleza de los procesos adaptativos es regulada por lo
que difiere sensiblemente entre deportistas y no deportistas. Ademas, diversos
estudios han demostrado que las adaptaciones por entrenamiento de la Fuerza 'y
la Resistencia no son similares cuando se entrenan las capacidades por separado
que cuando se entrenan las capacidades por separado que cuando son
desarrolladas simultaneamente. En la actualidad, esto es muy importante ya que
la organizacion actual, esto es muy importante ya que la organizacion actual se
los calendarios competitivos en diversos deportes de conjunto podria atentar
contra una programacion racional y cientifica del entrenamiento. (Casas, 2006,

pag. 1)

Para lograr los objetivos en la preparacion fisica, no podemos prescindir de
esta herramienta fundamental como lo es la ciencia del entrenamiento deportivo.
Ademas tiene que prestarse mucha atencion a la realidad en que fueron
elaborados los planes y programas de entrenamiento que observamos en libros y
revistas cientificas, las mismas que no necesariamente reflejan o estan de
acuerdo con la realidad en la que el profesional del Ecuador se desenvuelve, es
decir que no todo lo que estudiamos en la bibliografia producida en Estados
Unidos, Brasil, Alemania y otros paises desarrollados en el campo de la
preparacion fisica pueden ser aplicados de la misma manera e inclusive, y peor
aun utilizar los mismos resultados de evaluaciones, en virtud de que, la realidad
geogréfica, social y cultural en la que fueron elaborados y producidos son
diferentes a la realidad en el Ecuador. Por ejemplo, es imposible que los
resultados de una bateria de test de caracter aerdbico realizados a nivel del mar,
sean los mismos que si le realizamos a la altura de Quito (2850m). por esta razon
tenemos que adaptar y adecuar un sin nimero de investigaciones y producciones

bibliogréaficas a ala realizad en donde se desarrolla el trabajo y viceversa.

Si la preparacion fisica de un equipo de fatbol o de cualquier otro deporte no

ha sido la adecuada, y no ha existido una planificacion cuidadosa y detallada, en
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especial en la fase de pretemporada, existird un momento en la etapa competitiva
en donde, y a pesar que los jugadores ostenten excelentes condiciones tecnicas,
el equipo se desmoronard, igual al edificio con malos plintos, y no llegara a los

objetivos propuestos. (Manangén, 2015, pags. 30-31)

Caracteristicas

Frente a la prioridad bioenergética, los métodos cerrados y la valoracion
objetivo — cuantitativa de los deportes individuales, se ha abogado Gltimamente
por un modelo comprensivo mas amplio para la preparacién de los deportes de
equipo teniendo como base una prioridad informacional, métodos abiertos,
flexibles y variados y valoraciones mdltiples: objetivas/subjetivas,
cuantitativas/cualitativas, etc. Las razones que apoyan esta nueva orientacion se
centran en la necesidad de dar respuestas a las peculiares exigencias del
rendimiento en estos deportes: 1.- La mejor condicion fisica no siempre aporta
el mejor resultado. 2.- las acciones dependen del adversario(s) y compariero(s)
3.- las acciones técnicas y tacticas son muy variadas 4.- las acciones son de
intensidad y duracion altamente variables (Navarro, Hernando, & Sanchez,
2006)

En la realizacion de la preparacion fisica se debe tomar en cuenta las siguientes
caracteristicas; el establecimiento de pautas de seguridad en la actividad fisica
no debe limitarse a tener en cuenta las condiciones materiales del lugar donde se
lleve a cabo la practica, sino que también deben tener en consideracién las
condiciones ambientales, la actividad, las caracteristicas de la préctica la
distribucion y el tipo de ejercicios a realizar la actividad, las caracteristicas de la
practica, la distribucién y el tipo de ejercicios a realizar durante una sesion, la
experiencia y el conocimiento que se tenga sobre la actividad fisica, asi como la
relacion social que se establezca y el conocimiento que se tenga sobre la
actividad fisica, asi como la relacion social que se establezca entre las personas

participantes. (Marquez & Garatachea, 2013, pag. 113)

41



Cargas

La medida mas importante en la direccion y control del entrenamiento es el
establecimiento de la carga de entrenamiento para cada individuo de acuerdo
con las normas reconocidas de la metodologia del entrenamiento y con las
reacciones individuales ante esfuerzos determinados. Denominando como
cargas de entrenamiento al conjunto de formas de entrenamiento realizadas por
un deportista. Para una caracterizacion mas precisa del concepto de carga, parece
oportuno distinguir a modo de introduccion entre magnitudes de descripcion
cualitativa y cuantitativa. Las magnitudes de descripcion cualitativas de la carga
son los diferentes contenidos del entrenamiento, realizacién y grado de dificultad
de las capacidades deportivo-motrices, técnicas, el orden en el cual se realizan
las diferentes formas de ejercicio dentro de la disposicion global de una unidad
de entrenamiento. Magnitud de descripcion cuantitativas de la carga son los
siguientes componentes: frecuencia del entrenamiento (=ndmero de sesiones de
entrenamiento) en la semana; duracion del entrenamiento, esto es, la duracion de
cada una de las sesiones, o la exigencias de esfuerzo en la sesion de
entrenamiento, que se puede explicar mas detalladamente como ambito,
intensidad, duracion y densidad de la carga. Con la ayuda de estos parametros es

posible cuantificar la actividad de entrenamiento con una gran precision.

Es oportuno precisar que en la metodologia del entrenamiento existen
diferentes puntos de vista para definir la carga. En contra de nuestra propuesta
de describirla como una magnitud independiente de la persona, otros autores
proponen, por ejemplo, definirla como un proceso de confrontacién del
deportista con las exigencias fisicas y psiquicas que se le plantean, abarcando asi
en una sola nocion las dos vertientes de conjunto de esfuerzos realizados en el
entrenamiento y dependiendo de éstas reacciones individual del deportista. En
lugar de esto ponemos, tomando prestado el concepto utilizado en psicologia del
trabajo, designar y definir la primera vertiente como carga y la segunda como
desgaste de entrenamiento. (Dietrich, Klaus, & Klaus , 2001, pags. 34-35)
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Efectos

El entrenamiento sistematico provoca un gran nimero de cambios en el
organismo. A nivel celular — molecular y en los tejidos y 6rganos, tanto en sus
estructuras como en sus funciones. Estos cambios alteran los procesos
metabolicos y el rendimiento corporal, debido a que se modifica el
funcionamiento celular ( por incremento de la autorregulacion), del control

hormonal y neutral.

Basicamente, las cagas de entrenamiento actuaran en dos direcciones: 1.-
incremento de la sintesis proteica y 2.- aumento de la respuesta hormonal y del
control neutral. El ejercicio y el entrenamiento inducen cambios o respuestas
expresamente ligados a la condicion de la actividad muscular, es decir, a la
naturaleza y configuracion de la carga de ejercicio o entrenamiento, su
intensidad y duracion. Las investigaciones demuestran que el entrenamiento de
la fuerza provoca incrementos en el rendimiento neuro-muscular y desencadena
respuestas hormonales complejas que provocan efectos agudos y cronicos de
entrenamiento. Es pues, el disefio y la programacion de la carga el factor que
mas incidira en la formacién, estabilizacion y consolidacién de las respuestas
adaptativas, siendo un mediador directo sobre las respuestas hormonales. Las
hormonas son decisivas al momento de analizar los efectos provocados por las
diferentes cargas de entrenamiento. El entrenamiento de la fuerza es un poderoso
estimulo para provocar un incremento de las hormonas en sangre, por ejemplo,

Testosterona, Hormona de Crecimiento y Cortisol. (Casas, 2006, pag. 2)

2.4.3.4 Condicion Fisica
Definicion
La condicion fisica esta compuesta por aquellos componentes fisicos que una

persona desarrolla a lo largo de su vida, consiente e inconscientemente se

desarrollan en una vida normal o mediante un programa de entrenamiento.
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También se puede decir que la condicion fisica innata del deportista, la cual
sirve de base para el desarrollo de la condicion fisica en los determinados

movimientos y acciones técnicas de los diferentes deportes.

Modelo para la Diferenciacion de las Capacidades de Fuerza, Velocidad

Resistencia y Flexibilidad

= CONDICION FISICA *-

1 I

Capacidades de fuerza Capacidades de velocidad | | Capacidades de resistencia Fleubihdad
Fuerza mixima Velocidad de reaccion Resistenciaacortoplazo  Movilidad de las articulaciones
Fuerza ripida Capacidad deaceleracion  Resistenciaa medioplazo  Capacidad de estiramiento
Fuerza resistencia Rapidez de movimientos Resistencia a largo plazo

| S———

Figura 9: Modelo para la Diferenciacion
Fuente: (Dietrich, Klaus, & Klaus , 2001, pag. 101)

Clasificacion de la Capacidades Fisicas
- Fuerza
- Velocidad
- Resistencia

- Flexibilidad

En cuanto a la clasificacion de las capacidades fisicas encontramos las cuatro

capacidades enunciadas anteriormente.
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Capacidades Neuromusculares
FUERZA

“La capacidad de fuerza es la base de la condicion fisica que subyace a los
rendimientos musculares de aplicacion de la fuerza cuando el valor de estos
rendimientos es superior al 30% aproximadamente de los maximos realizables por

el individuo en cada momento”. (Dietrich, Klaus, & Klaus , 2001, pag. 116)

Seglin (Redondo, 2011, péags. 3-4) “la fuerza es la capacidad de vencer o
mantener una resistencia con una contraccion sincronizada del mayor nimero de

fibras en un esfuerzo”.

Segun (Forteza, 2006, pag. 3) la “fuerza es la capacidad de la musculatura para
deformar un cuerpo o modificar la aceleracién del mismo, iniciar o detener el
movimiento de un cuerpo, aumentar o reducir su velocidad o hacerle cambiar de
direcciéon”. Pudiéndose aplicar la formula (F= m*a) siendo la unidad de mediad

internacional el Newton.

La fuerza también es la capacidad que tienen nuestros muasculos para contraerse
contra una resistencia. Son muchas las ocasiones en las que a nuestros movimientos
se opone una resistencia: objetos, materiales pesados, otro movimiento en sentido
contrario (por ejemplo, un compafiero), la gravedad,... y a pesar de ello nosotros
nos movemos. Ello es debido a la fuerza de la contraccion de nuestros muasculos.
La idea de que fuerza es la capacidad para vencer una resistencia ha quedado clara,
y a partir de este momento todos podemos enumerar un montén de ejemplos de
actividades, ejercicios, trabajos... en los que se utiliza la fuerza: lanzar un objeto lo
mas lejos posible venciendo la resistencia que supone el peso del objeto y la

gravedad, empujar un coche, saltar, etc. (Bravo, Reinaldo, & Naranjo , 2010,

pag. 1)
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Es importante comprender que la fuerza, al igual que las otras condiciones
fisicas forman parte de la esencia de cada persona, de ahi que por la cotidianidad
cada quien desarrollo o no sus condiciones fisicas, en este caso propiamente la
fuerza, sabiendo asi que la fuerza se puede ver desde tres puntos de vista distintos,

y de acuerdo a la aplicacion también la podremos dividir.

Al hablar de tres puntos de vista de la fuerza encontramos el mecénico
(movimientos de un cuerpo) fisioldégico (al activarse el musculo) y deportiva
(trabajar con el propio cuerpo). Pudiendo encontrar dos fuerzas que se encuentran

intimamente relacionadas la fuerza interna y la fuerza externa

Segln (Forteza, 2006, pdg. 3) “las fuerzas internas son producidas por los
masculos esqueléticos y las fuerzas externas son producidas por el peso, la
resistencia al desplazamiento, la deformacion o el movimiento de los cuerpos

externos”.

La fuerza es producto de una accion muscular iniciada y orquestada por
procesos eléctricos en el sistema nervioso. Tradicionalmente, la fuerza se define
como la capacidad de un musculo o grupo de musculos determinados para
generar una fuerza muscular bajo unas condiciones especificas. De esta forma,
la fuerza méaxima es la capacidad de un determinado grupo muscular para
producir una contraccion voluntaria maxima en respuesta a la 6ptima motivacion
contra una carga externa. Esta fuerza se produce normalmente en competicion y
podemos referirnos a ella como la fuerza maxima en competicion, CFmax. No
es equivalente a la fuerza absoluta, que normalmente alude a la mayor fuerza
que puede ser producida por un determinado grupo muscular bajo una
estimulacion muscular involuntaria a traves de, por ejemplo, una estimulacion
eléctrica de los nervios que abastecen al musculo, o bien por el reclutamiento de
un potente reflejo de estiramiento en una carga repentina. Por razones préacticas,

la fuerza absoluta puede concebirse como similar a la fuerza absoluta puede
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concebirse como similar a la fuerza excéntrica maxima. Sin embargo, debe
remarcarse que la fuerza absoluta se utiliza en ocasiones para definir la fuerza
maxima que puede realizar un atleta independientemente de su masa corporal.
(Siff & Verhoshansky, 2010, pag. 20)

Principios del Entrenamiento de Fuerza

La fuerza y su aumento va de acuerdo a la aplicacion y trabajo neuromuscular;
sin tener la concordancia con el tamafio muscular y la fuerza, sino mas bien de la
contraccion potente de los musculos gracias a la estimulacion nerviosa efectiva.
Siendo asi que la hipertrofia es la respuesta que da de la estimulacion nerviosa al
trabajo a la intensidad de trabajo, evidenciandose en dos efectos del cuerpo que son
la accion muscular funcional (efecto muscular) y la hipertréfia muscular (efecto de

la estructura).

Tipos de Fuerza
- Fuerza Aplicada
- Fuerza Relativa
- Fuerza Velocidad
- Fuerza Explosiva
- Fuerza Resistencia

- Fuerza Méaxima

Fuerza Aplicada.- La fuerza aplicada es la fuerza que un cuerpo ejerce sobre otro,
a esta fuerza aplicada, se le suele denominar también fuerza de empuje; formando

parte de las fuerzas cualitativas.
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Fuerza Relativa.- La fuerza relativa es la que posee el deportista en relacion al
peso corporal, esta tiene la finalidad del dominio el peso corporal del individuo, los
deportes en donde mas se utiliza son en la gimnasia artistica, gimnasia ritmica,

patinaje artistico, clavados ornamentales.

Fuerza Velocidad.- La fuerza — velocidad es un tipo de fuerza cualitativa, que se
utiliza en acciones de movimientos fuertes y al mismo tiempo rapido. Ejemplo la

salida de arranque en patinaje de velocidad.

Fuerza Explosiva.- La fuerza explosiva es un tipo de fuerza cualitativa, que se

valora de acuerdo la presion ejercida externamente.

Fuerza Resistencia.- La fuerza — resistencia es un tipo de fuerza cualitativa, que se
desarrolla con el objetivo de mantener la velocidad constante relativamente de larga
duracion, se puede analizar bajo dos modalidades que es la fuerza — resistencia
estatica y fuerza resistencia dindmica. Ejm. La prueba de contra reloj en patinaje de
velocidad, una rutina de gimnasia artistica en distintos aparatos como en arzones,

barras y piso.

Fuerza Maxima.- Es la mayor fuerza que el sistema nervioso y muscular puede

desarrollar en una contraccién voluntaria, llegando al 100%.

Manifestacion de la Fuerza:
Las manifestaciones de la fuerza segin (Redondo, 2011, pag. 4) pueden ser:
En funcion de la contraccion

e |sométricas, que no hay movimiento, ni trabajo, ni el masculo cambia de

longitud
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e Isotdnicas

e EXxcéntrica y concéntrica

e Isocinética

e Auxotdnica, que es una mezcla de las anteriores.
En Funcion de las Fuentes Energéticas

o < del 20% de fuerza max. =F. Resistencia

e > del 20% de fuerza max. = F. General

e > del 50% fuerza max = Fuerza

En funcion de la Accion

VELOCIDAD

Segun (Dietrich, Klaus, & Klaus , 2001, pag. 171) “la velocidad en los movimientos
deportivos es la capacidad de reaccionar con la mayor rapidez posible ante un
estimulo o sefial y/o ejecutar movimientos con mayor velocidad posible ante

resistencias escasa”.

La velocidad es una cualidad fisica que consiste en el desplazamiento de un
punto a otro punto en el menor tiempo posible, como también puede ser la
manifestacion de una accién motriz en el menor tiempo posible. Es decir que puede

ser estatica o dinamica.

TIPOS DE VELOCIDAD
La velocidad se divide en:
e Velocidad de Reaccion

¢ Velocidad Desplazamiento
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e Velocidad Gestual
e Velocidad de Fuerza

e Velocidad de Resistencia

Velocidad de Reaccion.- La velocidad de reaccion forma parte de la clasificacion
de la velocidad puray es el hecho de realizar una accién motora en el menor tiempo

después de un estimulo.

Velocidad de Desplazamiento.- La velocidad de desplazamiento forma parte de la
clasificacion de la velocidad pura ya que es un movimiento en el cual el cuerpo se

desplaza una distancia en un espacio de tiempo minimo.

Velocidad Gestual.- La velocidad de gestual forma parte de la clasificacion de la
velocidad pura. Es un gesto que se realiza en un minimo de tiempo. Forma parte de

la clasificacion de la velocidad pura.

Velocidad de Fuerza.- Es un movimiento ejercido por el ser humano, venciendo

una resistencia. Forma parte de la clasificacion de la velocidad compleja.

Velocidad de Resistencia.- La velocidad de resistencia es la capacidad que tiene
la persona en mantener una velocidad constante por una duracion larga de tiempo.

Forma parte de la clasificacion de la velocidad compleja.

La velocidad general se clasifica en velocidad pura y velocidad compleja, siendo
la velocidad pura un condicionante del ser humano, Ejm. Se utiliza en una accion

motriz diaria como el correr atras del gato. Mientras la velocidad compleja se
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desarrollara como una capacidad fisica del ser humano que se obtiene después de
un periodo de entrenamiento. Ejm. Una carrera de 100 metros.

FLEXIBILIDAD

Segin (Redondo, 2011, pég. 2) “la flexibilidad es la amplitud de movimiento
en una articulacion determinada, hace referencia al poder de elongacion de los
musculos implicados. La movilidad hace referencia a los limites de la

articulacion”.

Otra definicién de flexibilidad es que la flexibilidad se refiere a la amplitud de
movimiento (ROM de range of movement) de una articulacion especifica
respecto a un grado concreto de libertad. En este sentido, cada articulacion
muestra estatica o dindmicamente alguno o muchos de los siguientes grados de
libertad: flexidn-extension; rotacion (interna y externa); aduccién-abduccion;
traccion-aproximacion; protraccion-retraccion; inversion-eversion; varo-valgo;
pronacién-supinacion; deslizamiento anteroposterior, balanceo (inclinacion);
deslizamiento medial-lateral interno-externo balanceo (inclinacién) (Siff &
Verhoshansky, 2010, pag. 564)

“Se entiende por flexibilidad la capacidad que tienen las articulaciones para
realizar movimientos con la mayor amplitud posible. Se debe tener en cuenta que
la flexibilidad no genera movimiento, sino que lo posibilita” (Braganca , Salguero,
Bastos, & Gonzalez , 2008, pag. 1)

La flexibilidad es la cualidad fisica basica que permite alcanzar el maximo
grado de movimiento posible de una articulacion. Depende de muchas variables
como la distensibilidad de la capsula articular, la calidad muscular, asi como la

capacidad de estiramiento de tendones y ligamentos pero también de factores
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externos como la temperatura, la edad, el sexo, incluso el estado emociona.
(Annicchiarico, 2002, pag. 1)

TIPOS DE FLEXIBILIDAD
e Flexibilidad Activa

e Flexibilidad Pasiva

Flexibilidad Activa.- La flexibilidad activa es aquella que se realiza Unicamente

con la fuerza muscular. Ejm. Un salto Split en el aire.

Flexibilidad Pasiva.- La flexibilidad pasiva es en la cual en donde intervienen

factores externos. Ejm: el Split en el piso.
Segun otros autores la flexibilidad se divide en:

Flexibilidad General.- es la movilidad de todas las articulaciones que permiten

realizar diversos movimientos con una gran amplitud;

Flexibilidad especial.- consiste en una considerable movilidad, que puede llegar
hasta la méxima amplitud y que se manifiesta en determinadas articulaciones,

conforme a las exigencias del deporte practicado. (Di, 2001, pag. 1)

En cualquiera de los dos casos de los autores situados, los tipos de flexibilidad se
mencionan de acuerdo a la aplicacién que se da de la misma, pudiendo ser la
flexibilidad activa, flexibilidad pasiva, flexibilidad general y/o la flexibilidad
especial; capacidad fisica muy importante en las diferentes actividades fisicas e
indispensables en determinados deportes como son especificamente la gimnasia,
tanto en la gimnasia artistica, la gimnasia ritmica, la gimnasia de trampolinismo y

la gimnasia aeroébica y/o la Gltima clasificacién de gimnasia que es cheerleaders.
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TIPOS DE FLEXIBILIDAD

| MAYORIA DELOS

AUTORES
|
{
‘ Activa } ‘ Pasiva |
[ DICESARE | [ SANCHES Y
\ (2000) i;;;COL;S;Eﬂ_m
General ‘ Especifica | [Aualﬁmica | Activa ] ' Pasiva

Figura 10: Flexibilidad
Fuente: revista cientifica ef deportes

IMPORTANCIA DE LA FLEXIBILIDAD

Para los deportistas la flexibilidad activa es la mas importante, si bien la
flexibilidad pasiva proporciona una reserva protectora cuando una articulacion
se ve sometida a una tension inesperada que la fuerza mas alla de sus limites
operativos normales. El valor de la flexibilidad activa queda subrayado por el
hecho de que la capacidad deportiva (determinada a partir de los valores
alcanzados en la competicidn) crea una correlacién mas fuerte con la flexibilidad
activa que con la pasiva (un coeficiente de correlacion de 0,81 frente a 0,69)
(lashvili, 1982). En este mismo estudio ruso con 200 deportistas adultos se llegd
a la conclusion de que los ejercicios de estiramiento estaticos y pasivos
desarrollan principalmente la flexibilidad activa, mientras que los ejercicios de
estiramiento y fuerza combinados son bastante mas eficaces para el desarrollo
de la flexibilidad activa, sobre todo cuando el acondicionamiento de la fuerza se

aplica en la zona de insuficiencia muscular activa.

El énfasis actual que se pone en la flexibilidad pasa por alto las igualmente

importantes cualidades mecanicas de los tejidos que constituyen las
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articulaciones, en concreto la relacion entre la rigidez y el amortiguamiento.
Dicho de otro modo, es muy importante que estos tejidos aporten a cada
articulacion un equilibrio eficaz entre la movilidad y la estabilidad en gran
variedad de condiciones operantes. Por ejemplo, una articulacion cuyos tejidos
presenten poca rigidez (o gran capacidad para estirarse con facilidad), pero una
relacion baja de amortiguamiento (0 poca capacidad para absorber impactos
tensores) sera especialmente susceptible de sufrir lesiones por sobrecarga (Sif!,
1986). Por tanto, al analizar la flexibilidad hay que tener en cuenta los efectos
independientes e interrelacionados del ROM de las articulaciones. (Siff &
Verhoshansky, 2010, pag. 218)

CARACTERISTICAS

La flexibilidad depende de los siguientes aspectos:

Depende del esqueleto, de los musculos y articulaciones, por lo tanto:
De la movilidad articular
Que se refiere a los limites de la articulacion que tenemos

e Sinartrosis; donde no hay movimiento

e Anfiartrosis; donde existe algo de movimiento

e Diartrosis; donde existe movimiento
De la elasticidad y extensibilidad

e La elasticidad se refiere a la capacidad del musculo de recuperar su forma

después de sufrir una deformacion

e Laextensibilidad es la variacion que sufre el masculo por una fuerza externa
De otros factores

e Caracteristicas genéticas

e Edad
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e Sexo

e Temperatura ambiente

Desarrollo de la Flexibilidad

El objeto es mantener el nivel de movimiento de las articulaciones con ejercicios
encaminados a obtener la maxima extension.
Se trabaja asi:
Método Activo
e Acto simple, el que habitualmente vemos en estiramientos
e Acto cinético, que utiliza rebotes y no debe utilizarse en primavera
Método Pasivo
e Igual que el anterior pero con material o con un comparero
FNP (Facilitacion neuromuscular propioceptiva)

Basicamente lo que se hace es forzar un poco mas el estiramiento con una
contraccion isométrica en contra para que los musculos antagonistas, por tal
efecto, se relaje y pueda conseguirse un poco mas de extensién en la siguiente
serie (Redondo, 2011, pag. 4)

COMPONENTES DE LA FLEXIBILIDAD

Segun (Siff & Verhoshansky, 2010, pag. 223) los componentes de la flexibilidad

son:
e “Musculos y las vainas de las fascias, 41%
e Las estructuras de la capsula articular, incluidos los ligamentos, 3,5%

e Lanpiel, 11%
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e Los tendones y sus vainas, 10%” (p. 223)

CAPACIDADES BIOENERGETICAS
RESISTENCIA

La resistencia es una cualidad fisica bioenergética, y forma parte de una de las
condiciones basicas o denominadas también condicionantes, la resistencia es lo
contrario de la fatiga, por tal razon quien tiene desarrollado mas esta cualidad fisica

se fatiga mas tarde o menos de ser el caso.

La clasificacion de la Resistencia

e Es dificil encontrar cualquiera de las 2 formas exclusivamente en una
actividad deportiva. Hay una acumulacion con distintos porcentajes en

funcién de la actividad.
e Segun la Modalidad Deportiva

e Resistencia de Base: capacidad de realizar una actividad
independientemente del deporte durante tiempo prolongado. ES aer6bica
pero implica también algo anaerdbico.

e Resistencia Especifica: Capacidad de realizar que implica la actuacion de

grupos musculares concretos y adaptacion o cargas propias.

e Laresistencia de base es transferible de un deporte a otro pero la especifica

no.
e Segln la Duracion de la Carga:

e De Duracion Corta: de 35” a 2 min.
e De Duracion Media: de 2 a 10min.

e De Duracion Larga: Tipo I: 10-35 min; Tipo Il: 35-90 min, Tipo Ill: 90 min
-6h, Tipo IV: >6h.
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e Segun la Relacién con Otras Capacidades:

e Fuerza- Resistencia: capacidad de aguantar actividades con alta implicacion

de la fuerza.

e Velocidad — Resistencia: capacidad de aguantar actividades a altas

velocidades.

e Resistencia a la Fuerza: capacidad de soportar numerosas acciones de

fuerza.
e Resistencia a la Velocidad: capacidad de alargar las velocidades méaximas.

e Resistencia de Juego: capacidad de aguantar numerosas fases de acciones

variables implicandose varias capacidades.
¢ Resistencia Polidisciplinar: capacidad de tolerar

e numerosas actividades y situaciones dificiles. (Peral Garcia, 2011, pags.
10-12)

Componentes

A su vez todos estos componentes son influenciados por la actividad fisica
que realiza el sujeto. La misma se divide en 3 y tiene relacién con los momentos
por los cuales transita una persona durante un dia normal. Inicialmente esta la
actividad fisica del tiempo laboral u ocupacional que no es nada mas ni nada
menos que la actividad que realizamos durante el trabajo. Debemos tener en

cuenta que hay tareas laborales que generan un gasto energético mayor que otras.

