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Resumen

La carrera de orientacion requiere del desarrollo de las capacidades fisicas
determinantes y condicionantes en busca del incremento paulatino del rendimiento
deportivo. Desarrollar la capacidad aerébica potenciara directamente los resultados
competitivos del atleta, para lo cual, se plantea como propdsito de la investigacion
implementar un entrenamiento especializado que perfeccione la resistencia
aerobica en deportistas de carrera de orientacion de la Federacion Deportiva Militar
Ecuatoriana (FEDEME). Se estudia la poblacién de corredores de orientacion (10
sujetos, género masculino), implementando por seis meses una propuesta de
intervencion especializada, comprobando la capacidad aerébica en dos momentos
de la preparacion. El pretest obtiene una media de 2032m, y el postest una media
de recorrido de 2205m (Diferencia: +414m), existiendo diferencias significativas a
favor del postest (p=0.000), incluyendo la correlacion de muestras pareadas
(p=0.020). Luego de realizar un diagnéstico inicial y final de la capacidad aerdbica
de los sujetos estudiados, se concluyé la existencia de diferencias significativas a
favor del postest, demostrando mejoras notables en la capacidad aerbbica, una vez

culminada la implementacién de la propuesta de intervencion

Palabras Clave:
e RESISTENCIA AEROBIA

e CARRERA DE ORIENTACION
e POTENCIACION DE LA RESISTENCIA
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Abstract

The orientation career requires the development of determining and conditioning
physical capacities in search of the gradual increase in sports performance.
Developing aerobic capacity will directly enhance the competitive results of the
athlete, for which, the purpose of the research is to implement specialized training
that improves aerobic endurance in orientation race athletes of the Ecuadorian
Military Sports Federation (FEDEME). The population of orientation runners (10
subjects, male gender) is studied, implementing a specialized intervention proposal
for six months, checking the aerobic capacity in two moments of the preparation.
The pretest obtains an average of 2032m, and the posttest an average distance of
2205m (Difference: + 414m), with significant differences in favor of the posttest (p =
0.000), including the correlation of paired samples (p = 0.020). After making an
initial and final diagnosis of the aerobic capacity of the studied subjects, the
existence of significant differences in favor of the post-test was concluded, showing
notable improvements in aerobic capacity, once the implementation of the

intervention proposal was completed.

Keywords:

+ AEROBIC RESISTANCE
e ORIENTATION CAREER
e ENHANCEMENT OF RESISTANCE
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Capitulo |

Introduccién al Problema de Investigacion

Antecedentes

El deporte de orientacién ha sido una actividad fisico-recreativa de una gran
tradicion en Europa, destacandose desde el siglo XIX sobre todo en paises
escandinavos, (Vilambres, 2008) donde en la actualidad la Federacién
Internacional de Orientacion (IOF) gestiona diferentes eventos de repercusion
mundial, tales como los Juegos Mundiales Universitarios, Copas del Mundo,

Campeonatos Mundiales entre otros. (Ruiz & Barreda, 2008)

La consulta de las distintas fuentes primarias de investigacién evidencia
pocas obras que abordan la carrera de orientacion como una modalidad deportiva
de importancia para las ciencias aplicadas al deporte de altos rendimientos, para lo
cual se hace util establecer las acciones pertinentes que permitan fundamentar los
postularos teéricos y metodoldgicos indispensables para realizar un entrenamiento

sostenible.

En tal sentido, la valoracién de las capacidades fisicas y cognitivas en
corredores de orientacibn es una tarea que permiten trazar pautas de
entrenamiento adecuadas a corto, mediano y largo plazo, (Pablos Monz6, 2004)
incluyendo sus variables predictoras, (Juan, Sancho, Sanchez, Ibarzabal, &

Allende, 2019) donde se deben incluir las caracteristicas fisioldgicas. (Diaz, 2020)
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En el entrenamiento del corredor de orientacion, la potenciacion de las
distintas capacidades fisicas es un elemento indispensable en la teoria y
metodologia del entrenamiento aplicado, donde el trabajo de resistencia puede
jugar un rol esencial, dado las caracteristicas del terreno donde se realizan las
competencias, la necesidad de desplazamiento que exige las reglas del deporte
con brdjula y mapa, pero con un recorrido que sea en el menor tiempo posible, para
lo cual es necesario potenciar la resistencia en sus diferentes modalidades. La
propia definicién de resistencia la ubica como una de las capacidades bésicas del
ser humano, siendo aquella que permite llevar a cabo una accién motriz durante el

mayor tiempo posible. (Morales & Gonzélez , 2015; Morales & Gonzalez, 2014)

El trabajo de resistencia se expresa por la capacidad anaerobia y aerobia en
el ser humano, siendo una capacidad bien estudiada en los deportes, incluidos los
deportes militares, (Calero-Morales, y otros, 2017; Clavijo, Morales, & Cardenas,
2016; Larrea & Calero Morales, 2017; Pentdén LoOpez, y otros, 2018; Rivadeneyra
Carranza, Calero Morales, & Parra Cardenas, H. A, 2017) para lo cual normalmente
se orientan diversas metodologicas que clasifican los pasos del entrenamiento por
orden de prioridad o importancia. (Romero Frometa & Takahashi, 2004; Romero-
Frémeta, 1989; Romero-Frémeta., 1989), como seria el caso de perfeccionar la
preparacion deportiva teniendo presente las caracteristicas del deporte, del
deportista y del oponente, (Calero., 2019; Morales., 2018) o con la simple
aplicacion de metodologia especializadas para la propia ensefianza de la carrera
de orientacion desde las edades tempranas, (Ruiz & Barreda, 2008) tales y como la
especificada en Parra (2009), donde se orientan 19 propuestas practicas para la
enseflanza del deporte de orientaciéon independientemente del rango etario a

entrenar.



17

Para Vifiambres (2008), el entrenamiento de la resistencia en el corredor de
orientacion debe priorizar los métodos continuos y fraccionados, desarrollando una
serie de ejercicios que pueden servir de base para un entrenamiento especializado,
siendo estos base tedrica y metodoldgica a adaptar en la presente investigacion,
aunque se debe tener en cuenta las necesidades y posibilidades del equipo
estudiado, en conjunto con las adaptaciones necesarias para lograr mayores

asimilaciones del contenido de la preparacion deportiva.

Planteamiento del Problema

La resistencia aerébica es una capacidad muy importante a tomar en cuenta en el
rendimiento de la mayoria de disciplinas deportivas y el deporte de Orientacién no
estd exento de esa capacidad ya que se lo realiza, en terrenos irregulares,
bosques, lomas incluso hasta montafias, siendo una de las caracteristicas
principales en sus recorridos la distancia en altura, es decir el desnivel que tienen
los mismos, por lo que la resistencia aérobica constituye un factor fundamental

para el logro de resultados positivos.

En el plano internacional los estandares del deporte de Orientacién, exigen un nivel
técnico y fisico alto, la mayoria de sus competencias, se realizan con un desnivel
elevado y eso es lo que caracteriza a las competencias en Europa, la modalidad
gue mas se practica a nivel mundial tanto en el @&mbito civil como en el militar, es la
Orientacion a Pie la misma que consta de tres pruebas: Poligonal Media, poligonal
Larga y prueba sprint, en Octubre del afio 2019; el Consejo Internacional del

Deporte Militar (CISM), organizo los “Juegos Mundiales Militares”, celebrados en
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Wuhan, Republica Popular de China, donde la seleccion de Suiza obtuvo el primer
lugar por equipos en la disciplina de Orientacion, segun la Federacion Internacional
de Orientacion el atleta Noruego Olav Lundanes se encuentra en primer lugar en el

ranking mundial.

A nivel de Latino América, el pais que mas sobre sale en este deporte, es Brasil,
cuenta con 11 (once) Federaciones y fue el mejor posicionado de la region en los
“‘Juegos Mundiales Militares”, segun entrenadores brasilefios consideran, que un
factor que influye en este deporte y que ayuda en el logro del rendimiento deportivo

en atletas de Elite, es la capacidad de resistencia aérobica.

La seleccion de Orientacion Militar del Ecuador, a pesar de poseer una buena
técnica perceptivo- cognitivo y temporo- espacial, se ubicé en el puesto 14
(catorce),en los “Juegos Mundiales Militares” segun comentarios de los deportistas
y del entrenador, manifiestan que los terrenos donde se establecieron las
poligonales eran 3 (tres) lomas y los recorridos tenian un desnivel que oscilaba
entre 600m- 650m en la Poligonal Media, 850m- 900m la Poligonal Larga y 450m-
500m la Prueba de Relevos, es decir el desnivel estuvo muy por encima de las
poligonales realizadas a través de entrenamientos o competencias en el Ecuador,
donde se ha llegado hasta maximo 300m de desnivel, por lo que se deduce que la
consecuencia del resultado en los “Juegos Mundiales Militares” es la falta del
rendimiento en el aspecto Fisico-Fisiolégico especificamente de la resistencia

aerdébica.
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Formulacion del problema.
La teoria y metodologia antes especificada evidencia la necesidad de

solucionar el siguiente problema cientifico:

¢ Como perfeccionar la resistencia aerébica en deportistas de carrera de

orientacion de la Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana (FEDEME)?

Objetivos

Objetivo General del Proyecto

Dado el problema cientifico antes enunciado, la presente investigacion

especifica el siguiente objetivo general de investigacion:

Implementar un entrenamiento especializado que perfeccione la resistencia
aerdbica en deportistas de carrera de orientacién de la Federacidn Deportiva Militar

Ecuatoriana (FEDEME)

Objetivos Especificos del Proyecto

1) Fundamentar tedrica y metodolégicamente los procesos de
entrenamiento deportivo de la carrera de orientacion, especificando
el entrenamiento de las capacidades fisicas, con énfasis en la
resistencia como capacidad determinante.

2) Diagnosticar el nivel de resistencia aerdbica en deportistas de
carrera de orientacion de la Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana
(FEDEME).

3) Disefiar un entrenamiento especializado para mejorar la capacidad
aerbbica en deportistas de carrera de orientacion de la Federacion

Deportiva Militar Ecuatoriana (FEDEME).
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4) Valorar la eficacia del entrenamiento especializado, implementado
para mejorar la capacidad aerobica en deportistas de carrera de
orientacibn de la Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana

(FEDEME).

Justificacion, Importanciay Alcance del Proyecto

La teoria y metodologia del entrenamiento deportivo expresa lo que ella
aporta al individuo, desde el punto de vista social, psicolégico y fisioldgico, como
elemento indispensable para la salud fisica y mental del hombre. El esparcimiento
de las actividades vinculadas con la naturaleza, bien empleada, sera beneficioso
para el disfrute y bienestar espiritual de quienes la practiquen, e igualmente son un
elemento indispensable para la orientacion en el terrero por parte de diversos
profesionales, como seria el caso de los militares, la educacion fisica e incluso

como elemento recreativo. (Montano & Mursuli, 2010; Trujillo, 2009; Fidalgo, 2010)

Dentro de los programas deportivos nacionales, provinciales, municipales y
cantonales disefiados y presentes en diversas obras publicadas y consultadas, se
realizan diversas actividades fisico-recreativas donde se incluye la orientacion en el
terreno, ya sea de forma competitiva o no, como la marcha de orientacion, que es
realizada por diferentes profesionales y amateur de nivel primario, secundaria, pre-
universitarios y tecnolégicos, quienes fueron los precursores de dicha actividad,

aunque para el caso del Ecuador han sido los militares dichos precursores.
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En tal sentido, como indica (Alonso, 2010) se hace necesario contar con
diversos pasos metodoldgicos y herramientas para llevar a efectos positivos la
orientacion deportiva en los centros educativos, incluido los centros de alto

rendimiento deportivo.

