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RESUMEN

El propésito del presente estudio fue analizar la efectividad de un plan de entrenamiento para el
desarrollo de la fuerza de miembros inferiores de un grupo de estudiantes de 11 grado (15-17
afos) y la influencia que dicho plan tiene sobre la resistencia aerébica general y la velocidad
frecuencial. La muestra estuvo constituida por 9 sujetos que participaron voluntariamente, a los
cuales se les midi6 la fuerza muscular de miembros inferiores (1RM en cabina Smith), la
resistencia aerdbica general (Test de Kinderman en banda rodante) y la velocidad frecuencial (test
de 60 metros, con parciales cada 10 metros, medidos con cronometraje manual. El disefio fue de
tipo pre-experimental, con mediciones pretest-post, sin grupo control. Los datos fueron analizados
mediante la t de Student. Los resultados muestran que el plan de entrenamiento de fuerza mejora
significativamente (p<0.01) la fuerza de los miembros inferiores, pero no asi la resistencia aerébica

general (p=0.61) ni la velocidad frecuencial (p>0.05).



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el campo del entrenamiento deportivo y en particular en lo relacionado con la planificacién
de las capacidades condicionales, se tiene que actualmente se ha avanzado en los métodos para
desarrollar cada una de ellas. Uno de los problemas actuales en el campo de la planificacién del
entrenamiento deportivo es el desconocimiento de las interrelaciones que se producen en el
desarrollo de las capacidades condicionales, fendmeno que no se ha estudiado en profundidad.

Las preguntas que surgen son:

- ¢, al desarrollar la fuerza maxima, se afecta la velocidad frecuencial ?

- ¢ al desarrollar la fuerza maxima, se afecta la resistencia general aerébica?,

El presente proyecto de investigacion intenta aplicar las nuevas metodologias para el

desarrollo de las capacidades condicionales y estudiar la interrelacién que se produce entre ellas.

JUSTIFICACION

El grupo de investigacion en Ciencias en la Actividad Fisica y al Deporte ha venido estudiando
los factores que controlan el desarrollo de las capacidades condicionales y se ha visto que en la
literatura no se referencian investigaciones en torno a la influencia que tienen los sistemas de
entrenamiento de cada uno de estas capacidades para desarrollar de una manera no intencionada
las otras capacidades.

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

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

En nuestro medio, este tipo de investigaciones no tiene referencias de publicacion, hecho que
de antemano lo hace interesante y Util, pues servirh como un ejercicio de investigacion orientada a

la convalidacion de programas de actividad fisica desarrollado por otros paises.



OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Cuantificar la fuerza muscular de miembros inferiores, la resistencia aerébica y la velocidad
frecuencial en un grupo de jévenes de 10° grado, de sexo masculino, en edades
comprendidas entre los 16 y 18 afios,

2. Analizar el efecto de un plan de actividad fisica para desarrollar la fuerza muscular de
miembros inferiores, cuyas intensidades incrementaron progresivamente desde el 50%
hasta el 70% de 1RM.

3. Analizar la influencia del desarrollo de la fuerza muscular sobre la resistencia general
aerdbica y sobre la velocidad frecuencial.

MARCO BIBLIOGRAFICO

Knuttgen y Kraemer (1987) afirman que la fuerza es la “Capacidad de generar tensién que
tiene cada grupo muscular contra una resistencia”. Harman (1991), plantea que la fuerza es la
habilidad para generar tension bajo determinadas condiciones definidas por la posicion del cuerpo,
el movimiento en el que se aplica la fuerza, el tipo de activacion (concéntrica, excéntrica,
isométrica, pliométrica) y la velocidad de movimiento. Siff y col., (2000) la proponen como el
producto de una accidon muscular iniciada y orquestada por procesos eléctricos en el sistema
nervioso. Los autores citados plantean la fuerza como una tension que depende de circunstancias
morfo-funcionales y biomecéanicas que requieren de una activacion, y Siff y col., (2000)
complementan que dicha activacion requiere ser coordinada y manejada por el sistema nervioso, lo
gue implica que es una accion voluntaria.