En segundo lugar esta la actividad fisica de las tareas domésticas que tiene
que ver con lo que el sujeto realiza en la casa como puede ser cortar el césped,
sacar la basura, etc. Y por Gltimo encontramos a la actividad fisica del tiempo
libre. Esto es la actividad que realizamos cundo no estamos cumpliendo con las

otras actividades antes mencionadas. Aqui existe una gran diferencia entre el
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gasto energético ya que esto engloba una gran cantidad de actividades que
generan placer. Por ejemplo si alguien elige mirar la television gastara menos
energia que alguien que eligio jugar un partido de fatbol. Si bien ambas son
actividades de esparcimiento del tiempo libre, la energia que gasta cuando
realizamos un deporte es inmensamente superior a la de mirar television. (Cappa,
2006, pag. 2)

2.4.4 Categorias Fundamentales De La Variable Dependiente
2.4.4.1.- Estado Fisico
Definicion
El estado fisico es la sin duda alguna una relacion armoénica del cuerpo en donde

se encuentran desarrolladas las condiciones fisicas tales como la velocidad, la

fuerza, la flexibilidad y la resistencia.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el estado fisico lo define
como ‘el estado completo de bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones y enfermedades” (Hernangil, Lastres, & Valcarcel, 2011,
pag. 25)

Clasificacién

Al estado fisico se le clasifica de dos formas para una mejor analisis, estudio o
valoracion; entonces se dice que la existe estado fisico de acuerdo a la salud, y

estado fisico de acuerdo al rendimiento deportivo.

“Es una persona con la disposicion por encima de lo normal de poder y querer
realizar unos rendimientos elevados en el campo del deporte” (Mora , 2013, pag.
12)
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Caracteristicas
Aptitud:

Propiedad intrinseca de base bioldgica que caracteriza a una persona. -
Ejemplo: en un gimnasta, tener fuerza y ser bajo. Habilidad: tarea especifica
resuelta Ejemplo: un cristo en las anillas sin penalizacion por parte del juez

(gimnasia artistica).

Competencia:

Integracién de habilidades que demuestran el consecuente dominio de la
actividad. - Ejemplo: en un gimnasta, ser “muy bueno”, o poseer un evidente
dominio, de las anillas. Deportivamente suele manifestarse en situaciones de
competicion. Para un mismo conjunto de habilidades, ser competente en un

determinado momento no te asegura serlo posteriormente.

Capacidad:

Transferencia del histérico personal de cada individuo a otros &mbitos o
areas. - Ejemplo: en un gimnasta, ser capaz de generar elevados valores de fuerza

maxima relativa en cualquier actividad que lo requiera

Manifiesta:

Sefialan que el talento es una caracteristica de tipo contextual que se
desarrolla en funcion del tipo de liderazgo que crea el contexto de trabajo. Por
tanto, enfoca la responsabilidad de su desarrollo no tanto en las personas, sino
en los directivos y su influencia. (lzurita & Iglesias, 2009, pag. 2)

Adicionalmente se encuentra entre las caracteristicas, la seleccién en donde se

encuentra detallada la seleccion de talentos deportivos.
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Seleccion:

A la seleccidn de talentos deportivo se le puede denominar como a una persona
0 grupo de personas sobre los hombres de cuales se encuentran, se pronostica
alcance deportivos en corto plazo o tenga atributos especiales para un aprendizaje,
y madurez répida deportiva, lo cual se puede comprobar mediante un test validado.

Evolucién de las actividades:

El juego libre, caracterizado por la diversion, no controlado por nadie, no existen

correcciones. Placer inmediato.

El juego deliberado, similar al anterior, pero existe un monitor que aporta

orientaciones. En los primeros afios, hasta aproximadamente los 12 afios.

El entrenamiento estructurado, orientacion hacia la mejora del rendimiento, se

centra en el resultado. Regulado por un entrenador que aporta correcciones.

El entrenamiento deliberado, similar al anterior pero con una planificacion mas
cuidadosa. La gratificacion que se obtiene no es inmediata y de caracter extrinseco.

A partir de los 16 afios.

Respecto a la especializacion en un deporte en concreto, casi todos los autores
apuntan en la misma direccion y es va en perjuicio una especializacion precoz de
un deportista. También se sefiala que cuanto méas limitada sea la cantidad de
habilidades deportivas dominadas durante la iniciacion deportiva, mas limitado sera
el potencial del desarrollo motor, sin direccién de ninguna clasificacion de
disciplinas deportivas, debido a que la habilidad deportiva adquirida se evidencia
en las habilidades motrices deportivas.
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Calidad del Entrenamiento

Ericsson (1996), confirma que el hecho solo de la cantidad de entrenamiento
no es un indicador perfecto de la pericia, y que el entrenamiento realizado sin

una concentracion permanente no implica una mejora del rendimiento.

Algunos de los aspectos que se sefialan como claves para conseguir un

entrenamiento de calidad son los sefialados a continuacion:

Efectividad del tiempo™: Las investigaciones concluyen que los entrenadores
deben tratar de rentabilizar mas el tiempo de la sesidn de entrenamiento, en vez
de preocuparse por buscar mas horas de préctica. La mitad de la sesion se puede
considerar como no activa (Campos, 1996, pag. 8)

Estado

Estado de Entrenamiento.- Estado relativo en que se encuentra la capacidad

de rendimiento y la disposicion a rendir, producida por el entrenamiento.

El entrenamiento es un estado del organismo que se adquiere a través del trabajo
fisico y gracias al cual aumentan las posibilidades funcionales de éste. Asi como
su capacidad de trabajo del organismo, no deben considerarse generales, sino
mas bien especificos para determinados tipos de trabajos fisicos. Gracias a la
sistematizacion intensa y bien dirigida del trabajo muscular, el organismo
alcanza el estado de entrenamiento: sin embargo, la verdad base de este estado
la presentan los diferentes cambios bioquimicos y funcionales que, por acusa del
trabajo, se van produciendo. Toda la dindmica biofuncional que acontece es
adaptiva a las condiciones cambiantes del trabajo. En virtud de este factor la
compleja estructura vital del deportista supera las dificultades progresivas del
trabajo fisico y alcanza, asi el estado de entrenamiento. (Vargas, 2007, pag. 88)
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Estado de Pérdida de Entrenamiento.- El entrenamiento es un estado inestable:
puede perderse, dependiendo su conservacion de la constancia con que se practica
los ejercicios fisicos que dan lugar a él. La interrupcion de la practica de la actividad
fisica provoca la pérdida de este estado (estado de entrenamiento). Cuanto mas
breve sea la perdida de entrenamiento. Mas répido desaparece. La pérdida de
entrenamiento se caracteriza por la disminucion paulatina de los diferentes cambios
bioquimicos logrados durante el entrenamiento, alguno de los cuales regresan con

rapidez a sus niveles iniciales. (Vargas, 2007, pag. 89)

2.4.4.2.- Composicion Corporal
Definicion
La composicion corporal del ser humano es la evaluacion bajo determinados

parametros relacionados como son la talla, el peso, la masa corporal, los plieges,

forma, proporcionalidad.

Caracteristicas

Segun (Hoyo & Safiudo, 2007) en una investigacion realizada en la comunidad
de Andalucia en el pais de Espafia, en donde se realizaron comparaciones de la
composicion fisica corporal con el nivel de actividad fisica que realizan; la cual se
aplico a 211 nifios y nifias de un rango de edad de 8 a 12 afios de edad. En donde se
lleg6 a la conclusion de que los nifios o nifias que realizan actividad fisica tienen
menos sobrepeso y menos grasa corporal que aquellos nifios que no realizan

actividad fisica después de su horario escolar.

La actividad fisica produce un incremento del metabolismo de reposo por
diversos mecanismos post esfuerzo que pueden durar, segun el tipo y orientacion
de la carga, mas o menos horas, y, que a través de la modificacion de la
composicion corporal y las adaptaciones metabdlico energéticas y estructurales,

incrementara el metabolismo de reposo y basal del individuo.
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Las grandes adaptaciones gque se producen con el entrenamiento determinan
unos cambios en la composicion corporal que al mismo tiempo actuaran sobre
el metabolismo basal, el gasto calérico diario, y el uso de los diversos

combustibles durante el reposo y el esfuerzo fisico:

« El ejercicio incrementa el porcentaje de masa muscular, encontrandose
mayores valores de masa magra en sujetos deportistas de una misma edad, sexo

y talla.

« La actividad fisica reduce el porcentaje de grasa, tanto por su uso como
combustible energético como por la mayor utilizacion del mismo en relacién a
otras vias energéticas. A esto debemos sumarle que la actividad fisica reducira
la posibilidad de conversion en grasas de los glucidos ingeridos y no utilizados,
0 en menor medida las proteinas. También la estimulacion de hormonas con
capacidades lipoliticas como la testosterona y la hormona del crecimiento, o la
supresion de picos de insulina durante el dia, permitirdn una reduccion de la

grasa corporal.

» El ejercicio fisico favorece una buena densidad 6sea. Tanto la carga de peso
provocado por la gravedad que provoca la alineacion corporal para conseguir
una mayor fuerza resistir las fuerzas de presion y compresién, como las fuerzas
mecéanicas funcionales provocadas por las diferentes acciones musculares para
adaptarse a las necesidades de movimiento y accion, estimula la modificacién
de la masa Osea para adaptarse a las necesidades. Una correcta actividad fisica y
un buen tono muscular permiten tener un balance positivo de calcio y una buena

mineralizacion del hueso.

Sin embargo, los mecanismos que acttan sobre el mayor gasto caldrico y un
mayor metabolismo son complejos y acttan sobre la composicién corporal bajo
el estimulo del ejercicio fisico, afectando al metabolismo de forma mas o menos
cronica. El efecto del ejercicio fisico dependera del tipo e intensidad del mismo,

de la duracion y distribucion o programacién, y del individuo con sus diferencias
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de peso, altura, morfologia, metabolismo previo y composicion corporal, pero
también de la edad y el sexo. (Suérez, 2013, pag. 1)

Mediciones Antropométricas

El peso se registra con una balanza electronica digital de 0 a 150x0.05 kg de
capacidad (ADN FV-150K, Japdn), y la talla, con un estadiometro Holtain (Hol-
tain Limited, Dyfed. Britain). Los paniculos adiposos (bicipital, tricipital,
subescapular y suprailiaco) se miden con un plicometro (Holtain LTD. Crymych
U.K.). Todas las variables antropométricas se miden de acuerdo con la técnica
de Durnin. La altura talon-rodilla se mide con un estadiometro portatil (Holtain
LTD, U.K.) segun la técnica de Chumlea y colaboradores. Se calcula asimismo
el IMC y se diagnostica el estado energético de acuerdo con los nuevos criterios
de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). La deficiencia crénica de
energia se diagnosticd en correspondencia con los criterios de James y

colaboradores, los cuales consideran el IMC y el nivel de actividad fisica (NAF).

La composicion corporal se evalud por bioimpedancia eléctrica con el sistema
RJL (RJL Systems Detroit, Mich., Estados Unidos de Ameérica, EUA). Las
mediciones se realizaron de acuerdo con la técnica de Lukaski y colaboradores.
La MCLG y la grasa corporal se determinaron con la ecuacion especifica para la
poblacion mayor de 60 afios, propuesta por Deuerenberg y colaboradores.
(Aleman - Mateo, Esparza - Romero, & Valencia, f.f, pag. 1)

Niveles

Los niveles de la composicién corporal son cuatro: Atdmico, Molecular, Celular

y Tisular.

Atomico.- llamado también bioelementos y son: carbono, oxigeno, hidrégeno,

nitrogeno, fosforo, azufre.

Molecular.- denominado también biomolecular, en el que se encuentran los lipidos,

proteinas, glucidos, acidos nucleicos, agua y sales minerales entre otros.
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Celular.- conocido también como células, en donde estan las células, solidos,

glucidos, acidos nucleicos, sales minerales.

Tisular.- nombrado también tejidos, en los que se encuentran el 6seo, adiposo y

muscular. (Mesa, 2008, pag. 1)

Técnicas

Las técnicas de estimacion de la composicion corporal son directas (diseccion
de cadaveres, Indirectas (Imagen, Fisico — Quimicos, Densitometria) y Doblemente
Indirectas (Antropometria, TOBEC, BIA) (Mesa, 2008, pag. 2)

2.4.4.3- Factores Asociados
Definicion

Los factores asociados son aquellos que influyen de una manera positiva o
negativa en la aptitud deportiva de la persona, los mismos que se miden bajo

distintos pardmetros, dentro de los factores asociados se puede enumerar la
agilidad, coordinacion en sus distintos procesos.

Caracteristicas

Uno de los contenidos que han acabado conformando las sefias de identidad de
la Educacion Fisica Escolar es el de las Habilidades Motrices. En el presente
articulo pretendemos mostrar nuestra forma particular de entenderlas y abordar

su desarrollo en la etapa de secundaria.

Para ello, y tras manejar diversas posibilidades, hemos creido interesante partir
de una U.D. concreta, referida al tratamiento de las habilidades de deslizamiento
sobre patines en linea que, a modo de ejemplo, puede facilitar la comprension de
dichas claves. Entre los motivos que justifican la eleccion de este tema, de esta

habilidad frente a otras posibles, nos encontramos con:
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Posibilidades de transferencia de los aprendizajes realizados a multiples
situaciones y contextos. Con ello nos referimos no sélo a los diferentes entornos
y/o actividades de deslizamiento en diferentes medios (i.e. nieve, hielo, agua),
sino también a las posibilidades que le abren al alumnado para el disfrute activo

de su tiempo de ocio.

Lo inusual y original del contenido. Esta justificacion no se relaciona con temas
de “modas” sino con que, gracias a ello, los escolares, o al menos una gran
mayoria , parten de una misma situacion inicial (ausencia de experiencias al
respecto) lo que facilita maltiples posibilidades: que lleven a cabo un aprendizaje
visible para ellos (“no sabia y ahora s€”), abordar temas relacionados con la
necesidad y las posibilidades de las ayudas, desarrollar procesos con una menor
presencia inicial de connotaciones y/o prejuicios como sucede en otros
contenidos donde una gran masa, normalmente perteneciente a un sexo, domina
la habilidad, etc.

Las posibilidades de evolucion que ofrece este contenido en cuanto a la
amplitud del recorrido personal que puede llevar a cabo cada alumno. Nuestra
experiencia al respecto asi lo corrobora ya que a lo largo de diferentes afios
hemos asistido a los progresos de bastantes alumnos que, partiendo de un nivel
donde mostraban dificultades para mantener el equilibrio con los patines, han
acabado con un dominio mas que notable de esta habilidad de deslizamiento,
permitiéndoles en el Gltimo curso participar con destreza y seguridad en

“partidos” de hockey.

Las posibilidades que ofrece para el desarrollo de contenidos actitudinales,
relacionados con el patinaje, pero transferibles a muchas otras situaciones, como
por ejemplo relacionados con temas de seguridad personal (integridad fisica,
miedos, necesidad de protecciones...), colaboracion y respeto, seguridad vial,

etc.
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Los conocimientos del profesor respecto a esta habilidad. Seria absurdo negar
la importancia que adquieren en el proceso de seleccion de los contenidos a
ensefar, los saberes y las experiencias que al respecto (para bien o para mal) ha
tenido el profesor. No obstante, consideramos que éste es un ultimo criterio a
tener en cuenta, una vez que las justificaciones pedagogicas anteriores nos han
servido ya para seleccionar un espectro de posibilidades. (Mafiueru &
Rodriguez, 2011, pag. 4)

Importancia

Los ejercicios de desarrollo de la fuerza, tanto aquellos que incluyen el
entrenamiento con pesos libres, como los que se hacen con maquinas, estan
basados en movimientos que poco tienen que ver con patinar a velocidad, tanto
por su estructura biomecanica como pro su velocidad angular. Sin embargo su
dinamica los hace fundamentales para el desarrollo de la fuerza dentro del

gimnasio.

Las diferencias biomecéanicas que encontramos entre estos ejercicios y el
movimiento especifico del patinador debe tenerse en cuenta con el fin de
complementarlas con otra actividad que compense la diferencia en la ejecucion
técnica. La actividad que puede compensar esta diferencia se produce por medio
de ejercicios asociados a los que llamaremos saltos imitativos de potenciacion.
(Lugea, 2010, pag. 4)

Fisiologia
En el campo de la fisiologia, cuando se estudia el comportamiento de tipo
mecanico de los musculos expuestos a estimulacion, se puede distinguir tres
tipos de reacciones, que son llamadas (actividad isotonica concentrica)
“Acortamiento”, (Actividad isotonica excéntrica) “Estiramiento”, (Actividad

isométrica) “Mantiene la longitud)
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En cuanto al comportamiento del musculo, este realiza trabajo positivo
cuando sobrepasa la carga, y trabajo negativo cuando es estirado mientras trata
de oponerse a la carga. En el cuerpo los musculos pueden comportarse en los
tres modos descriptos, su posibilidad de contraerse solo isométricamente,
concéntricamente o excentricamente, dependen de su relacion con las partes
moviles del esqueleto, para el trabajo en conjunto de los grupos musculares
(sinergia) y por el hecho de que cada musculo puede der estimulado desde el

sistema nervioso desde cero al maximo. (Lugea, 2010, pag. 3)

Factores

Dos factores contribuyen aun mas a la complejidad del comportamiento
muscular: 1.- La reaccion fuerza velocidad (disminucion de la fuerza, aumento
de la velocidad 2.- La existencia en el musculo humano de dos tipos de fibras,
Lentas (ST) Répidas (FT). Como es indicado con su nombre, los dos tipos de
fibras poseen capacidad mecanica diferente y diverso potencial bioquimico.
Durante la practica deportiva, el nivel de rendimiento que se requiere al musculo
es aquella de dar una respuesta mecanica lo mas alta posible en un esfuerzo
voluntario realizado por el atleta. La respuesta del masculo puede ser bajo de
forma de “fuerza” medida en Newton (N) o bajo forma de “Potencia” medida en
Watios (W). Estas respuestas mecanicas mesurables constituyen datos
fundamentales del entrenamiento para los patinadores de velocidad. Un tipo
especial de respuesta mecanica esta constituido por la produccion méximay de
breve duracion de energia mecénica, por ejemplo la potencia maxima es una

explosién breve de la actividad muscular.

Es posible observar este fenémeno, durante los saltos, las salidas en el patinaje
de velocidad, y en el levantamiento con pesos. La potencia depende de la
capacidad del muasculo para desarrollar fuerza maxima durante un movimiento

de breve duracion. La capacidad de parte del musculo para desarrollar fuerza
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depende sobre todo de sus dimensiones y del grosor de su sesién. También

depende del tipo de contraccion a seguir, isométrica, concéntrica o excentrica.

Numerosos experimentos han demostrado que la fuerza méaxima que un
musculo puede desarrollar cuando se acorta en una contraccion concentrica
disminuye paralelamente al aumento de la velocidad. La potencia en definitiva
desde el punto de vista fisico es el producto de la fuerza por la velocidad. (Lugea,
2010, pag. 3)

2.4.4.4.- Aptitud Deportiva
Definicion
Aptitud deportiva o condicion fisica se toman como un mismo significado,
partiendo desde alli se considera como la capacidad y vitalidad que permite a las
personas hacer las tareas diarias habituales, disfrutar del tiempo libre activo y

afrontar las emergencias imprevistas sin fatiga excesiva, a la vez que ayuda a

evitar enfermedades y lesiones causadas por la falta de actividad.

Para una buena aptitud fisica inciden muchos factores que la determinan como
es la edad, el sexo, la herencia, el estilo de vida y el entorno entre otros, al igual
gue componentes como la capacidad aerdbica, la flexibilidad, la fuerza, la
velocidad y demés capacidades fisicas que son determinante para definir un
Optimo estado de condicion Fisica y que tienen repercusiones en el Desarrollo
Motriz, que a la vez, influye en el rendimiento fisico y estado de salud. (Trovar,
2011, pag. 1)

Es “la capacidad de realizar actividades laborales, recreativas y cotidianas sin
cansarse en forma desmedida” y para determinar cual es el nivel de aptitud fisica
del individuo indica cuatro pardmetros: la resistencia cardio respiratoria, la
aptitud musculo esquelética, el peso y composicion corporal y la flexibilidad.
(Acha, 2014, pag. 5)
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Caracteristicas

Constituye una medida directa estado general de salud y calidad de vida El
autoconcepto es un constructo psicolégico importante en el desarrollo humano,

especialmente en la infancia.

Se ha descrito recientemente que una de las dimensiones sobre las que los nifios
podrian construir su auto concepto es la aptitud fisica neuromuscular. Como
consecuencia de ello, se ha incrementado la produccion cientifica y se ha

profundizado en el analisis del auto concepto en este grupo de poblacion.

En algunos estudios se ha constatado que escolares y adolescentes con un nivel

superior de aptitud fisica neuromuscular presentaban un auto concepto mas elevado.

Sin embargo, otros hallazgos observados muestran asociaciones débiles entre

ambas variables o no ofrecen conclusiones robustas sobre este fenémeno.

Es importante destacar la escasez de trabajos realizados con individuos en edad
temprana, ademas de indicar que la mayoria de las investigaciones realizadas se han
centrado en la dimensidn fisica del auto concepto. Por todo ello, el objetivo de la
presente investigacion fue analizar la posible relacion entre la fuerza muscular y el

perfil de auto concepto de una muestra de escolares. (Rosa & Garcia, 2015, pag. 1)

Componentes
Los componentes de la aptitud deportiva son:

1.- Componente aptitud resistencia cardiorrespiratoria: es la capacidad del
corazén, los pulmones y el aparato circulatorio para aportar oxigeno y nutrientes

con eficacia a los musculos que se ejercitan.
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2. Componente aptitud masculo esquelética: es la capacidad de los sistemas
esquelético y muscular para realizar un trabajo que requiera fuerza y resistencia
muscular, definiendo fuerza muscular como el nivel maximo de tension que
puede producir un grupo muscular; resistencia muscular como la capacidad de
un musculo para mantener niveles de fuerza subméximos durante un periodo

prolongado.

3. Componente composicion corporal: el peso corporal representa el tamario
de la masa de una personay la composicién corporal se relaciona con el peso del
cuerpo en cuanto a cantidades absolutas y relativas de musculo, hueso, tejido

adiposo.

4. Componente flexibilidad: es la capacidad de mover las articulaciones con
fluidez a través de la amplitud de movimiento completa. Esta limitada por ciertos
factores, como la estructura 0sea, el tamafio de la fuerza de los masculos, los
ligamentos y otros tejidos conectivos. El estiramiento diario puede aumentar la

flexibilidad en forma significativa. (Trovar, 2011, pag. 2)

Evaluacion
Evaluacién de la aptitud deportiva.

Tradicionalmente se utilizan estdndares referidos a normas para evaluar el nivel
de aptitud fisica de los alumnos de edad escolar (lo que cominmente se llama
comparar con una poblacion de referencia). Resumidamente este procedimiento
implica aplicar el testeo a un gran grupo de jovenes y luego percentilar los
resultados segin sexo y edad. A partir de esto obtendremos una tabla con
resultados posibles del test en cuestion y la posibilidad de, al comparar el
resultado de nuestros alumnos con la tabla, poder ubicarlos en ella y adjudicarles
una posicion del 1 al 100. Para utilizar estas normas deberemos aplicar el mismo
procedimiento de testeo a nuestros alumnos que el que se aplico a aquellos con
los que se construyd la tabla, esto se llama estandarizacion y es un requisito
necesario para realizar comparaciones. La utilizacion de estos estandares

referidos a normas es Util cuando se busca hacer comparaciones entre individuos,
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como por ejemplo en la seleccion de talentos o la formacién de equipos. Sin
embargo existen algunas desventajas. Revista electronica de Ciencias Aplicadas
al Deporte, Vol. 3, N° 11, Buenos Aires, 12 / 2010. 3 Se debe tener en cuenta el
grado de maduracion bioldgica del nifio que testeamos. Por ejemplo, si un joven
madura a un ritmo menor que los sujetos que conforman la tabla, éste tendra un
rendimiento similar de un afio a otro pero caera en algun percentil més bajo, no
porque tenga menor aptitud sino porque ahora se lo estd comparando con jovenes
mas maduros que él. Por otro lado, las normas se deben construir a partir de
muestreos probabilisticos para que los resultados sean representativos de la
poblacion. De lo contrario se corre el riesgo de que la muestra que usemos como
referencia esté sesgada. Finalmente, cuando se haga una evaluacion de la aptitud
fisica en nifios y adolescentes con estandares referidos a normas, no se estara
teniendo en cuenta la relacion entre la aptitud fisica y la salud del sujeto sino la
relacion entre la aptitud del joven y la del grupo de referencia. (Farinola, 2010,

pag. 8)

Normas para la evaluacion de la aptitud deportiva

En los Estados Unidos al menos desde finales de la década del 50. Sin
embargo, la norma de mayor calidad en dicho pais se construy6 en los 80°s
debido a que las anteriores estaban construidas a partir de muestreos por
conveniencia, lo cual implicaba un sesgo en los resultados que podia sobrestimar
el verdadero valor de la poblacion. A partir de esto se propone el Estudio
Nacional de Aptitud Fisica en Nifios y Jovenes (NCYFS, por sus siglas en inglés)
con los objetivos de describir los patrones de actividad fisica, actualizar las
normas de aptitud fisica, y estudiar la relacion entre los habitos de actividad
fisica y los niveles de aptitud en jovenes estadounidenses. Las pruebas
seleccionadas se tomaron de baterias anteriores, pero la particularidad fue que

en el NCYFS el muestreo se hizo probabilistico a nivel nacional. (Farinola, 2010,

pag. 10)
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En cuanto a la aptitud deportiva en el patinaje, depende de algunos factores
como son el tipo de pruebas, el sexo, las categorias y el patin; ademas del tiempo

de experiencia y la técnica que posee.

En el patinaje de velocidad existen diferentes tipos de pruebas, a las que se les
clasifica de dos maneras, la primera es de acuerdo al lugar en donde se realiza la
competencia, debido a que el patinddromo esta compuesta por dos pistas, la
principal que tiene una medida minima de 125m y un méaximo de 400m, sin
embargo desde el afio 2003 se comenzd a estandarizar las medidas de la pista para
competencias oficiales con una extension de 200m de lago y 6m de ancho, la cual
comienza a ser obligatoria para competencias oficiales a nivel mundial desde el afio
2010, compuesta por dos rectas con el mismo dametro y dos curvas que deben tener
medidas exactas entre si, sin estar estipulado si la pista debe ser cerrada o abierta.
Y la otra pista denominada ruta, la cual es mas extensa y tiene mas de dos curvas,
[lamando también pista de circuito abierto. ElI suelo de la Pista puede ser de
cualquier material siempre que sea suficientemente liso para el patinaje sobre
ruedas, pero no deberd resbalar para no comprometer la estabilidad de los
corredores. Las Pistas pueden ser planas o con curvas con peralte; estas ultimas
deberan estar bordeadas por una barrera o valla exterior; el recorrido total de las
Pistas con curvas con peralte no debe ser inferior a 125 metros ni superior a 250
metros. La sobre elevacion debe subir gradual y uniformemente desde el
borde interior hacia el exterior. Las rectas pueden tener recorridos sobre elevados
que permitan introducir la sobre elevacién de las curvas, sin embargo, las rectas
deben ser perfectamente planas en sentido longitudinal y no menor del 33%
del largo total de la recta. La longitud de las dos rectas debe representar el
55% (+-2 mt.) del total de lalongitud de la pista. La longitud de las curvas debe
representar el 45% (+-2mt.) del total de la longitud de la pista; Las medidas del
recorrido de competicion deben ser tomadas en su limite interno. EI borde
interno se marcara con una linea blanca de 5 cm. Aclaracién: La longitud se mide
en el borde interior de esta linea blanca. Las columnas o cualquier pieza fija a

los bordes inmediatos de la pista estan prohibidas; en caso de imposibilidad

73



de elevarlos o sacarlos, deberan estar recubiertos con un material amortizante:

Goma espuma, mantas, etc . (Patinaje, 2014) p.13

La otra clasificacion que existe en el patinaje es de acuerdo al tipo de prueba,
existiendo pruebas de acuerdo al desarrollo de las capacidades fisicas, es decir se
divide en pruebas de velocidad, pruebas de fondo y habilidades de acuerdo a las
categorias; encontrandose dentro de las pruebas de velocidad la prueba contra reloj,
prueba de baterias, prueba sprint, prueba combinada (de acuerdo a la distancia),
prueba de carriles, prueba de relevos; mientras que forman parte de las pruebas de
fondo, la prueba de puntos, prueba de eliminacién, prueba liebre, prueba
combinadas y prueba sprint (de acuerdo a la distancia), pruebas de eliminacion, las
maratones o circuitos abiertos y finalmente las pruebas de habilidades que se aplica
exclusivamente en las categorias infantiles, en donde los nifios y nifias deben saltar,

girar, esquivar, acelerar y frenar en la misma prueba.