La marcha de orientacidn por pistas y sefiales, es una actividad que se
realiza preferiblemente al aire libre en contacto con la naturaleza, donde lo
importante es realizar un recorrido; encontrando la mayor cantidad de pistas o
sefiales en el menor tiempo posible, de alli la importancia de desarrollar diversas
capacidades fisicas como seria el caso de la rapidez y la resistencia, esta Ultima

conforma el campo de accion de la presente investigacion.

Al realizar un diagndstico de la situacién actual, se observé que, a pesar de
contar nacionalmente en este momento con un personal calificado para realizar los
programas de entrenamiento especializados en deportistas de orientacién, no se
cuenta con programas metodolégicos para potenciar las diferentes capacidades
fisicas del atleta de orientacién, incluyendo el desarrollo de la capacidad fisica de

resistencia.

Dado lo anterior, se justifica la presente investigacion desde el punto de
vista de la pertinencia y la originalidad en la obra, permitiendo enriquecer la teérica

y metodologia del entrenamiento deportivo aplicado a la orientacién.



Hipdtesis de Investigacion
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Una vez planteado el problema cientifico, asi como el objetivo general de la

investigacion, se plantea la siguiente hipétesis solucionadora:

Un entrenamiento especializado perfeccionard la resistencia aerdbica en

deportistas de carrera de orientacion de la Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana

(FEDEME)

Categorizacién de las Variables de Investigacion

La categorizacion de

investigacion es descrita a continuacion:

las variables emitidas en

1) Potenciacion de la capacidad aerdbica

2) Entrenamiento especializado

Variable dependiente: Potenciacion de la capacidad aerébica

la hipbtesis de la

DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTO
-Rendimiento -variables Test diagnéstico
Capacidad existente en la significativas del inicial
orgénica de lograr capacidad de entrenamiento de la
actividades resistencia resistencia aerdbica

motrices con poco
esfuerzo y fatiga,
logrando una
recuperacion
rapida en
movimientos
prolongados.

-Estrategias
existentes para
potenciar la
capacidad aerébica
en corredores de
orientacién

-Conocimiento
existentes sobre las
caracteristicas de la
poblacion objeto de
estudio.

-Tipos y
caracteristicas del
entrenamiento de la
resistencia aerdbica

Nivel presentado

Consulta
Bibliogréfica

-Diagndstico tedrico.
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Disefio de la
estrategia a
implementar

Implementacion

-Local, materiales e
implementos para
implementar la
estrategia a
implementar

-Nivel alcanzado en
la investigacion

-Cuanto, Cuando y
Cbémo se aplicara

-NUmero de
sesiones realizadas.

-Implementos
generales 'y
especificos

-variables corregidas

-Asistencia e
implementacion de la
propuesta

-Banco de datos.

-Banco de datos.

Test diagndstico final

Variable independiente: Entrenamiento especializado

DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTO
Proceso -Caracteristicas e -Grado existente -Observacion;
planificado importancia del Entrevista
especialmente entrenamiento Test
orientado a especializado
potenciar un
componente o i i
especifico de -Diagndstico pre y -Indicadores -Entrevistas;
entrenamiento post-experimento obtenidos observacion
deportivo Test

-Local y recursos -Inventario; -Banco de datos
para el aprendizajey implementos

tratamiento

deportivos a utilizar

Trabajos Relacionados

Para el disefio del presente informe de investigacion, se ha realizado una

busqueda de las fuentes primarias de investigacion que directa e indirectamente se

relacionan con el campo de estudio, las principales fuentes a utilizar para

desarrollar la investigacion se relacionan a continuacion:



1)

2)

3)

4)

5)
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Diaz, J. F. (2020). Caracteristicas fisicas y fisiolégicas de los deportistas de
orientacion de alto rendimiento. Agora para la Educacién Fisica y el
Deporte, 22, 209-219. doi:10.24197/aefd.0.2020.209-219

Juan, F. R., Sancho, A. Z., Sanchez, J. C., Ibarzabal, F. A., & Allende, G. F.
(2019). Variables predictoras de la dependencia al entrenamiento en
corredores de fondo en ruta espafioles y mexicanos. Revista
iberoamericana de psicologia del ejercicio y el deporte, 14(1), 18-23.
Obtenido de
https://www.researchgate.net/profile/Jose_Jaenes_Sanchez/publication/330
545702_2019-
VariablesPredictorasDependenciaCorredoresFondo/links/5¢478212299bf12
be3dc656¢/2019-VariablesPredictorasDependenciaCorredoresFondo.pdf
Pablos Monzd, A. (2004). Valoracion de las capacidades fisicas y cognitivas
en corredores de orientacion de la categoria hombres-élite. Tesis Doctoral,
Universidad de Valencia , Departamento de Educacion Fisica y Deportiva ,
Valencia. Obtenido de
https://roderic.uv.es/bitstream/handle/10550/23332/pablos.pdf?sequence=1
&isAllowed=y

Parra, C. (2009). Propuestas practicas para la ensefianza del deporte de
orientacion. Lecturas: Educacion Fisica y Deportes, 13(128), 1-5. Obtenido
de https://www.efdeportes.com/efd128/propuestas-practicas-para-la-
ensenanza-del-deporte-de-orientacion.htm

Romero-Frometa, E. (1989). Manual de atletismo. Ciudad Habana: Unidad

Impresora José Antonio Huelga.
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6) Romero-Frometa., E. (1989). Metodologia de Educacion de la resistencia, la
rapidez y la fuerza (2 ed.). Merida: Universidad de los Andes.

7) Ruiz, Y., & Barreda, M. d. (2008). Aplicacibn de la metodologia de la
ensefianza para la Carrera de Orientacion en edades tempranas, 11-12
afos. Lecturas: Educacion Fisica y Deportes, 13(127), 1-4. Obtenido de
https://www.efdeportes.com/efd127/carrera-de-orientacion-en-edades-
tempranas.htm

8) Vifiambres, A. M. (2008). El entrenamiento del corredor de orientacion.
Espana: Consejo Superior de Deportes. Obtenido de
https://deportes.castillalamancha.es/sites/deportes.castillalamancha.es/files/
documentos/paginas/archivos/el_entrenamiento_del corredor_de_orientaci

on.pdf

Disefio de la Investigacion

La investigacion sera de tipo cuasiexperimental, controlando la variable
dependiente, independiente y todas las ajenas posibles. Adicionalmente se
implementara las inferencias necesarias para correlacionan las variables de interés,
demostrando las ventajas del proceso de intervencién desde el punto de vista

correlacional.

Poblacion y muestra

La presente investigacion estudiard la poblacion de corredores de
orientacion (10 sujetos, género masculino) de la Federacion Deportiva Militar

Ecuatoriana (FEDEME), categoria senior.
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Figura 1
Equipo de orientacion militar FEDEME

COLISEO
GRAD. MIGUEL G. ITURRALDE J.

Métodos de la investigacién

La investigacion empleara los siguientes métodos cientificos de orden

tedrico:

a) Histoérico-l6gico: ElI método se emplea para colocar ordenadamente
algunos datos que histéricamente se relacionan con el campo de la carrera
de orientacién, destacando los modelos de entrenamiento de la resistencia
fisica.

b) Analisis-sintesis: El método permitira, desde las diferentes posiciones
destacadas en la bibliografia consultada, delimitar una conceptualizacién de
los términos esenciales relacionados con el objeto de estudio, asi como el
analisis de los resultados de los Tests aplicados para medir capacidad
aerobia. Se emplearon para realizar andlisis e inferencias acerca de la

situacién real del trabajo por zonas para el desarrollo de la resistencia
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aerobia en corredores de orientacion de alto rendimiento a partir del
conjunto de instrumentos aplicados y las consultas bibliograficas.
Inductivo-deductivo: El método permitira sobre la base de las distintas
fuentes primarias consultadas inferir lo mas general del contenido a lo
especifico del mismo.

La investigacion empleara los siguientes métodos cientificos de orden

empirico:

a)

b)

Encuesta: Aplicado a los entrenadores y al atleta de carrera de orientacién
de la FEDEME. Basicamente para realizar un diagndstico preliminar sobre
la necesidad del entrenamiento de la resistencia en deportistas de
orientacién, donde el 100% coincidié en la utilidad de dicha capacidad en el
rendimiento del atleta, factor que de por si justificd la investigacion desde el
punto de vista cualitativo.

Observacion: El método se empleara para estudiar el comportamiento
del atleta estudiado, en especifico en la prueba de resistencia a
implementar, y en los comportamientos de los sujetos estudiados en los
entrenamientos a los cuales se les sometio.

Medicion: Esta sirvio para realizar el analisis de los resultados de los Tests
aplicados. Para la presente investigacion se escogio el Test de Cooper,
dado que los atletas de orientacion lo conocen bien, al ser una prueba de
obligacion en las Fuerzas Armada del Ecuador. Estas mediciones se
realizan en la etapa de preparacion general y en la especial.

El baremo empleado se relaciona con la escala sugerida para individuos

menores de 30 afios, del género masculino. La misma se describe a continuacion:
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Categoria Menos de 30 afios
Muy Mala Menos de 1600 m
Mala 1600 a 2199 m
Regular 2200 a 2399 m
Buena 2400 a 2800 m

Excelente Mas de 2800 m

El test de Cooper es una prueba de resistencia (aerdbica) disefiado para

correr la mayor distancia posible en 12min a una velocidad constante. Las distintas

fuerzas del orden en numerosos paises la utilizan para sus examenes de acceso,

por ello se ha empleado como prueba objetiva en la presente investigacién.

Adicionalmente se utilizaran las siguientes técnicas estadisticas:

a)

b)

Medidas de tendencia central y de posicion: Se emplearan para la
tabulacién final de los datos, y para realizar las estadisticas descriptivas
pertinentes. Especificamente se implementan la media aritmética y los
valores de Minimo y Maximo.

Estadisticas correlacionales: Se emplearan para determinar la
distribucion normal de los datos el Test de Shapiro-Wilk, permitiendo
delimitar las estadisticas correlacionales de orden paramétrico o no. Para el
presente caso, se determind que le t de Student es el estadigrafo

paramétrico ideal para correlacionar los datos obtenidos.

Recoleccién de la Informacién

El registro y procesamiento de los datos estadisticos se realizara por el

investigador principal, incluyendo a dos profesionales, todos para su inclusién

tendran que presentar los siguientes requisitos:
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1) 10 afios de experiencia profesional en el deporte de carrera de orientacion,
independientemente del rango etario.