Gonzalez y col., (2002), afirman que la fuerza, desde el punto de vista fisioldgico, es la
tension generada por el musculo, siendo algo interno, que puede tener relacion con un objeto
(resistencia) externo o no. Tanto si la tensién es generada por la oposicién de una resistencia
como si se produce por la tensién simultanea de los musculos agonistas 0 antagonistas, en el
musculo se produce una deformacién. La magnitud de dicha deformacién es un indicador del
estrés producido por las fuerzas que originan la deformacion. La tension muscular la definen como
el grado de estrés mecéanico producido en el eje longitudinal del masculo cuando las fuerzas
internas tienden a estirar o separar las moléculas que constituyen las estructuras musculares y
tendinosas. Por lo tanto, la fuerza es la manifestacion externa (fuerza aplicada) que se hace de la
tension interna generada en el misculo.

Gonzélez y col. (1995) distinguen entre “desarrollo de la fuerza maxima” y “entrenamiento de
la fuerza maxima”. El primer concepto esta relacionado con los programas tendientes a desarrollar
la fuerza en sujetos que se inician y por lo tanto no han logrado un rendimiento maximo. El

segundo concepto hace referencia a los deportistas que han logrado rendimientos maximos.



Para la medicion de la fuerza maxima se han empleado varios métodos (Gonzalez y col.,

2002; MacDougall y col., 2000) :

a)

b)

c)

d)

El método de una repeticion maxima (LRM): el cual se busca que el sujeto mueva una carga
hasta el punto en el cual no se capaz de incrementar dicho peso.

El método isométrico: en este método se recurre a dinamdmetros conectados a cargas que
no son posibles de mover, registrandose la fuerza maxima alcanzada.

El método isocinético: se mide la fuerza en equipos que se mueven a una velocidad
constante.

Método de las repeticiones con pesos submaximos: aunque no se levante el peso maximo,
se puede estimar la fuerza maxima basado en el nimero de repeticiones que se realizan con

un peso conocido. En la tabla 1 se muestran varios métodos.

Tabla 1. Determinacion de la fuerza maxima a partir del nimero de repeticiones segun diversos

autores.

Autor Determinacion de 1 RM
Watham (1994) 100 * kilos / (48.8 +53.8 007> " repeticionesy
Brzycki (1993) 102.78 — 2.78* repeticiones
Mayhew et al (1993) 53.3 + 41.8 * ¢ ~V0°° " epeticiones
Lombardi (1989) Kilos * repeticiones °*
O’ Conner y col. (1989) Kilos * (1 + 0.025*repeticiones)
Landers (1985) 101.3 - 2.67123 * repeticiones
Epley (1985) (0.0333 * kilos * repeticiones) + kilos

Para el desarrollo de la fuerza muscular, segin Gonzalez y col. (1995), existen dos vias de
desarrollo: la hipertrofia y la coordinacion neuromuscular. La hipertrofia es la via mediante la cual
el musculo aumenta su seccion transversal y la coordinacidbn neuromuscular consiste en la
activacion simultdnea de unidades motoras en un mayor porcentaje.

Seguln investigaciones realizadas en levantadores de pesas y en fisicoculturistas, por
MacDougall y col. (1982), Tesch y Larson (1985), luego de un trabajo de 24 semanas de trabajo
con cargas entre el 70% y 120%, s6lo se produjo hipertrofia muscular en las primeras doce
semanas.

Ehlenz y col. (1990), consideran que el entrenamiento de la fuerza méaxima puede lograrse
mediante la hipertrofia y/o mediante la coordinacion intramuscular. Para el desarrollo de la

hipertrofia propone el método de muchas repeticiones (10-15) a baja intensidad (40-60% de 1RM),



mientras que para el desarrollo de la coordinacién intramuscular emplean el método de intensidad
elevada y maxima (75-100% de 1RM) con pocas repeticiones (1-5).