Otra clasificacion que existen dentro de la disciplina de patinaje de velocidad es
la competencia por equipos e individual. Dentro de las pruebas individuales se
encuentran las pruebas contra reloj, sprint, persecucion, liebre, habilidades, prueba
de eliminacion, prueba de carriles, prueba combinada prueba de media maraton y
maraton. Y la clasificacion de las pruebas por equipo se denominan a todas las
pruebas que ayudan a acumular puntos para la premiacion por equipos, estos van
desde 10 puntos hasta 1 punto, de acuerdo al reglamento de la competencia, y
tenemos las pruebas como: la prueba de relevos o prueba americana, prueba contra

reloj, prueba de eliminacion.

En cuanto al género o sexo, en la disciplina de patinaje de velocidad, se clasifica
desde la primera categoria infantil hasta la Ultima categoria en damas y varones para
las competencias, en nuestro pais se encuentra una mayor cantidad de deportistas
femeninas que masculinos en todas las disciplinas y en la nGmina de los diferentes

clubs, con aproximadamente un 20% mas damas que varones, porcentaje que a
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descendiendo cuando se habla a nivel mundial, manteniendo una pequefia ventaja
la poblacién femenina dentro del patinaje de velocidad. Aunque tenemos

deportistas varones muy destacados a nivel internacional.

Como bien se conoce en todas las actividades fisicas, sean estas deportivas o
recreativas, lo ideal es trabajar con grupos de edades evolutivas, sin ser la excepcion
el patinaje y especificamente del patinaje de velocidad, el cual se divide en tres
grandes grupos que son: Infantil, Juvenil y Mayores; en cada uno existen sus
subdivisiones para las competencias, asi por ejemplo la categoria infantil se divide
en pre mini infantil en el cual se encuentran las edades de 3 a 6 afios, (recordando
que el patinaje de velocidad es de iniciacién temprana), después esta la categoria
mini infantil en el que estan nifios y nifias de 7 y 8 afios, posteriormente viene la
categoria pre infantil en la edad de 9 y 10 afios, seguidos de la categoria infantil de
11y 12 afos. Mientras que en la edad juvenil, existen dos categorias a continuacion
la categoria pre juvenil de 13y 14 afios, después viene la categoria juvenil de 15 a
19 afios, teniendo por Gltimo la categoria mayores o llamado también abierto, en

donde ingresan de 20 afios en adelante.

Al comenzar el aprendizaje del patinaje de velocidad en edades tempranas se
garantiza un aprendizaje adecuado, cumpliendo con los objetivos trazados para
cada etapa, es asi que hasta los ocho afios los deportistas de esta disciplina que
iniciaron desde los seis afios 0 antes, se encontraran en un proceso para desarrollar
las destrezas y comenzar a aprender los fundamentos técnicos del patinaje de
velocidad, tanto en ejecucion como en denominacion de los mismos, ademas los
deportistas comenzaran a tomar carifio por este magnifico deporte. En la categoria
pre infantil, es decir de nueve a diez afios se comenzara a enfocar el trabajo en la
evolucion de las capacidades motoras basicas y especificas y el ingreso al
acrecentamiento de las capacidades fisicas generales, mientras la destreza sobre
patines aumenta e incluso en algunos casos se alcanza la perfomance de las
condiciones coordinativas, y en otros se continua trabajando para llegar a aquello.

A llegar al final de la categoria infantil de once a trece afios se encuentran en un
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dominio total sobre los patines, mejorando todas las capacidades fisicas, tanto las
capacidades motoras, coordinativas y condicionantes; participando con mas soltura
en eventos competitivos, alcanzando cada vez mas resultados. En cambio en la
categoria juvenil es de los catorce a los dieciséis afios es en donde van forjando
las preferencias de las diferentes pruebas, generalmente son en las pruebas en las
gue mas se van destacando, al haber mejorado en todas las capacidades fisicas
debido a que ya no solo trabajaran en preparacion fisica general sino que ademas
trabajan en lo que es la preparacion fisica general. Y finalmente en la adultez, es
decir en la categoria mayores se entrenan para no perder lo conseguido tanto en el
dominio del patin, como en el avance de las capacidades fisicas, continuando con
el trabajo y perfeccionamiento de la técnica en las cuatro fases que son la

arrancada, recta, curva y llegada.

El tipo de patin se diferencia de acuerdo al material y configuracion del mismo,
diferencidndose 2 tipos de patin.1- El recreativo o Roller: Este es un patin con bota
alta de pléstico, igual que riel o chasis de plastico o de metal de baja calidad. 2- EI
semi profesional y profesional: Este patin se diferencia por utilizar bota media y/o
baja de plastico o cuero y carbono con un chasis en metal de alta resistencia. Por su
parte a nivel internacional segun el criterio de la comisién técnica del IX
Campeonato Panamericano de Clubes, celebrado en Cuenca Ecuador durante
agosto del 2014, los modelos de patin 1 y 2 se consideran roller o recreativo por
utilizar bota de plastico, por lo tanto participaron en la categoria infantil. En cuanto
a la rueda a nivel internacional el tamafio maximo permitido en competicion es de
110 milimetros (mm), sin embargo debe sefialarse que esto podria evolucionar a
125mm siendo utilizados ya algunos prototipos en entrenamientos de atletas élite y
en competencias invitacionales, principalmente maratones. En cuanto a las
categorias menores algunas federaciones hacen intentos por normar el tamafio de la
rueda de acuerdo a la categoria, no obstante no se ha establecido algun estandar
internacional, por lo tanto varia de acuerdo al criterio del comité organizador,
siendo los eventos de menores exclusivamente denominados festivales. A nivel
nacional se ha regulado su uso solo en juegos nacionales escolares a 90mm. Es

importante resaltar que una propuesta altamente aceptada y cominmente usada es
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la de 78mm en pérvulos (3-5), de 80mm para infantil (6-7), de 84mm para infantil
(8-9) de 90mm para infantil de (8-9) , de 90mm para infantil (10 — 11) y de 100mm
para cadetes (12-13) y como se puede observar se sugiere el aumento progresivo
del didmetro de rueda a medida que el nifios avanzan de categoria. En ocasiones,
muchos padres y algunos entrenadores recomiendan didmetro de ruedas altos para
nifilos muy pequefios con el fin de ganar desplazamiento, si bien gana en rodabilidad
por el mayor diametro de la rueda, se pierde en dominio del implemento por no
vencer los objetivos de la técnica ante velocidad nueva y una situacion de
desequilibrio extrema. La edad est& considerada al 31 de Diciembre del afio de la
competencia, tal como lo refleja el reglamento CIC. (Ledn, 2013) p 12

En el patinaje como en otros deportes en donde se va alcanzando la supremacia
en las diferentes pruebas y también en la capacidad fisica adecuada de acuerdo a
los afios de experiencia que tienen los deportistas, lo cual se va reflejando en los
tiempos y marcas, ademas del mejoramiento de la técnica y el desenvolvimiento
deportivo al momento de una competencia. Por ser un deporte de iniciacion
temprana las categorias juveniles son categorias en donde se reflejan las cualidades
de la experiencia deportiva.

En cuanto a la técnica en el patinaje se evalta en diferentes fases como son la
partida, la posicién corporal, la curva y la llegada, si bien es cierto en este hermoso
deporte hay accidentes por la velocidad y el hecho de no andar con los pies sobre
la tierra, mientras mas se mejora la técnica menos caidas existen, y por supuesto el

tiempo y la marca en las diferentes pruebas mejora.

2.5.- Hipotesis

La condicion fisica incide en la aptitud deportiva del patinaje de la categoria
infantil en la Federacion Deportiva de Chimborazo
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2.6.- Sefialamiento de Variables
2.6.1.- Variable Independiente

Condicion Fisica

2.6.2.- Variable Dependiente

Aptitud Deportiva
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CAPITULO 111
METODOLOGIA
3.1 Enfoque de la Investigacion

La investigacion se basa en los principios del paradigma socio critico propositivo,
siendo socio porque se analiz6 a un grupo de la sociedad que en este caso fueron
los infantes que entrenan patinaje de velocidad, e indirectamente se refleja el
trabajo de los padres de familia, hermanos y familiares que conforman una
sociedad. Se dice que esta investigacion es critica porque al analizar los resultados
se realizé una critica de lo que estaba sucediendo, sin importar si los datos que
arrojaron fueron positivos o negativos y ademas la investigacion es propositiva
porque después de la critica que se efectud, se propuso un programa de
entrenamiento, en donde se atacd las debilidades y se vigorizd las fortalezas

encontradas.

Cuantitativa.- El trabajo que se presenta es de caracter cuantitativo porque se
valoré la condicion fisica, a través de la evaluacion de las capacidades fisicas, las
que se midieron bajo determinados pardmetros de los patinadores, los resultados
se transformaron en datos universales y se orientaron a la comprobacion en relacion
a la hipdtesis, teniendo una perspectiva externa, pudiendo si fuera el caso
fragmentarla, ademas esta investigacion es propio de las ciencias naturales, lo que

le hace una investigacion cuantitativa.

Cualitativa.- Siendo de caracter cualitativo porque analizé la variable de la
técnica de patinaje, para lo que se utilizaron métodos cualitativos, siendo una
investigacion participativa, donde el investigador debe participar desde dentro de la
investigacion. Ademas es cualitativa porque los deportistas pueden no tener los

atributos de la técnica del patinaje



3.2 Disefio de la Investigacion

Cuasi-experimental.- Tuvo un disefio cuasi-experimental no randomizado (no
aleatorizado) donde se evaluaron las variables (composicion corporal, condicion
fisica y aptitud deportiva) antes (pre-test) y después (post—test) de una intervencién
de 10 semanas de duracion basada en la mejora de la condicion fisica en patinadores

infantiles.

Todas las variables de composicion corporal y condicién fisica se evaluaron
mediante la aplicacién de la bateria ALPHA FITNESS validada para nifios y
adolescentes (Ruiz, 2011) Ver anexo 1. Teniendo en cuenta como factores
influyentes en el estudio la edad y el sexo de la muestra. Las variables estudiadas
son; la composicion corporal, en donde se tomé las muestras de peso, estatura, IMC,
perimetro de brazo, perimetro de cintura, perimetro de muslo, pliegue de triceps,
pliegue sub escapular, pliegue de muslo, pliegue de pierna, diametro de mufieca,
diametro de femur, obteniendo la masa 6sea, masa 6sea, masa esquelética, masa
esquelética medidas en kg y en % .Para la condicién fisica se evalud la capacidad
motora con el test de velocidad agilidad 4x10, la capacidad aerébica mediante el
test de ida y vuelta de 20m, la capacidad musculo esquelética mediante el test de
la fuerza de presion manual de miembros superiores (dinamometria manual) y el
test de salto a pies juntos. Y la aptitud fisica que se midio de acuerdo a las marcas
y tiempos que realizaron los deportistas, en la prueba combinada, contra reloj, sprint
(1 vuelta), habilidades y liebre. Ver anexo 2. INSTTRUMENTOS

La intervencion se realiz6 durante diez semanas en la pista de patinaje
(patinddromo) de la Federacion Deportiva de Chimborazo, ubicado en el complejo
el Sabu, al sur de la ciudad de Riobamba (Ver anexo 6), en el horario de 16h30 a
18h30 de lunes, miércoles y jueves, llevando un control de asistencia diario. Con el
acompariamiento de los entrenadores Luis Chicaiza y Freddy Rosero. La media de

los meses de experiencia entre los deportistas de patinaje fue de 6 meses.
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Debido a que en la investigacion se estudio varios factores como por ejemplo en
los factores dependientes se analizaron la composicion corporal, condicion fisica y
aptitud deportiva, y en los factores independientes se analizo el sexo y la edad de
los deportistas, con medidas en dos tiempos inicial y final. Para que el analisis sea
mas cientifico se dividié a los factores independientes en dos grupos cada uno,
tomando en cuenta que segun la literatura esta fielmente demostrado que tanto el
sexo y la edad influyen coposamente en los datos que se recoge en edades
infantiles. Por tal razon se dividié el sexo en femenino y masculino, y la edad que
fluctla entre 6 a 13 afios, se dividié en menores de 10 afios y mayores de 10 afios.
Debido a esto se realizd muchas posibles interacciones, por lo que se utilizo el
analisis estadistico denominado anova factorial mixto, debido a que se analizaron
varios factores y niveles, los mismos que son entresujetos e intrasujetos.
Convirtiéndose en una investigacién con disefio experimental de 2x2x2, (2 grupos
de edad, 2 grupos de sexo, 2 tiempos de evaluacién) utilizando el programa
estadistico spss con una puntuacion significativa de 0.05 y aplicando test de

Bonferroni.

3.3 Modalidad Basica de la investigacion

Bibliografica — Documental.- La investigacion fue de caracter bibliografica —
documental porque corrobora la sustentacion teorica, ademas de contribuir a
socavar y acrecentar el conocimiento basico que se desarrolla en esta investigacion
mediante informacién seleccionada de revistas cientificas o libros especificos del
tema, sin dar importancia a que la informacion sea encontrada en material fisico

0 magnético.

De Campo.- El trabajo que se realizd fue perteneciente a la modalidad de campo
porqgue se realizé en el propio lugar de los hechos es decir es una investigacion in
situ, al recopilar los datos y aplicar la propuesta en la pista de patinaje de la

Federacion Deportiva de Chimborazo.
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Técnicas.- La técnica de investigacion que se aplicd en este trabajo investigativo
fue el test con el que se midié tanto la variable independiente como la variable

dependiente.

Instrumento.- El instrumento que se aplicé en el analisis de la variable
independiente que son las condiciones fisicas es el test alpha fitness o denominado
también bateria alpha fitness, es un test disefiado dentro del estudio, con
investigadores de la Universidad de Granada — Espafia entre otros investigadores
invitados, validado en diferentes investigaciones publicadas que se encuentran en
revistas cientificas de la actividad fisica, este test se aplico al inicio del trabajo
investigativo con un pre test y después de trabajar por diez semanas en la
intervencion con los deportistas de patinaje de velocidad de la categoria infantil de
la Federacidn Deportiva de Chimborazo, se volvio a aplicar, el ahora denominado
post test, tomando en cuenta que se trabajo bajo los mismos parametros que se
aplico el pre test como es la hora, el lugar, el calentamiento entre otros detalles
adicionales. Para el analisis de la variable dependiente que es la técnica del patinaje,
se realizd mediante el test de marcas y tiempos, se utilizé el mismo método de la
variable independiente al aplicar inicialmente un pre test y después de la

intervencion se aplico el mencionado post test.

3.4. Niveles o Tipos de Investigacion
3.4.1.- Exploratorio

Esta investigacion fue de caracter exploratoria debido a que apoy? a una correcta
revision de los datos, literatura y discusiones; también apoy6 a un adecuado disefio
de la investigacion, al tener una metodologia flexible con una buena amplitud y
dispersion sin ser ajustada a un formato especifico; simplemente trabajando con las
variables analizadas, interviniendo a cada una de ellas por la duracion de diez

semanas durante cuatro dias a la semana.
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3.4.2.- Descriptiva

La investigacion fue descriptiva porque se describié como bien dice el nombre,
cada uno de los pasos que se da en el proceso de la investigacion, llegando a conocer
procesos predominantes a través de la descripcion exacta de las caracteristicas y
datos recolectados.

3.4.3.- Correlacional

Fue una investigacion correlacional ya que se observo las variables de estudio
con el fin de correlacionar la variable independiente la condicién fisica y la variable
dependiente la aptitud deportiva, acercAndose mucho a la investigacion cuasi-
experimental en la cual se realizé una relacién, analisis y evaluacién de la variable
independiente que son las condiciones fisicas y la variable dependiente que es la
técnica en el patinaje, midiéndose en diferentes aspectos.

3.5 Poblacién y Muestra

La investigacion se realizé con 52 participantes, que pertenecen a la categoria
infantil de patinaje de la Federacién Deportiva de Chimborazo, que comprenden 16
nifios que son el 30,80% y 36 mujeres; que son el 69,2% entre las edades de 6 a 13
afios. (Tabla 1). El nivel de entrenamiento es medio, debido a que todos los
deportistas tienen mas de tres meses entrenando y en la mayoria no exceden de
veinte meses. Encontrandose en un periodo de entrenamiento de preparacion fisica

especial, durante la investigacion. Ver anexo 3.

El tipo de muestra que se utilizd fue no probabilistico, mediante un método
intencional.  Los criterios que se utilizaron para la inclusion fueron que
pertenezcan al grupo de entrenamiento de la seleccion de la categoria infantil de la
Federacion Deportiva de Chimborazo de acuerdo a la solicitud que se realizd a la

Federacion Deportiva de Chimborazo (Ver Anexo 4) y el criterio de exclusion
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fueron para los deportistas de patinaje que no pertenecen a la categoria infantil, y

ademas para nifios o nifias que tenian menos de seis afios de edad.

Antes de la aplicacion del test se realiz6 una reunion con los padres de familia,
en donde se les explico de que la investigacion se trataba de medir las capacidades
fisicas mediante el test llamado alpha fitness (test validado cientificamente) y las
aptitudes deportivas en los campeonatos que han participado, mediante los tiempos
y marcas; realizado en dos estaciones: la primera al inicio de la investigacion y la
segunda después de 10 semanas de intervencion, procurando que los parametros en
los que se va a evaluar sean lo mas semejante al primero. Ademas se les entreg6 un
acta de compromiso previo la toma de informacion, dado que los participantes son
menores de 18 afios, la informacion fue recibida por los padres o tutores de los

mismos, con la finalidad de cumplir con las normas éticas de la investigacion.

Se trabajé con toda la poblacién debido a que es una poblacién pequefia, como
se muestra en la tabla, razon por la cual no necesitamos aplicar ninguna formula

para obtener la muestra de trabajo.

Tabla 1: Poblacion

Nifios 16 30.8%
Nifias 36 69.2%
TOTAL 52 100%

Elaborado por: Lic. Susana Paz
Fuente: Federacion Deportiva de Chimborazo
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3.6 Operacionalizacion de las Variables

3.6.1.- Variable Independiente: Condicion Fisica
Tabla 2: Variable Independiente
Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Item Baésicos Técnicas e Instrumentos
La Condicidn Fisica esta determinada por | Capacidades Resistencia Capacidad Técnica
capacidades bioenergéticas y capacidades | Bioenergéticas Velocidad Aer6bica medida Test
neuromusculares que hacen que cada Agilidad con test
individuo tenga su propia composicion Instrumento
corporal. (composicion corporal) Fuerza de tren . Test alpha fitness
superior Capacidad Motora
Fuerza de tren | Capacidad (De la Bateria, M. D. I. ALPHA-
Capacidades inferior Mdsculo Fitness: Test de campo para la
Neuromusculares Esquelética evaluacion de la condicion fisica
relacionada con la salud en nifios y
adolescentes. [Acceso: 12 de diciembre
IMC de 2013]). (Ruiz, Espafa, at, 2013
Pliegues .
Didmetros Medicion , de | Ver anexo 5.
Composicién Perimetros Antropometria
Corporal % de Grasa
%  Mdsculo
Esquelética

Fuente: Investigacién Propia
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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3.6.2 Variable Dependiente: Aptitud Deportiva

Tabla 3: Variable Dependiente

de velocidad y
resistencia

Capacidades Fisicas

Resistencia - Velocidad

Capacidades
Perceptivo-Motrices:
coordinacion y
equilibrio

Capacidades
Resultantes: agilidad

Pruebas
Distancia

segun la

Pruebas
Condiciones

segun las

Circuito Abierto

Habilidades

Por puntos

Eliminacion
Combinadas

Relevos a la Americana

Liebre

Técnicas e

Conceptualizacion Categorias Indicadores Item Baésicos Instrumentos
La aptitud deportiva en Tiempo efectivo Carriles Técnica
el patinaje viene . . .
definida por la aptitud Aptitud Motora Recorrido Contra reloj Test
motora del deportistas Marcas Establecidas Corta distancia Instrumento
dependiendo c idades Motrices: | Medio Fond T q
directamente  de  las apacidades c:ctrlces. edio Fondo _est e marcas
capacidades fisicas resllstggc(lja, l -b-l:-eerg' Fondo tiempos
bésicas, principalmente velocidad y tiexibiiida Ver anexo2.

Fuente: Investigacion Propia

Elaborado por: Lic. Susana Paz
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3.7.- Plan de Recoleccion de Datos

La recoleccion de datos se realizd en la pista de patinaje de la Federacion

Deportiva de Chimborazo, inmediatamente después de la aplicacion del test.

Tabla 4: Preguntas Basicas

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1.- ¢Para qué?

Para obtener mejores resultados en

menor tiempo.

2.- ¢De qué personas u objetos?

Dedicada a la seleccion infantil de
patinaje de la Federacién Deportiva de

Chimborazo.

3.- ¢ Sobre qué aspectos?

Las condiciones fisicas y la aptitud

deportiva en el patinaje

4.- ¢ Quién? O ¢Quiénes?

Investigador

5.- ¢Cuando?

Afio 2016 de enero a septiembre

6.- ¢D6nde?

En
Chimborazo, complejo deportivo El
Sabu

la Federacion Deportiva de

7.- ¢ Cuantas veces?

Se lo realiz6 dos veces

8.- ,Qué técnicas de

recoleccién?

Se utiliz6 el test de la Bateria, M. D. I.
ALPHA-Fitness: Test de campo para la
evaluacion de la condicion fisica
relacionada con la salud en nifos y
adolescentes. [Acceso: 12 de diciembre

de 2013]). (Ruiz, Espafia, at, 2013).

9.- ¢Con que?

Test alpha fitness, tiempo y marca

10.- ¢ En qué situacion?

Entrenamiento diario
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3.7.1 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE EVALUACION
Las variables estudiadas fueron:

Composicion Corporal: para el estudio de la composicion corporal se
evaluaron las medidas de peso, estatura, perimetro de brazo, perimetro de
cintura, perimetro de muslo, pliegue de triceps, pliegue subescapular,
pliegue del muslo, piegue de la pierna, didmetro de la mufieca y didmetro
de fémur , siguiendo la metodologia de The International Society for the
Advancement of Kinanthropometry (ISAK). Se analizd el perfil
antropomeétrico restringido ISAK, mediante un set antropométrico
(Cescorf, Brasil) compuesto de un plicometro cinta métrica y paquimetro.
Para el peso y la estatura se utilizé una balanza mecénica con tallimetro
((Health o meter Professional, Wellchallyn, México). Tras el registro de
medidas se aplicaron las formulas correspondientes para obtener los
siguientes parametros corporales, indice de masa corporal (IMC), se
calcul6é mediante la formula universal peso (kg) dividido por altura (m)
al cuadrado, masa grasa en (kg) y (%) mediante la formula de, masa dsea
en (kg) y (%) mediante la formula de, masa musculo esquelética en (kg)

y (%) mediante la formula.

Condicion fisica: el nivel de condicion fisica se analizé evaluando las
capacidades mediante la bateria de test Alpha Fitness Batery para nifios
y adolescentes ( (Ruiz, 2011) .Ver anexo 1. Cada nifio evaluado portaba

su hoja de registro.

Las capacidades evaluadas fueron las siguientes:

Capacidad Motora: dicha capacidad se evalué mediante el test de velocidad
agilidad 4x10m. En donde los deportistas corren a su mayor velocidad cuatro
tandas de 20 metros, y recogen una esponja en cada tanda para colocarla en la
linea de al frente después de cruzar los 10 m, evaluandose la coordinacién,

reaccién y velocidad. Se anota el tiempo que realizd al finalizar la prueba.
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Efectudndose en grupos de cuatro nifios cada evaluacion. Para ello se utilizdé una
cinta métrica para medir los 10 metros y una cinta para ubicarlos, ademas de
dos esponjas de colores ubicadas atras de la cinta y un crondmetro para

registrar el tiempo de ejecuciéon de la prueba.

e Capacidad Aerobica: esta prueba se ejecutd mediante la prueba de course
navette o llamado ida y vuelta. Ayudados de una grabacién del test de
course navette los patinadores corren en un tramo de 20m y se colocan
detras de la linea y corren atras de la linea ida y vuelta hasta el momento
en que no sean capaces de seguir el ritmo del estimulo sonoro facilitado
por la grabacion del test. Utilizando una cinta métrica para medir los 20
metros, sefialada por una cinta pegada al suelo, el parlante y una flash con
la grabacion del test course navette.

e Capacidad Musculo Esquelética: esta capacidad fue analizada mediante
dos test, uno para determinar la fuerza maxima de presién manual
(hamdgrip test ). Mediante un dinamémetro digital validado con la marca
smedley 111 y otro para determinar la fuerza explosiva en los miembros
inferiores, con el test de salto a pies juntos (Ruiz, 2011), donde se utilizo
una cinta métrica para medir la distancia de cada salto y una cinta pegada

al piso para que se ubiquen los deportistas.

Dentro de la presente investigacion la técnica que se utilizo es el test con su

instrumento el test (alpha fitness).

Se utilizo el test alpha fitness el cual es un test validado cientificamente, con el
que se midié cada uno de los parametros de las condiciones fisicas, dividiéndose en
capacidad motora, capacidad aerdbica, capacidad musculo — esquelética y la
composicion corporal de la categoria infantil del patinaje de la Federacion

Deportiva de Chimborazo, en dos aplicaciones con el pre test y el pos test, con un
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espacio de tiempo de 10 semanas, en las cuales se intervino con dos horas diarias
de trabajo y cuatro dias a la semana. (Ver anexo 2)

Mientras que la aptitud deportiva se midié con un test de tiempo y marca, en
donde se registran los tiempos y las marcas de las diferentes pruebas de la categoria
infantil de patinaje, de la misma manera que el test anterior se aplic en dos tiempos
al inicio con un pre test y al final después de la intervencién de 10 semanas con un

post test. (Ver anexo 2)

Los materiales que se utilizaron en los test aplicados fueron: tres cintas métricas
no elasticas, una escuadra, una balanza, plicometro (pinzas que ayudan a medir el
pliegue cutaneo), rotulador, calibrador, dinamémetro, conos o tortugas, cinta

adhesiva, tres esponjas de colores diferentes, parlante y flash para la musica.