2) Tener competencias directamente relacionadas con el campo de estudio, al

menos de tercer nivel (Licenciado en Cultura Fisica, Licenciado en Actividad

Fisica y Deporte o afines).

Tratamiento y andlisis estadistico de los datos
En el desarrollo de la presente investigacion, se utilizaran las herramientas

siguientes:

1) Microsoft Excel 2019: Aplicado en la tabulacion de los datos de interés,
aplicando las funciones pertinentes sobre todo en las estadisticas de
tendencia central.

2) SPSS v25: Utillizado para determinar el nivel de distribucion de los datos
recolectados (Test de Shapiro-Wilk), ademas de aplicarlo para calcular la t

de Student para dos muestras relacionadas.

Cronograma de Actividades
A continuacién, se desarrollard el contenido que aproximadamente debe

aplicarse en los préximos meses para implementar el proyecto de investigacion.

Meses Febrero Marzo
2021 2021
Semanas 1 2 3 4 1 2 3 4
N. | Actividad
1 | Construccion del perfil X X X
2 | Presentacion para el analisis X X X
3 | Investigacion bibliografica X X X X X X X X
4 | Construccién y desarrollo del marco tedrico X X X



Meses

Abril
2021

Mayo
2021
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© 00 N O

Semanas

Actividad

Construccion y desarrollo del marco
tedrico

Disefio y elaboracion de los
instrumentos para la recoleccion
Validacion o pilotaje de los instrumentos
Aplicacién de los instrumentos
Codificacion y tabulacion de los datos
Aplicacion y desarrollo del experimento

Meses

1 2 3

X X

4

1

2

3 4

Julio
2021

X

X X X X

Semanas
Actividad

Aplicacién y desarrollo del
experimento

Meses

Agosto
2021

10
11
12

13
14

Semanas
Actividad

Instrumentos de control
Codificacion y tabulacion de los datos

Aplicacién y tratamiento estadistico de
datos

Elaboracién de conclusiones y
recomendaciones

Aplicacion y desarrollo del experimento X

Analisis e interpretacion de los resultados

X
X X X X

X

x

X

D

X X X X

xX X

2

3 4

X X X X X
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15 | Elaboracion del primer borrador del informe X X X
16 | Revisién del primer borrador X X
Meses Septiembre
2020
Semanas 1 2 3 4 5
N. [ Actividad
17 | Reajuste del primer informe X X X X
18 | Presentacion del informe X X

Presupuesto y Financiamiento
Las siguientes tablas describen el presupuesto y/o financiamiento a

implementar en la presente investigacion.

CANTID DETALLE V. VALOR OBSERVACIO
AD UNITARI TOTAL NES
@)
1 Resma de Papel Bond 2,99 2,99 Recursos propios
200 Impresion de formularios testy 0,01 2 Recursos propios
resultados
1 Utiles de oficina varios 55 55 Recursos propios
Silbatos 5 15 Contrapartida
Institucion
3 Cronémetros 10 30 Contrapartida
Institucion
50 Implementos generales - - Contrapartida
Institucion
Valor Total 104,99 USD

Los valores especificados seran:
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DETALLE VALOR OBSERVACIONES
TOTAL
Recursos propios 59,99 Proporcionados por el
investigador
Recursos de autogestion 45 Proporcionados por la Institucion
Total $104,99USD

El monto aproximado a utilizar en la investigacion seria de 104,99 ddlares

de los Estados Unidos de América.
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Capitulo Il

Fundamentacién tedricay metodoldgica de la investigacidn

La marcha de orientacidn por pistas y sefiales, es una actividad que se
realiza preferiblemente al aire libre en contacto con la naturaleza, (Trujillo, 2009)
donde lo importante es realizar un recorrido; encontrando la mayor cantidad de

pistas o sefiales, en el menor tiempo posible.

Las actividades recreativas también han llegado a causar un gran impacto
de las carreras de orientacion, ya que uno de los objetivos mas importantes de la
educacion fisica es que a través de la actividad fisica, el deporte y la recreacion,
(Fidalgo, 2010; Montano & Mursuli , 2010) se logre brindar al sujeto movimiento
activo, propiciando su concientizacion hacia la actividad fisica en general y la salud
en particular, asi como la integracién socio-laboral a la comunidad, preparandolos
para una calidad de vida superior en el futuro, por lo que, desde diversas aristas se
ha evidenciado en la literatura internacional diversas propuestas practicas para la
enseflanza del deporte de orientacién, (Parra, 2009) incluyendo juegos Yy
metodologias de orientaciobn para motivar la ensefianza atletismo en edades
tempranas desde la clase de Educacion Fisica. (Peraza Zamora, Morales Romero,

& Rodriguez Pérez, 2018; Ruiz & Barreda, 2008)

Caracterizacion del deporte de orientacion
La orientacion en el terreno como modalidad deportiva posee tres grandes

conceptos de trabajo, siendo el sostén tedrico y metodoldgico, siendo estas:

1) La marcha de orientacion: Actividad que se realiza en la especialidad de
recreacion y de deporte especializado con forma competitiva,

preferiblemente al aire libre, en contacto con la naturaleza, se marca un
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recorrido y las pistas pueden ser artificiales o naturales. Los puntos muy
cercanos pueden confundir a los deportistas que hicieron buena navegaciéon
hasta el control; no puede estar a menos de 30m de otros puntos (15m para
1:5000 y 1:4000); solamente si fueran distintos objetos en el mapa y
terreno, pueden estar a menos de 60m (30m para 1:5000 y 1:4000). Donde
lo importante de la actividad es, marcar todas las sefales y realizar todo el
recorrido en el menor tiempo posible.

2) Pistas naturales: son aquellas dejadas forzosamente por el acampador o
animal sobre el camino por el que se desplaza.

3) Pistas artificiales: son sefiales convenidas de antemano y colocadas por el
hombre a su paso, en los lugares donde quiere hacer constar el camino que
ha seguido, lo mismo para regresar que para encontrarse con los

seguidores en un punto previamente determinado.

Por otra parte, el entrenamiento de atleta de orientacion incluye el
componente de la preparacion fisica, donde la resistencia juega un papel
trascendental para lograr altos rendimientos deportivos, dado que la orientacion
normalmente se realiza en terrenos extensos, donde el deportista debe
desplazarse y por ende requiere una capacidad de resistencia adecuada,
existiendo para ello entrenamientos especializados para el deportista de orientacion
segun Vifiambres, (2008), todo ello basando en la caracterizacion del deporte como

fendmeno de estudio. (Diaz, 2020; Vifiambres, 2008)
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Reglas para el trazado de sefiales en orientacion
El Trazador de recorrido debe estar habilitado para evaluar en el lugar, los diversos
factores que pueden interferir en la competicién, como las condiciones del terreno,

la calidad del mapa, la presencia de participantes y espectadores, etc.

El Trazador de recorrido es el responsable de los recorridos y la carrera de los
competidores entre la partida y la linea de llegada. El trabajo del trazador de
recorridos debe ser conferido por el juez de la prueba, siendo esta fiscalizacion
esencial debido a las innumerables oportunidades de error que pueden tener

consecuencias serias.
El trazado del recorrido debe cumplir los siguientes principios:

» Eleccion de la ruta,

» Competicion justa,

» Satisfaccién competitiva,

» Proteccion de la vida silvestre y del medio ambiente,

» Atender las necesidades de los medios y los espectadores.

> Baliza de control

> El detalle elegido para ser el punto debe ser visible a 10 metros o al 10% de

la distancia del punto de ataque mas cercano.

Las sefiales deben ser bien visibles, pero se tendra cuidado de hacerlas de
manera que no llamen demasiado la atencion de personas ajenas a la actividad. El
gue traza las pistas debe colocarlas de modo que no pueda encontrarlas quien no

esté familiarizado con ellas.
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La distancia de las sefales depende de la naturaleza del terreno, puede

variar de 3 a 30 metros, de acuerdo a esto tenemos las siguientes. Las pistas se
colocan de 3 a 4 metros de distancia, en lugares rocosos de 8 a 9 metros; en los

arboles, de 20 metros y en campos abiertos, de 30 metros.

Si atravesamos un pueblo se deja a la entrada un mensaje que indique con
precision el lugar donde continuar las pistas. Las sefiales deben tener un tamafio
aproximado de 10 a 15 cm. El Ultimo en pasar borrara todas las sefiales y recogera

los mensajes y objetos que encontraron. (Cuevas & Hermes, 1974)

Las zonas de trabajo del corredor de orientacidon

Las capacidades condicionales son cualidades energéticas-funcionales del
organismo que posibilitan un rendimiento elevado y que se desarrollan como
resultado de la acciéon motriz consciente del ser humano, y que al mismo tiempo
constituyen condiciones de esas acciones motrices y de otras a desarrollar. Entre
estas se encuentran la fuerza, la rapidez y la resistencia, asi como otras mas
complejas, (Morales & Gonzalez , Preparacion fisica y deportiva, 2015; Morales &
Gonzélez, 2014) que son la combinacién de las tres anteriores. Este analisis nos
permite llegar a la conclusion de que las capacidades fisicas constituyen
fundamentos para el aprendizaje y perfeccionamiento de las acciones motrices
para la vida, desarrollando sobre la base de las condiciones morfolégicas que tiene
el organismo. Representa uno de los componentes esenciales para el desarrollo de
las capacidades de rendimiento fisico del individuo. (Garcia C. P., 2009; Marquez &

Celis, 2016)



37

El componente de la preparacion fisica en los deportistas, como es el caso

de la orientacibn como modalidad deportiva, es fundamental como parte de la
teoria y metodologia del entrenamiento deportivo contemporaneo, la clasificacion
de las capacidades fisicas en determinantes y condicionantes ejemplifican el valor
de cada una de ellas en dependencia de las caracteristicas de los deportes.

(Gonzalez, Calero, & Zavala, 2014)

Dado que el objetivo general de la presente investigacion esta relacionada
con potenciar la capacidad de resistencia en atletas de orientacion, el presente
apartado y los siguientes teoriza sobre la importancia que reviste dicha capacidad

desde el punto de vista del entrenamiento deportivo aplicado.

El trabajo de resistencia aer6bica en atletas de orientacion

El trabajo de la resistencia aerobia estara dirigido al desarrollo de los 4 tipos
principales de resistencia: la somatica, la vegetativa o visceral, la nerviosa y la
energética (solo la aerobia). La utilizacién de diversos medios y métodos para el
entrenamiento de la resistencia, (Calero-Morales, y otros, Efectos de la hipoxia en
atletas paralimpicos con entrenamiento escalonado en la altura, 2017; Garcia, y
otros, 2019; Gonzalez, Calero, & Zavala, 2014; Guafiuna & Mosquera, 2020;
Romero-Frometa., 1989; Zintl, 1991) evita en gran medida la fatiga de los
practicantes, manteniendo a su vez la motivacion por la actividad. Es por ello, que
el control de la resistencia como capacidad fisica determinante en diversos
deportes es esencial para determinar los parametros a entrenar, (Andrade,
Villarroya-Aparicio, & Morales, 2017; Clavijo, Morales, & Cardenas, Analisis

comparativo de las pruebas fisicas del personal naval, regién costa y sierra, 2016;
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Larrea & Morales, El rendimiento aerobico del personal militar femenino en menos
de 500 y mas de 2 000 m snm, 2017; Pablos Monzd, 2004; Penton Lépez, y otros,
Estudio del umbral anaerdbico en ciclistas, categoria 14-15 afios., 2018;
Rivadeneyra Carranza, Morales, & Parra Cardenas, H. A, Estudio del vO2max en
soldados entrenados en menos de 500 y mas de 2 000 m snm, 2017; Vite,
Altamirano, Obregén, & Céaceres, 2019) asi como para conformar las metodologias

de busqueda y seleccion de talentos y de entrenamiento deportivo especializado.