Dentro de las manifestaciones de la fuerza, Letzeletr y col., (1990), plantean la fuerza
maxima, definiéndola como “la mayor tension que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y
muscular por medio de una contracciébn maxima voluntaria”. Al respecto, Siff y col. (2000) afirman
gue es la capacidad de un determinado grupo muscular para producir una contraccion voluntaria
maxima en respuesta a la motivacion contra una carga externa. Esta fuerza se produce
normalmente en competicién y se puede referir a ella como la fuerza méaxima en competicion.
Segun Gonzdles y col., (1995), existe otro tipo de fuerza llamada fuerza maxima de entrenamiento
que es la maxima fuerza capaz de realizarse en un entrenamiento (1RM en entrenamiento).

Ruiz, A.J. (1994) propone unos medios de entrenamiento de la fuerza méaxima los cuales
subdivide en Isoténico Dinamico Positivo (concéntrico), Isoténico Dinamico Negativo (excéntrico),
Dinamico mixto positivo — negativo (concéntrico-excéntrico) y Estatico (isométrico). Segun el
mismo Ruiz (1994), el Isoténico Dindmico Positivo es aquel que vence una resistencia mediante
una contraccién concéntrica de las fibras musculares con acortamiento de las mismas,
efectudndose el movimiento con aceleracién y que una de sus ventajas es la mejora de la
coordinacion neuromuscular e intramuscular, teniendo gran influencia en los deportes que
requieren de fuerza, fuerza velocidad y velocidad, por ejemplo, lanzadores, saltadores y velocistas;
al igual que, uno de su mayores inconvenientes es que durante el recorrido de un movimiento, en
ciertos angulos se produce mas tension que en otros, contrayéndose un mayor numero de fibras en
unas posiciones que en otras de un mismo movimiento o ejercicio.

Segun Siff y col. (2000), los métodos que conllevan un gran volumen de entrenamiento
(muchas repeticiones con cargas ligeras) se conocen como métodos extensivos y cualquier
periodo basado en un elevado volumen de entrenamiento de pesas se denomina fase de extension
o0 acumulacién. Por el contrario, los métodos con una elevada intensidad y un bajo volumen se
conocen como métodos intensivos. Un periodo que contiene este tipo de entrenamiento se
conoce como fase de intensificacion. Los primeros estadios del entrenamiento normalmente
empiezan con una fase extensiva con el objetivo de establecer los fundamentos para unas
mayores demandas impuestas por la fase intensiva subsiguiente, con una gran resistencia y pocas
repeticiones.

Gonzéalez y col.,, (2002) manifiestan que la iniciacion del entrenamiento de fuerza debe
ajustarse a las siguientes normas: individualizar las cargas de entrenamiento, no sélo por la
aplicacion de las cargas en % de 1RM, sino por la capacidad de trabajo individual; entrenar todos
los grandes grupos musculares; ejercitar los masculos en toda la amplitud del movimiento; no
hacer entrenamiento de fuerza dos dias seguidos; mantener una suave pero suficiente progresion
de las cargas; dar variedad a las sesiones de entrenamiento y conocer la técnica del ejercicio.

Stone y col., (1981) platean un modelo de periodizacién de la fuerza maxima hipetréfica en

cuatro fases. La primera, dedicada fundamentalmente a la hipertrofia, la cual tiene una duracion



de cuatro semanas en la que se trabaja con cargas que permiten ejecutar 3 series de 10
repeticiones, incrementando la misma cada semana. La segunda, también de cuatro semanas,
recibe el nombre de fuerza basica, en la que se continlan haciendo tres series por ejercicio, en
este caso con cargas de 5RM, utilizando en algunas ocasiones alguna serie hasta el fallo con
cargas del 70% de 1RM. La tercera, comprende tres semanas y se la denomina fase de pico
donde las tres series por ejercicio se hacen con el 3RM, afiadiendo una serie mas de 10
repeticiones con el 70% de 1RM. En la cuarta y Ultima fase, denominada de descanso activo, de
dos semanas de duracion, se abandona el trabajo con sobrecargas.

