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RESUMEN

La presente investigacion tuvo por objetivo “Determinar el nivel de eficacia del
programada de entrenamiento para desarrollar la resistencia aerébica del equipo de futbol
de la Institucion Educativa Privada Blass Pascal de la Ciudad de Juliaca afio 2022”. Como
metodologia fue enfoque cuantitativo, Tipo Aplicada, Nivel Explicativo — Disefio Pre
experimental, se trabajo con una muestra de 16 estudiantes, para el muestreo se utilizo el
muestreo no probabilistico, para la recoleccion de datos de utilizo como técnica la
observacion e instrumento el test de cooper que mide la resistencia aerdbica, para el
andlisis e interpretacion de datos obtenidos utilice el programa Microsoft Word , Excel
y finalmente para la prueba de hipotesis la T de Studen a través del SPSS. Como
resultados se evidencia segun la tabla y figura en el pres test empezaron con una
condicion mala y mediano con un 93.80% luego de aplicar el programa de entrenamiento
con micro ciclos periodos preparatorio, competitivo y transitorio, lo cual tuvo una
duracién de 3 meses, frecuencia por 3 veces por semana, tipos de ejercicio, nivel de
adaptacion de los deportistas, alto volumen de trabajo con una intensidad sensible, fuerza
y resistencia; fortalecer fuerzay resistencia con intensidad media y alta; volumen con alta
intensidad fisicas y técnicas; también se tomd el pos test de cooper donde subieron a la
categoria buena y excelente con un 43.80 % y 50.00% donde se evidencia una mejoria
considerable en el nivel de resistencia aerobica por lo que se. Concluye que el programa
de entrenamiento es eficaz asi lo demuestra la prueba estadistica de la t de studen segun
los datos obtenidos en la te= - 10,022 y gl = 30; y el Nivel de sig. Bilateral es = 0-000 es
menor al valor de p < 0,05 significa que la hip6tesis nula es falsa y se acepta la hip6tesis

alterna.

Palabras Clave: Nivel, Eficacia, Programa, Resistencia, Aerdbica.
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ABSTRACT

The objective “of this research was to determine the level of effectiveness of the
training program to develop the aerobic resistance of the soccer team of the Blass Pascal
Private Educational Institution of the City of Juliaca in 2022”. The methodology was a
quantitative approach, Applied Type, Explanatory Level — Pre-experimental design, we
worked with a sample of 16 students, for the sampling non-probabilistic sampling was
used, for the collection of data I use observation as a technique and the Cooper test that
measures aerobic resistance, for analysis. and interpretation of data obtained use the
Microsoft Word, Excel program and finally for the hypothesis test the T of Student
through SPSS. As results are evidenced according to the table and figure in the pre-test,
they started with a bad and medium condition with 93.80% after applying the training
program with micro cycles and preparatory, competitive and transitory periods, which
lasted three months. and being applied 3 times a week, the cooper post test was taken
where they rose to the good and excellent category with 43.80% and 50.00% where there
is evidence of a considerable improvement in the level of aerobic resistance for what |
know. It concludes that the training program is effective, as demonstrated by the statistical
test of the studen's t according to the data obtained in the tc = - 10,022 and gl = 30; and
the Level of sig. Two-sided is = 0-000 is less than p value < 0.05 means that the null

hypothesis is false and the alternate hypothesis is accepted.

Keywords: Level, Efficacy, Program, Resistance, Aerobic.
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CAPITULO |

INTRODUCCION

Menciona en el ambito internacional Gonzalez (2000) la resistencia en el campo
del deporte es descubrir nuevas oportunidades y posibilidades para mejorar el
rendimiento, por lo que investigadores y técnicos revisan constantemente el régimen de
entrenamiento. El desarrollo de la resistencia determina el rendimiento deportivo segun

al grado de volumen e intensidad del plan desde la perspectiva del rendimiento fisico.

Por otro lado también sefiala Higbie et al., (1996) Dado que los procesos
neuromusculares son los principales responsables de producir y aumentar la resistencia
por ende la fuerza en los muasculos grandes no son necesarios para que esta capacidad
fisica alcance su maxima expresion; mas bien, los procesos deben coordinarse para que
los musculos puedan contraerse de manera efectiva a través de la estimulacién

sincronizada del sistema nervioso, que sirve como base para todo el entrenamiento fisico.

Para Gonzélez (1995) La mayoria de los estudios relacionados con esta capacidad
han centrado su atencién en comprender los efectos que el entrenamiento de la resistencia

de la misma capacidad tiene sobre el cuerpo humano.

Como resultado Granado (2006) se ha demostrado que las diversas respuestas del
cuerpo al ejercicio dependen de las particularidades del enfoque utilizado en la préactica,

asi como de los rasgos de personalidad del individuo que realiza el ejercicio.

Por otro lado, Verkhosansky (1990) “se probd si el entrenamiento de resistencia
mejoraba la capacidad de mantener el rendimiento durante una prueba, dado que el
entrenamiento de resistencia depende en gran medida de la especializacion funcional de
los musculos esqueléticos, o del crecimiento de su fuerza y capacidades oxidativas”.

12
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Segun Andersen y Henriksson, (1977); Sinoway et al. (1987) Junto con la mejora
de estas dos capacidades, la redistribucion del flujo sanguineo y la mejora de las
reacciones vasculares locales son requisitos previos cruciales para el desarrollo de lo que

se conoce como resistencia muscular local.

Por lo tanto, Egocheaga (2007) dice que es fundamental que las etapas de
crecimiento, desarrollo y maduracion inculquen a los nifios y adolescentes el habito de
realizar actividad fisica de manera sistematica desde edades tempranas y que comprendan

los beneficios que esto tiene para su desarrollo fisico, psicologico y social.

El indicador fisico de la CA y del estado del sistema cardiovascular es el consumo
maximo de oxigeno (VO2 max). Investigaciones recientes han demostrado que el VO2
max es el predictor mas preciso del riesgo de mortalidad por todas las causas, en particular
las enfermedades cardiovasculares, tanto en hombres como en mujeres de diversas edades
y estados de salud. Ademas, un estudio de revision reciente ha demostrado que los niveles
altos de CA durante la adolescencia estan relacionados con una mejor salud

cardiovascular en la edad adulta.