3.8. PLAN DE PROCESAMIENTO DE DATOS

Con los datos obtenidos con la aplicacion de los instrumentos seleccionados para
esta investigacion, los test pre y post test aplicado a 52 deportistas de la categoria
infantil de la seleccion de patinaje de la Federacion Deportiva de Chimborazo se
procedié de la siguiente manera:

Revision critica de la informacion recogida: El test se presento a los técnicos

de la disciplina que pertenecen a la Federacion Deportiva de Chimborazo, el

profesor  Luis Chicaiza y el profesor Freddy Rosero para su respectiva

validacion.

a) Tabulacién de la informacién: Se calculd los datos obtenidos luego de
utilizar los instrumentos de investigacion, con la ayuda del programa spss.

b) Presentacion de datos: Al terminar de recoger los datos, inmediatamente
se procesaron los datos para presentarlos mediante gréaficos y tablas
individuales en el orden en el que se recogieron, asi también como la

interpretacion y analisis.
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c)

d)

Anélisis de resultados: Los analisis de los resultados se realizaron por test
individual de composicion corporal, mediante el método de Isak, utlizando
analizando factores intrasujetos (sexo y edad) y los factores entrasujetos
(intervencidn y evaluacion), con las medidas de perimetros de brazo, cintura
y muslo; asi como las medidas de los pliegues cutaneos de tricep,
subescapular, muslo y pierna; de la misma manera el didmetro de la mufieca
y del femur; aplicando las respectivas formulas para la valoraciéon del
porcentaje y kilogramos de la masa grasa, masa muscular y masa musculo
esquelética. En cuanto a la evaluacion de capacidad motor se realizo con la
medida de presion manual y salto longitudinal; la capacidad de velocidad —
agilidad se midio en base a la prueba de 4x100 y finalmente la capacidad
aerobica se evalud con la carrera de 20 metros.

Interpretacion de resultados: La interpretacion de los datos se elaboraron
de acuerdo a la sustentacion del marco teorico.

Comprobacion de la hipotesis y seleccion del estadigrafo: Se aplico el
método de anova factorial mixto, porque se mide mas de dos variables, en
cuanto se analiz6 el efecto de la edad, del sexo y de la intervencion,
realizdndose un andlisis para todos los factores, determinando valores
observados y los valores esperados, relacionandolos y verificado la

hipétesis.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 RESULTADOS DEL TEST APLICADO A LOS DEPORTISTAS DE
PATINAJE

En el trabajo de investigacion que se realizd, se ejecutaron diferentes analisis
que se encuentran dentro de los test propuestos anteriormente para las dos variables,
siendo asi la bateria de alpha fitness y las marcas.

Cada uno de los test con sus respectivos parametros; previamente analizando
algunos datos descriptivos como por ejemplo el sexo, la edad de los deportistas y
sus diferentes categorias a las que pertenecen, representadas estas en grafico tipo
pastel, al ser analisis descriptivos.

A continuacion se representan todos los andlisis del pre test, tanto
cualitativamente como cuantitativamente de acuerdo a los parametros de evaluacion
de la bateria alpha fitness, tanto en su composicion corporal, como en la capacidad
motora, fuerza méaxima, fuerza explosiva, resistencia aerébica y VO2 maximo de
forma indirecta.

Asi también el anélisis de la aptitud deportiva en las diferentes pruebas de
competencia, especificas del patinaje de velocidad, en donde se analizaron las
siguientes pruebas: prueba combinada, sprint, liebre, contra reloj y la prueba de
habilidades.

Finalmente se realizaron las comparaciones entre el pre test y el post test de cada
una de las valoraciones obtenidas en los dos test aplicados, los cuales se encuentran
representados en grafico mediante el tipo de barras, segun los datos del programa
estadistico spss.



4.1.1 DATOS DESCRIPTIVOS
SEXO

Tabla 5: Sexo

DEPORTISTAS FRECUENCIA PORCENTAJE

Nifio 19 37
Nifia 33 63
Total 52 100

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Sexo
_.-_

37%
63% Masculino

Femenino /

Figura 11: Sexo

Andlisis de Datos

Segun la figura presentada se evidencia que el 63% de los deportistas de la categoria

infantil de la disciplina de patinaje son de sexo femenino, y el 37% pertenecen al

sexo masculino.

Interpretacion de Resultados

De acuerdo a esto se interpreta que la mayoria de los deportistas de la categoria

infantil de patinaje de la Federacion Deportiva de Chimborazo pertenecen al sexo

femenino.
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EDAD - CATEGORIA
Tabla 6: Edad - Categoria

CATEGORIA FRECUENCIA PORCENTAJE
Premini Infantil 3 -6 7 13.46
Mini Infanti 7-8 18 34.6
Pre Infantil 9-10 15 28.85
Infantil 11-13 12 23.09
Total 52 100

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Edad - Categorias
Premini il
oy T

Mini Infantil

Pre Infantil

Figura 12: Edad - Categoria

Andlisis de Datos

En el grupo de patinaje de la Federacion Deportiva de Chimborazo existe un 13%
de deportistas que pertenecen a la categoria Premini Infantil en la edad de 6 afios,
un 35% de nifios y nifias que pertenecen a la categoria Mini Infantil en la edad de 7
a 8 afios, un 29% en la categoria Pre Infantil en la edad de 9 a 10 afios y un 23% en
la categoria Infantil con una edad de 11 a 13 afios.

Interpretacion de Resultados

En la categoria Mini Infantil es en donde se encuentran mas deportistas,
seguidamente de la categoria Pre Infantil, encontrandose seguido de la categoria
Infantil y posteriormente la categoria Premini Infantil que para esta investigacion

se trabaj6 solamente desde los 6 afios.
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4.1.2 TEST ALPHA - PRE TEST

4.1.2.1 COMPOSICION CORPORAL - PRE TEST

INDICE DE MASA CORPORAL - PRE TEST

Tabla 7: indice de Masa Corporal - Pre Test

RANGO FRECUENCIA PORCENTAJE

Alto 5 9.6
Bajo 13 25.0
Medio 15 28.8
Muy Alto 1 1.9
Muy Bajo 18 34.6
Total 52 100.0

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Indice de Masa Corporal

Anélisis de Datos

En la primera evaluacién del indice de masa corporal se evidencia que el 34% de
los deportistas se encuentran en un rango muy bajo, el 29% se encuentra en un rango

medio, el 25% se encuentra en un rango bajo, el 10% en un rango alto y el 2% en

un rango muy alto.

Alto
10% .

25% Bajo

N Meao ’/

Figura 13: Indice de Masa Corporal

Interpretacion de Resultados

De acuerdo a la tabla de resultados del test aplha, la mayoria de deportistas se

encuentran en un rango muy bajo del indice de masa corporal en la primera

evaluacion.
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PERIMETRO DE LA CINTURA - PRE TEST

Tabla 8: Perimetro de la Cintura - Pre Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
Alto 3.8 2
Bajo 17.3 9
Medio 21.2 11
Muy Alto 1.9 1
Muy Bajo 55.8 29
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Perimetro de la Cintura

alto
4% bajo
. 17%

4

medio
21%

56%

muy alto
2%

Figura 14: Perimetro de Cintura

Andlisis de Datos

Mediante la evaluacion del pre test del perimetro de la cintura, se puede observar
que el 56% de los deportistas se encuentran en un rango muy bajo, el 21% en un
rango medio, el 17% en un rango bajo, el 4% en un rango alto y el 2% en un rango
muy alto.

Interpretacion de Resultados

La mayoria de los nifios y nifias de la disciplina de patinaje de la Federacion
Deportiva de Chimborazo se encuentran en un rango muy bajo en cuanto a la
evaluacion del perimetro de cintura. Segun la tabla del test alpha fitness.
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PLIEGUE DEL TRICEPS - PRE TEST

Tabla 9: Pliegue del Triceps - Pre Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA

Alto 28.8 15
Bajo 9.6 5
Medio 34.6 18
Muy Alto 17.3 9
Muy Bajo 9.6 5
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Pliegue del Triceps

‘MTU-

alto
29%

9%’

Figura 15: Pliegue del Triceps — Pre Test

Andlisis de Datos

Del 100% de los deportistas el 35% se ubican en un rango medio en cuanto a las
medidas de pliegue del triceps, el 29% esta en un rango alto, el 17% en un rango
muy alto, el 10% en un rango muy bajo y el 9% en un rango bajo de acuerdo en

la evaluacion del pre test.

Interpretacion de los Resultados

La gran mayoria de los deportistas de patinaje de la Federacion Deportiva de

Chimborazo de la categoria infantil se encuentran en un rango medio en cuento a la

medida de los pliegues del triceps en la primera evaluacion.
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PLIEGUE CUTANEO SUBESCAPULAR — PRE TEST

Tabla 10: Pliegue Cutaneo Subescapular - Pre Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
alto 30.8 16
bajo 115 6
medio 19.2 10
muy alto 9.6 5
muy bajo 28.8 15
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Pliegue Subescapular

muy ba% alto 310/
-9%"

%
0
muy alta 9%

Figura 16: Pliegue Subescapular

Andlisis de Datos

Del 100% de deportistas, el 31% se ubica con un rango alto, el 29% se encuentran
en un rango muy bajo, el 19% esta en un rango medio, el 12% en un rango bajo y

finalmente el 9% en un rango muy alto.

Interpretacion de Resultados

Es notorio que en la primera evaluacion la mayor cantidad de deportistas de
patinaje de la Federacion Deportiva de Chimborazo tienen el pliegue cutaneo

subescapular en un rango alto de acuerdo al test alpha.

98



MASA GRASA % - PRE TEST

Tabla 11: Masa Grasa % - Pre Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA

Alto 36.5 19
Bajo 7.7 4
Medio 21.2 11
muy alto 32.7 17
muy bajo 1.9 1
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz

Masa Grasa %

Muy Bajo
M 36%
uy Alto -\ Alto

Bajo

\ ot 8%
"’

Figura 17: Masa Grasa %

Andlisis de Datos

Del 100% de los patinadores de la categoria infantil de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, el 36% tiene un porcentaje de masa grasa alto, el 33% tiene un
porcentaje de masa grasa muy alto, el 21% tiene un porcentaje de masa grasa medio,
el 8% tiene un porcentaje de masa grasa bajo, y el 2% tiene un porcentaje de masa

grasa muy bajo.

Interpretacion de Resultados

La mayoria de deportistas tiene un nivel de masa grasa alto y muy alto al inicio de

la evaluacion, seguido de un grupo que se encuentra en un rango medio.
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4.1.2.2 CONDICION FISICA - PRE TEST

FUERZA MAXIMA DEL TREN SUPERIOR - PRE TEST

Tabla 12: Fuerza Maxima del Tren Superior - Pre Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA

bajo 3.8 2
muy bajo 96.2 50
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Fuerza Maxima del Tren Superior

_

a

_
4%

muy bajo
96%

Figura 18: Fuerza Méaxima de Tren Superior

Andlisis de Datos

Del 100% de las nifias y nifios que se evaluaron el 96% poseen una fuerza maxima

en un rango muy bajo, mientras que el 4% se hallan en un rango bajo.

Interpretacion de Resultados

Précticamente todo el equipo se encuentra en un rango muy bajo de fuerza maxima
de tren superior.
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FUERZA EXPLOSIVA DEL TREN INFERIOR - PRE TEST

Tabla 13: Fuerza Explosiva del Tren Inferior - Pre Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
alto 115 6
bajo 23.1 12
medio 17.3 9
muy alto 1.9 1
muy bajo 46.2 24
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz

Fuerza Explosiva de Tren Inferior

Figura 19: Fuerza Explosiva de Tren Superior — Pre Test

Andlisis de Datos

Del 100% de los deportistas, el 46% se encuentra en un rango muy bajo de fuerza
explosiva del tren inferior, el 23% en un rango bajo, el 17% en un rango medio, el

12% en un rango alto y el 2% en un rango muy alto, en la primera medida.

Interpretacion de los Resultados

La mayoria de los deportistas se encuentran con un nivel bajo y muy bajo nivel de

fuerza explosiva en el tren inferior, y tan sélo el 17% se encuentran en un nivel

medio de fuerza de tren inferior. Segun la evaluacion del test alpha fitness.




CAPACIDAD MOTORA - PRE TEST

Tabla 14: Capacidad Motora - Pre Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
alto 12 6
bajo 31 16
medio 29 15
muy alto 4 2
muy bajo 25 13
Total 100 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz

Capacidad Motora i"tf

0

muy bajo

25%
A—— bajo
— &

29% /

Figura 20: Capacidad Motora

muy alto
4%

Andlisis de Datos

Del 100% de los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo, el 31% se
ubican en el rango bajo, el 29% se ubica en el rango medio, el 25% en el rango muy

bajo, el 11% en el rango alto, el 4% en el rango muy alto de la evaluacion del pre

test.

Interpretacion de Resultados

La mayoria de patinadores de la Federacion Deportiva de Chimborazo se situan en

un rango medio, bajo y muy bajo de capacidad motora, y solamente una minoria

se sitlla en un rango alto y muy alto.
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CAPACIDAD AEROBICA - PRE TEST

Tabla 15: Capacidad Aerdbica - Pre Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
alto 21 11
bajo 15 8
medio 35 18
muy alto 15 8
muy bajo 14 7
Total 100 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Capacidad Aerdbica

alto

)

Figura 21: Capacidad Aerdbica

Andlisis de Datos

Del 100% de los patinadores de la Federacion Deportiva de Chimborazo el 35% se

encuentra en rango medio, el 21% esta en el rango alto, el 15% se ubican en el

rango bajo y muy alto y el 14% en el rango muy bajo.

Interpretacion de Resultados

De acuerdo al pre test de capacidad aerdbica, la mayoria de deportistas se

encuentran en un nivel medio, alto y muy alto de acuerdo a la tabla de evaluacion

del test alpha fitness.
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VO2 MAXIMO - PRE TEST

Tabla 16: VO2 Maximo - Pre Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA

Bueno 65.4 34
excelente 23.1 12
Medio 11.5 6
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

medio VO2 Maximo
12%

A_

excelente
23%
bueno

65% '

Figura 22: VO2 Méaximo

Andlisis de Datos

Del 100% de los deportistas de patinaje de la Federacidon Deportiva de Chimborazo,
el 65% se establecen en un rango bueno, el 23% en un rango excelente el 12% en

un rango medio, de acuerdo a la evaluacion del pre test aplicado.

Interpretacion de Resultados

La mayoria de los deportistas se encuentran en un nivel bueno de VO2 maximo
indirecto, capacidad muy necesaria en esta disciplina deportiva.
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4.1.3 TEST ALPHA - POST TEST

4.1.3.1 COMPOSICION CORPORAL

INDICE DE MASA CORORAL - POST TEST

Tabla 17: indice de Masa Corporal - Post Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
Alto 3.8 2
Bajo 19.2 10
Medio 38.5 20
muy bajo 38.5 20
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

\

Indice de Masa

to/" "bajo-

|

Figura 23: Indice de Masa - Post Test

Andlisis de Datos

Del 100% de los deportistas de patinaje de la Federacidén Deportiva de Chimborazo

el 39% se ubican en el rango medio del indice de masa corporal, el 38% en el rango

muy bajo, el 19% en el rango bajo y el 4% en el rango alto.

Interpretacion de Resultados

Basada en la figura se interpreta que la mayoria de los deportistas se encuentran en
un nivel medio y muy bajo de indice de masa corporal de los deportistas de patinaje

de la Federacion Deportiva de Chimborazo.
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PERIMETRO DE LA CINTURA - POST TEST

Tabla 18: Perimetro de la Cintura - Post Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
alto 1.9

bajo 11.5

medio 25.0 11
muy bajo 61.5 29
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz

Perimetro de la Cintura
al:o bajo
2% 91%

A=

medio
muy bajo 25%
62%
Figura 24: Perimetro de la Cintura

Andlisis de Datos

Segun la figura presentada se evidencia que el 62% de los deportistas de la categoria
infantil de la disciplina de patinaje se encuentran en un rango bajo del perimetro de

cintura después de la aplicacion de la intervencion, mientras que el 25% en un rango

medio, el 11% en un rango bajo y el 2% en un rango alto.

Interpretacion de Resultados

De acuerdo a esto se interpreta que la mayoria de los deportistas de la categoria

infantil de patinaje de la Federacion Deportiva de Chimborazo se encuentran con

un perimetro de cintura muy bajo y medio.
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PLIEGUE DEL TRICEPS - POST TEST

Tabla 19: Pliegue del Tricep - Post Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA

Alto 154 8
Bajo 115 6
Medio 55.8 29
Muy Alto 3.8 2
Muy Bajo 135 7
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz

Pliegue del Triceps

Figura 25: Pliegue del Triceps - Post Test

Andlisis de Datos

Segun la figura presentada se evidencia que el 56% de los patinadores de la
Federacion Deportiva de Chimborazo se encuentran con un rango medio de pliegue
de triceps, el 15% se encuentra en un rango alto, el 13% en un rango muy bajo, el

12% en un rango bajo y el 4% en un rango muy alto.

Interpretacion de los Resultados

Después de la intervencidn se observa que la mayoria de los deportistas de patinaje
de la Federacion Deportiva de Chimborazo se ubican en un rango medio en cuanto
a las medidas del pliegue cutaneo del triceps, seguido del rango alto, bajo y muy

bajo.
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PLIEGUE CUTANEO SUBESCAPULAR - POST TEST

Tabla 20: Pliegue Cutaneo Subescapular - Post Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
alto 13.5 7
bajo 17.3 9
medio 42.3 22
muy alto 5.8 3
muy bajo 21.2 11
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

PLIEGUE SUBESCAPULAR alto

muy bajo
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Figura 26: Pliegue Subescapular - Post Test

Andlisis de Datos

Segun la figura presentada se evidencia que el 42% de los deportistas de la categoria
infantil de la disciplina de patinaje se encuentran con un pliegue cutaneo
subescapular valorado en un rango medio, el 21% en un rango muy bajo, el 17% en

un rango bajo, el 14% en un rango alto y 6 son de sexo femenino, y el 6% en un

rango muy alto.

Interpretacion de Resultados

Después de la intervencion se evidencia que
categoria infantil de patinaje de la Federacion Deportiva de Chimborazo se

encuentran en un rango medio en cuanto a las medidas del plegue cutaneo

subescapular.
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MASA GRASA % - POST TEST

Tabla 21: Masa Grasa % - Post Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA

Alto 327 17
Bajo 115 6
Medio 44.2 23
muy alto 5.8 3
muy bajo 5.8 3
Total 100.0 52

Andlisis de Datos

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Masa Grasa %
muy bajo
%

alto
33%

aJo

11%

Figura 27: Masa Grasa % - Post Test

Segun la figura presentada se evidencia que el 44% de los deportistas de la categoria

infantil de la disciplina de patinaje se encuentran en un rango medio de masa grasa,

después de la aplicacién de la intervencién, mientras que el 33% en un rango alto,

el 11% en un rango bajo y el 6% en un rango muy alto y muy bajo.

Interpretacion de Resultados

De acuerdo a esto se interpreta que la mayoria de los deportistas de la categoria

infantil de patinaje de la Federacion Deportiva de Chimborazo han alcanzado con

una masa grasa media.
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4.1.3.2 CONDICION FiSICA

FUERZA MAXIMA DEL TREN SUPERIOR — POST TEST

Tabla 22: Fuerza Maxima del Tren Superior - Post Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA

Bajo 5.8 3
Muy bajo 94.2 49
Total 100.0 52

Andlisis de Datos

Segun la figura presentada se evidencia que el 94% de los deportistas de la categoria
infantil de la disciplina de patinaje después de la intervencion han obtenido un rango

de muy bajo en la evaluacion de fuerza maxima de tren superior, y el 6% pertenecen

al rango bajo.

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz

Fuerza Maxima de Tren Superior

ba

muy bajo
94%

jA
6%

Figura 28: Fuerza Mé&xima de Tren Superior - Post Test

Interpretacion de Resultados

De acuerdo a esto se interpreta que la mayoria de los deportistas de la categoria
infantil de patinaje de la Federacion Deportiva de Chimborazo después de la

intervencion, se encuentran con una fuerza maxima de tren superior muy baja.
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FUERZA EXPLOSIVA DEL TREN INFERIOR - POST TEST

Tabla 23: Fuerza Explosiva del Tren Inferior - Post Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
alto 13.5 7
bajo 40.4 21
medio 9.6 5
muy bajo 36.5 19
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

FUERZA EXPLOSIVA DEL TREN
INFERIOR

alto — .
13%

bajo

-

Figura 29: Fuerza Explosiva del Tren Inferior - Post Test

Andlisis de Datos

Segun la figura presentada se evidencia que el 40% de los deportistas de la categoria
infantil de la disciplina de patinaje, han obtenido en la fuerza explosiva de tren
inferior un rango bajo, con el 37% un rango muy bajo, con el 13% un rango alto y

con el 10% un rango medio.
Interpretacion de Resultados

De acuerdo a esto se interpreta que después de la intervencion, la mayoria de los
deportistas de la categoria infantil de patinaje de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, se ubican en un rango bajo y muy bajo de la fuerza explosiva de tren

inferior.
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CAPACIDAD MOTORA - POST TEST

Tabla 24: Capacidad Motora - Post Test

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA

alto 29 15
bajo 19 10
medio 27 14
muy alto 12 6
muy bajo 14 7
Total 100 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz

Capacidad Motora
muy bajo
14%

11%

Andlisis de Datos

Del 100% de los deportistas de la Federacion Deportiva de Chimborazo, el 29% se
ubican en el rango bajo, el 27% se ubica en el rango medio, el 19% en el rango muy
bajo, el 14% en el rango muy bajo y el 11% en el rango muy alto de la evaluacion

post test.

—~

Figura 30: Capacidad Motora - Post Test

Interpretacion de Resultados

Después de aplicar la intervencion en los patinadores de la categoria infantil de la

Federacion Deportiva de Chimborazo, la mayoria se sitdan en un rango alto y

medio, de capacidad motora, seguidos por un rango bajo y muy bajo.

112




CAPACIDAD AEROBICA - POST TEST

Tabla 25: Capacidad Aerébica
RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA
alto 9.6 5
bajo 5.8 3
medio 32.7 17
muy alto 32.7 17
muy bajo 19.2 10
Total 100 52

Anélisis de Datos
Segun al gréafico presentado el 33% de los patinadores de la Federacidén Deportiva
de Chimborazo se encuentra en rango medio y muy alto de la capacidad aerdbica,

mientras que el 19% esta en el rango muy bajo, el 9% se ubican en el rango alto

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana

Capacidad Aerobica

muy baj SN

alto bajor.

Paz

&

Figura 31: Capacidad Aerdbica - Post Test

y el 6% enunrango bajo.

Interpretacion de Resultados

De acuerdo al post test que se aplicé al finalizar la intervencion la mayoria de los y
las patinadoras, en cuento a la capacidad aerébica se encuentran en un nivel medio

y muy alto.
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VO2 MAXIMO -POST TEST

Tabla 26: VO2 Maximo

RANGO PORCENTAJE FRECUENCIA

buena 65.4 34
excelente 23.1 12
media 11.5 6
Total 100.0 52

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

VO2 Maximo

medio
12%
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excelente

23%
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65% (

Figura 32: VO2 Méaximo

Andlisis de Datos

Del 100% de los deportistas de patinaje de la Federacion Deportiva de Chimborazo,
el 65% se establecen en un rango bueno, el 23% en un rango excelente el 12% en

un rango medio, de acuerdo a la evaluacion del post test aplicado.

Interpretacion de Resultados

Después de la intervencién la mayoria de los deportistas se encuentran en un nivel

bueno de VO2 méximo indirecto, seguido de un nivel excelente y medio.
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4.1.4 CUADROS COMPARATIVOS - DESCRIPTIVOS

ESTATURA

Media de la variable estatura por grupos de estudio

Tabla 27: Media de la variable estatura

Intervalo de confianza al
95%
Limite
Medida Media Error estandar | Limite inferior superior
Estatura Nifio <10 Pre-test 1.211 027 1.157 1.265
(m) afos
Pos-test 1.223 .027 1.169 1.278
>10 Pre-test 1.457 .033 1.391 1.523
afos
Pos-test 1.465 .033 1.398 1.532
Nifia <10 | Pre-test 1.244 .016 1.211 1.277
afos
Pos-test 1.257 .017 1.224 1.290
>10 | Pre-test 1.445 .023 1.398 1.492
afios
Pos-test 1.454 .023 1.407 1.501
Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
Comparacion Estadistica para a variable Estatura
Tabla 28: Comparacion Estadistica
95% de intervalo de
confianza para diferencia®
Diferencia
de medias Error Limite
Medida (1-J) estandar | p | inferior | Limite superior
Estatura Nifilo <10 |Pre-test |Post-test -.012" .004 | .003 -.020 -.004
(m) 8N9S 'post-test | Pre-test 012" .004|.003| 004 020
>10 | Pre-test | Post-test -.009 .004|.050| -.017 .000
anos I'post-test | Pre-test 009 .004[.050| .000 017
Nifia <10 |Pre-test | Post-test -.013" .002 | .000 -.018 -.009
anos | post-test | Pre-test 013" .002|.000| .009 018
>10 | Pre-test | Post-test -.009" .003 | .009 -.016 -.002
anos I'post-test | Pre-test 009" .003[.009| .002 016

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 33: Estatura de participantes menores de 10 afios
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Figura 34: Estatura de participantes mayores de 10 afios

Analisis e Interpretacién de Resultados

En la tabla 27 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
estatura (m) antes y después de la intervencion y agrupado por nifios y nifias
menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 28 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable estatura incremento significativamente
independientemente del sexo y de la edad (nifios menores de 10 afios: DM= 0.012+
0.004, p=0.003; nifios mayores de 10 afios: DM= 0.009+£0.004, p=0.050; nifias
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menores de 10 afios: DM= 0.013+£0.002, p<0.001; nifias mayores de 10 afos:
DM=0.009+0.003, p=0.009).

PESO

Media de la variable peso por grupos de estudio

Tabla 29: Media de la variable peso por grupos de estudio

Intervalo de confianza al
95%
Error Limite Limite
Medida Media estandar inferior superior
Peso (Kg)  Nifo <10 afios | Pre-test 26.444 2.276 21.865 31.024
Pos-test 26.333 2.120 22.069 30.598
>10 afios | Pre-test 42.667 2.788 37.058 48.275
Pos-test 41.833 2.596 36.610 47.057
Nifia <10 afios | Pre-test 27.833 1.394 25.029 30.638
Pos-test 28.500 1.298 25.888 31.112
>10 afios | Pre-test 42.083 1.971 38.118 46.049
Pos-test 42.458 1.836 38.765 46.152
Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
Comparaciones estadisticas para la variable de Peso
Tabla 30: Comparacion Estadistica
95% de intervalo de
confianza para diferencia®
Diferencia de Error Limite Limite
Medida medias (I-J) estandar p inferior superior
Peso Nifio <10 Pre-test | Post-test 111 495 | 823 -.884 1.106
(Kg) afios
Post-test | Pre-test -111 .495 | .823 -1.106 .884
>10 | Pre-test | Post-test 714 561 |.209 -414 1.842
afios
Post-test | Pre-test -714 .561 | .209 -1.842 414
Nifia <10 Pre-test | Post-test -.667" .3031.033 -1.276 -.058
afios
Post-test | Pre-test 667" .303|.033 .058 1.276
>10 | Pre-test | Post-test -.375 428 | .386 -1.236 486
afios
Post-test | Pre-test 375 428 .386 -.486 1.236

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 35: Comparacion de Peso en menores de 10 afios
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Figura 36: Comparacion de Peso en mayores de 10 afios

Analisis e Interpretacién de Resultados

En la tabla 29 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
peso (kg) antes y después de la intervencion y agrupado por nifios y nifias menores
y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 30 se muestran las comparaciones
estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la muestra
estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de medias
(post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se puede
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observar que la variable peso disminuyd significativamente en las nifias menores

de 10 afios de edad (DM= 0.66+ 0.30, p=0.033).