Para la resistencia somética seran utilizadas carreras de larga duracion,
pero de forma lenta, en la zona |, tales como el trote de calentamiento, la
recuperacion entre repeticiones de carrera y la propia carrera continua lenta. Este
propio desarrollo somatico, que se sustenta en la resistencia 6sea, de las
estructuras motoras, en particular de los musculos, tendones y articulaciones, que
se preparan para grandes cargas futuras en intensidades, condiciona también el

inicio del desarrollo visceral y nervioso.

El atleta comienza a desarrollar las cualidades volitivas, sin embargo, para
desarrollar la resistencia energética, en lo que respecta a la resistencia aerobia
propiamente dicha, se precisa utilizar la carrera con una intensidad algo superior,
en la zona Il. En edades tempranas no es conveniente utilizar una zona superior.
En las indicaciones metodoldgicas se exponen los elementos técnicos necesarios
para la determinacién de las zonas, recordando que, en el caso de los nifios y

adolescentes, las reacciones son distintas a las de los adultos.
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Es frecuente el criterio de que el atleta de deportes eminentemente aerobios

debe priorizar el desarrollo de la resistencia; sin embargo, en edades tempranas
dicha priorizacién es relativa, toda vez que resulta importante la preparacion

integral del futuro deportista.

¢, Qué se entiende por resistencia?

La resistencia es una capacidad indispensable en los resultados que
puedan alcanzar los deportistas. (Lopez Revelo & Cuaspa Burgos, 2018; Navarro,
1998; Shephard & Astrand, 2007) En tal sentido, varios autores se han referido a la

resistencia desde diferentes perspectivas, entre ellos tenemos a:

a) Dietrich Harre (1988), refiere que: “La resistencia puede ser definida como
la capacidad del organismo de luchar contra el cansancio en ejercicios
fisicos de larga duracién”. (Dietrich, 1988; Romero Frometa & Takahashi,
2004)

b) Platonov, V.N y M.M. Bulatova (2007), la consideran como la capacidad de
realizar un ejercicio, de manera eficaz, superando la fatiga que se produce”.
De forma general, los autores antes mencionados coinciden en que son
trabajos de larga duracion en los que se trata de mantener ritmos estables

de trabajo sin llegar a la fatiga. (Plantonov & Bulatova, 2007)
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Algunos factores que inciden directamente sobre el nivel de desarrollo de la

resistencia, son el:

1) Potencial energético del organismo del deportista.

2) Grado en que se adecua a las exigencias de cada modalidad concreta. La
eficiencia de la técnica y la tactica.

3) Los recursos psiquicos del deportista, que retardan y contrarrestan el

proceso de desarrollo de la fatiga.

La resistencia aerobia es la capacidad motora que le permite a un deportista
oponerse al surgimiento de la fatiga o compensarla con los actos volitivos, en
aquellas actividades de larga duracion, que tienen lugar a una intensidad cercana
al umbral del metabolismo anaerobio o dentro de éste, y donde predomina el

suministro energético de tipo aerobio.

Se conoce que muchos entrenadores entrenaban la capacidad aerobia con
distancias que constituian el doble y el triple del trayecto a recorrer en
competencias, aspecto casi imposible de atender en las carreras de orientacion.
Practicas que se revolucionan con el método de Reindell de intervalos; (Afion,
2013) quien se refirié de especial manera a los efectos fisiologicos de este sistema
segun su utilizacion, posteriormente el Fartlek y las diferentes variantes que
aportaron grandes entrenadores como el neozelandés Arthur Lidiard y el
australiano Percy Well Cerceti (2008), (de Paz Alcolado & Calzado, 2004) y otros

mas, hasta nuestros dias.
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El Método a Intervalo, de acuerdo a la variante a emplear (extensivos e
intensivos) puede causar influencias fisioldgicas variadas y segun plantean los
autores Garcia Verdugo y Leivor, en su libro “Entrenamiento de la resistencia de los
corredores de medio fondo y fondo”, (Garcia-Verdugo & Leibar, 1997) confirman lo
gue plantean otros autores, fisiblogos y entrenadores; que en nifios y jovenes
constituye una violaciéon de las etapas de entrenamiento, el uso y el abuso de los
intervalos intensivos, que adelantan el resultado deportivo y limitan la vida atlética

a un corto periodo de tiempo.

Estos autores plantean que a cada tipo de intervalo corresponde una zona
de trabajo para desarrollar la resistencia, y cuando el trabajo no es planificado y
controlado por los entrenadores correctamente, numerosas veces se cometen
errores al colocarse con frecuencia a los atletas en la zona anaerobia, aspecto que
se considera, se le debe prestar atencion, por las consecuencias negativas que

puede ocasionarle al atleta.

Los estudios efectuados hasta la fecha y enunciados anteriormente, sefialan
que el uso de los intervalos extensivos brindan la posibilidad de incrementar las
cavidades del corazén, y el uso de los intervalos intensivos posibilita el aumento del
grosor de las paredes; asumiendo como principal tarea por parte del entrenador en
deportes que requiere la capacidad fisica de resistencia como determinante. Lograr
la capacidad cardiovascular necesaria, mediante el aumento de la cavidad cardiaca

para poder proceder al engrosamiento de las paredes posteriormente.
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Esto explica que en nifios y jovenes debe existir el predominio del
entrenamiento aerobio sobre el anaerobio inicialmente y en la medida que se vaya
logrando este, variar paulatinamente las proporciones de ambos trabajos buscando
mayor calidad. El trabajo “Exploracion de la cavidad cardiaca”, del Dr. Raymond
Chanon (1978), constituye la piedra angular del proceso de formacion de los atletas
de resistencia. Su esencia presupone el agrandamiento de la cavidad cardiaca del
individuo y el subsiguiente aumento del grosor de las paredes del corazéon. Su
significado esta en que la calidad del trabajo (intensidad) en los inicios de la vida
deportiva de un atleta no es lo primordial, sino su formacion multilateral e
incremento de la capacidad de trabajo, mediante el entrenamiento,

fundamentalmente aerobio.

Aunque en Ecuador existen planes especializados de entrenamientos para
potenciar la resistencia aerobia y anaerobia, asi como Programas para la
Preparacion del Deportista, en diferentes categorias: escolares, cadetes, juveniles;
tal y como existen en otros paises de mayor desarrollo deportivo, (Frometa,
Peralta, & lza, 2019; Frometa. & Kiyoshi., 2003; Romero-Frometa, 2000; Romero-
Frémeta, 1989; Romero-Frometa., 1989) en los que se orientan las cargas de
entrenamiento, persisten dificultades en el conocimiento y aplicacion en el

entrenamiento del trabajo por Zonas para el desarrollo de la resistencia aerobia.

De acuerdo a lo observado durante estos afios de entrenamiento, se
planifica mayormente basado en los por cientos de intensidad, y en este sentido

surgen algunas interrogantes:



1)

2)

3)

4)
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¢En qué zona se efectia el trabajo atendiendo a la velocidad aerdbica
maxima (VAM)?
¢Refleja cada por ciento de intensidad planificado con antelacion, la
frecuencia cardiaca que deberd tener realmente el atleta al realizar la
carga?
¢, Cudl es el efecto fisioldgico del trabajo realizado?
¢,Cuando se puede aplicar un nuevo trabajo similar a este o0 en la misma
zona? Pino (2008), refiere en su trabajo que “Existen técnicos que planifican
correctamente y no controlan bien el trabajo de sus atletas. Por lo que se
producen violaciones que, con frecuencia, por ser repetidas provocan
efectos fisioldgicos nocivos en el desarrollo del programa del entrenamiento
del atleta y no rara vez en su estado de salud”. Cita un ejemplo reiterado: en
ocasiones un atleta o grupo de ellos realizan una sesién de trabajo
anaerobia lactica, suponiendo segiin Chanon (1978), que su préxima sesion
de trabajo sea aerobia para contrarrestar los efectos de la acumulacién de
acido lactico (siendo joven, aun mas). (Chanon, 1978) Y se han observado
trabajos realizados por ellos a altas intensidades, que en ocasiones han
sido planificados por el entrenador y otras por el propio atleta sin que sea
controlado, violandose la relacidon trabajo-descanso e impidiendo la
recuperacion de los sustratos energéticos utilizados, elementos que se
consideran de vital importancia para la aplicacién de las zonas de trabajo en
los corredores de resistencia de alto rendimiento, no se hace nada con
aplicar el trabajo por zonas si este no se controla como es debido, cuando
esto ocurre puede suceder que se trabaje en otra zona que no sea la que
estaba planificada, lo que puede provocar efectos no deseados en el atleta

y que no se alcance el objetivo planificado para la sesién de entrenamiento.
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Experiencias estas acumuladas en el trabajo cotidiano en esta disciplina del

Atletismo, primero como atletas y luego, como entrenador.

Se corrobora lo antes expuesto, con lo planteado por el Dr.C Chanon
(1978), en cuanto al abuso del trabajo de alta intensidad (principalmente
anaerobios) abandonando la relacion correcta, trabajo-descanso. Al quebrar el
vinculo con la regeneracion en la zona aerobia, puede provocar en los atletas
jovenes cambios fisiol6gicos irreversibles; que en ocasiones pueden llegar a ser

perjudiciales para la salud.

El no respetar la correcta relacién que debe existir en el entrenamiento por
zonas, puede provocar efectos sobre el atleta a corto plazo, entre los cuales se
destacan, fundamentalmente, el sobreentrenamiento, y sobre todo el rechazo a la
actividad fisica, asi como a la pérdida de la motivaciéon para alcanzar elevados

resultados. (Chavez, Calero, & Savedra, 2015)

Pero ain mas, en los casos en que no se producen dafos fisioldgicos
irreversibles, conlleva al retiro prematuro del deporte ante el fracaso. De la no
mejora del rendimiento deportivo, en comparacioén con los resultados alcanzados
anteriormente, este efecto a largo plazo puede contribuir a un trauma psiquico en la
personalidad del individuo, por la permanencia en su memoria, de las huellas
negativas experimentadas, durante el proceso de entrenamiento. Entonces, se
entiende necesaria una explicacion sobre las Zonas de Entrenamiento en el

desarrollo de la resistencia.
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Caracterizacion de la capacidad funcional de resistencia

Cuando nos referimos a la resistencia sin temor a encontrar algin autor que
se oponga, podemos decir que estamos hablando de una capacidad condicionada
de la cual se ha escrito mucho, y que dentro de la diversidad de criterios sobre
conceptos se utilizan muchos sinénimos como son (ejercicio, accion motriz, trabajo
fisico, esfuerzo, actividad); palabras que provienen de nuestra esfera de accion

deportiva.