1.1. DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Me plateo el problema porque durante mi estadia en la institucién educativa
privada Blass Pascal he podido observar que existe una deficiencia y escasa participacion
en los eventos deportivos de los juegos deportivos escolares que programa el Ministerio
de Educacién en consecuencia a ello también se observa en su gran mayoria a otras
instituciones educativas de la regiébn puno se ve una mala administracién en la
dosificacion de los programas de entrenamiento deportivo fisico en el futbol al observar
diferentes partidos de futbol de los juegos deportivos escolares y demas en clubes, ligas,

se connota la causa del cansancio y como consecuencia se puede apreciar el déficit de

13
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oxigeno y bajo rendimiento y lesiones que se ocasiona por falta de una buena
programacion de entrenamiento y la incidencia en la resistencia aerdbica en el futbol y
escaso rendimiento en sus capacidades fisicas, técnicas, tacticas y mentales. Y
especificamente la falta de ayuda, que es uno de los talentos fisicos fundamentales muy
esenciales. Lo que mas nos llam6 la atencién es el cansancio que se expresa
intempestivamente al trotar, caminar o estar con los brazos en las caderas y estos son
posibles sintomas se fatiga y rendimiento, y es por ellos que esta investigacion se plantea
desarrollar una buena planificacion del entrenamiento en la resistencia que nos permita
una adecuada corporacién y gestion en la técnica del entrenamiento deportivos. Por lo
tanto, animados con la ayuda de este problema, contribuiremos con algunos maestros y
entrenadores que no tienen un método adecuado para ensefiar y dar a conocer las
caracteristicas principales que puedan desarrollar un adecuado uso del programa para

mejorar las capacidades fisicas basicas y por ende una mejoria en la resistencia.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA
1.2.1. Problema general
¢Cual sera el nivel de eficacia del programa de entrenamiento para
desarrollar la resistencia aerdbica del equipo de futbol de la Institucién Educativa

Privada Blass Pascal de la Ciudad de Juliaca afio 2022?

1.3. HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION
Hi= El programa de entrenamiento Sl es eficaz para desarrollar la resistencia del
equipo de futbol de la Institucion Educativa Privada Blass Pascal de la Ciudad de Juliaca

afio 2022.

14
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HO = EIl programa de entrenamiento NO es eficaz para desarrollar la resistencia
del equipo de futbol de la Institucion Educativa Privada Blass Pascal de la Ciudad de

Juliaca afio 2022.

1.4. JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION

Se justifica porque se utilizard un régimen de entrenamiento fisico que aumente
la resistencia en las partes mas débiles del cuerpo para elevar los niveles de resistencia.
Para medir la efectividad del programa, se prueban variables dependientes e

independientes tanto al principio como al final para ver si el desempefio ha mejorado.

Se justifica porque el trabajo se haria a raiz de un programa que fue disefiado para
adolescentes; esto demostraria la efectividad del programa a través de nuevas formas
tecnoldgicas de entretenimiento, lo que se traduciria en una mayor poblacion de adultos
en el futuro que podrian estar en riesgo de contraer una enfermedad crénica no

transmisible.

En la justificacion ya que se mostrara un método innovador para llevar a cabo un
programa de ejercicios, y también se dejara en claro la falta de voluntad del estudiante

para evaluar su condicidn fisica medida por la resistencia aerobica.

Se justifica metodolégicamente por que mediante el andlisis de una técnica de
entrenamiento de resistencia de fuerza aislada que evita la interferencia de otras
capacidades, entre las que destaca la auto resistencia. Para ello se han controlado las
siguientes variables: frecuencia de ejercicio semanal, La cantidad de trabajo realizado en
series y repeticiones, el tiempo de recuperacion entre series y ejercicios, y la velocidad
con la que se completa son factores a tener en cuenta. Analisis de una técnica para aislar
el entrenamiento de resistencia para evitar la interferencia con otras capacidades,

particularmente la propia resistencia. Para ello se han controlado los siguientes factores:
15
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frecuencia de ejercicio semanal, volumen de trabajo realizado en series y repeticiones,

tiempo de recuperacion entre series y ejercicios y velocidad de ejecucion.

1.5. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.5.1. Objetivo general

Determinar en nivel de eficacia del programa de entrenamiento para
desarrollar la resistencia aerdbica del equipo de futbol de la Institucién Educativa

Privada Blass Pascal de la Ciudad de Juliaca afio 2022.

1.5.2. Objetivos especificos

- OE1= Evaluar con el pre test de cooper el nivel de resistencia aerobica en el
futbol. Aplicar el programa de entrenamiento para desarrollar la resistencia.

- OE2= Evaluar por el pos test de cooper el nivel de resistencia aerobica en el
futbol.

- OE3=Comprar el pre y pos test de cooper para determinar el nivel de eficacia

del programa que mejorara la resistencia aerobica.

16
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CAPITULO 11

REVISION DE LITERATURA

2.1. ANTECEDENTES

2.1.1. Antecedentes nacionales

Cuba (2022) Se cambi6 la pregunta que motivo este estudio por: El
objetivo que se persigue es conocer como afectara un programa de educacion
fisica a la I.E. como metodologia fue de tipo implementado y ha alcanzado el
nivel de explicacion. Debido a que estamos utilizando el experimental como
nuestro método de ejecucion, el disefio de la prueba se ha transformado en uno
pre-experimental. La demostracion contd con 18 estudiantes universitarios, y se
vio que se utiliz6 el método no probabilistico. Utilizamos el método de evaluacion
para acumular registros; su herramienta era una verificacion de técnica de
aprobacion; el procesamiento de la informacion requiere andlisis estadistico
inferencial. “El procesamiento de datos nos permitié llegar a las siguientes
conclusiones: como resultado de acuerdo al andlisis y procesamiento de los datos
recolectados durante la aplicacion de la prueba de Cooper (resistencia), el valor
calculado de t resulté ser mayor al valor teérico (tres, diez > dos cientos diez)”;
en este sentido, se rechaza la hipotesis nula y se generaliza la especulacion
alternativa. Ante esto, se concluye que los estudiantes universitarios de la I.E. "La
Victoria” en EI Tambo se beneficid significativamente de un programa de

educacion fisica.

