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INTRODUCCION

® E| presente trabajo de titulacion permitira demostrar que el entrenamiento de fuerza resistencia ayudara a
la condicion fisica de los adolescentes, para ello se ha realizado la planificacion de un entrenamiento a
cumplirse en 6 semanas, en dos sesiones de entrenamiento de 40 minutos por semana; el programa se basa
en los resultados obtenidos por los sujetos de estudio de Segundo BGU de la Unidad Educativa Jahibé. Para
lograr realizar el estudio de manera eficaz, se utilizod el test de abdominales en 60 segundos y flexiones de
codo en 60 segundos, partiendo del mismo, se lo realiza antes de aplicar el programa de entrenamientoy

posteriormente al mismo, para analizar la mejoria en la condicidn fisica de cada sujeto.
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FORMULACION DEL PROBLEMA

® E| entrenamiento de fuerza resistencia ayudara a mejorar la condicion fisica de los

adolescentes de la Unidad Educativa Jahibé?
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OBJETIVOS

OBIJETIVO
GENERAL

Mejorar la condicidn fisica de los adolescentes con la influencia del

entrenamiento de fuerza.
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OBIJETIVOS
ESPECIFICOS

Realizar un pre test de la condicidn fisica tomando como

referencia la fuerza.

Realizar entrenamientos de fuerza previamente prescritos.

Realizar un post test para analizar el avance de la fuerza en |la

condicion fisica de los adolescentes.
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JUSTIFICACION

= Una buena condicion fisica nos garantiza salud y calidad de vida para el futuro, a razén de
esto, la prescripcion del entrenamiento de fuerza resistencia nos ayudara a mejorar la

condicion fisica en adolescentes.

® E|objetivo de la actual investigacion es analizar los efectos fisioldgicos tras aplicar un
entrenamiento de fuerza resistencia a los adolescentes de segundo BGU de la Unidad

Educativa Jahibé.

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
|||||||| ON PARA LA EXCELENCIA

& ESPE



HIPOTESIS

® | os miembros del segundo afo de bachillerato general unificado de la Unidad

Educativa Jahibé han denotado notables cambios en su condicion fisica.
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MARCO TEORICO

Entrenamiento
por sistema

energético

e Anaerobico
Lactico

Musculacion

e Hipertrofia
e Fuerza resistencia

Condicion Fisica

e Desarrollo
intencional de las
capacidades fisicas




VARIABLE INDEPENDIENTE

® Condicion Fisica

Definicion Conceptual Dimension Indicador Instrumentos
Se entiende como una Diagndstico prey | Programa de Sesiones de
parte de la totalidad de | post entrenamiento de entrenamiento
la condicién del ser enfrenamiento de | fuerza resistencia

humano, compuesto por | fuerza resistencia

varios componentes.

' (Navarro, 1990)
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VARIABLE DEPENDIENTE

® Fuerza Resistencia

Definicion Conceptual

Dimension

Indicador

Instrumentos

La entendemos como la
capacidad de un individuo
para oponerse a la fatiga al
realizar fuerza por una larga

duracion. (Roman, 2004)

Aplicacion del plan de

entrenamiento

Numero de sesiones de

trabajo fuerza resistencia

Flexiones de codo y

abdominales
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METODOLOGIA

= Tipo de investigacion
* Investigacion Cuantitativa

® Poblacidon y muestra

* Lainvestigacion se basara en los adolescentes de segundo de BGU de la Unidad Educativa Jahibé,

conformado por 25 estudiantes
® Recoleccion de datos

* Serealizd una tabla por test, tomando en cuenta los valores arrojados por cada sujeto

dependiendo del sexo y la edad.
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ANALISIS DE RESULTADOS

= Analisis general de abdominales

Pretest Postest
Minimo
11 13
Maximo
42 44
Promedio
22 26
= Analisis general de flexion de codo
Pretest Postest
Minimo
4 10
Maximo
57 60
Promedio
20 24

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS
|||||||| ON PARA LA EXCELENCIA

& ESPE



Baremos

®» Abdominales

Masculino Femenino
Excelente >65 >60
Buena A= (e8] 51 -60
Regular 41 - 51 38 -50
Mala 33 -40 32-37
Muy mala <33 <32
® Flexion de codo
Masculino Femenino
___Excelente >35 >25
Buena 25-35 18 - 25
Regular 15-24 12 -17
Mala 5-14 4-11
Muy mala <5 <4

®
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ANALISIS DE RESULTADOS PRETEST