INDICE DE MASA CORPORAL

Media de la variable de indice de la Masa Corporal por grupos de estudio

Tabla 31: Media de la Variable IMC

Intervalo de confianza al 95%
Medida Media | Error estandar | Limite inferior | Limite superior
IMC (Kg/m2) Niflo <10 afios | Pre-test 18.060 959 16.130 19.989
Pos-test | 17545 .806 15.924 19.165
>10 afios | Pre-test | 19904 1.175 17.541 22.267
Pos-test | 19298 987 17.313 21.282
Nifia <10 afios |Pre-test | 17825 587 16.643 19.006
Pos-test | 17 893 493 16.901 18.886
>10 afios | Pre-test | 20084 831 18.413 21.755
Pos-test | 20.041 698 18.637 21.444
Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
Comparaciones estadisticas para la variable IMC
Tabla 32: Comparaciones estadistica
95% de intervalo de
confianza para
. ) diferencia®
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (1-3) estandar | P inferior | superior
IMC Nifio <10 |Pre-test | Post-test 515 3381|.134 -.164 1.194
(Kg/m2) afios
Post-test | Pre-test -515 .338(.134| -1.194 .164
>10 | Pre-test | Post-test .606 413 .149 -.226 1.438
afos
Post-test | Pre-test -.606 413|.149| -1.438 226
Nifia <10 |Pre-test | Post-test -.069 207 | .741 -.484 347
9% ['post-test | Pre-test .069 207 | .741 -.347 484
>10 |Pre-test | Post-test .043 .292 | .883 -545 .631
afios
Post-test | Pre-test -.043 .292 | .883 -.631 545

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 37: Comparacion de indice de Masa Corporal en menores de 10 afios
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Figura 38: Comparacion de indice de Masa Corporal en mayores de 10 afios

Andlisis e Interpretacion de Resultados

En la tabla 31 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
indice de masa corporal (kg/m2) antes y después de la intervencion y agrupado por
nifios y nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 32 se muestran
las comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de
la muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable indice de masa corporal disminuyé aunque no sea
significativamente.
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% MASA GRASA

Media de la variable de % Masa Grasa por grupos de estudio

Tabla 33: Media de la variable % de Masa Grasa

Intervalo de confianza al
95%
Error Limite Limite

Medid Media estandar inferior superior
Z)rgf'szsa Nifio <10 afios | Pre-test 24.193 2.984 18.193 30.193
Pos-test 22.928 2.353 18.196 27.659
>10 afios | Pre-test 26.410 3.384 19.607 33.213
Pos-test 24.678 2.668 19.313 30.042
Nifia <l0afios | Pre-test 32.486 1.827 28.812 36.161
Pos-test 25.116 1.441 22.218 28.013
>10 afios | Pre-test 36.807 2.584 31.611 42.003
Pos-test 29.093 2.038 24.996 33.191

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparacion estadistica para la variable de % Masa Grasa

Tabla 34: Comparacion Estadistica

Medida

% Masa Nifio
Grasa

95% de intervalo de
confianza para
diferenciaP®
Diferencia de Error
medias (I-J) estandar p Limite superior
<10 Pre-test | Post-test 1.266 1.979| 525 5.244
afos
Post-test | Pre-test -1.266 1.979| 525 2.712
>10 Pre-test | Post-test 1.733 2243 | 444 6.243
afios
Post-test | Pre-test -1.733 2.243| .444 2.778
Nifia <10 Pre-test | Post-test 7.371" 1.212| .000 9.807
afios
Post-test | Pre-test -7.371" 1.212| .000 -4.935
>10 Pre-test | Post-test 7.714" 1.713| .000 11.159
afios
Post-test | Pre-test 7.714° 1.713| .000 -4.269

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 40: Comparacion de Variable con mayores deportistas mayores de 10 afios

ANALISIS E INTERPRETACION

En la tabla 33 se observan las medias y el error estandar de la media de la variable
% de la masa grasa, antes y después de la intervencion y agrupado por nifios y nifias
menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 34 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estdndar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable % de masa grasa disminuyd significativamente en
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las nifias menores de 10 afios de edad (DM= 7.37+ 1.21, p<0.001) y nifias mayores
de 10 afios (DM=7.71 £ 1.71, p<0.001).

MASA MUSCULOESQUELETICA

Media de la variable de Masa Musculo esquelética por grupos de estudio

Tabla 35: Media de la Variable MUsculo esquelética

Intervalo de confianza
al 95%
Error Limite Limite
Medida Media estandar inferior superior
Masa Muasculo  Nifio <10 afios | Pre-test 44.538 063 44.412 44.664
esquelética Kg
Pos-test 44.496 .105 44.285 44.707
>10 afios | Pre-test 44.017 .071 43.874 44.160
Pos-test 44.147 119 43.908 44,386
Nifia <10 afios | Pre-test 33.532 .038 33.454 33.609
Pos-test 33.514 .064 33.385 33.643
>10 afios | Pre-test 33.255 .054 33.146 33.364
Pos-test 33.248 .091 33.066 33.430
Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
Comparacion Estadistica para la Variable Musculo esquelética
Tabla 36: Comparacion Estadistica de la variable Misculo esquelética
95% de
intervalo de
confianza para
. ) diferencia®
Diferencia
de medias Error
Medida (1-9) estandar | p | Limite superior
Masa Nifio <10 |Pre-test | Post-test 042 0531 .435 148
Musculo afios
esquelética Post-test | Pre-test -.042 .053 | .435 .065
Kg >10 |Pre-test | Post-test -.130" .060|.035 -.009
anos Post-test | Pre-test 130" .060|.035 251
Nifia <10 |Pre-test |Post-test 018 032|593 .083
afios
Post-test | Pre-test -.018 .032|.593 .048
>10 |Pre-test | Post-test .007 046 | .880 .099
afos
Post-test | Pre-test -.007 .046 | .880 .085

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 42: Comparacion de la variable Masa Musculo esquelética

ANALISIS E INTERPRETACION

En la tabla 35 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
masa musculo esquelética (Kg), antes y después de la intervencion y agrupado por
nifios y nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 36 se muestran
las comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de
la muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable % de masa grasa disminuy6 significativamente en
las nifias menores de 10 afios de edad (DM= 0.13+ 0.06, p=0.035).
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MASA OSEA Kg

Media de la variable de Masa Osea en Kg. por grupos de estudio

Tabla 37: Media de la variable Masa Osea

Intervalo de confianza al 95%

Medida Media | Error estandar | Limite inferior | Limite superior

Masa Osea Nifio <10 afios | Pre-test 4.753 295 4.161 5.346
(Kg)

Pos-test | 4.800 .313 4.172 5.429
>10 afios | Pre-test 6.403 334 5.732 7.075
Pos-test | 6.464 .355 5.751 7.177
Nifia <10 afios | Pre-test 4.719 180 4.357 5.082
Pos-test | 4.999 191 4.614 5.384
>10 afios | Pre-test 6.622 .255 6.109 7.135
Pos-test | 6.833 271 6.289 7.378

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparacion estadistica para la variable Masa Osea por grupos de estudio

Tabla 38: Comparacion Estadistica de la variable Masa Osea

95% de intervalo
de confianza para
diferencia®
Diferencia de Error
Medida medias (I-J) | estandar | p Limite superior
Masa Nifio <10 Pre-test | Post-test -.047 1471.750 248
Osea afios
(Kg) Post-test | Pre-test 047 147 .750 343
>10 | Pre-test | Post-test -.061 167 | .717 274
anos Post-test | Pre-test 061 167 |.717 396
Nifia <10 |Pre-test |Post-test -.280" .090 | .003 -.099
afios
Post-test | Pre-test 280" .090 | .003 461
>10 | Pre-test | Post-test -211 1271 .103 044
afios
Post-test | Pre-test 211 127 .103 467

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 44: Comparacion de Masa Osea en deportistas > 10 afios
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ANALSIS E NTERPRETACION

En la tabla 37 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
masa 0sea (Kg), antes y después de la intervencién y agrupada por nifios y nifias
menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 38 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable masa dsea aumento significativamente en las nifias

menores de 10 afios de edad (DM= 0.28+ 0.09, p=0.03).
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PERIMETRO DE LA CINTURA

Tabla 39: Media del Perimetro de la Cintura

Intervalo de confianza al 95%
Error Limite Limite
Medida Media estandar inferior superior
Perimetro de Nifio <10 Pre-test | 59 139 28.096 2647 115.631
Cintura afios
Pos-test | 59.333 28.120 2.793 115.873
>10 Pre-test | 66.543 31.858 2.487 130.598
anos
Pos-test | 65.043 31.886 933 129.153
Nifia <10 Pre-test | 86.090 17.205 51.496 120.684
anos
Pos-test| 85.248 17.220 50.624 119.871
>10 Pre-test | 67.563 24.332 18.639 116.486
anos
Pos-test | 63.838 24.353 14.873 112.802
Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
Comparacion estadistica para la variable Masa Osea por grupos de estudio
Tabla 40: Comparacion Perimetro de Cintura
95% de
intervalo de
confianza para
. . diferenciaP®
Diferencia
de medias Error
Medida (1-3) estandar | P | Limite superior
Perimetro Nifo <10 Pre-test | Post-test -194 2.3711.935 4572
de Cintura afos
Post-test | Pre-test 194 2.371|.935 4.961
>10 Pre-test | Post-test 1.500 2.688|.579 6.904
afos
Post-test | Pre-test -1.500 2.688|.579 3.904
Nifia <10 |Pre-test | Post-test 842 1.452 | 565 3.760
afos
Post-test | Pre-test -.842 1.452 | .565 2.077
>10 Pre-test | Post-test 3.725 2.053|.076 7.853
%% Tpost-test | Pre-test -3.725 2.053 |.076 403

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 45: Comparacion de Variables en el Perimetro de la Cintura < 10 afios
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Figura 46: Comparacion de Variable en deportistas >10 afios

ANALISIS E INTERPRETACION

En la tabla 39 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
perimetro de la cintura, antes y después de la intervencion y agrupado por nifios y
nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 40 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable perimetro de la cintura no existieron diferencias
significativas independientemente del sexo y la edad; mas aln se observd una
tendencia en las nifias mayores de 10 afios de edad (DM= 3.72 + 2.05, p=0.07).
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4.1.5 CUADROS COMPARATIVOS — CONDICION FIiSICA

Media de la variable Fuerza Maxima de Tren Superior

Tabla 41: Media de Fuerza Maxima de Tren Superior

Medida

Intervalo de confianza al 95%

Fuerza Maxima de
Tren Superior (kg)

Media | Error estandar | Limite inferior | Limite superior

Nifio | <10 afios | Pre-test 9.204 .849 7.498 10.911
Pos-test | 10.756 .995 8.755 12.756

>10 afios | Pre-test | 15757 962 13.823 17.692
Pos-test | 16.459 1.128 14.191 18.727

Nifia | <10 afios | Pre-test 8.884 520 7.840 9.929
Pos-test | 10.472 .609 9.247 11.697

>10 afios | Pre-test | 16.283 735 14.806 17.761
Pos-test | 16 458 862 14.726 18.191

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparacion estadistica para la variable Fuerza Maxima de Tren Superior

Tabla 42: Comparacion Estadistica para Fuerza Maxima del Tren Superior

95% de intervalo de
confianza para

. . diferencia®
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (I-J) estandar | p inferior | superior
Fuerza Nifio | <10 | Pre-test | Post-test -1.551" 5771.010| -2.711 -.301
Maxima afos -
de Post-test | Pre-test 1.551 577 |.010 391 2711
Tren >10 | Pre-test | Post-test -.802 654|.226| -2.117 513
Superior afos
(kg) Post-test | Pre-test 802 654 |.226| -513 2.117
Nifia | <10 | Pre-test | Post-test -1.588" 353|.000| -2.298 -.877
afos "
Post-test | Pre-test 1.588 .353.000 877 2.298
>10 | Pre-test | Post-test -175 500 |.728 | -1.179 .829
afos
Post-test | Pre-test 175 500 |.728 -.829 1.179

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 48: Comparacion de Fuerza Méxima de Tren Superior en > 10 afios

Analisis e Interpretacidén de Resultados

En la tabla 41 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
Fuerza méaxima de tren superior (kg) antes y después de la intervencion y agrupado
por nifios y nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 42 se muestran
las comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de
la muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable fuerza méxima de tren superior incremento
significativamente s6lo en el caso de los nifios y nifias menores de 10 afios
(DM=1.55+ 0.57, p=0.010 y DM=1.58 + 0.35, p<0.01, respectivamente). Sin
embargo, no se encontraron diferencias significativas en el caso de los nifios y nifias
> de 10 afos.
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FUERZA EXPLOSIVA DEL TREN INFERIOR

Medida de la variable Fuerza Explosiva del Tren Inferior

Tabla 43: Medida de la Variable Fuerza Explosiva del Tren Inferior

Intervalo de confianza
al 95% p
Error Limite Limite
Medida Media | estandar inferior superior
Fuerza Explosiva Nifo | <10 Pre-test | 123.889 7.487 108.836 138.942
de Tren Inferior afos .690
(cm) Pos-test | 129.000 6.412| 116.108| 141.892
>10 | Pre-test | 128 429 8.489| 111.360| 145.497
afios 918
Pos-test | 130.000 7.270| 115.382| 144.618
Nifia| <10 | Pre-test | 117.458 4585| 108.240| 126.676
afios 005
Pos-test | 122.667 3.927| 114.772| 130.561
>10 | Pre-test | 140.750 6.484| 127.714| 153.786
afios .021
Pos-test | 138.833 5.553| 127.668| 149.998

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparaciones Estadisticas para la variable de Fuerza Explosiva

Tabla 44: Comparaciones Estadisticas para la variable de Fuerza Explosiva

95% de intervalo
de confianza para
) . diferencia®
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (1-9) estdndar | P | inferior | superior
Fuerza Nifio | <10 | Pre-test | Post-test 5111 3.737| .178 | -12.625 2.403
Explosiva afios
de Tren Post-test | Pre-test 5.111 3.737|.178| -2.403| 12.625
Inferior >10 | Pre-test | Post-test -2286| 4.237|.592| -10.806| 6.234
(cm) afios
Post-test | Pre-test 2.286 4.237|.592| -6.234| 10.806
Nifia | <10 | Pre-test | Post-test -5.208" 2.288|.027| -9.810 -.607
afios -
Post-test | Pre-test 5.208 2.288.027 607 9.810
>10 | Pre-test | Post-test 1.917| 3.236|.556| -4.591| 8.424
anos
Post-test | Pre-test -1.917 3.236|.556 | -8.424 4.591

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 49: Comparacion de Fuerza Explosiva Tren Inferior < 10 afios
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Figura 50: Comparacion de Fuerza Explosiva de Tren Inferior > de 10 afios

Analisis e Interpretacién de Resultados

En la tabla 43 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
Fuerza Explosiva de tren inferior (cm) antes y después de la intervencion y
agrupado por nifios y nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 44
se muestran las comparaciones estadisticas pre test-post test en funcién del sexo y
de la edad de la muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la
diferencia de medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las
medias. Se puede observar que la variable fuerza explosiva de tren inferior
incremento significativamente en el caso de las niflas menores de 10 afios
(DM=5.20+ 2.28, p=0.02).
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CAPACIDAD MOTORA

Media de la variable Capacidad Motora

Tabla 45: Media variable de Capacidad Motora

Intervalo de confianza al
95%
Error Limite Limite
Medida Media | estandar inferior superior
Capacidad Motora | Nifio | <10 Pre-test | 13.401 452 12.492 14.310
(seg) afios
Pos-test | 12 571 611 11.343 13.800
>10 Pre-test | 13.180 513 12.149 14.211
anos
Pos-test| 9.956 .693 8.563 11.349
Nifia [ <10 Pre-test | 13 663 277 13.107 14.220
afos
Pos-test | 12 615 374 11.862 13.367
>10 Pre-test | 12 572 391 11.785 13.359
afos
Pos-test | 12321 529 11.257 13.385
Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
Comparaciones estadisticas para la variable Capacidad Motora

Tabla 46: Comparaciones estadisticas de Capacidad Motora

95% de intervalo
de confianza para
) . diferenciaP
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (1-9) estandar | p | inferior | superior
Capacidad | Nifio | <10 | Pre-test | Post-test 830" 322 1.013 182 1.478
Motora afios
(seg) Post-test | Pre-test -.830° 322|.013| -1.478 -.182
>10 |Pre-test | Post-test 716 .365|.050| -.019 1.451
afos
Post-test | Pre-test -716 .365|.050| -1.451 .019
Nifia | <10 | Pre-test | Post-test 1.049* 197 | .000 652 1.446
afios
Post-test | Pre-test -1.049" 197 |.000| -1.446 -.652
>10 | Pre-test | Post-test 251 279 |.373| -.310 812
afios
Post-test | Pre-test -.251 279|.373| -812 310

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 51: Comparacion de Capacidad Motora en menores de 10 afios
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Figura 52: Comparacion de Capacidad Motora en mayores de 10 afios

Anélisis e Interpretacion

En la tabla 45 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
Capacidad Motora (seg) antes y después de la intervencién y agrupado por nifios y

nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 46 se muestran las

comparaciones estad

muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable capacidad motora disminuyo significativamente en
el caso de los nifios menores de 10 afios y las nifias mayores y menores de 10 afios

(DM=0.83+0.32, p=0.01; DM=0.71+0.36, p=0.05; DM=1.04+0.19, p<0.001,

respectivamente).

isticas pre test-post test en funcidn del sexo y de la edad de la
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CAPACIDAD AEROBICA

Media de la variable Capacidad Aerobica por grupos de estudio

Tabla 47: Media de la Variable Capacidad Aerobica

Intervalo de confianza al
95%
Error Limite Limite
Medida Media| estandar inferior superior
Capacidad Aerébica | Nifio | <10 Pre-test | 3,034 517 1.996 4.073
(seq) anos
Pos-test| 3 509 797 1.906 5.111
>10 Pre-test | 3,159 586 1.981 4.336
afos
Pos-test| 6.114 .904 4.297 7.931
Nifia | <10 Pre-test | 2 628 316 1.992 3.264
afos
Pos-test | 3.280 488 2.299 4.261
>10 Pre-test | 3.360 447 2.460 4.260
anos
Pos-test | 3 737 .690 2.349 5.124

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparaciones estadisticas para la variable Capacidad Aerdbica

Tabla 48: Comparacion Estadistica - Capacidad Aerdbica

95% de intervalo
de confianza para
) . diferencia®
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (1-3) estandar | P | inferior | superior
Capacidad | Nifio | <10 |Pre-test | Post-test _474 326 .1521 -1.130 181
Aerobica afios
(seg) Post-test | Pre-test 474 326 (.152| -.181 1.130
>10 | Pre-test | Post-test -.451 370|.228| -1.195 292
afios
Post-test | Pre-test 451 370 (.228| -.292 1.195
Nifia | <10 | Pre-test | Post-test -.652" 200|.002| -1.053 -.250
afios -
Post-test | Pre-test 652 .200 | .002 250 1.053
>10 | Pre-test | Post-test -.377 283|.189| -.945 191
afios
Post-test | Pre-test 377 283|.189| -.191 .945

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 53: Comparacion de Capacidad Aerdbica en menores de 10 afios
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Figura 54: Comparacion de Capacidad Aerdbica en mayores de 10 afios

Analisis e Interpretacidén de Resultados

En la tabla 47 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
Capacidad Aerdbica (seg) antes y después de la intervencion y agrupado por nifios
y nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 48 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable capacidad aerdbica aumentd significativamente en
el caso de las nifias menores de 10 afios (DM=0.65+0.20, p=0.002).
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VO2 MAXIMO

Media de la variable 2 Mé&ximo por grupos de estudio

Tabla 49: Media del VO2 Maximo

Intervalo de confianza al
95%
Error Limite Limite
Medida Media | estandar inferior superior
VO2 maximo Nifio | <10 Pre-test | 47.419 2.267 42.862 51.977
(mi/kg/min) afios
Pos-test | 47518 2.299 42.896 52.140
>10 Pre-test | 36.704 2.570 31.536 41.872
afios
Pos-test| 37.482 2.607 32.241 42723
Nifia | <10 Pre-test | 46.244 1.388 43.453 49.035
afios
Pos-test | 46.985 1.408 44.155 49.815
>10 Pre-test | 42323 1.963 38.376 46.270
anos
Pos-test| 42,353 1.991 38.351 46.356

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparaciones estadisticas para la variable VO2 Maximo

Tabla 50: Comparaciones estadisticas del VO2 Maximo

95% de intervalo
de confianza para
. , diferencia®
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (1-9) estandar | P | inferior | superior
VO2 Nifio | <10 |Pre-test | Post-test -.099 1.061|.926| -2.231 2.034
maximo anos
(mifkg/min) Post-test | Pre-test .099 1.061|.926| -2.034 2.231
>10 | Pre-test | Post-test -2.157 1.203|.079| -4.575 261
anos
Post-test | Pre-test 2.157 1.203|.079 -.261 4575
Nifia | <10 |Pre-test | Post-test -741 650|.260| -2.047 565
anos
Post-test | Pre-test 741 .650 | .260 -.565 2.047
>10 | Pre-test | Post-test -.031 919 |.974| -1.878 1.816
anos
Post-test | Pre-test .031 919|.974| -1.816 1.878

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil

Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 55: Comparacion de VO2 Maximo en menores de 10 afios
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Figura 56: Comparacion de VO2 Maximo en mayores de 10 afios

Analisis e Interpretacién de Resultados

En la tabla 49 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
V02 Méaximo (kg/min) antes y después de la intervencion y agrupado por nifios y
nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 50 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que la variable VO2 Méaximo no existio cambios significativos;
aungue se evidencio una tendencia en el caso de los nifios mayores de 10 afios
(DM=2.15+1.20, p=0.079).
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4.1.6 CUADROS COMPARATIVOS - APTITUD DEPORTIVA
Media de la variable de Prueba Combinada por grupos de estudio

Tabla 51: Media de la Variable Prueba Combinada

Intervalo de confianza al
95%
Error Limite Limite
Medida Media | estandar inferior superior
Prueba Combinada | Nifio | <10 Pre-test | 21 302 2.399 16.479 26.126
(seq) afos
Pos-test | 20.861 2.126 16.587 25.135
>10 Pre-test | 35148 2.720 29.679 40.617
anos
Pos-test | 29,081 2.410 24.235 33.927
Nifia | <10 Pre-test | 22.804 1.469 19.851 25.758
afos
Pos-test | 22.389 1.302 19.772 25.006
>10 Pre-test | 31.927 2.078 27.750 36.104
anos
Pos-test| 31.490 1.841 27.789 35.191

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparaciones estadisticas para la variable Prueba Combinada

Tabla 52: Comparaciones estadisticas para Prueba Combinada

95% de intervalo
de confianza para
. , diferencia®
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (I-3) estdndar | p | inferior | superior
Prueba Nifio | <10 | Pre-test | Post-test
Combinada afios 441 1.764|.804| -3.106 3.988
(seq)
Post-test | Pre-test -.441 1.764|.804| -3.988 3.106
>10 | Pre-test | Post-test 6.067°| 2.001|.004| 2.045| 10.089
anos
Post-test | Pre-test -6.067" 2.001|.004 | -10.089| -2.045
Nifia | <10 | Pre-test | Post-test 415| 1.080|.703| -1.757| 2.587
anos
Post-test | Pre-test -.415 1.080|.703| -2.587 1.757
>10 | Pre-test | Post-test 437 1.528|.776 | -2.635| 3.509
afios
Post-test | Pre-test -437 1.528|.776| -3.509| 2.635

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 58: Comparacion de Prueba Combinada de mayores de 10 afios

Andlisis e Interpretacion de Resultados

En la tabla 51 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
Prueba Combinada (seg) antes y después de la intervencion y agrupado por nifios y
nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 52 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que el tiempo de ejecucion de la prueba combinada descendid
significativamente en los nifios mayores de 10 afios: DM= 6.06 + 2.00, p=0.004.
Por lo que se concluye que la intervencion fue efectiva para el caso de la prueba
combinada, puesto que todos los participantes mejoraron su tiempo y por lo tanto
su aptitud deportiva en dicha prueba en los nifios mayores de 10 afios de edad.
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PRUEBA CONTRA RELOJ

Media de la variable Prueba Contra Reloj por grupos de edad

Tabla 53: Media de la Variable Prueba Contra Reloj

Prueba
Contra
Reloj (seg)

Nifio <10 afios | Pre-test 27.533 1.783 23.948 31.118
Pos-test 26.814 1.756 23.284 30.345

>10 afios | Pre-test 35.121 2.022 31.057 39.186

Pos-test 34.997 1.991 30.994 39.000

Nifia <10 afios | Pre-test 29.308 1.092 27.112 31.503
Pos-test 28.782 1.075 26.620 30.944

>10 afios | Pre-test 38.773 1.544 35.669 41.878

Pos-test 38.385 1.521 35.328 41.442

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparaciones estadisticas para la variable Prueba Contra Reloj

Tabla 54: Comparaciones Estadisticas para la Variable Prueba Contra Reloj

95% de intervalo de
confianza para

. . diferencia®
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (I-9) estandar | Sig.? | inferior | superior
Prueba | Nifio|<10 |Pre-test |Post-test .
Contra afios 719 .196 | .001 324 1.114
Reloj
(seg) Post-test | Pre-test 719" 196 .001| -1.114 -.324
>10 | Pre-test | Post-test 124 223 | .579 -.323 572
afios
Post-test | Pre-test -124 223 | .579 -572 323
Nifla | <10 | Pre-test | Post-test 525 120 | .000 284 767
anos
Post-test | Pre-test -.525" 120|.000| -.767 -.284
>10 | Pre-test | Post-test 388" 170 .027 .047 730
afios
Post-test | Pre-test -.388" 170 .027 -730 -.047

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 59: Comparacion de la Prueba Contra Reloj en menores de 10 afios
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Figura 60: Comparacion de la Prueba Contra Reloj > 10 afios

Analisis e Interpretacién de Resultados

En la tabla 53 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
Prueba Contra Reloj (seg) antes y después de la intervencion y agrupado por nifios
y nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 54 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que el tiempo de ejecucion de la prueba contra reloj descendid
significativamente en nifios menores de 10 afios: DM=0.71 £ 0.19, p=0.001; nifias
menores de 10 afios: DM=0.52+0.12, p<0.001 y las nifias mayores de 10 afios:

DM=0.38+0.17 p=0.027.
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SPRINT