Escalante (2021) El presente tuvo como objetivo “determinar el nivel de

eficacia de la resistencia del programa de entrenamiento de Fundamentos

17
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Técnicos del Pase y Recepcidn en el Futbol en Nifios de Nueve Afios. Metodologia
la base de este estudio, que tiene un enfoque cuantitativo descriptivo con un nivel
aplicado y un disefio longitudinal transversal cuasiexperimental, es decir, para
examinar los fundamentos de la técnica del fatbol, se utiliza una "Hoja de
observacion”. Resultados “significativos y de calidad en el estudio de los
fundamentos técnicos del futbol en los ultimos ocho afios Nifios de la Escuela de
Futbol principalmente en un enfoque analitico. Se concluye que los fundamentos

mejoran la resistencia, fundamentado y consensuado en el estudiante.

2.1.2. Antecedentes Internacionales

Berdugo (2019) El objetivo fue determinar los resultados de una
estrategia educativa disefiada especificamente para desarrollar el potencial de
resistencia aerobica en futbolistas masculino de la seleccion prejuvenil de futsal
del municipio Ch'a, como metodologia de estudio cuasiexperimental con 10
atletas del mismo género, que habia sido elegido por conveniencia. Se utilizo HIIT
(entrenamiento intermitente de alta intensidad) como método de trabajo durante
cuatro semanas. “Los resultados demostraron mejoras en la capacidad de
resistencia con un porcentaje medio de VO2 max. del 9,98 %. Se concluye que la
técnica es efectiva para mejorar la resistencia aerdbica cardiovascular en un

programa de entrenamiento a corto plazo”.

Diaz (2020) El objetivo de la investigacidn fue fortalecer la resistencia de
entrenadores, preparadores fisicos, mediante el futbol, EI marco metodoldgico de
fue descriptiva con metodologia correlacional y un enfoque empirico-analitico
modelos de software precisos, métodos, tiempos previstos y tipos de deportes de

educacion cardio resistiva. a la edad de 12 afios. Como resultado mejora software

18
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contiene una serie de actividades deportivas que son aptas para mejorar la
resistencia cardiovascular en los jugadores méas jovenes del juego en cuestion, se
concluye que la estructura organizativa clara para lograr resultados deseables y
avanzar jugadores a la edad de 12 afios con un rendimiento fisico excepcional en

su linea. de trabajo. Futbol.

Nufiez (2019) como objetivo fue evaluar dos métricas de futbol
ampliamente utilizadas, Luc Leger y Yo-Yo de recuperacion para mejorar la
resistencia de en el futbol. La metodologia se utilizaron 12 jugadores de entre 18
y 35 afios. El Vo2 indirecto maximo, los niveles de examen que se completaron,
las distancias que se incluyeron y la frecuencia cardiaca mas alta fueron las
caracteristicas que se determinaron y examinaron. Los datos de los examenes
fueron recolectados con el fin de llevar a cabo este procedimiento educativo. Estos
datos se usaron como prondstico preliminar y como seguimiento del uso del
entrenamiento para rastrear el avance de los atletas. los resultados mas
significativos de la prueba fueron Luc Léger y Yo Yo) las mejoras observadas en
cada prueba incluyeron un aumento en el nimero de rangos completados, el
desarrollo de la presién parcial de oxigeno mas alta posible, la distancia recorrida
y la frecuencia cardiaca mas alta Se concluye que un programa basado en la
escuela que emplea metodologias Unicas para aumentar la perseverancia puede

mejorar la resistencia en el fatbol.

Jiménez (2020) el objetivo fue examinar el rendimiento fisico general de
cada atleta Refuta que ser elegido para jugar al futbol en un grupo educativo. La
metodologia de investigacion primaria es bibliogréfica, “teniendo en cuenta que
las estadisticas se obtienen de libros y fuentes electronicas. Esto nos permitio

realizar pre y post test para evaluar el rendimiento fisico general del jugador en el
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tema de su resistencia a la velocidad, asi como un tema metodoldgico porque
finalizaba en el campo de practicas del equipo de futbol”. Dado que el
pensamiento se llevo a cabo con una metodologia disciplinada, el futbol da como
resultado que un custodio haga la mayor cantidad de sprints durante la situacion
de abajo y fuera para derrotar al oponente lo que llevo a la conclusion de que la
preparacion fisica durante los distintos periodos educativos que cada participante

completa cada dia es fundamental para elevar su nivel de resistencia.

Quintero (2017) el objetivo fue comprender el valor de la practica
generalizada de resistencia fisica en el establecimiento de un programa educativo,
como metodologia basé principalmente en referencias a estudios tedricos sobre
fatbol playa, resistencia. En el capitulo que sigue al marco metodoldgico, se
estableci6 un estudio descriptivo que no es experimental, se utilizd fue la
entrevista, donde se recopilé informacion que fue de ayuda para la
implementacidn de un programa de ejercicios. Como resultado se descubrié que
el enfoque estaba méas en los deportes aerdbicos. Teniendo en cuenta que la

preocupacion es causada por la falla de un programa informatico escolar.

Bustos (2017) “El objetivo de este estudio fue evaluar el impacto de un
programa de entrenamiento de ocho semanas sobre la resistencia cardiovascular,
la energia anaerobica, la fuerza méxima, la capacidad de salto y las capacidades
cine antropométricas de los jugadores de la tercera division del club Litoral
Cartagena”. Como metodologia se incluyen ocho jugadores masculinos del club
que son miembros de la exhibicion (edades 20, 6, 2, 5, 70, 9, 8, 08 y 126, 8 6, 72
cm). Durante las dieciséis clases de ejercicios, los sujetos habian estado expuestos
a dos estrategias de entrenamiento diferentes: ejercicios pliométricos y

entrenamiento intermitente. Los resultados muestran variaciones sustanciales
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(p0,05) en las variables masa corporal, porcentaje de grasa corporal, RM
sentadilla, consumo méaximo de oxigeno y salinidad, particularmente en las
pruebas. De acuerdo con los hallazgos se concluye que el uso de métodos de
entrenamiento pliométrico y entrenamiento intermitente condujo a una mejora
significativa en las capacidades fisicas examinadas, que son factores clave en el

desarrollo del futbol.