Ruiz, G., (1994) menciona entre los sistemas de entrenamiento de la fuerza maxima, el de
Halterofilia, que trabaja con cargas maximas y sub-maximas que oscilan entre un 80% y un 100%
de las posibilidades del sujeto, trabajando unas 3 a 5 veces por semana (dependiendo del grado de
preparacién del deportista: a mayor nivel del deportista, mas dias de entrenamiento); realizando
entre 3 y 5 series por ejercicio y entre 5 y 8 ejercicios por sesion de entrenamiento. Las
repeticiones van entre 1 y 3, y hasta 6 u 8 con carga submaxima. La recuperacion va entre 3y 5
minutos entre cada serie, y se debe dar pausa total cuando sea con intensidades maximales. El fin
de este sistema es el de entrenar la fuerza adaptando el sistema muscular (aumento de volumen) y
el sistema neuromuscular.

Los trabajos de Atha y col. (1984), Dudley y col. (1987), Hickson y col. (1988), MacDougall y
col. (1987), Micheli (1988), Nelson y col., (1990) y Sale y col. (1990) han mostrado que el desarrollo
de la fuerza no afecta el desarrollo de la velocidad, la resistencia o la flexibilidad.

Entre los métodos empleados para medir la fuerza maxima se encuentran el levantamiento de
pesas, las pruebas isométricas, las pruebas isocinéticas, las y las pruebas isotonicas (MacDougal y
col., 2000). ElI método a seleccionar depende de la especificidad (de grupo muscular, patrén de
movimiento y tipo de contraccion, de la velocidad de ejecucion), del grado de complicacion para la
obtencién de datos y analisis, y de la factibilidad de consecucién de los equipos (MacDougal y col.,
2000).

Para el método de levantamiento de pesas, los equipos deben permitir que la evaluacién
sea especifica al patrén de movimiento estudiado, de manera que el evaluado pueda realizarlo con
maxima comodidad y seguridad. EI maximo peso con el cual sélo puede efectuarse una repeticion
(1RM) es la medida mas comun de fuerza en este tipo de método. Es imprescindible estandarizar
la posicion inicial de movimiento y la posicion final, pues reduce al minimo la variabilidad de los

resultados (MacDougal y col., 2000).

METODOLOGIA

. Poblacion y muestra: la poblacion estuvo constituida por los estudiantes de 10° grado del

Colegio Ferrini de Medellin. La muestra fue intencionada y la constituyeron 15 estudiantes de



sexo masculino, en edades comprendidas entre los 15-17 afios, . Al final del experimento

solo quedaron 9 sujetos.

. Disefio: fue una investigacion de tipo explicativo-preexperimental, intragrupo, con
mediciones pretest-postest, en el cual a los sujetos se les midieron las capacidades
condicionales de fuerza de miembros inferiores, resistencia aerobica general y velocidad
frecuencial. El proceso de entrenamiento duré de 10 semanas.

o Variables:

1. Variable Independiente:

1.1. Plan de entrenamiento para la fuerza maxima muscular de miembros inferiores (Ver anexo
1).

2. Variables dependientes

2.1. Fuerza méaxima muscular de miembros inferiores

2.1.1. Definicion:

Se define la fuerza maxima de los miembros inferiores como la tensibn maxima
voluntaria generada por la musculatura extensora de los miembros inferiores, en un
movimiento que se inicia desde un angulo de 90° en la articulacion de la rodilla y termina

en un angulo de 180°.

2.1.2. Medicion:
Para la medicion de la fuerza maxima, se siguieron las recomendaciones de MacDougall
y col., (2000) para la realizacion de una repeticion maxima (1RM). Se utiliz6 una cabina
Smith, la cual permite realizar el movimiento de extensién de rodillas con una seguridad

maxima y con un alto grado de comodidad.

2.2. Resistencia aerébica

2.2.1. Definicion:



2.2.2.

2.3.

2.3.1.

2.3.2.

Capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio frente a esfuerzos relativamente
largos y / o la capacidad de recuperacién rapida después de los esfuerzos (Grosser y
col., 1989).

Medicién: Prueba de Kynderman en banda sinfin.