Media de la variable Prueba Sprint por grupos de estudio

Tabla 55: Media de la Variable Prueba Sprint

Intervalo de confianza al
95%
Error Limite Limite

Medida Media estandar inferior superior

Prueba Nifio <10 afios | Pre-test 42.570 963 40.633 44.507
Sprint

(seq) Pos-test 41.269 1.269 38.718 43.820
>10 afios | Pre-test 41.136 1.092 38.940 43.332
Pos-test 37.840 1.438 34.948 40.732
Nifia <10 afios | Pre-test 41.886 590 40.700 43.072
Pos-test 38.858 777 37.296 40.420
>10 afios | Pre-test 39.492 834 37.814 41.169
Pos-test 37.089 1.099 34.880 39.298

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparaciones estadisticas para la variable Prueba Sprint (seg)

Tabla 56: Comparaciones Estadisticas para la variable Prueba Sprint

95% de intervalo de
confianza para
. pe
Diferencia diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (1-3) estandar | p inferior | superior
Prueba |Nifio|<10 |Pre-test | Post-test
Sprint afios 1.434 1.456|.330 | -1.494 4.362
Se
(seq) Post-test | Pre-test -1.434 1.456 |.330 | -4.362 1.494
>10 | Pre-test | Post-test 3.429 1.918.080 -427 7.285
afos
Post-test | Pre-test -3.429 1.918|.080| -7.285 427
Nifia | <10 | Pre-test | Post-test 2.394' 1.022|.023 340 4.448
aros "
Post-test | Pre-test -2.394 1.022|.023| -4.448 -.340
>10 | Pre-test | Post-test 1.769 1.346 | .195 -.937 4.474
afios
Post-test | Pre-test -1.769 1.346|.195| -4.474 937

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 61: Comparacion en la Prueba de Sprint en menores de 10 afios
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Figura 62: Comparacion de la Prueba Sprint en mayores de 10 afios

Analisis e Interpretacién de Resultados

En la tabla 55 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
Prueba Sprint (seg) antes y después de la intervencion y agrupado por nifios y nifias
menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 56 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estdndar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que el tiempo de ejecucion de la prueba sprint descendio
significativamente en las nifias menores de 10 afios: DM= 2.39+1.02, p=0.023.
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PRUEBA DE HABILIDADES

Media de la variable prueba de Habilidades por grupos de estudio

Tabla 57: Media de variable Prueba de Habilidades

Intervalo de confianza al
95%
Error Limite Limite
Medida Media estandar inferior superior
Habilidades | Nifio <10 afos Pre-test 27.533 1.783 23.948 31.118
(seg)
Pos-test 26.814 1.756 23.284 30.345
>10 afios | Pre-test 35.121 2.022 31.057 39.186
Pos-test 34.997 1.991 30.994 39.000
Nifia <10 afios | Pre-test 29.308 1.092 27.112 31.503
Pos-test 28.782 1.075 26.620 30.944
>10 afios | Pre-test 38.773 1.544 35.669 41.878
Pos-test 38.385 1.521 35.328 41.442
Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
Comparacidn estadistica para la variable Prueba de Habilidades (seQ)
Tabla 58: Comparacion variable Prueba de Habilidades
95% de intervalo
de confianza para
, ) diferencia®
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (I-3) estandar | p | inferior | superior
Habilidades | Nifio | <10 | Pre-test | Post-test
(seg) afios .816 787 |.305| -.766 2.397
Post-test | Pre-test -.816 .787|.305| -2.397 766
>10 | Pre-test | Post-test 651 892 |.469 | -1.142 2.445
anos
Post-test | Pre-test -.651 892 | .469| -2.445 1.142
Nifia | <10 | Pre-test | Post-test 509 482 | 296 -.459 1.478
anos
Post-test | Pre-test -.509 482 |.296| -1.478 459
>10 | Pre-test | Post-test .998 681|.149| -371 2.368
anos
Post-test | Pre-test -.998 .681(.149| -2.368 371

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 63: Comparacion de Prueba de Habilidades en menores de 10 afios
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Figura 64: Comparacion de Prueba de Habilidades en mayores de 10 afios

Andlisis e Interpretacion de Resultados

En la tabla 57 se observan las medias y el error estdndar de la media de la variable
Prueba de Habilidades (seg) antes y después de la intervencion y agrupado por nifios
y nifias menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 58 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estandar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que el tiempo de ejecucion de la prueba habilidades no existen

cambios significativos en ninguno de los grupos.
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PRUEBA DE LIEBRE

Media de la variable prueba de liebre por grupos de estudio

Tabla 59: Media de la Variable Prueba de Liebre

Intervalo de confianza al
95%
Error Limite Limite

Medida Media estandar inferior superior
Prueba de | Nifio <10 afios | Pre-test 715.000 30.173 654.333 775.667
|(_S|Ez;e Pos-test 542.796 48.655| 444.968| 640.624
>10 afios | Pre-test 670.949 34.213 602.159 739.738
Pos-test 617.009 55.170 506.082 727.935
Nifia <10 afios | Pre-test 681.958 18.477 644.808 719.109
Pos-test 659.548 29.795 599.640 719.455
>10 afios | Pre-test 652.417 26.131 599.878 704.956
Pos-test 609.485 42.137 524.763 694.207

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz

Comparaciones estadisticas para la variable Prueba de Liebre

Tabla 60: Comparaciones Estadisticas para la Variable Prueba de Liebre

95% de intervalo de
confianza para
. ) diferenciaP
Diferencia
de medias Error Limite Limite
Medida (I-9) estandar | p inferior | superior
Prueba | Nifo|<10 |Pre-test |Post-test
de afios 44.051| 45.617|.339| -47.668| 135.771
Liebre
(seg) Post-test | Pre-test -44.051| 45.617|.339| -135.771| 47.668
>10 | Pre-test | Post-test -74.213| 73.560|.318| -222.115| 73.689
anos
Post-test | Pre-test 74.213| 73.560|.318| -73.689| 222.115
Nifia | <10 | Pre-test | Post-test 29.542 | 32.003|.361| -34.805| 93.889
anos
Post-test | Pre-test -29.542 | 32.003|.361| -93.889| 34.805
>10 | Pre-test | Post-test 50.063| 51.607 |.337| -53.700| 153.825
anos
Post-test | Pre-test -50.063| 51.607|.337| -153.825| 53.700

Fuente: Deportistas de patinaje de la FDCH categoria infantil
Elaborado por: Lic. Susana Paz
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Figura 65: Comparacion de Prueba de Liebre en menores de 10 afios
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Figura 66: Comparacion de Prueba de Liebre en mayores de 10 afios

ANALISIS E INTERPRETACION

En la tabla 59 se observan las medias y el error estandar de la media de la variable
Prueba Liebre (seg) antes y después de la intervencidn y agrupado por nifios y nifias
menores y mayores de 10 afios. Ademas en la tabla 60 se muestran las
comparaciones estadisticas pre test-post test en funcion del sexo y de la edad de la
muestra estudiada. Dichas comparaciones se presentan mediante la diferencia de
medias (post test — pre test) y el error estdndar de la diferencia de las medias. Se
puede observar que el tiempo de ejecucion de la prueba liebre no existen cambios
significativos en ninguno de los grupos.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
CONCLUSIONES

Al evaluar los objetivos plantados en el presente trabajo investigativo, se concluye

que:

La condicion fisica de los patinadores de la categoria infantil de la
Federacion Deportiva de Chimborazo al inicio de la investigacion se
encuentran en un rango bajo en forma general, es asi que en la prueba de
fuerza maxima del tren superior el 96% se encuentra en un rango muy bajo,
en la fuerza explosiva de tren inferior el 46% se ubica en un rango muy bajo,
en la capacidad motora el 31% se sitda en el rango bajo, en la prueba de
capacidad aerdbica el 15% se ubica en un rango bajo y en el VO2 maximo

el 12% se coloca en un rango medio.

En la evaluacion de la aptitud deportiva los patinadores de la categoria
infantil de la Federacion Deportiva de Chimborazo a nivel general se
encuentran en un rango bajo en cuanto a las pruebas de velocidad y

resistencia; y en la prueba de habilidades se ubican en un rango medio.

Basada en los resultados del pre test, y con ayuda bibliografica se realizé
un programa de entrenamiento de 42 sesiones, abarcando la capacidad
motora, (velocidad, agilidad), fuerza (méxima y explosiva) y capacidad

aerobica; mismo que se aplicd en 10 semanas de intervencion.
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RECONENDACIONES

En la presente investigacion se llego a las siguientes recomendaciones;

Se trabaje las capacidades fisicas de velocidad y resistencia mas de dos
veces por semana, después de un buen afianzamiento de equilibrio y
agilidad.

Cada tiempo determinado se realice evaluaciones de aptitud deportiva en
base a tiempo y marcas entre los compafieros de cada categoria, con la
finalidad de que alcancen conocimientos basicos de una competencia y los
tiempos que consiguen en cada prueba.

Que, se publiquen las investigaciones que se realizan alrededor de este
magnifico deporte para nutrirse cientificamente, pues es bastante dificil
encontrar bibliografia especializada en el mismo.

Que, los programas o planificaciones que se realicen para la disciplina de

patinaje en categorias infantiles, tengan una duracién de mas de diez
semanas con el objetivo de conseguir mejores resultados.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

Manual metodoldgico encaminado al desarrollo de la condicion fisica de la
Federacion Deportiva de Chimborazo

6.1. DATOS INFORMATIVOS

Institucion: Federacion Deportiva de Chimborazo

Pais: Ecuador

Ciudad: Riobamba

Provincia: Chimborazo

Ubicacion: Parroquia Veloz

Sector: Complejo Deportivo El Sabu

Autoria del Proyecto: Lic. Bertha Susana Paz Viteri

Tutor del Proyecto: Lic. Julio Alfonso Mocha Bonilla, Mg.

Poblacion de Estudio: Deportistas de la Disciplina de Patinaje de la

Federacion Deportiva de Chimborazo
Tiempo estimado de la Propuesta

La presente propuesta se aplicé desde el lunes 25 de julio al jueves 04 de agosto
del 2016



Beneficiarios: 52 deportistas de patinaje de la Federacion Deportiva

de Chimborazo
Equipo Técnico responsable de la Propuesta:

En esta propuesta se trabajé con un equipo de dos técnicos especialistas los
profesores Luis Chicaiza y Freddy Rosero, quienes
pertenecen al cuerpo técnico de la Federacion

Deportiva

En esta propuesta se trabajo con un equipo de dos técnicos especialistas en patinaje
de velocidad, el profesor Luis Chicaiza y el profesor licenciado Freddy Rosero,
quienes pertenecen a la nomina de la Federacide Chimborazo, y de la autora de la

investigacion Lic. Susana Paz Viteri.

Costo de la Propuesta:

N° Poblacion Descripcion Actividades Costo
Involucrada

Autor de la Planificacion y
1 Investigador elaboracion de | $200

r
propuesta la propuesta

Reunion  con
padres de
familia de los
deportistas de

63 Padfe.s de p_atln_aje con la Sociabilizacion | $125
familia finalidad  de
informar y
entregar las
actas de
Ccompromisos
Deportistas de
patinaje de la | En un tiempo
52 categoria de 10 semanas, | Aplicacion $250
infantil de la | durante  tres
Federacion
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Deportiva de |dias a la
Chimborazo semana

Al inicio de la
investigacion y
al final de la

Deportistas de
patinaje de la

categoria misma, con la
52 infantil de la . Evaluacion $235
. aplicacion del
Federacion
. test alpha y los
Deportiva de | ..
. tiempos de
Chimborazo .
cinco pruebas.
TOTAL $810

6.2 Antecedentes de la Propuesta

Después de concluir con el andlisis de la variables de la condicion fisica y la
aptitud deportiva en esta disciplina de patinaje de velocidad, con la Unica dificultad
de no encontrar facilmente con variedad bibliogréafica, por lo que se considero la
posibilidad de realizar una investigacién cientifica con intervencion de diez
semanas para analizar los resultados con la ayuda del programa estadistico spss, en
espera de que los resultados sirvan de ayuda a la poblacion deportiva de patinaje de

velocidad, en especial a los deportistas de la categoria infantil.

Sabiendo de ante mano que no existen investigaciones en donde se hayan
analizado las dos variables paralelamente, como son las condiciones fisicas y la
aptitud deportiva; y mucho menos en la poblacién ecuatoriana. La cual se espera
que sea recibida por los especialistas de este deporte como ayuda para los

deportistas que tienen poco tiempo de experiencia en este hermosos deporte.

La presente propuesta se pudo llevar a cabo, gracias al apoyo técnico de los
profesores especialistas en esta disciplina deportiva, quienes tienen una amplia

trayectoria en este deporte, convirtiéndose en los pioneros del patinaje de velocidad
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a nivel de nuestro pais, el un profesor como deportista y hoy técnico del mismo y

el otro profesor como entrenador mismo.

6.3 Justificacion

Esta propuesta es de mucha importancia, debido a se realiza en base a la
necesidad de programas y planificaciones en sus distintas etapas en la disciplina de
patinaje, ya que es un deporte nuevo en nuestro pais, el cual comienza a despuntar
de a poco en las categorias juveniles, con un arduo proceso de trabajo, quedando
nuevos semilleros en las categorias inferiores. Existiendo incluso provincias en las

que todavia no existen deportistas en la practica de este maravilloso deporte.

En cuanto a los beneficios de esta propuesta, estd encaminada al ambito
deportivo y de salud, con el afan de que los nifios y nifias practiquen deporte al ver
los beneficios que se obtienen en cuanto a la composicion corporal. Y en el ambito

deportivo aplicar el programa para deportivas noveles.

La condicion fisica es muy necesaria para el patinaje, asi como en todas las
otras actividades deportivas. Por tal razon se escogio esta variable para el beneficio
de los patinadores de velocidad en la Federacion Deportiva de Chimborazo y se le
compard con la aptitud fisica. Y a partir de estos resultados se comenzd a construir
la presente propuesta, en donde se trabajan las capacidades fisicas de velocidad,

resistencia y fuerza.

Se espera que la presente propuesta sea una guia para quienes quieren
especializarse en esta disciplina deportiva, apoyandose en la combinacion de
ejercicios con y sin patines, al desarrollar al mismo tiempo la pericia y las diferentes
capacidades fisicas que sobresalen en el patinaje, convirtiéndose en una propuesta

original de trabajo direccionado a nifios y nifias de seis a trece afios.
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El impacto que tendré esta propuesta va a ser muy alto, porque todas las personas
inmersas en este deporte se encuentran avidos de informacion y capacitacion sobre
los temas relacionados, sabiendo que no se encuentra bibliografia facilmente y
mucho menos actualizada e incluso puede ser posible que no exista nada de trabajo

en poblaciones ecuatorianas.

La propuesta que se esta presentando tendrd un gran interés por cuanto en
mucho de los casos, el entrenamiento de esta disciplina deportiva es empirica y/o

sin especializacion en el tema del patinaje.

6.4 OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

6.4.1 OBJETIVO GENERAL

e Disefiar un manual metodoldgico encaminado al desarrollo de las
condiciones fisicas en los patinadores de velocidad de la categoria infantil

de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

6.4.2 OBJETIVO ESPECIFICO

e Socializar el manual metodol6gico encaminado al desarrollo de las
condiciones fisicas en los patinadores de velocidad de la categoria infantil

de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

e Aplicar el manual metodolégico encaminado al desarrollo de las
condiciones fisicas en los patinadores de velocidad de la categoria infantil
de la Federacion Deportiva de Chimborazo.

e Evaluar el efecto del manual medoldgico aplicado sobre la condicion
fisica y la aptitud deportiva en los patinadores de la categoria infantil de la

Federacion Deportiva de Chimborazo.
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6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

6.5.1 Factibilidad Socio — Tecnoldgica

Al proponer el manual metodologico del desarrollo de las condiciones fisicas en
los patinadores de velocidad de la categoria infantil de la Federacion Deportiva de
Chimborazo, se socializo el trabajo con los padres de familia y deportistas,
solicitandoles el respectivo consentimiento para la toma de medidas en los
diferentes test que se aplico antes y después de la invencién. Asi como también la
utilizacion del programa spss para el analisis de los resultados obtenidos en los
diferentes test que se aplico, pudiendo de esta manera plantear las conclusiones y

recomendaciones correspondientes basados en los objetivos especificos planteados.

6.5.2 Factibilidad Administrativa

Al proponer el manual metodoldgico del desarrollo de las condiciones fisicas en
los patinadores de velocidad de la categoria infantil de la Federacion Deportiva de
Chimborazo se tom6 en cuenta la utilizacion del patinédromo de la ciudad de
Riobamba, el cual fue autorizado por escrito por parte del presidente de la
institucion deportiva provincial dando el permiso correspondiente para la
utilizacion de todo lo necesario para la toma de muestras y aplicacion de la

intervencion en ésta investigacion. (Ver anexo 4)

Asi como también la

6.5.3 Factibilidad Legal

Art.82.- “El estado protegerd, estimulard, proveera y coordinara la cultura fisica, el

deporte y recreacion, como actividades para formacion integral de las personas.
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Proveera de recursos e infraestructura que permita la masificacién de dichas

actividades”. (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008)

6.6 FUNDAMENTACION
6.6.1 Definicion Manual

El manual es una guia que sirve para fundamentar las actividades que se pueden
Ilevar a cabo en mejora de diferentes areas que de acuerdo a su necesidad, pudiendo
ser asi; en el area de las capacidades intelectuales, en el area de las capacidades
cognitivas, en el area de las capacidades psicoldgicas o en el &rea de las capacidades

motrices.

6.6.2 Definicion Metodoldgico

La definicion de metodolégico se entiende como una secuencia de pasos guiados
en base al método inductivo — deductivo, es decir de lo mas facil a lo dificil: en

donde se plantean objetivos claros y precisos que se alcanzaran al término.

6.6.3 Aspectos que Caracteriza al Manual

El manual se caracteriza por algunos aspectos que deben ser tomados muy en
cuenta, los cuales ayudan a tener un proceso metodologico sistematico, es asi que

tenemos:

e La factibilidad
e De facil comprension

e Aplicacion practica
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e Sustentado técnicamente

6.6.4 Condicidn Fisica en el patinaje

La condicion fisica en el patinaje es dindmica debido a que consta de
movimiento y versatilidad en donde se desarrollan casi todas las capacidades fisicas
como por ejemplo la velocidad, la fuerza, la potencia, la coordinacion, la resistencia

aerdbica, el equilibrio.

7. Factibilidad Econ6mica-Financiera

7.1 Estructura de la Propuesta

Qué h - Crear un programa basado en ejercicios de
¢Qué hacer? H

patinaje de velocidad

Especificacion del Tema

Para mejorar la condicién fisica en la

;Para qué hacerlo? H aptitud deportiva en los patinadores de la
categoria infantil

Para solucionar el problema

Debido a que no se encuentran estudios

¢Por qué hacerlo? H cientificos en patinaje de velocidad en
Ecuador

Fundamentacion y Justificacion

Mediante una serie de ejercicios plasmados
¢Como hacerlo? H en un programa bajo la direccion del
investigador
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Metodologia y Justificacion

¢Donde hacerlo? |-

Contextualizacion

¢Qué magnitud tendra? |-

Alcance cualitativo y/o cuantitativo

¢Cuando se hara? |-

Tiempo

¢Quiénes lo haran? |-

Equipo de trabajo

¢Con que recursos? |-

Recursos

En el complejo “El Sabu”, perteneciente a
la Federacién Deportiva de Chimborazo,
en donde se encuentra el patinédromo

Es de una magnitud cuanti-cualitativo que
beneficia directamente a 52 deportistas de
patinaje de la categoria infantil

Se realizara en una duracion de 10 semanas
de intervencion

El equipo de trabajo se encuentra
conformado por dos entrenadores, 52
deportistas, 1 investigador

Con recursos humanos (deportistas,
entrenadores, investigador), materiales
(implementacion Federacion Deportiva de
Chimborazo) econémico (investigador)
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CAPACIDAD FISICA

RESISTENCIA AEROBICA

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Carrera continua

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, pag. 35)

Se ubican en dos grupos, el primer
grupo en la zona de partida y el
segundo grupo se ubica en la mida de
la zona de la pista de patinaje se realiza
una carrera continua de 15 minutos,
con suave a media intensidad, este
ejercicio se lo realiza dos veces.

El inicio lo dara el entrenador con el
uso de silbato, cuando termine el
tiempo se procede a dar por medio del
silbato el final de la serie.

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
¢ Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

MATERIAL:

e CronOémetro
¢ Silbato

EJERCICIO:
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Figura 67: Carrera Continua
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CAPACIDAD FISICA

RESISTENCIA AEROBICA

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Caminar

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, pag. 35)

Alrededor de la pista camina con pasos
largos a media intensidad esto se lo
realiza durante 30 minutos continuos
sin parar, con un ritmo constante, el
entrenador lleva el tiempo del ejercicio
ademas que controla el ritmo que se
mantenga por cada uno de los
deportistas, se debe dar el inicio del
ejercicio por medio del silbato y al

final del recorrido.

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
¢ Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

MATERIAL:

e CronOémetro
e Silbato

EJERCICIO:

Figura 68: Caminar
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CAPACIDAD FISICA

RESISTENCIA AEROBICA

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Bicicleta

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, pag. 35)

Con bicicleta realizar un recorrido
camino plano durante 60 minutos, esta
ritmo

activad se realizar con un

constante y una intensidad suave o
media, este recorrido se lo puede
realizar en la misma pista de patinaje,
tanto el inicio como el final estara dado
por el entrenador quien debe controlar
el ritmo que llevan los deportistas en la

ejecucion del ejercicio.

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
¢ Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

MATERIAL:

e CronOémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 69: Bicicleta
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CAPACIDAD FISICA

RESISTENCIA AEROBICA

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de
oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar el pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
Carrera 2011, pag. 35)

DESCRIPCION DEL EJERCICIO: | TIEMPO
e Larga (+10 min en total)

En la pista de patingje realizamos « Posibilidad de hacer en circuitos
carrera continua de 1000 metros, a (Hernandez, 2011, pag. 35)

L DESCANSO
medio ritmo, el entrenador da la e« Entre 1y3min.
partida y controla que no se baje el e Encircuitos esfuerzos més largos
. . que las recuperaciones. (Hernandez,
ritmo de la carrera en los deportistas y 2011, pag. 35)

dara la sefial mediante un silbato la | MATERIAL:
e Cronoémetro

finalizacién de la prueba. !
Pito

EJERCICIO:

®
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Figura 70: Carrera
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CAPACIDAD FISICA

RESISTENCIA AEROBICA

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Intervalico intensivo

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

En la pista de patinaje, carrera de 20 a
30 seg., seguido de un descanso
incompleto de 1 min. a 1 min 30 seg,
con intensidad de 75% al 90%, ente
repeticién las pulsaciones por minuto
a 140 P/min.

el nimero de repeticiones efectivos de

estan entre 120 P/min.

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, péag. 35)

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
e Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

trabajo 3 a 4 repeticiones, después de | MATERIAL:
cada tanda un descanso de 10 a 15 e Crondmetro
minutos * Pito

e Tablero

o Lapiz y papel
EJERCICIO:

b;_.

Figura 71: Intervdlico Intensivo

165




CAPACIDAD FISICA

RESISTENCIA AEROBICA

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerobica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de
oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Suave — Media
Saltos con cuerda e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, pag. 35)

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

TIEMPO
Con la ayuda de una cuerda, se realiza
e Larga (+10 min en total)

e Posibilidad de hacer en circuitos
intensidad media durante cuatro (Hern&ndez, 2011, pag. 35)

saltos continuos con cuerda con una

minutos, el entrenador da la partida y la DESCANSO

finalizacion, se debe velar que el
e Entre 1y 3 min.

o e Encircuitos esfuerzos mas largos
alcanzar el objetivo. que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

ejercicio en desarrollo se cumpla y asi

MATERIAL:

e CronOémetro
e Pito

EJERCICIO

e ——

Figura 72:Salto dé Curda
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CAPACIDAD FiSICA

RESISTENCIA AEROBICA

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerobica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerdbico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Suicidios

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, pag. 35)

Se ubica en la pista de patinaje, sefiales

que se ubicara auna distancia
aproximadamente de 10 mt. En un
namero de cinco, cada deportista tiene
que realizar a la sefial del entrenador, ir
hasta la sefial uno y regresar al inicio
esto se efectuara con todas la sefiales.
Se debe realizar los ejercicios en un

ndmero 3 tandas.

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
¢ Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

MATERIAL:

e CronOémetro

EJERCICIO:

e Pito

Figura 73: Suicidios
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CAPACIDAD FiSICA

RESISTENCIA AEROBICA

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerobica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar el pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Circuito de resistencia
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
En cinco estaciones por tiempo

realizamos ejercicios en un tiempo de
30 segundos, en la primera estacion
realizan abdominales, en la segunda
estacion flexiones de pecho, en la
tercera estacion saltos desde la posicion
cuclillas, cuarta estacion poli chilenos,

y en la estacion cinco carrera continua

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, pag. 35)

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
¢ Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

MATERIAL:
de 30 segundos, e Cronémetro
e Pito
EJERCICIO:

Figura 74:Circuito de Resistencia
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CAPACIDAD FISICA

VELOCIDAD

DEFINICION:

(Castafier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo

de tiempo (pag.97)

OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Piques de 20 metros

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Se marca dentro de la pista de patinaje
distancias de 20 metros se realiza
sprint, el entrenador sefiala la partida y
también controla que se ejecute en

méaxima velocidad

INTENSIDAD

e Maxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3 a4repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO:

.,.#.\J'a,‘.‘k-:.‘. .r 4248 ”d#
P \

L.
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CAPACIDAD FISICA

VELOCIDAD 10
DEFINICION:
(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Desplazamientos laterales

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

En un pequefio circuito, se realiza
skipping tres segundos, seguido de dos
saltos laterales y piques de 10 metros,

la entrenadora da la sefial de partida.

INTENSIDAD

e Maxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3a4repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 76: Desplazamientos Laterales
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CAPACIDAD FISICA

VELOCIDAD 1
DEFINICION:
(Castafier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Piques de 20 metros con patines

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Se marca dentro de la pista de patinaje
distancias de 20 metros se realiza
sprint con patines, la entrenadora
sefala la partida y también controla que

se ejecute en maxima velocidad

INTENSIDAD

e Maxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3a4repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e CronOémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 77: Piques con Patines
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CAPACIDAD FiSICA

VELOCIDAD 12
DEFINICION:
(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Persecucion

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

En 20 metros se realiza carreras a
méaxima velocidad, con persecucién de
un comparfiero, que se ubicara a dos
metros de distancia a la sefial del
entrenador se da la persecucion hasta

llegar a completar la distancia.

INTENSIDAD

e Maxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3a4repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e Cron6émetro
e Pito

EJERCICIO

Figura 78: Persecucion
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CAPACIDAD FISICA 13

VELOCIDAD

DEFINICION:

(Castafier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)

OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los
tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
e Maxima
Carretilla CONDICIONES

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16

En parejas realizamos a maxima * 3ad4repeticiones

velocidad carreras en carreterilla, el DESCANSO
entrenador da la sefial de la partida y e Recuperacion total
vigilara que se realice el ejercicio. MATERIAL -

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO: ! J]

Figura 79: Carretillas
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CAPACIDAD FiSICA Y

VELOCIDAD

DEFINICION:

(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)

OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los
tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
e Maxima
Burpees CONDICIONES

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3 a4 repeticiones

A la sefial del entrador realizar 12 | DESCANSO

burppes a maxima velocidad, el

L . L. e Recuperacion total
ejercicio debe realizarse a maxima

. ) . MATERIAL.:
velocidad, ademas debe ejecutarse |—

e Cronoémetro

correctamente el ejercicio. )
e Pito

EJERCICIO:

Figur 8: urpes
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CAPACIDAD FiSICA

VELOCIDAD 1
DEFINICION:
(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Saltos

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Se ejecuta saltos seguidos con dos
piernas hacia delante tratando que la
ejecucion del ejercicio sea lo mas
rapido posible, para lo cual el
entrenador serd quien de la sefial de
partida por medio de un silbato y
controlara que se ejecute correctamente

el ejercicio.