Pérez (2021) EIl objetivo de su investigacion es mejorar los cambios de
direccion en jovenes futbolistas mediante la estructuracion de un programa de
entrenamiento de fuerza explosiva que utiliza dietas altas en carbohidratos. Como
metodologia se escogieron un total de 25 atletas entre las edades de 16 a 19 afios,
sin embargo, solo quedaron 23 como muestra, se les aplico un test de velocidad
en 30 m, 30 mCD y 30 mCDR antes y después de la intervencion realizada en el
programa estructurado con un disefio ATR de 12 semanas con una frecuencia de
2 sesiones por semana durante 45 a 60 minutos, donde se conectaron ejercicios
con énfasis en la resistencia. Se tuvo en cuenta el protocolo FMS (Functional
Movement Screen) para ajustar gradualmente la dosificacion de la carga, y se
mantuvo el protocolo FIFA 11+ para disminuir la incidencia de lesiones. Segun
los resultados obtenidos, podemos ver una mejora en el porcentaje de deportistas
que superan la prueba de 30 metros con cambios de direccion (P=0,000 para 30m,
P=0,000 para 30mCD, y P=0,003 para 30mCDR). Esto esta en linea con la prueba
T-Student con un nivel de significancia de P 0.05. Para la prueba, la "d de Cohen"
muestra un tamafio del efecto significativo (d) de 30 mCD d=0,698 que se
considera medio. d=0,504 a 30 m/syd=0,486 a 30 mCD se consideran tamafios de
efecto bajos. Las correlaciones entre la prueba de cambios de direccién y la prueba

de linea recta de 30 metros fueron moderadas (r = 0,45), sin embargo las entre la
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prueba de cambio de direccién y la prueba de cambio de direccién con remate
fueron significativas (r = 0,66), y por lo tanto fueron considerados como fuertes
se concluye que un programa especifico en fuerza explosiva con motores
eléctricos que cumpla con los pardmetros y avances estructurados mejoraré
significativamente los cambios de direccion y reducird la velocidad lineal un
mayor potencial de rendimiento deportivo en la mejora de la resistencia en el
futbolista al permitirle realizar un mayor nimero de acciones explosivas en el

menor tiempo posible.

Valencia (2021) El objetivo es evaluar el programa de entrenamiento que
mejora la resistencia en futbolistas juveniles. Como metodologia del test tiene un
disefio sencillo de caja con pruebas previas y posteriores a la publicacion. Los
participantes fueron 18 futbolistas sub-15 de un club de Medellin (14,19,4 afios,
166,33 centimetros de estatura, 50,19,9 kg, 19,52 kilogramos por metro cuadrado
y 0,98 a 1,15 afios de experiencia). La intervencidn tuvo éxito en algin momento
en 20 articulos de nivel escolar en el transcurso de 10 semanas, cada uno de los
cuales tenia conocimiento de las reglas tacticas ofensivas del material que tenia
caracteristicas como la organizacion experimental. Los videos fueron grabados y
examinados mediante una técnica de observacion previamente verificada. La
unidad de analisis se construy0 a partir de 605 recuperaciones de balén y un total
de 301 secuencias ofensivas. Para evaluar las diferencias previas se utilizo la
prueba chi-cuadrado de Pearson (x2). Los resultados muestran un aumento
estadisticamente significativo en el rendimiento ofensivo general en todo el rango
de secuencias ofensivas en el post-test sobre el pre-test en el grupo experimental
(p = 0,04) se concluye para mejorar el rendimiento de la resistencia, se utilizo un

régimen de ejercicios basado en el componente tactico del método activo.
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2.2. MARCO TEORICO

2.2.1. Definicién de Programa de Entrenamiento

Issurin (2019) Para planificar la cantidad de entrenamiento a realizar
durante el ejercicio de sentadilla paralela, se ingresan los datos del peso en
movimiento y la velocidad promedio de cada peso en una hoja de céalculo de Excel
de doble entrada. “Luego, usando las caracteristicas de ese programa, creamos un
grafico de dispersion agregando y su funcion lineal apropiada. A través de la
funcion, sustituimos la x por la velocidad de entrenamiento deseada, obteniendo
el nimero de kilogramos por cada atleta la velocidad. Ej.: y=-191,58x+216,82;
donde x es la velocidad media de la hélice e y es la masa en movimiento. En
resumen, cambiando x a la velocidad de trabajo deseada, podemos obtener los
kilogramos correspondientes. Ej.: (-191,58*0,53) +216,82= 115. Este

procedimiento se utilizé para los grupos GCA'y GCM”.
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GCA significa "grupo de autos altos”, GSC significa "grupo de autos
pesados”, GCM significa "grupo de autos medianos” y Vol. VMP: velocidad
propulsora mediana; %VL: porcentaje de pérdida de velocidad; IE es para Indice

de Esfuerzo; VMT significa "Velocidad total de medios™; y representante

2.2.2. Entrenamiento Deportivo

“El entrenamiento deportivo se basa en principios cientificos, por lo que
no es posible mejorar las habilidades de un deportista sin antes considerar
principios fundamentales, es decir, reglas generales para la planificacion y
ejecucion del entrenamiento que rigen el proceso de desarrollo del entrenamiento”

Legaz (2013)
2.2.3. Principios del entrenamiento deportivo

“Los principios fundamentales del desarrollo fisico, también conocidos
como principios fundamentales del entrenamiento, son un conjunto de maximas y
reglas generales que rigen el proceso de desarrollo fisico y se basan en
consideraciones bioquimicas, psicoldgicas y pedagdgicas” (Caadas y Garcia,
2005). Los fundamentos del entrenamiento deportivo se construyen sobre los
cimientos de principios pedagogicos universales que rigen todo proceso de

aprendizaje y ensefianza Issurin (2019).
2.2.4. Importancia de los programas de entrenamiento

“Para mejorar las capacidades del atleta, asi como para prevenir lesiones,
es importante, el ejercicio que tiene un efecto fisioldgico sobre la reduccion del
desequilibrio muscular y el aumento de la proporcién de isquiotibiales a

cuédriceps. Se ha demostrado que un programa de entrenamiento neuromuscular

25

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

corrige este desequilibrio y aumenta la proporcion de isquiotibiales a la fuerza

isocinética del cuadriceps en deportistas” Tsvetan (2019)

2.2.5. Capacidades fisicas condicionales

Son habilidades de desempefio energético-funcional que se desarrollan
como resultado de las acciones motrices del individuo (Cadierno, 2003). Por ello,
el ser humano tiene la capacidad de realizar diversas tareas motrices, dependiendo
de los rangos de movimiento del cuerpo de cada sujeto, teniendo presente la
moderacion y regulacion de los movimientos o actividades a realizar. En cambio,
en el deporte, las capacidades fisicas deben desarrollarse al mdximo mediante un
entrenamiento especializado, que permita al deportista alcanzar el méximo
rendimiento en las distintas competiciones a las que se enfrenta a lo largo de su

carrera. Tsvetano(2019)