Estudiante ‘ Abdominales ‘ Valoracion ’
El | 23 | Muymala |
_ E2 | 24 | Muymala |
® Abdominales _ E3 | 27 | Muymala |
E4 | 28 | Muy mala |
E5 | 27 | Muy mala |
E6 | 26 | Muymala |
E7 | 40 | Mala |
E8 | 42 | Regular |
E9 i 35 | Mala |
E10 | 21 ' Muymala |
E11 | 15 | Muymala |
E12 | 13 | Muy mala |
E13 | 24 | Muymala |
E14 | 12 | Muymala |
E15 | 30 | Muy mala |
E16 i 18 | Muymala |
E17 | 15 | Muy mala |
E18 | 14 | Muymala |
E19 | 19 | Muymala |
E20 | 11 | Muy ala |
E21 | 13 .\ Muymala |
E22 | 14 | Muy mala |
E23 22 Muy mala T
E24 : 31 : Muy mala i & ESPE
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ANALISIS DE RESULTADOS

Estudiante Abdominales Valoracién
El 25 Regular
= Flexion de codo E2 23 Regular
E3 30 Buena
E4 31 Buena
ES 38 | Excelente
E6 29 | Buena
E7 57 | Excelente
E8 46 | Excelente
E9 39 | Excelente
~ E10 ] 4 | Muy mala
E11 i 10 | Mala
E12 | . 9 | Muy mala
E13 | 12 i Mala
E14 | 11 | Mala
E15 14 | Regular
E16 16 | Regular
E17 12 | Mala
E18 12 | Mala
E19 16 | Regular
E20 9 Muy mala
E21 8 Muy mala
E22 10 Mala
E23 13 ‘ Bajo
E24 22 | Buena T
E25 14 \ Regular @j Enésguwgm
S - | Regular - il




PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO

® Elaborar un plan de entrenamiento enfocado en la mejora de |a fuerza resistencia para la condicion

fisica de cada sujeto de estudio.

® Pruebas
Abdominales en 1 minuto

Flexiones de codo en 1 minuto
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MACROCICLO

PERIODOS ACUMULACION 60%
MESES MAYO
MICROCICLOS ORDINARIO ORDINARIO CHOQUE RECUPERO
SEMANAS 1 2 3 4
1 8 15 22
FECHAS 3 10 17 24
5 12 19 26
DIAS Lunes Mércoles Viernes Lunes Miercoles Viernes Lunes Miercoles Viernes Lunes Niércoles Viernes Lunes
SERIES g ) g 5 5 5 7 7 7 g g g 5
ABDOMINALES EN
v ABDOMEN EN
ABDOMINALES EN ABDOMINALES CON PARALELAS ABDOMINALES
TREN SUPERIOR 1 BANCO PELOTA MEDICINAL ISOMETRIA EN L ISOMETRICOS
DECLINADO PLANCHA, CONLGANDO DE LA TUERAS
ABDOMINALES EN BARRA
BARRA,
FLEXION DE CODO FLEXION DE CODO FLEXION DE CODO PECHO EN
CONVENCIONAL EN DIAMANTE PRESS DE BANCO EXPLOSIVA POLEA
TREN SUPERIOR2  |PRESS EN BANCO FLEXION DE CODO PLANO FLEXION DE CODO FLEXION DE
PLAND CON ABERTO PRESS EN BANCO CON BANDAS DE CODO
MANCUERNAS FLECION DE CODO INCLINADO RESISTENCIA
! CERRADA CONVENCIOH
MACROCICLO
PERIODOS ACUMULACION 60%
MESES MAYO
MICROCICLOS ORDINARIO ORDINARIO CHOQUE RECUPERO
SEMANAS 1 2 3 4
1 8 15 22
FECHAS 3 10 17 24
5 12 19 26
DIAS Lunes Mércoles Viernes Lunes Wiercoles Viernes Lunes Wiercoles Viernes Lunes Wiércoles Viernes Lunes
SERIES 4 4 4 5 5 5 7 7 7 4 4 4 5
ABDOMINALES EN
v ABDOMEN EN
ABDOMINALES EN ABDOMINALES CON PARALELAS ABDOMINALES
TREN SUPERIOR 1 BANCO PELOTA MEDICINAL ISOMETRIA EN L ISOMETRICOS
DECLINADO PLANCHA, CONLGANDO DE LA TUERAS
ABDOMIMALES EN BARRA
BARRA
FLEXIGN DE CODO :ﬁim ;LETEODO PRESS DE BANCO FLEXION DE CODO PECHO EN
CONVENCIONAL FLEXIO;] DF CODO PLANG EXPLOSIVA POLEA
TREN SUPERIOR 2 PRESS EN BANCO FLEXION DE CODO FLEXION DE
PLAND CON ABERTO PRESS EN BANCO CON BANDAS DE
MANCUERNAS FLECION DE CODO INCLINADO RESISTENCIA coDo
B CERRADA CONVENCION
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TRANSFORMACION 30%