Descripcion de la prueba:

La prueba se inici6 con un calentamiento suave al 50 % de su capacidad maxima
(basado en la frecuencia cardiaca maxima (220-edad) y la basal), durante cinco minutos.
Posteriormente se iniciaron etapas de tres minutos, en la cual la velocidad se incrementé
en una milla/hora. La prueba inicié en 4.5 millas por hora y terminé cuando el sujeto
abandond por voluntad propia o por criterio del evaluador.

El sujeto fue asegurado mediante un cinturdn que, en caso de traspiés u cualquier otras

circunstancia, evitara que el sujeto se cayera.

Célculos del consumo de oxigeno:

Se calcula su VO, .« a partir de la siguiente férmula:

VO5 max (Ml / kg / min) =5.73 *V (mill/hr) + 3.72

Donde,
V = velocidad de la banda en millas por hora.

Velocidad frecuencial

Definicion: Es la capacidad de realizar movimientos ciclicos (movimientos iguales que se

van repitiendo) a velocidad méxima frente a resistencias bajas.

Medicion: prueba de carrera en 60 metros planos con mediciones parciales de tiempo a
los 10, 30 y 50 metros.

Procedimiento:

La medicion del tiempo de carrera se hizo de forma manual con la utilizacién de 5
cronémetros Casio SW-80, segun el siguiente protocolo:

Posicién inicial: Libre. No se autoriz6 la utilizacion de tacos de salida.
Ejecucion: El juez ordend: «Listo»... «Ya», y a esta sefial, el sujeto empezé a

desplazarse a la maxima velocidad posible para completar el recorrido (60 m.).



Reglas: La prueba se realizé individualmente; se autorizdé una sola salida nula; se midio
la prueba por el tiempo empleado, valorando segundos y centésimas de segundo; se

realiz6 un solo intento.

RESULTADOS

En primera instancia se analizan los datos relacionados con el efecto del entrenamiento de la
fuerza para posteriormente analizar su influencia sobre la resistencia general aerébica 'y sobre la

velocidad frecuencial.

Desarrollo de la fuerza maxima de miembros inferiores.

En este apartado se analizaran inicialmente los efectos que tuvo el plan de entrenamiento de
fuerza sobre capacidad de fuerza. Seguidamente se analizaran los resultados sobre la capacidad

de resistencia general y por ultimo, sobre la velocidad frecuencial.

En el cuadro 1 se presentan las variables estadisticas de tendencia central y de dispersion del
grupo experimental. El grupo fue homogéneo en edad (CV = 4.3) y en talla (CV = 4.29) pero fue

ligeramente heterogéneo (CV = 17.9) en cuanto a la masa corporal.

Cuadro 1.

Caracteristicas generales del grupo experimental (N = 11) en cuanto a edad (afios), masa corporal

(kg) y talla (m).

Edad Masa Talla
(afios)  (kg) (m)
Promedio| 15,7 60,5 1,69

Desviaciéon estandar| 0,7 10,8 0,07
Coeficiente de variacién| 4,3 17,9 4,29
Maximo| 17,0 83,0 1,77

Minimo| 15 45,9 1,57




Cuadro 2.

Resultados de la fuerza maxima de miembro inferiores y de la fuerza relativa, tanto al inicio del

experimento (pre) como al final del mismo (post).

Fuerza (N) | Incremento| Fuerza Relativa | Incremento

pre [ post % pre [ post %

Promedio 771 1051 36 1,3 1,8 36

Desv estandar 107 173 11 0,2 0,3 11

Coeficiente de Variacién| 14 16 31 16,2 19,4 31
t Tedrica 2,10 2,10
Nivel de significancia 0,05 0,05
t Real 4,18 3,61
probabilidad 0,0006 0,002

o Efecto del plan de entrenamiento de fuerza sobre la fuerza de miembros inferiores.