2.2.6. Resistencia

"Desde una perspectiva amplia, la resistencia se define como la capacidad
de ejercer mas o menos fuerza durante el mayor periodo de tiempo posible” Lépez

(2018)

“Otra cualidad fisica a tener en cuenta es la capacidad de una persona para
manejar el estrés a nivel anatdmico, bioguimico y neuroldgico. La discusion de
resistencia a la velocidad, resistencia a la fuerza, etc. depende del tipo de

actividad” Lopez (2018)

“La resistencia al oxigeno es la capacidad del cuerpo para mantener un
esfuerzo moderadamente intenso durante el mayor tiempo posible. La sensacion

de falta de oxigeno o "cansancio" solo se presenta en los primeros minutos de

26

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

egjercicio ya que el cuerpo tarda un tiempo en adaptarse a la actividad. “Después
de la adaptacion, un estado de equilibrio puede durar un tiempo”, dice el autor.

Lopez (2018)

2.2.7. Caracteristicas que Determinan la Ausencia de la Resistencia Aerdbica

en Futbolistas

“Para determinar el problema de investigacion fue necesario tomar como
referencia la sintomatologia observada en los jugadores Sub 20 de la categoria
Sub 20 del Deportivo Pasto, asi como los comentarios del entrenador, quien
afirmd que la resistencia aerobica tiene mayor prioridad durante la pretemporada
como medio para lograr un desempefio fisico adecuado”. forma, mientras que
decae durante el periodo competitivo por la necesidad de priorizar tareas

especificamente relacionadas con el deporte. Lopez (2018)

2.2.8. Aspectos Metodoldgicos de la Investigacion para la Valoracion de la

Resistencia Aerobica en Futbolistas.

El estudio tiene en cuenta los postulados epistemoldgicos y metodoldgicos
del pensamiento positivista que permiten determinar la resistencia aerdbica de los
jugadores de la categoria sub-20 de la Seleccidén Deportiva Pasto durante la fase
competitiva. “A raiz de esto, se establecieron objetivos especificos relacionados
con las variables, lo que llevo a la evaluacion de la frecuencia cardiaca maxima
estimada (FCME) y el consumo méaximo de oxigeno (VO2Max) de estos
jugadores a través de pruebas indirectas; esto se hizo para luego analizar y
organizar los datos recopilados de las fuentes tedricas pertinentes y ser consistente

con las hipotesis de investigacion" Lopez (2018)

27

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

2.2.9. Técnicas e Instrumentos para la Valoracion de la Resistencia Aerobica

en Futbolistas

“Las pruebas funcionales de preactivacion, 12 minutos o Cooper y 504
metros fueron los principales métodos de recoleccion de datos utilizados en el
estudio. Estas pruebas se aplicaron indirectamente durante el periodo de
investigacion y permitieron un diagnostico preciso y claro de las condiciones
morfoldgicas y organofuncionales que experimentaba cada miembro del grupo”

Lopez (2018)
2.2.10. Test fisicos para la valoracion de la resistencia aerobica

Segun Lopez (2018), las pruebas de valor son un conjunto de pruebas
especificas que, mediante una investigacion rigurosa y una aplicacion objetiva,
permiten medir y comprender la condicion morfofuncional de un jugador; de esto,

Antonio Alba afirma:

“Las pruebas se pueden clasificar segun la caracteristica que evaldan, las

condiciones en las que se realizan y el sujeto al que se aplican”.

2.2.11. Test de 12 (doce) minutos o Cooper:

Segun Lépez (2018) lo divide en cuatro partes. “El objetivo es medir la
resistencia aerdbica de duracion media. Descripcion: El atleta debe recorrer la
mayor distancia posible en 12 minutos en una pista preparada partiendo de la linea

de salida”.

Carretera atlética terrestre. Material necesario: “Se cronometro la prueba
de contrarreloj de 12 minutos con la precision de un metronomo utilizando una
pelicula métrica calibrada. Adicionalmente, se utilizaron monitores de frecuencia

28

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

cardiaca para estimar FCME durante el ejercicio, asi como cronometros digitales

manuales para registrar el tiempo total y el control del pulso después del

ejercicio”.

“Se midi6 y registrd la distancia recorrida en 12 minutos. Segun la

experiencia, existe una alta probabilidad de valoracion cuando se acelera el ritmo

al final, asi como en los minutos 2, 3y 5”

Edad de los Hombres
Carrera 13 -|20 -|30 40 -|50 -|<60
19 29 39 49 59

Muy mal |[2100 |1950 |1900 |1850 |1650 |1400
Mal 2200 | 2100 |2100 |2000 |1850 |1650
Mediano |2500 |2400 |2350 |2250 |2100 |1950
Bueno 2750 | 2650 |2500 |2500 |2300 |2150
Muy 3000 | 2850 |2700 |2650 |2550 |2500
Bueno

Excelente | 3000 | 2850 |2750 |2650 |2550 |2500

Figura 1. Tabla test de Cuper

Fuente: https://blog.institutoisaf.es/test-de-cooper
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CAPITULO Il

MATERIALES Y METODOS

3.1. METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1.1. Tipo de investigacion

“Se utilizd, con un enfoque cuantitativo: la recopilacion de datos se utiliza
para probar hipotesis con base en mediciones numericas, y el anélisis estadistico
se utiliza para establecer patrones de comportamiento basados en causa y efecto”.

Hernandez (2013)

3.1.2. Explicativo nivel

“Segun Tamayo (2004) estos estudios “investigan relaciones causales
cuando las estadisticas son insuficientes para lograr sus objetivos, siendo
necesario completar otros criterios de causalidad donde se utiliza el experimento

mas conocido, pero no necesario para completar el estudio”.

3.1.3. Disefio Preexperimental

De Grupos con Pre y Post-tests: Los pasos para poner en practica este
disefio son los siguientes: aplicar un pretest (O1) para medir la variable
dependiente, aplicar un tratamiento o variable independiente (X), y luego aplicar

un postest (O2) para medir la variable dependiente. (02)”. Hernandez (2013)

3.1.4. Técnica e Instrumento

3.1.4.1. Técnica
Tecnica "Se obtuvo la observacion™ Otra técnica Gtil para un analista en el

progreso de su investigacion es observar a las personas mientras trabajan.
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3.1.4.2. Instrumento

“Se utilizé la escala o rango de calificacion de Likert. Se utiliza una
serie de indicadores y una escala de calificacion para evaluar cada uno en
la clasificacion o escala de rango. La escala de calificacion puede ser
numeérica, literal, grafica o descriptiva”. La prueba de Cooper también se

utiliz6 como instrumento.