INTENSIDAD

e Maxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3a4repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 81: Saltos
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CAPACIDAD FiSICA 16

VELOCIDAD

DEFINICION:

(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)

OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los
tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
e Maxima
Saltos continuos largos CONDICIONES

DESCRIPCION DEL EJERCICIO: e Sprints de 20,30,40,50,60 metros

Se ejecuta saltos seguidos con dos| * Ejercicios nosuperar12-16
e 3 a4 repeticiones

piernas hacia delante tratando que la "pESCANSO

ejecucion del ejercicio sea lo mas

- . e Recuperacion total
rapido posible, para lo cual el

entrenador serd quien de la sefial de MATERIAL:

partida por medio de un silbato y : gift(;németfo
controlara que se ejecute correctamente e Tablero

el ejercicio. e Léapizy papel
EJERCICIO:

Figura 82: Saltos Continuos Largos
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CAPACIDAD FISICA

VELOCIDAD o
DEFINICION:
(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sisteméatico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Saltos continuos altos

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Distribuidos los deportistas en un solo
puesto, a la sefial de entrenador por
medio de el silbato los deportistas
ejecutaran saltos continuos hacia arriba
en relacién que las rodillas se flexionen
en el punto méas alto, ademés se debe

controlar la correcta ejecucion.

INTENSIDAD

e Maéxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3 a4 repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e Cronémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 83: Saltos Continuos Altos
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CAPACIDAD FISICA 18

FUERZA EXPLOSIVA

DEFINICION:

Es la produccion de mayor incremento de tension muscular por unidad de tiempo, la
fuerza explosiva es la fuerte aceleracion en la expresion de fuerza, por tanto la fuerza
explosiva esté presente en todas las manifestaciones de la fuerza (Gonzales, 2002, pag.
55)

OBJETIVO:

Lograr mejorar la fuerza explosiva como condicion fisica que se requiere para la
salidas y los arranques en las pruebas de patinaje de velocidad

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Velocidad méaxima

Flexiones en la baranda CONDICIONES
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

e 6 a 10 repeticion

Alrededor de la pista de patinaje, la e 3as5 series
e 30% al 70% con peso

baranda trabajo en parejas ubicamos DESCANSO

con la finalidad de realizar flexiones

. ~ e 3 a5 minutos
mientras los compariero le toma de las

piernas realizamos 6 repeticiones a MATERIAL:
velocidad maxima, el entrenador dara o C_ronémetro
e Pito

la sefial para ejecutar y controlara que

se realice de la mejor manera.

EJERCICIO:

Figura 84: Flexiones en la Baranda
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CAPACIDAD FISICA 19

FUERZA EXPLOSIVA

DEFINICION:

Es la produccién de mayor incremento de tension muscular por unidad de tiempo, la
fuerza explosiva es la fuerte aceleracion en la expresion de fuerza, por tanto la fuerza
explosiva esta presente en todas las manifestaciones de la fuerza (Gonzales, 2002, pag.
55)

OBJETIVO:

Lograr mejorar la fuerza explosiva como condicion fisica que se requiere para la salidas
y los arranques en las pruebas de patinaje de velocidad

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Velocidad méaxima

Saltos con rodillas al pecho CONDICIONES

DESCRIPCION DEL
EJERCICIO:

e 6 a 10 repeticion
e 3ab series
e 30% al 70% con peso

DESCANSO

Se realiza a la orden del entrenador

: . . e 3 a5 minutos
seis repeticiones de saltos verticales,

llevando rodillas al pecho, los saltos MATERIAL:
deben ser seguidos que permitan e Crondmetro
e Pito

cumplir con el objetivo de trabajo.

EJERC

Figura 85: Rodillas al Pecho
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CAPACIDAD FISICA 20

FUERZA EXPLOSIVA

DEFINICION:

Es la produccion de mayor incremento de tension muscular por unidad de tiempo, la
fuerza explosiva es la fuerte aceleracion en la expresion de fuerza, por tanto la fuerza
explosiva esta presente en todas las manifestaciones de la fuerza (Gonzales, 2002,

pag. 55)

OBJETIVO:

Lograr mejorar la fuerza explosiva como condicion fisica que se requiere para la
salidas y los arranques en las pruebas de patinaje de velocidad

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Velocidad méaxima

Bisagras CONDICIONES

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

e 6 a 10 repeticion

Se realiza en posicion cubito dorsal, a e 3as series
~ . 0, 0,
la sefial del entrenador con un silbato * _30% al 70% con peso

se realizara abdominales tipo bisagra DESCANSO
a maxima velocidad, en relacion que

. e 3a5minutos
las manos topen la punta de pies al

momento de despegar la piernas y la | MATERIAL:
espalda del piso, se debe controlar la
ejecucidn gque debe ser correcta.

Cronémetro
Pito

Tablero
Lapiz y papel

EJERCICIO:

[Figura 86:Bisagras
|
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CAPACIDAD FISICA 21

FUERZA EXPLOSIVA

DEFINICION:

Es la produccion de mayor incremento de tension muscular por unidad de tiempo, la
fuerza explosiva es la fuerte aceleracion en la expresion de fuerza, por tanto la fuerza
explosiva esta presente en todas las manifestaciones de la fuerza (Gonzales, 2002, pag.
55)

OBJETIVO:

Lograr mejorar la fuerza explosiva como condicion fisica que se requiere para la salidas
y los arranques en las pruebas de patinaje de velocidad

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Velocidad maxima

Lagartijas CONDICIONES

DESCRIPCION DEL EJERCICIO: e 6410 repeticion

En posicion de cunclillas y con las e 3ab series
. 0, 0,
manos en la nuca, realiza saltos e 30% al 70% con peso

consecutivos. DESCANSO

e 3 a5 minutos

MATERIAL:

e Cronoémetro

e Pito
EJERCICIO: '

Figura 87: Lagartijas
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RESISTENCIA AEROBICA 22

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Carrera continua

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, pag. 35)

Se ubican en dos grupos, el primer
grupo en la zona de partida y el
segundo grupo se ubica en la mida de
la zona de la pista de patinaje se realiza
una carrera continua de 15 minutos,
con suave a media intensidad, este
ejercicio se lo realiza dos veces.

El inicio lo dara el entrenador con el
uso de silbato, cuando termine el
tiempo se procede a dar por medio del
silbato el final de la serie.

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
¢ Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Silbato

EJERCICIO:

e T L N

)
|
|
\
Y
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i

) 814

|

Figura 88: Carrera Continua
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DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Caminar

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, péag. 35)

Alrededor de la pista camina con pasos
largos a media intensidad esto se lo
realiza durante 30 minutos continuos
sin parar, con un ritmo constante, el
entrenador lleva el tiempo del ejercicio
ademas que controla el ritmo que se
mantenga por cada uno de los
deportistas, se debe dar el inicio del
ejercicio por medio del silbato y al

final del recorrido.

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
¢ Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Silbato

EJERCICIO:

?pm, VT A L, s
Lo :

1
|
{

Figura 89: Caminar
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DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Bicicleta

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, péag. 35)

Con bicicleta realizar un recorrido
camino plano durante 60 minutos, esta
activad se realizar con un ritmo
constante y una intensidad suave o
media, este recorrido se lo puede
realizar en la misma pista de patinaje,
tanto el inicio como el final estara dado
por el entrenador quien debe controlar
el ritmo que llevan los deportistas en la

ejecucién del ejercicio.

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
¢ Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 90: Bicicleta
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RESISTENCIA AEROBICA 25

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de
oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar el pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
Carrera 2011, pag. 35)

DESCRIPCION DEL EJERCICIO: | TIEMPO
e Larga (+10 min en total)

En la pista de patingje realizamos « Posibilidad de hacer en circuitos
carrera continua de 1000 metros, a (Hernandez, 2011, pag. 35)

L DESCANSO
medio ritmo, el entrenador da la « Entre 1y 3 min.
partida y controla que no se baje el e En circuitos esfuerzos mas largos
. . que las recuperaciones. (Hernandez,
ritmo de la carrera en los deportistas y 2011, pag. 35)

dard la sefial mediante un silbato la | MATERIAL:

finalizacion de la prueba. e Cronometro

e Pito
EJERCICIO: A ———
———————
Vi =
> 3, e
"\l

Figura 91: Carrera
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RESISTENCIA AEROBICA 26

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de
oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
Intervalico intensivo e Suave — Media

e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
DESCRIPCION DEL EJERCICIO: 2011, pag. 35)

En la pista de patinaje, carrera de 20 a | TIEMPO

30 seg., seguido de un descanso e Larga (+10 min en total)
o Posibilidad de hacer en circuitos

incompleto de 1 min. a 1 min 30 seg, (Hernandez, 2011, pég. 35)

con intensidad de 75% al 90%, ente | DESCANSO

repeticioén las pulsaciones por minuto e Entre 1y 3 min.

estan entre 120 P/min. a 140 P/min. * Enccircuitos esfuerzos mas largos
o _ que las recuperaciones. (Hernandez,

el nimero de repeticiones efectivos de 2011, pag. 35)

trabajo 3 a 4 repeticiones, después de | MATERIAL:

cada tanda un descanso de 10 a 15 e CronOémetro
minutos * Pito

e Tablero

e Lapizy papel
EJERCICIO: 1

e

Figura 92: Intervélico Intensivo
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RESISTENCIA AEROBICA 27

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerdbica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerébico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Saltos con cuerda

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Con la ayuda de una cuerda, se realiza
saltos continuos con cuerda con una
intensidad media durante cuatro
minutos, el entrenador da la partida y la
finalizacion, se debe velar que el
ejercicio en desarrollo se cumpla y asi

alcanzar el objetivo.

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, péag. 35)

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
¢ Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pag. 35)

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO

e

Figura 93:Salto dé Curda
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RESISTENCIA AEROBICA 28

DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerobica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de
oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerdbico con la
finalidad controlar nuestro pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Suave — Media
Suicidios e Entre 120-150 p/min (Hernandez,

2011, péag. 35)
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

TIEMPO
Se ubica en la pista de patinaje, sefiales | ® Larga(+10 minentotal)
) . ) ) e Posibilidad de hacer en circuitos
que se ubicara auna distancia (Hernandez, 2011, pag. 35)
aproximadamente de 10 mt. En un
. : o DESCANSO
numero de cinco, cada deportista tiene
que realizar a la sefial del entrenador, ir e Entrely3min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
esto se efectuard con todas la sefiales. 2011, péag. 35)

hasta la sefial uno y regresar al inicio

Se debe realizar los ejercicios en un | MATERIAL:

ndmero 3 tandas. e Crondmetro
e Pijto

EJERCICIO:

Figura 94: Suicidios
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DEFINICION:

Segun (Cuevas, 2016)La resistencia aerobica es la capacidad fisica que puede alcanzar
el individuo en prologado esfuerzo fisico medio o bajo, sin tener demanda o deuda de

oxigeno (p.9).

OBJETIVO:

Alcanzar un nivel progresivo de la resistencia elevando el umbral anaerdbico con la
finalidad controlar el pulso y tiempos por vuelta.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Circuito de resistencia
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:
En cinco estaciones por tiempo

realizamos ejercicios en un tiempo de
30 segundos, en la primera estacion
realizan abdominales, en la segunda
estacion flexiones de pecho, en la
tercera estacion saltos desde la posicion
cuclillas, cuarta estacion poli chilenos,

y en la estacion cinco carrera continua

INTENSIDAD

e Suave — Media
e Entre 120-150 p/min (Hernandez,
2011, pag. 35)

TIEMPO

e Larga (+10 min en total)
o Posibilidad de hacer en circuitos
(Hernandez, 2011, pag. 35)

DESCANSO

e Entre 1y 3 min.

e En circuitos esfuerzos mas largos
que las recuperaciones. (Hernandez,
2011, pég. 35)

MATERIAL:
de 30 segundos, e Cronémetro
e Pito
EJERCICIO:

Figura 95:Circuito de Resistencia
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CAPACIDAD FISICA 30

VELOCIDAD

DEFINICION:

(Castafier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)

OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los
tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
e Maxima
Piques de 20 metros CONDICIONES
DESCRIPCION DEL EJERCICIO: e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
Se marca dentro de la pista de patinaje * Ejercicios no superar 12 -16

. . ) e 3 a4 repeticiones
distancias de 20 metros se realiza

sprint, el entrenador sefiala la partida y DESCANSO

también controla que se ejecute en e Recuperacion total

méaxima velocidad MATERIAL:

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 96:Piques
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CAPACIDAD FISICA

VELOCIDAD 31
DEFINICION:
(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Desplazamientos laterales

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

En un pequefio circuito, se realiza
skipping tres segundos, seguido de dos
saltos laterales y piques de 10 metros,

la entrenadora da la sefial de partida.

INTENSIDAD

e Maxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3a4repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 97: Desplazamientos Laterales
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CAPACIDAD FISICA

VELOCIDAD 32
DEFINICION:
(Castafier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Piques de 20 metros con patines

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Se marca dentro de la pista de patinaje
distancias de 20 metros se realiza
sprint con patines, la entrenadora
sefala la partida y también controla que

se ejecute en maxima velocidad

INTENSIDAD

e Maxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3a4repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e CronOémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 98: Piques con Patines
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CAPACIDAD FISICA

VELOCIDAD 33
DEFINICION:
(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Persecucion

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

En 20 metros se realiza carreras a
méaxima velocidad, con persecucién de
un comparfiero, que se ubicara a dos
metros de distancia a la sefial del
entrenador se da la persecucion hasta

llegar a completar la distancia.

INTENSIDAD

e Maxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3a4repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e Cron6émetro
e Pito

EJERCICIO

Figura 99: Persecucion
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CAPACIDAD FISICA 2

VELOCIDAD

DEFINICION:

(Castafier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)

OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los
tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
e Maxima
Carretilla CONDICIONES

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16

En parejas realizamos a maxima * 3ad4repeticiones

velocidad carreras en carreterilla, el DESCANSO
entrenador da la sefial de la partida y e Recuperacion total
vigilara que se realice el ejercicio. MATERIAL -

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO: ! J]

Figura 100: Carretillas
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CAPACIDAD FiSICA 2

VELOCIDAD

DEFINICION:

(Castafier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)

OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los
tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
e Maxima
Burpees CONDICIONES

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3 a4 repeticiones

A la sefial del entrador realizar 12 | DESCANSO

burppes a maxima velocidad, el

L . L. e Recuperacion total
ejercicio debe realizarse a maxima

. ) . MATERIAL.:
velocidad, ademas debe ejecutarse |—

e Cronoémetro

correctamente el ejercicio. )
e Pito

EJERCICIO:

Figura 101: Burpees

196




CAPACIDAD FiSICA

VELOCIDAD 30
DEFINICION:
(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Saltos

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Se ejecuta saltos seguidos con dos
piernas hacia delante tratando que la
ejecucion del ejercicio sea lo mas
rapido posible, para lo cual el
entrenador serd quien de la sefial de
partida por medio de un silbato y
controlara que se ejecute correctamente

el ejercicio.

INTENSIDAD

e Maxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3a4repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 102: Saltos
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CAPACIDAD FiSICA 27

VELOCIDAD

DEFINICION:

(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (pag.97)

OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los
tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD
e Maxima
Saltos continuos largos CONDICIONES
DESCRIPCION DEL EJERCICIO: e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
Se ejecuta saltos seguidos con dos e Ejercicios no superar 12 -16

e 3 a4 repeticiones

piernas hacia delante tratando que la "HESCANSO

ejecucion del ejercicio sea lo mas

- . e Recuperacion total
rapido posible, para lo cual el

entrenador serd quien de la sefial de MATERIAL:

partida por medio de un silbato y : gift(;németfo
controlara que se ejecute correctamente e Tablero

el ejercicio. e Léapizy papel
EJERCICIO:

Figura 103: Saltos Continuos Largos
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38
VELOCIDAD
DEFINICION:
(Castarier, 2001)Es la capacidad de moverse de un punto espacial a otro en un minimo
de tiempo (péag.97)
OBJETIVO:

Mejorar la velocidad en los patinadores como un trabajo sistematico para bajar los

tiempos impuestos por cada deportista.

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Saltos continuos altos

DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

Distribuidos los deportistas en un solo
puesto, a la sefial de entrenador por
medio de el silbato los deportistas
ejecutaran saltos continuos hacia arriba
en relacion que las rodillas se flexionen
en el punto mas alto, ademas se debe

controlar la correcta ejecucion.

INTENSIDAD

e Maéxima

CONDICIONES

e Sprints de 20,30,40,50,60 metros
e Ejercicios no superar 12 -16
e 3 a4 repeticiones

DESCANSO

e Recuperacion total

MATERIAL.:

e Cronémetro
e Pito

EJERCICIO:

Figura 104: Saltos Continuos Altos
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CAPACIDAD FISICA 29

FUERZA EXPLOSIVA

DEFINICION:

Es la produccion de mayor incremento de tension muscular por unidad de tiempo, la
fuerza explosiva es la fuerte aceleracion en la expresion de fuerza, por tanto la fuerza
explosiva esté presente en todas las manifestaciones de la fuerza (Gonzales, 2002, pag.
55)

OBJETIVO:

Lograr mejorar la fuerza explosiva como condicion fisica que se requiere para la
salidas y los arranques en las pruebas de patinaje de velocidad

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Velocidad méaxima

Flexiones en la baranda CONDICIONES
DESCRIPCION DEL EJERCICIO:

e 6 a 10 repeticion

Alrededor de la pista de patinaje, la e 3as5 series
e 30% al 70% con peso

baranda trabajo en parejas ubicamos DESCANSO

con la finalidad de realizar flexiones

. ~ e 3 a5 minutos
mientras los compariero le toma de las

piernas realizamos 6 repeticiones a MATERIAL:
velocidad maxima, el entrenador dara o C_ronémetro
e Pito

la sefial para ejecutar y controlara que

se realice de la mejor manera.

EJERCICIO:

Figura 105: Flexiones en la Baranda
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CAPACIDAD FISICA 20

FUERZA EXPLOSIVA

DEFINICION:

Es la produccién de mayor incremento de tension muscular por unidad de tiempo, la
fuerza explosiva es la fuerte aceleracion en la expresion de fuerza, por tanto la fuerza
explosiva esta presente en todas las manifestaciones de la fuerza (Gonzales, 2002, pag.
55)

OBJETIVO:

Lograr mejorar la fuerza explosiva como condicion fisica que se requiere para la salidas
y los arranques en las pruebas de patinaje de velocidad

NOMBRE DEL EJERCICIO:

Saltos con rodillas al pecho

DESCRIPCION DEL
EJERCICIO:

Se realiza a la orden del entrenador
seis repeticiones de saltos verticales,
llevando rodillas al pecho, los saltos
deben ser seguidos que permitan

cumplir con el objetivo de trabajo.

INTENSIDAD

e Velocidad maxima

CONDICIONES

e 6 a 10 repeticion
e 3ab series
e 30% al 70% con peso

DESCANSO

e 3 a5 minutos

MATERIAL:

e Cronoémetro
e Pito

EJERCICIO: m Sk

\

Figura 106: Rodillas al Pecho
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CAPACIDAD FISICA m

FUERZA EXPLOSIVA

DEFINICION:

Es la produccion de mayor incremento de tension muscular por unidad de tiempo, la
fuerza explosiva es la fuerte aceleracion en la expresion de fuerza, por tanto la fuerza
explosiva esta presente en todas las manifestaciones de la fuerza (Gonzales, 2002,

pag. 55)

OBJETIVO:

Lograr mejorar la fuerza explosiva como condicion fisica que se requiere para la
salidas y los arranques en las pruebas de patinaje de velocidad

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Velocidad méaxima

Bisagras CONDICIONES

DESCRIPCION DEL EJERCICIO: e 6410 repeticion

Se realiza en posicion cubito dorsal, a e 3asb series
~ . 0, [0)
la sefial del entrenador con un silbato * 30% al 70% con peso

se realizara abdominales tipo bisagra | 2ESCANSO
a maxima velocidad, en relacion que

. e 3a5 minutos
las manos topen la punta de pies al

momento de despegar la piernas y la | MATERIAL:
espalda del piso, se debe controlar la
ejecucion que debe ser correcta.

Cronometro
Pito

Tablero
Lapiz y papel

EJERCICIO:

[Figura 107:Bisagras
I
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CAPACIDAD FISICA 42

FUERZA EXPLOSIVA

DEFINICION:

Es la produccion de mayor incremento de tension muscular por unidad de tiempo, la
fuerza explosiva es la fuerte aceleracion en la expresion de fuerza, por tanto la fuerza
explosiva esta presente en todas las manifestaciones de la fuerza (Gonzales, 2002, pag.
55)

OBJETIVO:

Lograr mejorar la fuerza explosiva como condicion fisica que se requiere para la salidas
y los arranques en las pruebas de patinaje de velocidad

NOMBRE DEL EJERCICIO: INTENSIDAD

e Velocidad maxima

Lagartijas CONDICIONES
DESCRIPCION DEL EJERCICIO: e 6a 10 repeticion

En posicién de cunclillas y con las e 3as series
. 0, 0,
manos en la nuca, realiza saltos e 30% al 70% con peso

consecutivos. DESCANSO

e 3 a5 minutos

MATERIAL:

e Cronometro

e Pito
EJERCICIO: g

3
Ny

Figura 108: Lagartijas
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ANEXOEXO 1:- BATERIA ALPH

Tabla 61: Ficha - Test
P e PROYECTO DE INVESTIGACION
] g R
L e L4 CONDICION FEICA ENLA APTUTLID DEPORTIVA DEL PATINAKE |
5 (BBEY 3 D4 CATEGORIA INFANTI ENLA FEDERACIONDEPORTIVADE |
' "= a-? CHMEORA LD i

Responsable: Bertha Susana Paz Viteri

HOJ# DE REGISTRO :
LCODIGO 1

NOMERE

FECHA

APELLIDOS

ANOS EXPER

SEXO

'ESTATURA [m)

ALPHA FITNESS BATTERY ADULTS TEST

POSICION CORPORAL

MEDICION 1 MEDICION 2 MEDIA

EDAD

CAPACIDAD MOTORA
Test de Yelocidad- agilidad 4 = 10

INTENTO 1

VPESD [Kq)

INTENTO 2

1ML

PBrazoR [em])

MEJOR INTENTO [seq)

P CINTURA [cm])

‘P MUSLO [cm)

'PC TRICEPS [cm)

iPC SUBESCAPULAR [mm])

‘PC MUSLO (mm)

PC PIERNA [mm)

E¥ALUACION

Teszt de ida v vuelta de 20 m

Mdeestadio [ |
CAPACIDAD MUSCULO-ESQUELETICA

Fuerza de prension manual [dinamdmetro)

Cbservaciones

DIAMETRO MURECA [mm) Hand grip [
DIAMETRO FEMUR (mm) MEDIDAS FROMEDID e oeT;
MASA GRASA [x] ERAZ0 OCHO

"MME (Kq) ER&Z0 1Z00

"2 M OSEA [Kg) BRA&Z0 DCHO

ERAZD 1200

INTENTO 1 {cm])

o a pies juntos [cm)

INTENTO 2 [cm)

EYALUACION

MEJOR INTENTO [em])
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ANEXO 2.- TIEMPOS Y MARCAS

Tabla 62: Aptitud Deportiva

SUJETOS | COMBINADA_1 | HABILIDADES_1 | CONTRA_RELOJ_1 | LIEBRE_1 | TRANSF |SPRINT_1V_1
1 17.87 28.74 24.78 | 11:21:36| 708.60 44.89
2 31.78 26.73 39.94| 10:28:48| 617.28 40.2
3 32.52 29.54 36.56 | 12:38:24| 743.04 40.21
4 32.58 27.93 38.75| 12:43:12| 745.92 44.01
5 31.12 24.41 39.64| 9:12:00| 547.30 39.07
6 31.53 24.56 36.28 | 9:26:24| 555.84 37.83
7 3491 27.56 35.9| 13:02:24| 781.44 39.14
8 33.42 28.48 34.76| 12:12:00| 727.20 37.63
9 18.12 29.74 24.64| 10:08:16| 604.96 43.53

10 17.1 24.62 24.76 | 12:57:36| 754.56 43.04
11 33.96 27.63 32.65| 9:07:12| 544.32 37.45
12 32.02 19.35 34.76| 7:55:12| 453.00 33.93
13 17.8 23.61 19.87| 8:17:04| 490.24 41.19
14 32.84 26.87 33.85| 9:57:36| 574.56 36.16
15 17.78 26.87 22.78 | 11:38:24| 707.04 43.85
16 26.47 29.87 34.75| 10:19:19| 611.59 39.1
17 17.31 26.84 23.03| 9:57:55| 574.75 42.26
18 34.73 25.42 41.79| 10:43:12| 625.92 39.11
19 32.67 28.43 41.8| 11:16:48| 670.08 41.19
20 17.23 28.4 26.87| 12:36:00| 741.60 43.23
21 32.72 27.86 43.63| 12:24:00| 734.40 40.96
22 18.18 29.79 28.78 | 13:31:12| 798.72 44.72
23 17.32 28.45 24.11| 11:02:24| 661.44 43.98
24 34.87 28.45 3498 | 12:04:48| 722.88 39.1
25 31.89 34.93 34.23| 11:50:24| 690.24 38.42
26 34.08 27.85 28.37| 10:26:24| 639.60 39.53
27 34.73 28.57 36.46 | 11:00:00| 660.00 39.04
28 17.45 28.15 23.45| 13:31:12| 798.72 44.93
29 17.2 27.32 26.43| 10:04:48| 602.88 43.91
30 18.32 29.83 24.57| 12:40:48| 744.48 44.71
31 18.83 28.98 29.95| 13:02:24| 781.44 44.52
32 25.89 29.91 36.95| 10:18:56| 610.80 38.97
33 17.18 27.84 27.56| 12:09:36| 725.76 4411
34 32.78 27.9 36.76 | 12:02:24| 721.44 41.01
35 18.01 28.31 25.43| 11:40:48| 684.48 44.37
36 32.47 27.43 44.89| 13:50:24| 810.24 41.55
37 35.43 26.48 34.9| 10:07:05| 604.25 38.95
38 31.64 41.87 41.54| 10:47:08| 628.28 34.56
39 32.78 28.31 32.48| 12:52:48| 751.68 43.71
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40 17.17 28.02 23.46| 13:26:24| 795.84 43.95
41 17.96 29.89 28.04| 10:19:06| 611.40 43.21
42 34.09 25.98 31.9( 9:18:07| 550.87 38.57
43 17.04 28.07 22.56| 12:45:36| 747.36 42.89
44 34.6 27.41 34.32| 11:07:00| 664.20 39.04
45 27.4 28.96 38.43| 10:18:07| 610.87 40.04
46 17.89 28.56 46.21| 11:18:46| 671.26 43.79
47 27.34 28.23 37.98| 12:45:36| 747.36 37.46
48 17.34 29.85 26.54| 10:17:06| 610.20 42.99
49 17.24 29.7 22.42| 13:26:24| 795.84 43.93
50 17.45 27.9 27.93| 12:40:48| 744.48 43.81
51 18.58 28.02 29.98| 13:04:48| 782.88 44.57
52 18.79 27.98 28.91| 14:06:51| 844.11 47.92

Fuente: Federacion Deportiva de Chimborazo
Elaboracion: Lic. Susana Paz
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ANEXO 3.- PLAN DE ENTRENAMIENTO

VOLUMEN TOTAL DEL MACRO = 3 HORAS DIARIAS x 5 DIAS x 40 SEMANAS

VOLUMEN TOTAL DEL MACRO = 600 HORAS

VOLUMEN TOTAL DEL MACRO = 36.000 MIN
Tabla 59: Semanas de Microciclo

x 60 MIN.