Por lo tanto, presentamos la relacion de definiciones de esta capacidad
fisica condicional resistencia segun criterios de los autores desde diferentes puntos

de vista.

En el punto de vista como capacidad

Ariel Ruiz Aguilera 1985, expresa que es la “Capacidad fisica condicional
gue se pone de manifiesto al realizarse una actividad fisica duradera sin disminuir
su rendimiento”, (Ruiz Aguilera, 1989) otros autores expresan que es la
“Capacidad del hombre para aguantar contra el cansancio durante esfuerzos
deportivos”. Mientras que Renato Manno 1994 dice que es la “Capacidad de resistir

a la fatiga en trabajos de prolongada duracion”.
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En el punto de vista fisiolégico

Ozolin 1983, expresa que “esta resistencia se caracteriza como la
capacidad de realizar un trabajo prolongado al nivel de intensidad requerido y como

capacidad para luchar contra la fatiga”. (Ozolin, 1983)

En el punto de vista biogquimico

Volkov. (1990), expresa que es “esta resistencia se determina por la
relacion entre la magnitud de las reservas energéticas accesibles para la utilizacion
y la velocidad de consumo de la energia durante la practica deportiva. (Volkov,

1990)

Reserva de Energia (])
Velocidad Consumo de Energia (J/min)

Resistencia =

En el punto de vista psiquico

Frei 1977, expresa que es “la capacidad del deportista que se obliga a
soportar una carga de entrenamiento sin interrupciéon en el mayor tiempo posible, la

capacidad de todo el organismo, o solamente de una parte, para resistir a la fatiga”.

Por otra parte, Fritz Zintl 1991, expresa también que es “la capacidad de
resistir psiquicamente y fisicamente a una carga durante un largo tiempo,

produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a laintensidad
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y duracién de la misma o de recuperarse rapidamente después de esfuerzos fisicos

y psiquicos”. (Zintl, 1991)

Mientras que, Adalberto Collazo y Betancourt 2006, expresa que es la
“Capacidad que posee el hombre para resistir al agotamiento fisico y psiquico que
producen las actividades fisicas deportivas de prolongada duracion, y que esta

condicionada por factores externos e internos”. (Collazo & Betancourt, 2006)

Elle constituye la capacidad que permite al hombre crear las condiciones
basicas para realizar actividades fisicas deportivas, mientras mayores posibilidades
tenga el organismo para intercambiar el oxigeno al nivel intracelular, entonces
mayor sera el tiempo del cual dispondra para continuar ejercitando sus musculos,
por lo tanto, mas se tardara la aparicion y presencia del cansancio o fatiga
muscular. Cuando realizamos ejercicios destinados al desarrollo de la resistencia
elevamos considerablemente la eficacia de nuestros sistemas y Organos,
bioquimicamente se incrementan las reservas mitocondriales, lo que trae como
resultado mayores posibilidades para contrarrestar los niveles de cansancio y
mayor capacidad para resistir a esfuerzos fisicos prolongados, aspecto sumamente

importante en el mundo del deporte competitivo.

Se podria decir que la resistencia es la capacidad de un individuo de
realizar (mantener, soportar, etc.) el ejercicio o la actividad por un periodo de
tiempo alejando la fatiga (cansancio fisico); dicho esto asi, podriamos estar de
acuerdo con muchos autores que nos hablan de esta capacidad, pero si

comprendemos la resistencia solamente de esta manera, a mi criterio no
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estariamos viendo el fenbmeno completo, tendriamos que analizar también el
proceso de recuperacion de la fatiga (restablecimiento de la homeostasis alterada),
siendo este un indicador que marca dentro de esta capacidad, valoraciones de
asimilacion de la carga, y por supuesto si el individuo es capaz de recuperarse con
mayor rapidez del trabajo realizado tendra mayor resistencia, por esto al referirme a
un criterio mas acertado sobre un concepto de la resistencia, me apoyaria en el
autor Fernando Navarro (1998) que dice que es: “La capacidad de soportar la fatiga
frente a esfuerzos prolongados y/o para recuperarse mas rapidamente de los

esfuerzos”. (Navarro, 1998)

Generalidades

Como hemos podido apreciar que en todas estas definiciones existe un
factor limitante en el rendimiento de esta capacidad, la cual imposibilita su
continuidad 6ptima en el trabajo. Este factor limitante es el cansancio que provocan
las actividades fisicas deportivas, el cual se define como la disminucion transitoria
de la capacidad de rendimiento debido a multiples factores, los cuales fueron

expuestos por Fritz Zintl, (1991), de la siguiente manera:

1) Disminucién de las reservas energéticas. (Fosfocreatina y glucégeno).

2) Acumulacién de las sustancias intermedias y terminales del metabolismo,
como son el &cido lactico y la urea.

3) Inhibicion de la actividad enzimética por sobre acidez o cambios en la
concentracion de las enzimas.

4) Desplazamientos de los electrélitos. (Por ejemplo, el potasio y el calcio de la

membrana celular).



5)

6)

7)

8)

9)
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Disminucién de las hormonas por el esfuerzo fuerte y continuo (ejemplo la
adrenalina y la noradrenalina como sustancias de transmision, la dopamina
en el SNC.

Cambio en los 6rganos celulares y en el nucleo de la célula (Por ejemplo,
las mitocondrias).

Procesos inhibidores a nivel del sistema nervioso central por la monotonia
de las cargas.

Cambios en la regulacion a nivel celular dentro de cada uno de los
sistemas organicos.

Como consecuencia de todos estos factores que limitan el desarrollo de la

resistencia aparece un grupo de sintomas de cansancio subjetivo y objetivo.

También se puede constatar en las diferentes modalidades deportivas,

pueden evidenciarse varias formas de cansancio, tales como:

1)

2)

3)

4)

5)

Cansancio fisico: Reduccién reversible de la funciébn del musculo
esquelético.
Cansancio mental: Paro transitorio de la capacidad de concentracion.

Cansancio sensorial: Disminucion transitoria de la percepcion sensorial.
(Sobre todo visual, auditiva y tactil).

Cansancio motor: (Coordinacién), reduccion transitoria de la emisién de
estimulos motrices a través del SNC.

Cansancio motivacional: (Animico), ausencia de los estimulos volitivos o

bien emocionales para el rendimiento deportivo.



50

No obstante, es necesario mencionar las funciones fundamentales de esta
capacidad fisica condicional, resistencia. Cada modalidad deportiva requiere del
desarrollo de un tipo determinado de resistencia. Para el desarrollo de la misma se
hace necesario tener en cuenta las exigencias del deporte, asi como sus
principales caracteristicas, por lo que es indispensable tener presente si son
movimientos ciclicos o aciclicos, si el régimen de trabajo es continuo o discontinuo,
la duraciébn de la actividad deportiva, y las caracteristicas biomecéanicas y
psicolégicas de la actividad deportiva, todo ello sumado es de importancia para la
toma de decisiones acertadas, y para la optimizacion de la preparacién del

deportista. (Calero., 2019)

Dentro de las funciones mas importantes de esta capacidad se

encuentran, segun F. Zintl, 1991, las siguientes:

1) Mantener durante el maximo tiempo posible una intensidad éptima a lo largo
de la duracion establecida de la carga.

2) Mantener al minimo las perdidas inevitables de intensidad cuando se trata
de las cargas prolongadas.

3) Aumentar la capacidad de soportar las cargas cuando se afronta una
cantidad voluminosa de carga durante los entrenamientos y las
competencias.

4) Recuperacion acelerada después de las cargas.

5) Estabilizacién de la técnica deportiva y de la capacidad de concentracién en

los deportes técnicamente mas implicados.
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A partir de la conceptualizacién de la resistencia podemos analizar la
diversidad de criterios con respecto a su clasificacion y los puntos de vista con que
diferentes autores tratan la misma; primeramente, si se analiza desde el punto de
vista de los objetivos deportivos, esta capacidad puede ser general (que
comprenden ejercicios de base o de desarrollo de otras capacidades también
utilizadas para el tratamiento para la vida (la salud) y especial (cuando trabajamos
la resistencia donde participan los grupos musculares propios y con las
caracteristicas del deporte en cuestion). En tal sentido, una clasificacion adicional

se ha descrito de la siguiente manera:

1) Por la obtencién de energia muscular: Fernando Navarro Yy
colaboradores la clasifican en diferentes puntos de vistas de aerobia y
anaerobia. (Navarro, 1998) En aerobia cuando la intensidad del esfuerzo
es moderada, y las necesidades de oxigeno para la contraccibn muscular
son abastecidas en su totalidad, es decir el oxigeno es suficiente para la
oxidacion de glucégeno y acidos grasos, y en anaerobia cuando el
organismo tiene la capacidad de realizar una actividad cuando aumentan
las intensidades del esfuerzo y las demandas de oxigeno por parte del
musculo no pueden ser abastecidas en su totalidad, aqui la oxidacién se
obtiene sin la presencia del mismo.

2) Por laduracién de la actividad: Un criterio mas generalizado por todos los
autores coinciden que la misma se divide en 3, corta (35 Segundos a 2
minutos), media (2 a 10 minutos) y la larga de 10 minutos y mas, que a su
vez se divide en 4, larga duracién | (10 a 35 minutos), larga duracién Il (35 a

90 minutos), larga duracion 1l (90 a 6 horas) y larga duracion IV
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(>6horas); esta clasificacion y los tiempos expuestos por Fernando en

el libro “Resistencia” donde refiere diversidad de criterios de otros autores.

Mientras que Hollmann y Hettingeer (1980), cuando la clasifican de la

siguiente manera:

3)

4)

Resistencia aerobia de corta duracion: 3 a 10 minutos.

Resistencia aerobia de media duracion: 10 a 30 minutos.

Resistencia aerobia de larga duracién: mas de 30 minutos.

Resistencia anaerobia de corta duracion: 10 a 20 segundos.

Resistencia anaerobia de media duracion: 20 a 60 segundos.

Resistencia anaerobia de larga duracién: 60 a 120 segundos. (Hollmann &

Hettinger, 1980)

Por el caracter del contenido del ejercicio: Se la clasifica en general y
especial. Por lo tanto, por la participacién de los musculos dentro de esta
actividad es considerado por autores como Jesus Mora, Fernando Navarro,
Vinnesa y colaboradores que la resistencia también puede clasificarse en
total o parcial. De acuerdo a si participa mas de 1/6 a 1/7 de la musculatura
total, se la clasifica de total y si es un 1/3 de la musculatura, se la clasifica
de parcial.

Por el modo de trabajo del musculo esquelético: Se clasifica la
resistencia en estatica 6 dinamica. Frente al cambio continuo entre

contraccion y relajacion y en contracciones prolongadas como lo expresan
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Hollmann y Hettinger (1980). De una manera general los criterios mas
abordados son en base de los objetivos de entrenamiento o para la clase de
Educacion Fisica para dar cumplimiento a los objetivos generales de la vida
(para formar de manera multilateral al individuo) y los criterios respecto al
sistema energético utilizado por el musculo y el tiempo de duracién de la
actividad. Existen nuevos criterios de acuerdo a la manera de agrupar
diferentes puntos de vista. Ejemplo: Endurance, cuando una actividad tiene
muy baja intensidad y es de larga duracion con la frecuencia cardiaca
menor de 120 y hay combustion de grasas. Aparecen también la capacidad
aerobia, potencia aerobia, capacidad anaerobia alacticida, asi como
potencia anaerobia alactacida, pero esta es una manera de clasificacién

mas especifica.