3.1.5. Plan de anélisis

“Se utiliza el analisis bivariado. En un analisis bivariado se cruzan
categorias de una variable con categorias de una segunda variable para generar
tablas. Estas se denominan tablas de contingencia. Los requisitos que se deben
cumplir son”: Segin procesamiento de datos usando Excel. software para
procesar datos 303, particularmente datos naturales cuantitativos. procesamiento
de datos Esta fase del proceso de investigacion implica tareas que incluyen la
organizacion de los datos recopilados para la codificacion, el anlisis estadistico,

la representacion gréafica y la comparacion. Hernandez (2013)

3.1.6. Prueba de Hipotesis

Analisis estadistico. Los resultados de la prueba de hipétesis se completan
con los datos del estudio. Se utilizo el software SPSS, que es un programa potente
y rapido que nos permite realizar analisis estadisticos y graficos sin tener que
entender las matematicas que subyacen a los célculos o la sintaxis de los
comandos del sistema. También es Util para organizar y analizar datos. Es posible
organizar registros, calcular nuevas estadisticas y realizar una variedad de analisis

estadisticos.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. RESULTADOS
4.1.1. Objetivo especifico 1

Evaluar el nivel de resistencia aerébica en el futbol

Tabla 2.
Pre test de cooper de resistencia aerdbica en el futbol
Pre — Test fi %
Mediano 1 6.3%
Evaluar el nivel de mala 15  93.8%
re_ls_istfncia aerdbica Pre Muy Mala 0 0.0%
T les Buena 0 0.0%
Excelente 0 0.0%
Total 16  100.0%

Fuente: resultados de la aplicacion

Pre Test
100.0%
93.8%
100.0%
80.0%
60.0%
40.0%
20.0% 6.3%
- 0.0% 0.0% 0.0%
A A A
0.0%
1 2 3 4 5 6
B Pre Test 6.3% 93.8% 0.0% 0.0% 0.0% 100.0%
M Pre Test

Figura 2. Pre test de resistencia aerdbica en el futbol

Fuente: Elaborado segun la tabla
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Interpretacion

Latabla. Muestra resultados de pre test de resistencia aerdbica del equipo de futbol
Donde el 6.3% del equipo de futbol muestran Mediano resistencia aerébica. EI 93.8% del
equipo de futbol muestra mala resistencia aerébica. Analisis se evidencia que es mala el

nivel de resistencia aerobica en el equipo de futbol.
4.1.2. Objetico especifico 2

Evaluar por el pos test el nivel de resistencia aerdbica en el futbol

Tabla 3.
Pos test de resistencia aerdbica en el futbol
Pos — test fi %
Muy Mala 0 0.0%
] Mala 0 0.0%
Evaluar el nivel de ) o
resistencia  aerébica Mediano 0 0.0%
Pos - Test Buena 8 50.0%
Excelente 8 50.0%
Total 16 100.0%
Fuente: resultados de la aplicacion
Pos Test
100.0%
100.0%
80.0%
60.0% 50.0% 50.0%
40.0%
20.0% 0.0% 0.0% 0.0%
A A A
0.0%
1 2 3 4 5 6
W Pos Test 0.0% 0.0% 0.0% 50.0% 50.0% 100.0%
M Pos Test

Figura 3. Pos tes de resistencia aerobica en el futbol

Fuente: Elaborado segun la tabla
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Interpretacion

La tabla y figura 2. Muestra resultados de pos test de cooper resistencia aerobica
del equipo de futbol el 50 % del equipo de futbol muestran buena resistencia aerébica. El
50 % del equipo de futbol muestra excelente resistencia aerdbica. Analisis que es buena

— excelente, el nivel de resistencia aerdbica en el equipo de futbol.

4.1.3. Objetico especifico 3

Tabla 4.
Pre Test — Pos Test

Comparar el Pre y Pos Test

Pre y Pos test Pre Test Pos Test
fi % fi %
Muy Mala 0 0.00% 0 0.00%
Mala 15 93.80% 0 0.00%
Evaluar el nivel de Mediano 1 6.30% 1 6.30%
resistencia  aerobica
Pos - Test Buena 0 0.00% 7 43.80%
Excelente 0 0.00% 8 50.00%
Total 16 100.00% 16 100.00%

Comparar el pre y pos test de cooper para determinar el nivel de eficacia del

programa que mejorara la resistencia aerdbica

Fuente: resultados de la aplicacion
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Pre y Pos Test

MALA
93.80%

0.9
0.8
0.7
0.6
0.5
0.4
0.3
0.2
0.1 0 0

EXCELENTE

BUENA 50.00%
43.80%

EDIANO MEDIA
6.30% 6.309

1 2 3 4 5 6

M PreTest mPosTest

Figura 4. Pre y Pos Test

Fuente: Elaborado segun la tabla

Interpretacion

La tabla 4. Muestra resultados que en el Pre test 15 estudiantes estan en la
categoria mala lo que hace un 93.80% y 1 estudiante esta en mediano lo que hace un
6.30%, en el Pos test 8 estudiantes estan en la categoria Excelente hace un 50.00 %y 7
estudiantes estan en bueno lo que hace un 43.80 % y 1 estudiante esta en mediano hace
un 6.30%. Analisis después de aplicar el programa, el nivel de resistencia aerébica en el
equipo de futbol muestra resultados positivos y una mejoria de una categoria mala a un

nivel bueno y excelente.