PORCENTAJES DE SEMANAS EN EL MACROCICLO
MACROCICLO 100 % = 40 SEMANAS
PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO PER. TRANSITO
PERIODOS 10%= 4
60% = 24 SEMANAS 30%= 12 SEMANAS SEMAN.
ETAPAS E.P.FIS.GENERAL E.P.FIS.ESP. E.PRECOMPETI. COMPETIT DES.ACTIVO
o o 80% = 9 100% =4
70%= 16 SEMANAS 30%= 8 SEM. SEMAN. 20% = 3 SEM. SEMA.
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Tabla 60: Etapa de Preparacion Fisica General

MESOCICLO MESOCICLO MESOCICLO MESOCICLO
INTRODUCTORIO | | DESARROLLADOR ESTABILIZADOR DESARROLLADOR
30600 32400 34200 36000

vol. Meso = vol.
Meso x con. / X
con.

vol. Meso = vol.
Meso x con. / X
con.

vol. Meso = vol.
Meso x con./ %
con.

vol. Meso = vol.
Meso x con. / X con.

su su su su
vol|co| m. |res| [vol|co| m. |res| |[vol|co|m. |res| |vol|co | m.
.m |nst| co |ult| | .m|nst| co |ult]]|.m |nst| co |ult]|.m |nst| co | res
es.| . | n. es.| . | n. es.| . | n. es.| . | n. | ult.
p 385
930 32 34 36 7.1
4 60 61| | 40 51| | 20 54 | | 00 428
Yo|3]|15]20 0| 4|25 |84 0|4 |25|72 0|3 28| 6
E 642
g 30 14| | 32 34 36 8.5
: 60 28 | [ 40 90| | 20 95| | 00 714
qgqo|7]|15|0 0|7 ]|25|72 0|7 |25|76 05|28 3
H 30 10| | 32 11| | 34 12| | 36
60 20| [ 40 66 | | 20 31|00 900
05|15/ 0 0| 9|25 4 0|9 |25] 2 0|7 28| 0
115
32 34 36 71.
CONSTANTES:3+7+5 40 641120 68 | | 00 428
=25 0|5 ]|25|80 0|5 |25/|40 0|9 28| 6
514
36 2.8
CONSTANTES: 4+7+9 CONSTANTES: 4+7+9 00 571
+5=25 +5=25 0|4 (28| 4

CONSTANTES: 3 +5+7 +
9+4=28
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Tabla 61: Etapa de Prep. Fisica Especial y Competitiva

MESOCICLO
MESOCICLO DESARROLLADO CONTROL
ESTABILIZADOR R PREPARATORIO PULIMENTO
34200 32400 30600 28800

vol. Meso = vol.
Meso x con. / %
con.

vol. Meso = vol.
Meso x con. / X
con.

vol. Meso = vol.
Meso x con. / X
con.

vol. Meso = vol.
Meso x con. / %
con.

217

su su su su
vol{co|m.|re]| |vol|co| m.|re vol | co | m. vol|{co| m.|re
.m|ns|{cofsuf|[.m|ns|co]|su .minsfcolres||[.m|ns|co|su
es.|t.|n.|It.||es.| t. | n |It. es.|t. | n. |ult.||es.|t. [ n [It
3 q 327
d134 32 430 8.5 28
d (20 541 |40 38 ',: 60 714 | 80 46
dlo]al|25|72 0|3 ]25(|88 do0[3|28| 3 0| 4]|25]|08
E f 546
d |34 32 d 30 4.2 | |28
d120 95| [ 40 90 4 60 857 | | 80 80
dlo]71]25|76 0|7 1]25|72 do|[5|28|1 0|7 ]|25|64
1134 12| | 32 11 H 30 28 10
20 31| |40 66 60 765 | | 80 36
09|25 2 0|91(25| 4 0|71(28] 0 0|9]25]| 8
983
34 32 30 5.7 1128
20 68| | 40 64 60 142 | 80 57
0|51]25/|40 0| 5]25(80 0[91(28]| 9 0| 5]|25|60
437
30 1.4
CONSTANTES: 4+7 + CONSTANTES: 4 +7 + 60 285 CONSTANTES: 4+ 7 +
9+5=25 9+5=125 0|4 /|28 7 9+5=25
CONSTANTES: 3+5 +7
+9+4=28




Tabla 62: Etapa Competitiva y Descanso Activo

ETAPA COMPETITIVA

MESOCICLO COMPETITIVO
27000
vol. Meso = vol. Meso x con. / Z con.
vol.mes. const. sum.con. result.
27000 3 15 5400
27000 7 15 12600
27000 5 15 9000

CONSTANTES:3+7+5 =25

DESCANSO ACTIVO

MESO.RECUP. Y MANTENIMIENTO

34200

vol. Meso = vol. Meso x con. / X con.

vol.mes. const. sum.con. result.
34200 4 25 5472
34200 7 25 9576
34200 9 25 12312
34200 5 25 6840

CONSTANTES: 4+7+9+5=25
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ANEXO 4.- OFICIO DE ACEPTACION




ANEXO 5.- EVALUACION DE LA BATERIA ALPHA FITNESS

Iindice de Masa Corporal (peso en kg / estatura en m2)

Chicos
13y
14y
26,6
15y
16y
17y

Chicas
13y
14y
15y
16y
17y

> 16,7
>17,5

> 17,9
> 18,0
>19,0

>17,5
>17,6
> 18,1
> 18,3
> 18,2

16,8-18,0 181-22,2 223-257 >258
176-190 19,1-233 234-265
18,1-195 196-238 239-26,7 >26,8
18,1-19,6 19,7-23,7 238-264 >26,5
19,1-205 20,6-24,6 24,7-275 >27,6
176-190 191-232 233-264 >265
17,7-189 190-228 229-256 >25,7
18,2-19,4 195-230 231-256 >25,7
18,4-19,6 19,7-23,1 232-258 >259
18,3-19,5 196-232 232-258 >259

Adaptado de Moreno et al. Anthropometric body fat composition reference values
in Spanish adolescents. The AVENA Study. Eur J Clin Nutr 2006; 60: 191-196.

Perimetro de la cintura (cm)

Chicos
13y
14y
15y
16y
17y

Chicas

>62
>65
>67
>67
>70

63 - 66
66 - 69
67-71
68 - 71
71-73
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67 -78
70 - 80
72-81
72 -81
74 - 83

79 - 87
81 - 88
82 -89
82 - 88
84 -91



13y
14y
15y
16y
17y

>62

62 - 65
62 - 64
64 - 66
64 - 66
63 - 65

66 - 75
65 - 73
67 - 75
67 - 75
66 - 74

76 - 83
74 - 80
76 - 81
76 - 81
75-80

Adaptado de Moreno et al. Body fat distribution reference standards in Spanish
adolescents: the AVENA Study. Int J Obes 2007; 31: 1798-1805.

Pliegue del triceps (mm)

alto
Chicos
13y
14y
15y
16y
17y

Chicas
13y
14y
15y
16y
17y

Muy bajo

>10

Bajo

11-12
11-12
11-12
12 -13
11-13

Medio

9-15
9-15
9-14
8-13
9-14

13-20
13-19
13-19
14 - 20
14 - 20

Alto

16 - 23
16-21
15-19
13-18
15-19

21-25
20 - 23
20 - 23
21-24
21-25

Muy

Adaptado de Moreno et al. Body fat distribution reference standards in Spanish
adolescents: the AVENA Study. Int J Obes 2007; 31: 1798-1805.
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Pliegue sub-escapular (mm)

Muy bajo Bajo

alto

Chicos

13y >5 6-7
14y >6 7-8
15y >6 7-8
16y >6 7-8
17y >7 8-9
Chicas

13y >7 8-9
14y >7 8-9
15y >8 9-10
16y >8 9-10
17y >8 9-10

Medio

8-12
9-12
9-12
9-12
10-13

10 - 16
10- 14
11-14
11-15
11-15

Alto

13-19
13-19
13- 17
13-16
14 - 18

17 - 22
15-20
15-19
16 - 20
16-21

Muy

Adaptado de Moreno et al. Body fat distribution reference standards in Spanish
adolescents: the AVENA Study. Int J Obes 2007; 31: 1798-1805.

Grasa corporal (%)

Muy bajo Bajo

Muy alto
Chicos
13y > 10,0
>36,5
14y >10,1

>35,2

10,1-129

10,2 - 13,0

Medio

13,0- 24,3

13,1-24,0

Alto

24,4 -36,4

24,1-351



15y >9,6 9,7-12,2 12,3-22,0 22,1-31,4
>31,5

16y >99 10,1-125 12,6-21,8 21,9-30,4
>30,5
17y >11,3 11,4-141 14,2-24,0 241-329
>33,0
Chicas
13y > 17,8 17,9-21,0 21,1-29,5 29,6 - 35,3
>354
14y >17,6 17,7-20,4 20,5-28,1 28,2 - 33,3
>334
15y > 18,3 18,4-21,0 21,1-28,1 28,2-329
>330
16y >19,0 19,1-21,8 21,9-29,2 29,3-34,1
>342
17y > 18,6 18,7 - 21,7 21,8 -29,7 29,8-35,1
> 35,2

Adaptado de Moreno et al. Anthropometric body fat composition reference values
in Spanish

adolescents. The AVENA Study. Eur J Clin Nutr 2006; 60: 191-196.

Ecuaciones para estimar la masa grasa (%)

Nifas:
Masa grasa (%) = 1,33 (tric+subsc) — 0,013 (tric+subsc)

Nifias cuando tric+subsc > 35mm:;
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Masa grasa (%) = 0,546 (tric+subsc) + 9,7

Nifios pre-puberal (Tanner stage 1):

Masa grasa (%) = 1,21 (tric+subsc) — 0,008 (tric+subsc)2 — 1,7
Nifios puberal (Tanner stage 2, 3y 4):

Masa grasa (%) = 1,21 (tric+subsc) — 0.008 (tric+subsc)2 — 3,4
Nifios post-puberal (Tanner stage 5):

Masa grasa (%) = 1,21 (tric+subsc) — 0.008 (tric+subsc)2 — 5,5
Nifios cuando tric+subsc > 35mm:

Masa grasa (%) = 0,783 (tric+subsc) + 1,7

Masa grasa (%) estimado a partir de las ecuaciones de Slaughter et al. (Hum Biol

1988: 60:709-723) usando el pliegue del triceps y sub-escapular

Capacidad aerdbica: test de ida y vuelta de 20 metros (estadios)

Muy bajo Bajo Medio Alto
Muy alto
Chicos
13y >3,0 35-45 50-6,0 6,5-75
8,0
14y >35 40-55 6,0-6,5 7,0-85
9,0
15y >4,0 45-55 6,0-7,0 75-85
9,0
16y > 4,0 45,-55 6,0-7,0 75-85
9,0
17y >45 50-6,0 6,5-75 8,0-9,0
9,5
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Chicas

13y
5,0

14y
55

15y
>5,5

16y
5,5

17y
55

> 20

>2,0

>2,0

2,5-2,5

2,5-3,0

2,5-3,0

2,5-3,0

2,5-3,0

3,0-3,5

3,5-4,0

3,5-4,0

3,5-4,0

35-4,0

4,0-45

45-50

45 -

45-50

45-5,0

IV

v

5,0

v

IV

Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents: The
HELENA study. Br J Sports Med. 2010 Jun 11. [Epub ahead of print].

Fuerza méaxima del tren superior: fuerza de prensién manual (kg)

Chicos

13y
31,9

14y
>38,6

15y
>44 4

16y
>48,2

17y
>50,7

Chicas

13y
>27,7

Muy bajo
Muy alto

>21,4

>26,3

>31,3

>35,9

>39,9

>19,9

Bajo

21,5-24,7

26,4-30,4

31,4 - 35,7

36,0 - 40,0

40,0 - 43,5

20,0- 22,5
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Medio

24,8 - 27,8

30,5-34,0

35,8 - 39,7

40,1 - 43,7

43,6 - 46,7

22,6 -24,8

Alto

27,9-31,8

34,1-38,5

39,8 -44,3

43,8 - 48,1

46,8 - 50,6

24,9 - 27,6

>



14y >21,5 216-24,1 24,2-26/4 26,5 - 29,2
>29,3

15y >22,5 226-251 252-274 27,5-30,3
>30,4
16y >22,9 23,0-254 255-278 27,9 -30,8
>30,9
17y >23,9 240-26,4 26,5-289 29,0-32,1
>32,2

Valores expresados como media de la mano derecha e izquierda.

Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents: The
HELENA study. Br J Sports Med. 2010 Jun 11. [Epub ahead of print].

Fuerza explosiva del tren inferior: salto de longitud a pies juntos (cm)

Muy bajo Bajo Medio Alto
Muy alto

Chicos

13y > 135 136 - 152 153 - 167 168 - 184
>185

14y >151 152 - 169 170 - 183 184 - 200
>201

15y > 165 166 - 182 183 - 196 197 - 212
>213

16y > 175 176 - 192 193 - 206 207 - 221
> 222

17y >184 185 - 201 202 - 215 216 - 229
>230

Chicas

13y >118 119 - 133 134 - 147 148 - 163
> 164

14y >121 122 - 137 138 - 151 152 - 167
>168

15y >123 124 - 138 139 - 151 152 - 167
> 168
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16y
>170

17y
>173

> 126

>129

127 - 141

130- 144

142 - 154

145 - 157

155 - 169

158 - 172

Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents:
The HELENA study. Br J Sports Med. 2010 Jun 11. [Epub ahead of print]

Velocidad/agilidad: 4x10m (seg)

Chicos
13y
> 111
14y
> 10,8
15y
>10,4
16y
> 10,1
17y
> 10,1

Chicas
13y
> 11,8

Muy bajo
Muy alto

IV

13,0

IV

12,6

IV

12,1

v

11,8

v

11,8

Vv

13,9

Bajo

12,3-12,9

119-125

115-12,0

11,1-11,7

11,1-11,7

13,1-13,8
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Medio

11,8-12,2

114-118

110-11,4

10,7 - 11,0

10,7 - 11,0

12,5-13,0

Alto

11,2-11,7

10,9-11,3

10,5-10,9

10,2 - 10,6

10,2 - 10,6

119-124



14y > 13,8 13,0-13,7 12,4-129 11,8-12,3
> 11,7

15y > 13,7 13,0-136 124-129 11,8-12,3
> 11,7
16y >13,6 129-135 123-128 11,7-12,2
> 11,6
17y > 13,5 129-134 124-128 11,8-12,3
> 11,7

Valores mas bajos indican mejor rendimiento.

Adaptado de Ortega et al. Physical fitness levels among European adolescents:
The HELENA study.

Br J Sports Med. 2010 Jun 11. [Epub ahead of print].
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ANEXO 6.- Ubicacion del Complejo El Sabd (Patin6dromo)

m B F &
Via Macas - Riobamba

Ucrania, Riohamba

Patinédromo, Complejo Sabd,| Riob O\

Opciones de ruta

Evitar

Fuente: https://www.google.com.ec/maps/dir/-1.7158717,-78.6462133/-1.688743,-
78.6411758//@-1.6891742,-78.6420831,281m/data=!3m1!1e3!4m2!4m1!3e0
Figura 109: Ubicacion Complejo Sabu
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ANEXO 7.- APROBACION DE POSTER

Campinas 2016

CONGRESSO
INTERNACIONAL

- EDUCAGCAO INCLUSIVA
Inter-Poli-Transdisciplinar

PREZADOS CONGRESSISTAS SUSANA PAZ-VITERL VINICIO SANDOVAL, EMILIO VILIA-
GONZALEZ, J AMOCHA-BONILLA, YAIRA BARRANCO-RUIZ,

PARABENS, SEU TRABALHO CIENTIFICO INTITULADO “EFECTO DE UN PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO DE PATINAJE DE VELOCIDAD SOBRE LA COMPOSICION CORPORAL EN
NINOS™ FOIL APROVADO PARA APRESENTAGAO EM FORMATO DE BANNER NO CIEICAMP,
QUE ACONTECERA NOS DIAS 23 A 25 DE SETEMBRO DE 2016,

UM DOS AUTORES DEVERA PERMANECER EM FRENTE AO BANNER NO DIA 25
(DOMINGO) DAS 1000 AS 1020, PERIODO ESTIPULADO PARA APRESENTAGAO AO
AVALIADOR E AQS DEMAIS CONGRESSISTAS.

SEGUE ABAIXO ORIENTAQCES:

O BANNER QUE SERA APRESENTADO NO DIA DO EVENTO DEVE OBRIGATORIAMENTE
SEGUIR O MODELO QUE ESTA EM ANEXO, SENDO ASSDM. NAO DEVEM SER MODIFICADO
O LAYOUT DO BANNER. ISSO INCLUIL: AS DIMENSCES, TODAS AS FONTES E LETRAS, O
ESQUEMA DE CORES, ORDEM DE CADA ITEM DO TRABALHO, POIS SEGUE O PADRAODE
APRESENTACAO DE TRABALHO CIENTIFICO, E APENAS OS ESPACOS PODEM SER
ADEQUADOS COM A ESCRITADE CADAITEM

A DDMENSAO DO BANNER DEVE SER DE 120 M DE ALTURA E 90 CM DE LARGURA.

OS BANNERS SERAO EXPOSTOS EM PORTA-BANNER. SENDO NECESSARIO BANNER COM
CORDA PARA PENDURAR. ESTAS REGRAS OBJETIVAM QUE TODOS OS PARTICIPANTES
POSSAM DESEMPENHAR UMA APRESENTAGAO LDNEAR E COERENTE DURANTE TODO O
CONGRESSO.

A ENTREGA DO BANNER DEVE SER REALIZADA NO MOMENTO DO CREDENCIAMENTO
NO DNCIO DO EVENTO. NO LOCAL SERAO RECOLHIDOS OS BANNERS E A EQUIPE DE

GRUPO AMEE CAMPINAS TEM A HONRA DE DAR AS BOAS VINDAS E AGRADECER AD
APOZIO A REALIZACAO DE UM GRANDE SONHO.

06~ Qcinara
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ANEXO 8.- POSTER — BRASIL

CONGRESSO
INTERMACIOMAIL

EDUCALAD INCLUSIVA

Oo

EFECTO DE UM PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE PATINAJE
DE VELOCIDAD SOBRE LA COMPOSICION CORPORAL EN NINOS

Suzana Paz-Witeri’; Winicio Sandaowal , Emilio villa-Gorgilez?, J.8, Mocha-Bonillz®, raira Baranso®

1 —Cocawd A Culors Mk, Foaied de Clrely dels 2ok, Unkosrakled Rackiol de Chindaroaa , Flbonbe, Cauvdo; S-Foaked de Cercls iraroes sde b
CAkrckn, Unkoarbid Tecrks deSrdbuts, Sriboes, Cavdr

INTRODUCCTON

% O imye de veioocd o un depoles novel gus e encusnha =N e
n Amaca Lana, o cual ayuds 3 manisne un oo de v oludshie,

£ o, ' ¢ dexmidi
[ecoligen, cmlkdos mn un depaoie ided pE 3 A ¢ adoee o=

e mma. R

wolipconm .
miran roiowa e un luuo cecim.

%Eids miudo vwvo com obpswo Ivmigs o sedo de um
mimymnoon de paime de yeocdad b e b compoecKdn o pe s en

METOOOS

©Unio s de 3 palomnie rno 2F9% § nmoa 2 0 mnumo edad
mmpedasniel vy 3 ;mpocadeissde 3 ' aeaon e oo de
Chmbhoam Ecuds peiopzsonen exis sxwin. fodes &

Cruk 10257 3 iyhgras Lesra

RESULTAMKE

Mo wolimon cambm e ciivm bo vmisheo de poo, MOy
= mulio de 3 ol ua. SN embago, laio o % de Mmoo pEammo A%
ds Mo mocuoouedcs domneymon ;e cdraEns T b
rimvenoin [% mxa pam Ee-nAsnvsmie D22 0 309 v % maa
pxm3 ma-nimvem@oe.80 832 prO00Y), % Mmoo muxs-
omkicy penevecane 9853 0 487 v3 % mxza moodo -

opekicy pol-nimveons SAE 0458 po001E.

T R ST pes——

| e ¢ L Nl 11
CONCL USIONES
“lUny nievermoin de pdime de de '0 dm

[mnm 3 camb e b compoecKdn coipoal B0 NN o menoea de |0 ama,

lumon wakixio oy deanuds deum inieyecon de 10 o (9
i o mmoml W mn o mmn Dods =0 B Mo de b
Capmarhdea Ve kiscxs an sl panae. L3 compoecdn oo poral o
anzhrads 3 havis de b wakaoon del poo, bdes de kos Cope ol
| T, pmimelio de |3 crius, % de mMoa pma ¢ % Mmoo Mk

u dm Mpha Fimos Ballmy pma nm v
sdomzxenim. O amdoms mixdil o e ieaud 3 hawvio de umo F-Hudend
a3 madia aeods. od o nEdoo = spcuson medons =1l
popams o adblico WS dsohicl mokape o MAC [veain 220 B
TFEL I, Cheap, B, LA

——

231

€

=gné = s % de Mo pam § Mo Mok

i .

»
i

Rrirc i Gy rak ad

Elrur -Hiw, B, Ripamd -Posne, J, B vakecl, H 0. rmepesairu &

COMpRA kR COFOTaLHE PR 1 PTG 2o IMETURCL il Bl Pkl
Che, o, N
B!\_l_\l_:ftl\:_ﬂ:& FRCRF ¥ RN A TRFE TN TY T RT3 N RFR] FF). P 1
dspor, 1. N

Kack crauda, B B, Pieace, L. By & Obarag, 1.6, 18 e]Fichbiad de U dala fonul y

Lral pard L prasta

Dlrkck, H, Kikd, Cy & Fkd , L2 1L IRl ae Hidckyu ad Erres o
apnh o, urcsors: Palorte.

Fartecls, H v . By R TR Tl dpima miks relickorddda dald &0 rlca &



ANEXO 9.- ABSTRAC PARA PUBLICACION EN SIMPOSIO EXERNET.
REVISTA “REVISTA ANDALUZADE MEDICINA DEL DEPORTE”
(RAM)

Foto revista volumen 1° mes diciembre indexaa en la base de datos de scopus

Efecto de un programa de entrenamiento para la mejora de las capacidades fisicas
bésicas sobre la capacidad muscular en deportistas de la categoria infantil de
patinaje de velocidad

Susana Paz-Viteril, Emilio Villa-Gonzéalezl, Carlos Rodriguez-Lépez2, Vinicio
Sandovall, Julio Alfonso Mocha-Bonilla3, Yaira Barranco-Ruiz1.

1Escuela de Cultura Fisica, Facultad de Ciencias de la Salud, Universidad Nacional
de Chimborazo, Riobamba, Ecuador

2Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion, Universidad Técnica de
Ambato, Ambato, Ecuador.

Palabras clave: condicion fisica, entrenamiento infantil, deporte infantil, patinaje,
composicion corporal.

Obijetivo.- Este estudio tuvo como objetivo investigar el efecto de una intervencién
basada en un programa de entrenamiento para la mejora de las capacidades fisicas
basicas sobre la capacidad muscular de los patinadores de velocidad de categoria
infantil de la ciudad de Riobamba, Ecuador.

Método.- Un total de 52 participantes, 16 nifios (30,80 %) y 36 nifias (69,2 %) de
la categoria infantil de patinaje de la Federacién Deportiva de Chimborazo
(Ecuador), con una edad comprendida entre 6 y 13 afios, participaron en este
estudio. La composicion corporal (IMC, % de masa grasa y % masa musculo-
esquelética) y la capacidad muscular (fuerza de miembros superiores e inferiores)
fueron evaluados siguiendo el protocolo estandarizado de la Bateria ALPHA-
Fitness para nifios y adolescentes, antes y después de una intervencién basada en
un programa de entrenamiento de 10 semanas (3 dias/semana, 90 minutos/sesion)
orientado a la mejora de las capacidades fisicas basicas. Para el anlisis estadistico
se realizé un anova factorial mixto con los siguientes factores de estudio: edad (<10
afios y >10 afos), sexo (masculino y femenino) y momento de la medida (pre-
intervencion y post-intervencion).

Resultado.- No existieron diferencias significativas en el IMC para ninguno de los
factores estudiados. Tras la intervencion, el % de masa grasa disminuyo
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significativamente en las nifias independientemente de la edad. EI % de masa
musculo-esquelética también disminuyé (p=0.035) aunque sélo en el caso de las
nifias menores de 10 afios. Ademas, la fuerza de miembros superiores se incremento
significativamente post-intervencion en todos los participantes independientemente
del sexo y de la edad. Por dltimo, post-intervencion, la fuerza de miembros
inferiores se incremento significativamente solo en el caso de las nifias tanto en el
grupo de <10 afios (MD=23.29 £ 7.94 cm; p=0.005) como en el grupo de >10 afos
(MD=16.17 = 6.81 cm; p=0.021).

Conclusién.- Una intervencion de 10 semanas basada en un programa de
entrenamiento para la mejora de las cualidades fisicas béasicas mejord
significativamente la capacidad muscular con un incremento de la fuerza de los
miembros superiores en deportistas de la categoria infantil independientemente del
sexo y la edad. Ademas se mostr6 un aumento de la fuerza muscular de los
miembros inferiores y una modificacion de la composicion corporal solo en el caso
de las nifias. Se precisan futuras investigaciones que profundicen en el control de
las variables influyentes en el proceso de desarrollo de la fuerza muscular en esta
etapa etaria.
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ANEXO 10.- BANNER — ESPANA

EN DEPORTISTAS DE CATEGORIA INFANTIL
DE PATINAJE DE VELOCIDAD

Susana Paz-Viteri®, EmilioVilla-Gonzalez®, Carlos Rodriguez-Lépez"', Vinicio
Sandoval®, Julio A. Mocha-Bonilla®, Yaira Barranco-Ruiz* .
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ANEXO 11.- Comunicacién de la Publicacion

e Noticias Unach: Docentes de la Unach participan como ponentes en Dinamarca y...

Lic. Mercedes Balladares

En el drea de Cultura Fisica, la Lic. Susana Paz Viteri, presentara la ponencia
“Efecto de un programa de entrenamiento de patinaje de velocidad sobre la
composicion corporal en nifos®, como parte del Congreso Internacional de
Educacién Inclusiva Inter - Poli = Transdisciplinar, en Campinas, Brasil, del 23
al 25 de septiembre de 2016

’ X Campinas 2016

~ CONGRESSO
* INTERNACIONAL

® EDUCACAO INCLUSIVA

Inter-Poli-Transdisciplinar

"%

ANEXO 12.- Fotos

Figura 110: Medidas Antropomeétricas
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Figura 112: Calentamiento Especifico
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Figura 113: Prueba de Aptitud Deportiva
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