Caracterizacion de laresistencia de larga duracion

Muchos criterios se abordan en la literatura especializada respecto al
desarrollo de la resistencia durante las edades de 10-11 afios. Cuando se habla del
desarrollo de la resistencia en los nifilos se hace necesario especificar de qué tipo
de resistencia estamos hablando, pues muchas clasificaciones se abordan
actualmente, sin embargo, sélo trataremos en este programa los términos de
resistencia aerobia o como resistencia de larga duracién sobre la cual se trata

nuestro trabajo.



54

Para Erwin Hahn (1988), la resistencia aerobia es el volumen por minuto
maximo de captacion  de oxigeno en la totalidad del sistema cardiovascular,
respiratorio y metabdlico que se alcanza en los trabajos dindmicos donde participen

grandes grupos musculares en una duracion minima de 3 minutos. (Hahn, 1988)

Es por esto que el organismo en la actividad da respuestas adaptativas a
esta capacidad, como son el aumento del ventriculo izquierdo, esto a su vez
permite que haya un mayor volumen sistolico, al satisfacer con aumento el envio de
sangre a todas las partes del cuerpo y disminuye las pulsaciones del sujeto tanto
en la actividad como en reposo, hay mayor difusion capilar por lo que aumenta el

porcentaje de hemoglobina que facilita el transporte de O2 por el organismo.

Pero podemos también encontrar en el organismo procesos que no
permiten el rendimiento deseado en la clase de educacion fisica o entrenamiento,
como son la disminucion de las reservas energéticas (fosfocreatina, Glucégeno),
acumulacién de sustancias intermedias y terminales del metabolismo (lactato,
urea), cuando hay una inhibicibn de la actividad enzimatica (sobre acidez o
cambios en la actividad de enzimas), desplazamiento de los electrolitos (del potasio
en la membrana celular), disminucion de las hormonas (la Adrenalina y
Noradrenalina como sustancias de transmision, la dopamina en el S.N.C), cambios
en los drganos celulares 0 en el nucleo de la célula (Las mitocondrias), cuando
aparecen procesos inhibidores al nivel de sistema nervioso central (Monotonia de
las cargas), cambios en la regulaciébn a nivel celular (dentro de los sistemas

organicos), debemos tener presente todos estos cambios no son solo presenciales
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sino también funcionales para el tratamiento de la resistencia en la dinAmica de la

clase.

Las zonas de trabajo en el desarrollo de la resistencia aerobia

En tal sentido, existen diferentes clasificaciones para el trabajo por zonas,
desde la perspectiva de varios autores como: Garcia Verdugo y Leivor (1998),
Anderson, Karvonen y Peter Coe (1994). En este trabajo se utiliza la clasificacion

aportada por Peter Coe (1994), que a continuacion se presenta:

Peter Coe (1994), propone en su trabajo la utilizacion de diferentes zonas

para el entrenamiento de diferentes capacidades. (Martin & Coe, 2007)

Tabla 1

Zonas de Entrenamiento para el desarrollo de las capacidades Piter Coe (1994).

%
’c\)l Zona Nivel F/IC Lactato VA | Calidad Métodos Medios
M
- Recuperacié
-2.0 60% | n CARRERA
Aerobia - . CONTIN
1 | Regenerativ | Aerébico MMOL aerébica Coptlnuo UA
Uniforme
a 140 |[15 LENTA-
MMOL] CORTA.
Aerébico 1 2.5 65" | Mantencion CARRERA
. . . Continuo | CONTINU
5 Aerqb_la Extensivo | 140-150 | MMOL Capacidad Uniforme | A
somatica Extensivo
aerébica LENTA-
LARGA.
Transicion 20. | Desarrollo 1 | Continuo | CARRERA
3 aerobia Aerébico 2 3.0-3.5 75 Capacidad Uniforme | CONTINU
Anaerobia aerébica Intensivo A
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Medio 3.)50_16 MMOL l\/IEDI)A.(V/I
. 75-
Aerobico 3 | 160-170 |3.5-4.0 . CARRERA
85 | pesarrollo2  Continuo CONTINU
Intensivo MMOL C:gg(ggzd :ﬁ}?gr(])gwg A RAPIDA-
CORTA.
Continuo
Potencia Umbral Uniforme
4 | Aerbbica | Anaerobic 4.0- Potencia | Intensivo CARRERA
Mixta a 170-190 | 8.0MMO | 827 | Aerébicay : CONTINU
L 100  capacidad Continuo A RAPIDA-
Lactica  Variable CORTA.
Continuo
Fraccionabl

e

Las zonas de

trabajo que propone Karvonen, guardan relacion con

el comportamiento de la frecuencia cardiaca que igualmente orientan el trabajo en

el desarrollo de las diferentes cualidades fisicas. (Costill & Wilmore, 2000)

Zonas = Fcmax — Fcr (%zonas/ 100) + Fcr ,

Rfc = Fcmax — Fcr (Reserva de la frecuencia cardiaca)

Nota leyenda: Fcmax: frecuencia cardiaca maxima.

Fcr: frecuencia cardiaca en reposo (bradicardia)

Rfc: reserva de frecuencia cardiaca.
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Tabla 2

Por cientos para el trabajo en los umbrales anaerébico y aerébico Karvonen.

Adultos Nifios
Umbral Anaerdbico 90% {
5% de la Fcmax
Umbral Aerobico 70% 60%

Hay varias formas para determinar la Fcmax como: a partir del test
incremental, intervalos de maxima intensidad de 40 a 45 segundos, de 300 a 350
metros, mediante carreras continuas dentro de la zona de maximo consumo de
oxigeno (entre 2 a 10 minutos de carrera a un ritmo alto con un cierre de 300
metros aproximadamente). Luego de que se determine la Fcmax, se aplica la
férmula de Karvonen y se determina con qué frecuencia cardiaca se establecen las

zonas para cada atleta.

Ejemplo:

— Fcmax =200 p/ min. Fcr =50 p/ min. Zonas = 200 — 50 (%zonas/ 100) + 50
— Zonas =150 * 0.70 = 105 + 50 = 155 Zona Aerobia.
— Zonas =150 *0.80 = 120 + 50 = 170 Zona Mixta.

— Zonas =150 *0.90 = 135 + 50 = 185 Zona Anaerobia.
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Lo antes ejemplando, significa que para el atleta que se analiza por debajo

de 155 pulsaciones es un trabajo regenerativo, de 155 a 170 pulsaciones, esta la

zona de desarrollo de ese atleta, de 170 a 185, esta la zona mixta y a mas de 185

pulsaciones, esta la zona anaerobia o de competencia.

Tabla 3

Zonas de trabajo propuestas por Karvonen.

> = X

Zonas de Karvonen

Anaerobia

Lactacida

Anaerobia

Aerobia

Aerobia

Tolerancia
Potencia \Y;
Capacidad
Potencia
Aerobia
170 P/m

Capacidad

Aerobia

Glucolitica

Lipolitica 155 P/m
Regenerativa

Otros autores como Anderson (1982), propone la Ecuacion: Fcmax210 -

(0.65 X edad), en la que se incluye otras formas de determinacion de las zonas de

trabajo.
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Mariano Garcia Verdugo y Landa (2006), refieren en relacion a los
Intervalos de descanso activo, entre las sesiones de entrenamiento, la duracién de

los mismos, en dependencia de las capacidades que se trabajen.

En el presente trabajo se asumen una combinacion de las zonas de trabajo
propuestas por Piter Coe (1994), y Karvonen citado por (Costill & Wilmore, 2000).
Ambas zonas se asemejan, ya que dan las diferentes zonas de trabajo a utilizar. Se
diferencian en que Piter Coe (1994), utiliza la (VAM) y Karvonen se auxilia del

comportamiento de la frecuencia cardiaca maxima y minima.

La Velocidad Maxima Aerébica [VAM]

La Velocidad Maxima Aerdbica constituye un indicador fundamental dentro
del proceso de entrenamiento de los corredores de resistencia, no solo desde el
punto de vista conceptual, sino estructural, a la hora de programar el entrenamiento
de cualquier atleta o grupo de ellos. Piter Coe (1994), refiere que la VAM, es la
mayor velocidad de traslacion alcanzada por un atleta, mediante prestaciones
aerobicas; generalmente coincide con la Potencia Aerdbica Maxima (PAM) y con el
Maximo Consumo de Oxigeno (VO2-Max), por lo que se debe aclarar, que es

propia, de cada atleta; permitiendo realizar un entrenamiento personalizado.

Su utilidad esta dada, porque una vez determinada la VAM, se podra
programar el trabajo por zonas de entrenamiento para las carreras; a cada una de
estas zonas les corresponde un por ciento que dictamina la velocidad apropiada

para cada momento de la preparacion. El Test de los 10 minutos constituye una



60
herramienta fundamental para determinar la VAM. EIl autor del presente trabajo
basado en sus experiencias practicas considera que es muy dificil prolongar el
VO2-Max, por mas de 10 minutos en carrera, por lo que la distancia obtenida en
esos 10 min ofrece la posibilidad de determinar en m/s la velocidad méaxima
mediante estas prestaciones, algo de utilidad para los entrenadores que no tienen
acceso a laboratorios para realizar pruebas en tapiz rodante, velorgbmetro e

inclusive test de lactato en el terreno.

Tratamiento para el desarrollo de la resistencia de larga duracion

Un tratamiento adecuado para el desarrollo de esta capacidad producird, en
la plasticidad evolutiva del organismo infantil respuestas adaptativas estables que
sentaran las bases organicas mas favorables para la futura biologia adulta. Aunque
dicho indicador para el caso de la presente investigacion no se puede determinar,
al ser personal militar de Fuerzas Armadas del Ecuador, por lo tanto, son sujetos

gue no tienen un seguimiento de su rendimiento desde las edades tempranas.

La resistencia debe iniciarse desde la edad preescolar, constituyendo el
momento mas favorable para su desarrollo y el del impulso evolutivo puberal (12-14
femenino y 14-17 masculino). La resistencia tiene gran importancia para el
organismo humano ya que le proporciona una serie de cambios favorables para la
salud como, por ejemplo: provoca una interrelacion entre sus érganos y sistemas,
favorece al corazén y por lo tanto mejora la circulacion (capilarizacion), desintoxica

los rifiones, higado, mejora la respiracion, el metabolismo es favorecido, etc.
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Capitulo 1l

Propuesta de intervencién para desarrollar la resistencia en deportistas de
orientacion

Fundamentaciéon de la propuesta

El trabajo de la resistencia aerobia para la presente investigacion, estara
dirigido al desarrollo de los 4 tipos principales de resistencia: la somatica, la

vegetativa o visceral, la nerviosa y la energética (s6lo la aerobia).