En la parte superior del cuadro 2 se presentan las variables estadisticas descriptivas
correspondientes a los valores de fuerza de miembros inferiores (en Newton = N) y a la fuerza
relativa (Peso levantado * 100 / Peso corporal) obtenidas por el grupo, tanto al inicio del
experimento (pre) como al final (post). En la parte inferior del mismo cuadro se presentan los
valores de t de Student, tanto Tedrica (nivel de significancia 0.05) como la Real con su respectiva
probabilidad de ocurrencia.

Como se puede apreciar el cuadro 2, al inicio del experimento el grupo fue ligeramente
heterogéneo tanto en su valores maximo de fuerza (CV = 14%) como en los valores de fuerza
relativa (CV = 16.%). El grupo presenté un indice de fuerza relativa promedio de 1.3, valor que lo
clasifica como un grupo con un bajo desarrollo de la fuerza. Al finalizar el plan de entrenamiento, el
indice cambié a 1.8 el cual lo ubica como un grupo con un buen grado de desarrollo de la fuerza.

La t de Student de 4.18 (p< 0.05), para el caso de los valores absolutos de fuerza y de 3.61 (p<
0.05), para el indice de fuerza relativa, permiten afirmar que el plan de entrenamiento surti6é efectos
estadisticamente significativos sobre el nivel de desarrollo de la fuerza de estos jovenes. Estos
resultados concuerdan con lo planteado por Stone y col., (1981) en cuanto que el método de la
hipertrofia y de la fuerza basica, en los cuales se emplean intensidades entre el 50% y el 70% con
tres series de 10 repeticiones, luego de un periodo de ocho semanas produce incrementos
significativos en los valores de fuerza. Para el presente trabajo, conviene destacar que aunque
Stone y col. (1981) lo afirman para personas mayores, también se cumple para éste grupo de

jévenes entre los 15 y los 17 afos.

e Efecto del plan de entrenamiento de fuerza sobre la capacidad aerébica general.
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Cuadro 3.

Valores del consumo méaximo de oxigeno (VO; max (MI/kg/min) del grupo de fuerza, tanto al inicio

como al final del experimento (Pre y post, respectivamente).

VO, max (ml/kg/min

Pre Post

Promedio 48,8 51,0

Desviacion estandar 6,0 8,0

Coeficiente Variacion 12,4 15,6
t Student Tedrica 2,14
Nivel de significancia 0,05
t Student Real 0,61
Probabilidad 0,55

Como se puede apreciar en el cuadro 3, al inicio de trabajo experimental (pre), el grupo
mostré un promedio de consumo de oxigeno de 48.8 ml/Kg/min, promedio que, comparado con los
valores de adultos mayores de 20 afios, segun la tabla de ACMS (2000) corresponde a un percentil
80, es decir, esta un nivel alto de desarrollo de capacidad aerébica. El coeficiente de variacion
(12.4) permite inferir que el grupo tendié a ser homogéneo en esta variable.

Como resultado del plan de entrenamiento de fuerza, el grupo presentdé un consumo de
oxigeno promedio un valor de 51,0 ml/kg/min, indicando un ligero aumento (4%) comparado con
los valores iniciales. Este aumento no fue estadisticamente significativo como se puede concluir al
analizar el valor real de la t de Student (0.61) cuya p fue mayor de 0.05. Es decir, el plan de
entrenamiento de fuerza de miembros inferiores, al cual fue sometido este grupo, no produjo
mejoras significativas en su resistencia aerdbica general. Esto concuerda con los trabajos de Atha
(1984), Dudley y col. (1987), Hickson (1988), Nelson y col, (1990) y Sale y col (1990), en el sentido

de que un plan de entrenamiento de fuerza no afecta el desarrollo de la resistencia.

o Efecto del plan de entrenamiento de fuerza sobre la velocidad frecuencial.

Segun se puede apreciar en el cuadro 4, al inicio del plan de entrenamiento, el grupo fue
homogéneo en las pruebas de 10m, 30m, 50 y 60 m (CV entre 3 y 5). Segun la tabla clasificatoria
por percentiles de la carrera de 50 metros de Jauregui y col, (1994), el grupo estuvo entre el

percentil 80 y 85, es decir, tenia un buen grado de desarrollo de esta capacidad.