4.1.4. Objetivo General

Determinar en nivel de eficacia del programa de entrenamiento para
desarrollar la resistencia aerébica del equipo de futbol de la Institucién Educativa

Privada Blass Pascal de la Ciudad de Juliaca afio 2022.
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Tabla 5.
Estadistica por grupo

Estadisticas de grupo

Desv. Desv. Error
Pre y Pos Test N Media Desviacion  promedio
Evaluar el Pre Test 16 2.06 0.250 0.063
nivel de

aerébica Pre -
Test y Evaluar
el Nivel de

Resistencia
aerébica Pos
Test

Fuente: resultados de la aplicacion

Tabla 6.
Prueba de muestras independientes

Prueba de muestras independientes

Prueba de
Levene de
igualdad de
varianzas prueba t para la igualdad de medias
95% de
intervalo de
] confianza de la
_ Diferenc giferencia
Sig. iade
(bilater Diferencia error Super
F Sig. t gl al) de medias estadndar Inferior ior
Se 49.000 0.00 -10.022 30 0.000 -1.438 0.143 -1.730 -
asumen 0 1.145
varianza
s iguales
No se -10.022 21.6 0.000 -1.438 0.143 -1.735 -
asumen 65 1.140
varianza
s iguales
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Interpretacion

Segun la tabla muestra los resultados Como tc= - 10,022 y gl = 30; y el Nivel de
sig. Bilateral es = 0-000 es menor al valor de p < 0,05 Analisis significa que la hipotesis
nula es falsa y se acepta la hipotesis alterna con eso se demuestra que el programa si es

eficaz.

4.2. DISCUSION

Para la presente investigacion han sido confrontados con los antecedentes

propuestos:

Segun Berdugo (2019) “Realiza un aporte segun sus resultados mostraron
mejoras en la capacidad de poder de permanencia con un porcentaje de 9.98% en VO2
max en promedio. Por lo tanto, se concluyd que la técnica es efectiva para mejorar la
capacidad de paciencia cardiovascular en un plan de entrenamiento a corto plazo. Al igual
que yo concluyo segun la variable independiente que tc= - 10,022 y gl = 30; y el Nivel de
sig. Bilateral es = 0-000 es menor al valor de p < 0,05” concluyo que el programa es eficaz

ya que dio en el nivel excelente.

Por otro lado, Nufiez (2019) “También habla en cada resultado que contemplaron
en un crecimiento dentro de los rangos completados, en el desarrollo del Vo2 maximo
oblicuo, la distancia recorrida y la mayor velocidad cardiovascular (aunque los valores
mas efectivos del test han sido estadisticamente masivos: Luc Léger y Yo Yo). Se
concluye que la paciencia en el futbol puede progresar a través de un protocolo escolar
que utilice metodologias unicas para ampliar la persistencia”, Al igual que yo concluyo
segun la variable independiente que tc=- 10,022 y gl = 30; y el Nivel de sig. Bilateral es
= 0-000 es menor al valor de p < 0,05 concluyo que el programa es eficaz ya que dio en

el nivel excelente. Asi también Jimenez (2020) menciona que “nos permitio realizar un
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pre-test y some-test para evaluar el rendimiento fisico general de cada jugador en cuanto
a resistencia a la velocidad, asi como un método al que se sometié después del campo de
entrenamiento del equipo”. Fatbol, como consecuencia, el resultado es aguantar haciendo
la mayor cantidad de sprints a lo largo del desgaste y conquistar al rival, Al igual que yo
concluyo segun la variable independiente que tc= - 10,022 y gl = 30; y el Nivel de sig.
Bilateral es = 0-000 es menor al valor de p < 0,05 concluyo que el programa es eficaz ya
que dio en el nivel excelente. Segin Quintero (2017) realizo un estudio cuyo resultados
el “objetivo de la investigacion se basé principalmente en referencias a estudios sobre
fatbol playa, resistencia y condicion fisica, donde se procedié a la recoleccion de
informacion, que result6 favorable para la ejecucién de un Programa de Entrenamiento
en donde menciona que es importante el entrenamiento ayuda a la mejorar las capacidades
fisicas, Al igual que yo concluyo segun la variable independiente que tc=- 10,022 y gl =
30; y el Nivel de sig. Bilateral es = 0-000 es menor al valor de p < 0,05 concluyo que el
programa es eficaz ya que dio en el nivel excelente”. Como también Pérez (2021) nos
dice que mejora en el 100% de los deportistas en el test de 30 metros con cambios de
direccion, de acuerdo con la prueba de t student con un valor de significancia donde P <
0,05, los resultados obtenidos reflejan una probabilidad menor a lo establecido, en 30m
P=0,000, 30 mCD (P=0,000) y 30 mCDR p=0,003. Para “Cohen’s d” se muestra un
tamano del efecto (d) significativo para el test de 30 mCD d=0,698 considerado medio.
En velocidad de 30m d=0,504 y en 30 mCD d=0,486 considerado como un tamafio de
efecto bajo., se evidencia un mayor potencial del rendimiento deportivo en el futbolista
al cumplir con la capacidad de realizar mayor cantidad de acciones explosivas en el menor
tiempo posible. Para Valencia (2021) habla sobre el rendimiento e indica un auge
estadisticamente generalizado en el rendimiento general ofensivo “(p = 0,04) entre la

variedad de secuencias ofensivas en la prueba posterior a la prueba en comparacion con
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la prueba previa en el grupo experimental. Se recomienda utilizar un programa de
entrenamiento basado en el componente tactico mediante el método activo para aumentar
el desempefio ofensivo™, Al igual que yo concluyo segun la variable independiente que
tc=-10,022 y gl = 30; y el Nivel de sig. Bilateral es = 0-000 es menor al valor de p < 0,05
concluyo que el programa es eficaz ya que dio en el nivel excelente. Segun Cuba (2022)
menciona que el procesamiento y evaluacion de los registros adquiridos en el marco de
la aplicacion de la prueba de “Cooper (resistencia), el valor de la t calculada resulté mayor
que la t tedrica (tres,10 > 2, ciento diez) en este sentido se rechaza la hipdtesis nula 'y se
generaliza la especulacién alternativa. Ante esto, se determind que el programa de
educacién fisica influye notablemente en el desarrollo de la resistencia en los estudiantes
universitarios de la I.E. La Victoria de EI Tambo, concluyo que el programa es eficaz ya
que dio en el nivel excelente”. Para Escalante (2021) “asi demuestran los resultados
después de verificar la especulacion sobre el uso de la prueba t de Student, se concluye
que la utilidad de una aplicacion de entrenamiento basada principalmente en el enfoque
analitico tiene resultados de alta calidad y tremendos en el estudio de los fundamentos
técnicos del fatbol en nueve afios. nifios de la Escuela de Futbol Apocalipsis”, Distrito de

Socabaya, Arequipa - 2020.