Para la resistencia somatica seran utilizadas carreras de larga duracion,

pero de forma lenta, en la zona I, tales como el trote de calentamiento, la
recuperacion entre repeticiones de carrera y la propia carrera continua lenta. Este
propio desarrollo somético, que se sustenta en la resistencia Osea, de las
estructuras motoras, en particular de los musculos, tendones y articulaciones, que
se preparan para grandes cargas futuras en intensidades, condiciona también el
inicio del desarrollo visceral y nervioso. El atleta comienza a desarrollar las
cualidades volitivas, sin embargo, para desarrollar la resistencia energética, en lo
gue respecta a la resistencia aerobia propiamente dicha, se precisa utilizar la
carrera con una intensidad algo superior, en la zona Il. En estas edades de estudio
(senior), no es conveniente utilizar una zona superior en los primeros mesociclos
de entrenamiento, dado que los sujetos estudiados son seleccionados para el
deporte desde la entrada a fuerzas armadas, y no en edades tempranas como

normalmente se realiza en los deportes de resistencia, por lo cual se hace
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necesario sentar una base previa de resistencia especial y acondicionamiento

general al deporte.

En las indicaciones metodologicas se exponen los elementos técnicos
necesarios para la determinacion de las zonas, recordando que en el caso de los
sujetos estudiados en edad juvenil (17-21 afios), las reacciones son ligeramente
distintas a sujetos con algunos afios de entrenamiento y mayor rango etario, y por
ende mayor madurez biolégica que permite la asimilacion y recuperacion de

estimulos fisicos mayores.

La utilizacion de diversos medios y métodos para el entrenamiento de la
resistencia, evita en gran medida la fatiga de los practicantes, manteniendo a su
vez la motivacion por la actividad. El modo idoneo para lograr un elevado desarrollo
de la capacidad de resistencia aerobia (larga duracion) lo constituye la carrera, en
sus diversas formas de ejecucion, carrera de resistencia (sin pausas), carreras con
cambio de ritmo (correr y caminar), por diferentes superficies, etc. Aun cuando esta
carezca de motivacion debe ser utilizada en edades escolares para lograr variedad

en la seleccion de ejercicios.

Con relacion al desarrollo de esta capacidad de resistencia, aparecen
muchos criterios autorales en la bibliografia existente a nuestro alcance, la mayoria
de los especialistas coincidian de que la edad idénea para comenzar a entrenar
esta capacidad oscilaba entre los 10 y 11 afios; sin embargo, los estudios
realizados por Jurgen Weineck (2019), demostraron que perfectamente los nifios

entre los 3 y 5 afios alcanzaban un desarrollo muy positivo de la resistencia
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cuando se sometian a un entrenamiento regular de la misma, (Weineck, 2019) pero
gue lamentablemente durante estas edades no existia un desarrollo adecuado de
la coordinacion motriz, y que el agotamiento que producen estos tipos de carga
podia perjudicar el desarrollo de ciertas habilidades motrices basicas en los nifios,
por lo que se sugeria comenzar el desarrollo de la misma después de los 8 afios de
edad. En dicho sentido, y debido a al déficit de entrenamiento infantil que tienen los
deportistas de orientacion sometidos a estudio, las cargas deben seguir un principio
de asequibilidad orgéanica, evitando las lesiones deportivas, y sobre todo el exceso

de carga fisica.

Ejercicios para el tratamiento metodologico de la resistencia de larga

duracion

Elaborar ejercicios para el tratamiento metodolégico de la carrera de
resistencia de larga duracién, a través de las condiciones concretas que le permitan
confirmar a los sujetos estudiados un grado de dominio de su capacidad fisica y la

satisfaccion en los resultados alcanzados.

Para dar comienzo al proceso de intervencion, en primer lugar se aplicara a
sujetos en realizar una carrera en diez minutos como diagnéstico inicial, teniendo

conocimiento del nivel de la capacidad resistencia que poseen.
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Diagnéstico inicial de la capacidad fisica resistencia de larga duracion

— Objetivo: Se refiere a la aplicacion de un test de la capacidad fisica
resistencia de larga duracion donde los sujetos estudiados (Género
masculino) realizaran una carrera que implique una resistencia significativa,
descrita en el apartado de métodos del capitulo primero.

— Procesamiento de los resultados: En los resultados obtenidos, se
procesara los datos para sacar la media sumando la distancia recogida por
todos los sujetos estudiados y dividiendo por la cantidad de los
participantes, este paso al menos debe realzarse en dos momentos del
proceso de intervencién. Posteriormente, se aplicara una correlacion para
comparar los datos para muestras relacionadas, estableciendo si existieron
0 no mejoras significativas, lo que estadisticamente demostraria si la
propuesta fue o no efectiva.

— Procesamiento de los resultados: En los resultados obtenidos, se
procesara los datos para sacar la media sumando la distancia recogida por
todos los sujetos estudiados y dividiendo por la cantidad de los
participantes.

— Agrupacién de los sujetos segun los resultados: Se agrupara los sujetos
en dos grupos segun los resultados obtenidos, es decir un grupo
correspondiendo con los sujetos por encima de la media mientras que el
otro grupo por debajo de la media, para este procedimiento se empleara el

percentil 50.
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Indicaciones metodoldgicas para el trabajo de la resistencia

1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)

La carrera o la marcha estard basada en el mantenimiento de un ritmo
prolongado de trabajo, donde no existen cambios bruscos en la velocidad.
En los sujetos de iniciacibn deportiva, debemos desarrollar
fundamentalmente la resistencia aerobia y sobre todo la capacidad aerobia.
No programar distancia o tiempo de carreras excesivas.

Eliminar superficies inadecuadas para la realizaciéon de la carrera.

Método: resistencia.

Intensidad: baja.

Volumen: alto.

Pausa: variada.

Descanso: 1-1.

10) Distancia: larga.

11) Duracién de trabajo: de ocho minutos y mas.

La carrera de resistencia exige un trabajo continuo durante un tiempo

determinado. En este grado los sujetos entrenados deben correr de forma continua,

por lo que es necesario ensefiarlos a correr suavemente y a respirar de forma

correcta.

El profesor debe motivar a los deportistas a permanecer corriendo el tiempo

sefalizado, utilizando procedimientos y juegos que estimulen a participar con

motivacion; el tiempo a vencer inicialmente estara en correspondencia con las
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caracteristicas de los alumnos (diagndstico) hasta llegar a vencer al final del curso

lo determinado.

Para ayudar al desarrollo de la capacidad respiratoria, la carrera debe
realizase con la elevacién natural de las rodillas y los brazos relajados, realizando

la inspiracién por la nariz y expulsando el aire por la boca.

Si se observa que el sujeto dej6 de correr porgue estar cansado, no
debemos insistir en que continde, sencillamente se deja que camine y pasado un

tiempo prudencial se le estimula para que corra nuevamente.

El entrenador aumentard las exigencias segun el desarrollo de la resistencia
alcanzada por el deportista de orientacion, cumplimentando el principio de aumento
gradual de la carga. Puede suceder que en un mismo grupo haya deportistas que
estén en condiciones de correr mas tiempo que otros, en este caso el entrenador
les podran al frente del grupo a una distancia de 50 metros para que ellos sirven de

guia para los demés.

Método fundamental a utilizar en la propuesta de intervencion

a) Método del trabajo continuo

Se considera como aquel que tiene su base en los esfuerzos

ininterrumpidos (no existen intervalos ni pausa de recuperacion).
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Los métodos continuos como su nombre lo indica, son aquellos que no se
interrumpen las cargas de entrenamiento para dar paso algun tipo de recuperacion,
sino que el trabajo tiene un caracter de continuidad, hasta tanto no termine dicha

carga. Estos métodos a su vez se subdividen en variables e invariables.

El método continuo invariable aerobio es muy utilizado al principio de
cualquier preparacion fisico deportivo, favorece el desarrollo de la resistencia
aerobia y permite una rapida adaptacion del organismo a este tipo de trabajo. Un
ejemplo en la préactica es cuando realizamos una carrera continua con una duracién

mayor de los tres minutos.

El método continuo variable tiene como caracteristica fundamental que ain
manteniendo el trabajo de forma continua permiten variar el ritmo de ejecucion de
la carrera, régimen de trabajo, la velocidad de los movimientos etc., permitiendo la
posibilidad de que el atleta reciba diferentes tipos de estimulos durante una misma

carga fisica.

Dentro de los métodos continuos variables se encuentran
fundamentalmente los Fartlek. El Fartlek libre orientado es aquel en el cual el
entrenador orienta una parte de la tarea a realizar, pero no especifica ni el tiempo
de duracion para cada tramo a recorrer ni el ritmo de trabajo. El Fartlek especial es
el que permite realizar de forma continua varios tipos de ejercicios con diferentes

estructuras motrices.
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Medios fundamentales a utilizar en la propuesta de intervencién

1) Carreras con ritmo uniforme

Este medio es de suma importancia para el desarrollo de la resistencia, ya
gue permite cuantificar y regular la carga fisica, ya sea controlando el tiempo de

duracion de la carrera o la distancia a recorrer o ambas inclusive.

Las carreras continuas con ritmo uniforme faciltan el constante
funcionamiento de todos los Organos y sistemas, mantienen los procesos de
resintesis de energias, lo que garantiza una mayor adaptacién del organismo, y con

ello una mayor disposicién para el trabajo.

Este tipo de medio se debe utilizar al inicio de cualquier preparacion, por lo

gue son tipicos de la etapa de preparacion fisica general para cualquier deporte.

Objetivo especifico: Trabajar la carrera de larga duracién de forma continua, donde

los deportistas se opongan al cansancio.

Ejercicios:

1) Realizar una carrera en un tiempo de 10 minutos con la distancia a recorrer
libre.
2) Realizar una carrera con una distancia fija de 1500 metros, y un tiempo a

realizar entre 8-10 minutos.
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3) Realizar 8 carreras de 400 metros, y en cada 45 segundos de trote como

descanso.

Figura 2

Carrera con ritmo uniforme

2) Carreras con cambio de ritmo

Las carreras con ritmo variable desempefian un papel decisivo en la
consecucion de los resultados altamente fisicos. Este medio se le conoce
mundialmente como las carreras de tipo Fartlek. El Fartlek es una palabra Sueca

que significa juego con cambio de velocidad o correr por alegria.

Con este tipo de medio se garantiza variar el ritmo de trabajo y la
intensidad, asi como las influencias que sobre el organismo ejerce esta forma de

trabajo.
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Objetivo especifico:

Trabajar la carrera de larga duracion con cambio de ritmo, donde los

escolares se opongan al cansancio.

Ejercicios

1)

2)

Realizar tres vueltas de la pista de 400 metros, donde el Ultimo atleta se
adelanta hasta ocupar la primera posicion.