Al analizar el efecto que el entrenamiento de fuerza pudo haber tenido sobre la velocidad
frecuencial de este grupo de jévenes, en la parte inferior del cuadro 4 se puede apreciar que los

valores reales de las t de Student, al ser comparados los resultados pre y post, muestran una
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p>0.05, datos que permiten afirmar que el plan de entrenamiento de fuerza no modificd

significativamente la velocidad frecuencial de este grupo de jovenes.

Cuadro 4.

Valores en segundos (s) de la prueba de velocidad en 60 metros llanos con valores parciales a los
10 metros, 30 metros, 50 metros y 60 metros, antes y después (pre y post) del plan de

entrenamiento de fuerza de miembros inferiores.

10 m(s) 30m (s) 50 m (s) 60 m (s)
pre | post | pre | post pre | post | pre [ post
Promedio 1,56 1,60 4,27 4,21 7,10 7,10 8,61 8,74
Desviacion estandar 0,07 0,05 0,16 0,12 0,20 0,34 0,29 0,44
Coeficiente de variacién 5 3 4 3 3 5 3 5
t Tedrica 2,12 2,12 2,12 2,12
p 0,05 0,05 0,05 0,05
t Real 1,54 0,83 0,03 0,76
p 0,14 0,42 0,97 0,46

CONCLUSIONES.

En un grupo de 9 jévenes, de onceavo grado, de sexo masculino, en edades comprendidas entre

los 15y los 17 afios:

1. Un plan de entrenamiento de fuerza muscular para los miembros inferiores, con
intensidades entre el 50% y el 70% de intensidad, con tres sesiones semanales de 60

minutos de duracidon y durante periodo de ocho semanas:

a. Produjo mejoras estadisticamente significativas de la fuerza muscular de miembros
inferiores,
b. No produjo modificaciones significativas en la capacidad aerdbica general

c. No produjo modificaciones significativas sobre la velocidad frecuencial.

2. Es posible mejorar las condiciones de fuerza muscular cuando se dispone de al menos tres

horas por semana y un minigimnasio.

3. Se hace necesario disefiar planes de entrenamiento especificos combinados cuando se

desea mejorar las distintas capacidades condicionales.
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RECOMENDACIONES:

Aumentar la muestra para intentar generalizar los resultados.
Iniciar campafias a nivel de Ministerio de Cultura y Educacién con el fin de incrementar
la intensidad horaria de Educacion Fisica en los planteles oficiales, ademas de dotarlos

de equipos necesarios para su desarrollo fisico integral.
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ANEXO 1

FASE ADAPTACION HIPERTROFIA

MICROCICLO 1 2 1 2 3 4 5 6

DURACION DE LA 60 min. 60 min. .60 min. 60 min. 60 min. 60 min. 60 min. 60 min.

SESION

METODO Repeticion Repeticion Repeticion Piramide Repeticion Piramide Repeticion Piramide
trunca trunca trunca

SERIES 3 4 5 3 6 3 5 3

REPETICIONES 15 10 10 6-10 6 6-10 10 6-10

INTENSIDAD 50% 50% 60% 60% 70% 70 % 80% 80%

RECUPERACION 1:30 min. 2 min. 2:30 2:30 3 2:30 2:30 .2:30

VELOCIDAD DE Lenta Lenta Lenta Lenta Lenta Lenta Lenta Lenta

EJECUCION

RANGO DE Completo Completo Completo Completo Completo Completo

MOVIMIENTO Completo Completo

FRECUENCIA:

SEMANAL 3 3 3 3 3 3 3 3

# DE EJERCICIOS 8 8 8 8 8 8 8 8

SENTADILLA X X X X X X X X

GEMELOS X X X X X X X X

EXTENSION

RODILLA X X X X X X X X

EXT. GLUTEO

PENDULO X X X X

ADDUCTORES X X X X

ABDUCTORES X X X X

ABDOMINALES X X X X X X X X

DORSOLUMBARES X X X X X X X X
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