REALIZACION 10%

JULIO JULIO
CHOQUE RECUPERC APROXIMO RECUPERD RESTABLECIMINETO
10 1 2 13 14
10 17 24 24
1z 13 25 25 27
14 21 26 26
25
Viemes Lunes Miercoles Viernes Lunes Miercoles Wiernes Lunes Miercoles Wiernes Lunes Migrcales Wietnes Lunes Migrooles Viemes
4 7 1 1
ABOOMINALES ABOOMINALES
ABOOMNALES CONMACUERNA CONPELOMA ABLIOMEN UM ABDOMINALES
CONPELOTA EMPUJE EXTERNO
MEDICINAL ABOOMINALES MEDICINAL AEDOMINALES EN COMPELOTA
FLANCHA CONPELOTA ABDOMINAL PARA THERA MEDICINAL
MEDICIMAL OBLICUOS
FLERIONES PRESS DE BAMCO PULL OWERCOM PRESSENBANCD PRESSE
DECLINADAS INCLIMADC! MANCUERMA PLANO BANCD
FONOOS PRESS DE BANCO FLECION OE CODO FLEXIONDE COOO BLAND
DECLIMADD COMVEMCIOMAL INCLINADD




Estudiante Abdominales Valoracion
El 26 Muy mala
E2 27 Muy mala
» Abdominales = 30 Muy mala
E4 31 Muy mala
ES 30 Muy mala
E6 29 Muy mala
E7 43 Regular
E8 44 Regular
E9 38 Mala
E10 25 Muy mala
E11 20 Muy mala
E12 13 Muy mala
E13 29 Muy mala
E14 16 Muy mala
E15 34 Mala
El6 21 Muy mala
E17 18 Muy mala
E18 19 Muy mala
E19 23 Muy mala
E20 17 Muy mala
E21 18 Muy mala
E22 21 Muy mala
E23 25 Muy mala
E24 35 Mala Tt
oy GESPE
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ANALISIS DE RESULTADOS POSTEST

Estudiante | Abdominales | Valoracion |
i El ] 30 | Buena !
® Flexion de codo I E2 | 28 | Buena |
o | 33 | Buena |
E4 | 35 | Excelente |
ES | 40 | Excelente |
E6 | 32 | Buena |
E7 | 60 | Excelente |
E8 | 50 | Excelente |
E9 | 42 | Excelente |
E10 | 28 | Buena |
~E1l | 15 | Regular |
E12 | 14 | Regular |
E13 | 17 | Regular |
E14 | 15 | Regular |
E15 | 18 | Regular |
El6 | 19 | Buena |
E17 | 16 | Regular |
E18 | 16 | Regular |
E19 | 20 | Buena |
E20 | 14 | Regular |
E21 i 12 . Mala |
E22 | 15 | Regular |
E23 | 16 | Regular |
E24 | 26 | Buena | ~
Promedio | 24 | Regular | 7B IMNGVAGTAW PARA KA EXGRUENGTA




CONCLUSIONES

®  Concluyendo con el presente trabajo se logra observar mejoria en la fuerza de cada
estudiante, tomando en cuenta el impacto positivo para su condicion fisica. Hablando de datos
numeéricos se logro alcanzar un 20% de mejoria en el numero de abdominales realizados y un

32% en el numero de flexiones de codo realizadas.

®  Por otro lado, podemos ver el impacto negativo que tuvo la pandemia en la condicidn
fisica de los estudiantes adolescentes, y a su vez que con entrenamiento y dedicacion se puede

alcanzar un mejor nivel y asi mejorar la calidad de vida de cada adolescente.
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RECOMENDACIONES

® Finalizando con el trabajo es recomendable realizar trabajos de fuerza resistencia en
las clases de educacion fisica, asi mismo realizar charlas para estudiantes y padres de
familia, donde se haga entender la importancia de la condicidn fisica y de la calidad de

vida ya que puede mejorarse con actividades de fuerza.

®  Por ultimo, se sugiere realizar test de fuerza en los estudiantes y asi mediante el

baremos poder analizar en que nivel se encuentra cada uno de ellos.
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