Realizar carreras en la pista de 400 metros, donde se intercalan diversos
ejercicios. En los primeros 30 metros, se realiza el ejercicio de pasos cortos
relajados, los siguientes 30 metros, se realiza el ejercicio de la carrera de
elevando muslo golpeando los gluteos con los talones, los siguientes 30
metros, se realiza el ejercicio de la carrera de elevando muslo, y los Gltimos
30 metros un trote en forma de recuperacion. Se realzara tres vueltas de la

pista.
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Figura 3

Carreras con cambio de ritmo

3) Carreras por terrenos irregulares

Las carreras a campo traviesa permiten un mejor intercambio con el
medio natural, siendo fundamental este medio para el deportista de orientacion,
sirviendo como principio de especializacion, lo que hace que se pueda aprovechar
ese entorno (irregularidades del terreno, diferentes obstaculos, etc.), siendo mas
proximo a la realidad y por ende existiendo una mayor optimizaciéon de la
preparacion deportiva, que sin dudas se convierten en un medio que brinda

muchisimas posibilidades para el desarrollo de la resistencia.

Ademas, permite una mayor oxigenacion del organismo, pues generalmente
estas zonas estan pobladas de arboles y plantas. La utilizacion de este medio tiene
la generalidad de ser empleado en cualquier etapa de la preparacion del deportista,

y son multiples los propositos que se pueden lograr al emplearse el mismo.
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Objetivo especifico: Ejecutar carreras en una distancia de 30 metros en

terrenos irregulares, donde los atletas se oponen al cansancio.

Ejercicios:
a) Los atletas uno a uno realizard 10 carreras, subiendo la loma en una
distancia a una de 30 metros, con el tiempo de descanso bajando la loma.
b) En la misma distancia, y con la misma manera de descanso, los atletas
realizaran uno por uno los diferentes ejercicios, empezando saltillos con un
pie después la carrera de elevando muslo golpeando los glateos con los
talones, y al final la carrera elevando muslos. Cada ejercicio se realizara

diez veces.

Figura 4

Carrera por terreno irregular
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4) Ejercicios dinamicos y variados en el lugar

Los ejercicios dinamicos y variados en el lugar son medios que garantizan el
desarrollo de la resistencia del organismo. Este medio es muy eficaz para el

desarrollo de la resistencia en cualquier rango etario.

Objetivo especifico: Ejecutar diferentes ejercicios en 2 minutos en un

circuito con un tiempo de 1 minuto de descanso.

Ejercicio:

1) Los atletas se agruparan en cada zona del circuito donde tendran que
realizar los diferentes ejercicios en un tiempo de 2 minutos a la sefial del
entrenador. En cada zona del circuito, tendran que realizar el bailar la suiza,
el trote y los saltos en el lugar. Los alumnos se rotardn en cada estacion del
circuito después de 1 minuto de descanso. Cada ejercicio se realizara diez

veces.

1) Las marchas o caminatas

Las marchas o caminatas constituyen un medio idoneo para desarrollar de
la resistencia aerobia. Este medio es recomendable para el trabajo de la resistencia
en nifios y adolescentes fundamentalmente, aunque las personas adultas pueden

utilizarlos como ejercicio para mejorar su estado de salud.
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Objetivo especifico: Realizar una marcha de 3 kilometros en forma de

paseo, donde los escolares se oponen al cansancio.

Ejercicios: Dos veces por mes en un fin de semana, el entrenador saldra
con los atletas en una caminata en la naturaleza que empezara con 1 kildmetro en

el primer mes.

Figura 5

Ejercicios dinAmicos

Aplicacion del método de intervalos

Es aquel que se caracteriza por alternar entre la carga y el descanso (la
pausa Yy la recuperacion donde esta U(ltima serd incompleta) y abundantes

repeticiones.
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Su objetivo esta dirigido al desarrollo de la resistencia aerobia a partir de
repeticiones internalices de trabajo. El tiempo de recuperacion entre cada
repeticion lo determinan varios factores, entre ellos: nivel del atleta y los objetivos a

lograr, ademas del tiempo de duracién de los ejercicios, su intensidad y volumen.

Se utilizara después de los 6 meses de entrenamiento.

Otros medios a utilizar en la propuesta de intervencion

— La distancia: Este tipo de medio facilita el desarrollo de la resistencia con un
caréacter intervalico, lo que permite la alternancia tanto del volumen como la

intensidad.

Objetivo especifico: Ejecutar la carrera de larga duracion donde predomine

la distancia a recorrer sobre la recuperacion.

Ejercicios:
1) Realizar una carrera contina de 800 metros con un descanso activo de 400
metros (5 repeticiones).
2) Realizar una carrera continla de 1000 metros con un descanso activo de

400 metros (3 repeticiones).

— El tiempo: Esta forma de trabajo produce diferentes tipos de estimulacién en

todo el organismo, trayendo consigo una mayor variabilidad en su potencial
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de entrenamiento y con ello una amplia capacidad de adaptacion para

realizar trabajo de resistencia.

Objetivo especifico: Ejecutar la carrera de larga duracién donde predomine
el tiempo a trabajar sobre el de recuperacion.
Ejercicios
1) Realizar una carrera continGa durante 8 minutos con un descanso activo de
3 minutos (3 repeticiones).

2) Realizar una carrera continda durante 10 minutos con un descanso activo

de 3 minutos (2 repeticiones).

Figura 6

Carrera con intervalos
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Capitulo IV

Andlisis de los resultados obtenidos en la investigacion

Resultados béasicos obtenidos con el test de Cooper

Tal y como se indico en el apartado de “Métodos” del capitulo primero, el
Test de Cooper tiene por objetivo determinar la capacidad aerdbica de un sujeto
determinado, siendo una prueba sencilla estandarizada internacionalmente, y muy

empleada en las fuerzas armadas por su confiabilidad y economia.

La tabla 4 describe los datos obtenidos con el Test de Cooper en dos
momentos de la preparacion, antes de iniciado el proceso de investigacion, y una

vez concluido la estrategia de intervencién descrita en el capitulo tres.

Tabla 4

Datos en metros obtenidos con el Test de Cooper

No Pretest Evaluacién Postest  Evaluacion
1 2105 Mala 2450 Buena

2 1890 Mala 2300 Regular

3 2120 Regular 2500 Buena

4 1900 Mala 2310 Regular

5 2090 Regular 2590 Buena

6 2105 Regular 2600 Buena

7 1950 Mala 2250 Regular

8 1955 Mala 2580 Buena

9 2000 Mala 2270 Regular
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10 2205 Regular 2610 Buena
M 2032 MALA 2446 BUENA
Min 1890 2250

Max 2205 2610

La tabla 4 evidencia como parte del pretest una media o promedio en los
metros recorridos por los atletas masculinos de orientaciéon de la FEDEME que
alcanz6 los 2032m, con un valor minimo establecido en 1890m, y un valor maximo
establecido en 2205m. Mientras que la media establecida como parte del postest
se ubicé en 2446m, con un valor minimo de 2250m y un valor maximo de 2610m,

existiendo una diferencia de +414m a favor del postest.

Prueba de normalidad

Para establecer la existencia de diferencias significativas o no desde el
punto de vista estadistico, el primer paso fue establecer la prueba de normalidad en
los datos de la tabla 4, valorando qué estadigrafo correlacional se debe emplear.
La tabla 5 evidencia dicho célculo de normalidad a través de la Prueba de Shapiro

Wilk.

Tabla b

Prueba de Shapiro Wilk para los datos obtenidos con el Test de Cooper

Resumen de procesamiento de casos

Casos
Valido Perdidos Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
Pretest 10 100,0% 0 0,0% 10 100,0%

Postest 10 100,0% 0 0,0% 10 100,0%




Descriptivos

Estadistico Desv. Error

Pretest Media 2032,00 33,823

95% de intervalo de Limite inferior 1955,49

confianza para la media Limite superior 2108,51

Media recortada al 5% 2030,28

Mediana 2045,00

Varianza 11440,000

Desv. Desviacion 106,958

Minimo 1890

Méaximo 2205

Rango 315

Rango intercuartil 171

Asimetria ,071 ,687

Curtosis -1,312 1,334
Postest  Media 2446,00 47,310

95% de intervalo de Limite inferior 2338,98

confianza para la media Limite superior 2553,02

Media recortada al 5% 2447,78

Mediana 2475,00

Varianza 22382,222

Desv. Desviacion 149,607

Minimo 2250

Méaximo 2610

Rango 360

Rango intercuartil 300

Asimetria -,207 ,687

Curtosis -2,040 1,334

Pruebas de normalidad
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.

Pretest ,206 10 ,200° ,923 10 ,386
Postest ,218 10 ,194 ,844 10 ,050
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*. Esto es un limite inferior de la significacién verdadera.

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Pruebat de Student para dos muestras relacionadas

La Prueba de normalidad de “Shapiro-Wilk” determind la no existencia de

diferencias significativas en los datos de las dos variables analizadas (Pretest y

Postest), dado la necesidad de que el nivel de significacion sea menor de 0.05

(a=0.05) para aplicar un estadigrafo no paramétrico. Es por ello, que para el

presente conjunto de datos se empleara como prueba correlacional la Prueba t de

Student para muestras relacionadas, dado que pueden valorarse en la tabla 6.

Tabla 6

Prueba t de Student para dos muestras relacionadas.

Estadisticas de muestras emparejadas

Desv. Desv. Error
Media N Desviacién promedio
Par 1 Pretest 2032,00 10 106,958

Postest 2446,00 10 149,607

Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlacion Sig.

Par 1 Pretest & Postest 10 , 716 ,020
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Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

Desv. confianza de la
Desv. Error diferencia Sig.
Media Desviacion promedio Inferior = Superior t gl (bilateral)
Par Pretest — - 104,478 33,039 -488,739 -339,261 -9 ,000
1 Postest 414,000 12,531

Atendiendo a la significacion bilateral establecida (p=0.000), se demuestra a
través de la t de Student las diferencias significativas existentes entre el pretest y el
postest, al igual que la correlacion de muestra emparejadas (p=0.020), en todo

caso a favor de postest.

En tal sentido, y dado los resultados estadisticos aportados por la t de
Student, se demuestra una mejora notable de la capacidad aerdbica de los atletas
de orientacion de la FEDEME, evidenciandole el cumplimiento del objetivo general
de la investigacion, relacionado con la posibilidad de implementar un entrenamiento
especializado que perfeccione la resistencia aerdbica en deportistas de carrera de

orientacion de la Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana (FEDEME).

Conclusiones

1) Se logra fundamentar tedrica y metodoldégicamente la importancia del

entrenamiento de la capacidad de resistencia en deportistas de carrera de
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orientacion, siendo causal que justifica la solucion del problema de
investigacion planteado.

2) Se disefid una estrategia metodoldgica para potenciar la capacidad
aerdbica en los deportistas de carrera de orientacion de la FEDEME.

3) Luego de realizar un diagnéstico inicial y final de la capacidad aerébica de
los sujetos estudiados, se concluy6 la existencia de diferencias significativas
a favor del postest, demostrando mejoras notables en la capacidad
aerébica, una vez culminada la implementacion de la propuesta de

intervencion

Recomendaciones

1) Perfeccionar el modelo de entrenamiento y su contenido de preparacion,
con vistas a continuar incrementando la capacidad aerdbica en los atletas
de carrera de orientacion estudiados.

2) Transferir la propuesta al género femenino, teniendo presente las
adaptaciones requeridas.

3) Socializar los resultados investigados.
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