De la misma manera concluyo que el programa de entrenamiento aplicado
demuestra que si es eficaz de entrenamiento segin muestran los resultados la prueba de t
de studen como tc= - 10,022 y gl = 30; y el Nivel de sig. “Bilateral es = 0-000 es menor
al valor de p < 0,05 significa que la hipotesis nula es falsa y se acepta la hipotesis alterna

con eso se demuestra que el programa es eficaz”.
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PRIMERA:

SEGUNDA:

TERCERA.

V. CONCLUSIONES

Segun el objetivo general planteado muestra los resultados entre la variable
dependiente e independiente que tc= - 10,022 y gl = 30; y el Nivel de sig.
Bilateral es = 0-000 es menor al valor de p < 0,05 significa que la hipotesis
nula es falsa y se acepta la hipotesis alterna por lo que se concluye que el

programa es eficaz ya que dio en el nivel excelente.

Segun el objetivo especifico 01 se concluye segun los resultados de pre test
de cooper resistencia aerdbica se concluye que los deportistas se encuentran
en un promedio bajo, donde el 6.3% del equipo de futbol muestran Mediano
resistencia aerobica. Antes de aplicar el programa, el 93.8% del equipo de
futbol muestra mala resistencia aerébica. Evidenciando que es mala el nivel

de resistencia aerobica en el equipo de futbol.

Segun el objetivo especifico 02 se concluye segln de resultados existe una
mejoria en la prueba de pos test de cooper resistencia aerébica del equipo
de futbol, después de haber aplicado el programa donde el 50 % del equipo
de futbol muestran buena resistencia aerdbica. El 50 % del equipo de futbol
muestra excelente resistencia aerébica. Evidenciando que es buena —
excelente, el nivel de resistencia aerdbica en el equipo de futbol lo cual es

buen indice de avance del programa

CUARTA. Segun el objetivo especifico 03 muestra resultados de pre y pos test de cooper

resistencia aerdbica donde el 43.8% del equipo de futbol muestran la
condicion mala en la pre prueba resistencia aerdbica, EI 50 % del equipo de
futbol muestra el nivel excelente resistencia aerdbica en la pos prueba por

lo que se concluye que después de aplicar el programa, el nivel de resistencia
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aerdbica en el equipo de futbol muestra resultados positivos y una mejoria

en el nivel es excelente.
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VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA. Se recomienda realizar el programa de entrenamiento de manera adecuada
por que claramente se evidencio que en el pre test los estudiantes se
encuentran en el nivel malo en su gran mayoria y esto hace el docente de

educaciodn fisica reflexione y opte por una decision adecuada

SEGUNDA. Se recomienda seguir con el programa de entrenamiento planteado por que
subio considerablemente de nivel de mal a un nivel excelente segun
muestran los resultados para el desarrollo de la resistencia aerobica, seguir

incidiendo en el programa.

TERCERA. Se recomienda respetar y seguir los procesos de entrenamiento porque no
se respetd el orden de nivel segln las categorias ya sea nivel muy mala, mala
, Mediano , bueno, muy bueno, sin embargo tenemos se resaltar que el

programa si tuvo resultados 6ptimos.

CUARTA. Recomienda al docente aplicar el programa de entrenamiento fisico por que
se ha obtenido un nivel de eficacia menos al valor de p y se acepta la
hipotesis alterna por lo que se concluye que el programa es eficaz ya que

dio en el nivel excelente.
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Anexo. 2 Ficha Pre y Pos Test
Categorias 1= Muy MALO 2= Malo 3= Mediano 4= Bueno 5 = Excelente

Club:
Edad:
Evaluador: Fecha de Evaluacion:

Nro. | Apellidos | Muy | Malo | Med | Bueno | Excele | Muy | Malo | Medi | Bueno | Excele | Sub Total
y malo iano nte malo ano nte Total
nombres

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10
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Anexo 3. Solicitud

“Afio del Fortalecimiento de la Soberania Nacional”

08 de Octubre del 2022.

Seiior(a)

DIRECTORA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA SECUNDARIA
PRIVADA BLAS PASCAL DE LA CIUDAD DE JULIACA.

Lic. EMILIA G. HUAYHUA COLLANQUI.

Presente. -

ASUNTO: SOLICITO BRINDAR FACILIDADES PARA LA REALIZACION DE LA
EJECUCION DEL PROYECTO DE INVESTIGACION "PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO PARA DESARROLLAR LA RESISTENCIA
AEROBICA DEL EQUIPO DE FUTBOL DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA SECUNDARIA PRIVADA BLAS PASCAL DE LA
CIUDAD DE JULIACA ANO 2022".

Yo, Juvenal Santos Jimenez Choquehuayta, identificado con DNI N° 46055520,
es grato dirigirme a Usted para expresarle un cordial saludo y a la vez solicitar a
su despacho, me brinde facilidades en su institucién educativa, para la Ejecucién
de Proyecto de Investigacion, en la especialidad de Educacién Fisica,
"PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA DESARROLLAR LA
RESISTENCIA AEROBICA DEL EQUIPO DE FUTBOL DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA SECUNDARIA PRIVADA BLAS PASCAL DE LA CIUDAD DE
JULIACA ANO 2022".

Sea la oportunidad de agradecer anticipadamente su apoyo, por lo que expreso
mis consideraciones mas distinguidas.

Atentamente

D £0
P \
A 3 3 5,
A % S TAsE A
d X ==
DNI: 46055520

CODIGO: 104689
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Anexo 4. Constancia de Ejecucion

III- INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA BLAS PASCAL
mmeme  BLAS PASCAL

PRIMARIA - SECUNDARIA -R.D. 2209 - 2424-DREP

“Afio del Fortalecimiento de la Soberania Nacional”

CONSTANCIA

El que suscribe, directora de la Institucion Eduéativa Privada “Blas Pascal’

Juliaca.

HACE CONSTAR:

Que, el senor Jimenez Choquehuayta Juvenal Santos estudiante egresados
de la Escuela Profesional de Educacuén Fisica, Facultad de Ciencias de la
Educacién de la Universidad Namonal del Altiplano Puno, realizo la ejecucion del
proyecto de investigacion " PROGRAMA DE ENTRENAMlENTO PARA DESARROLLAR
LA RESISTENCIA AEROBICA DEL EQUIPO DE FUTBOL DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
SECUNDARIA PRIVADA BLAS PASCAL 'DE LA CIUDAID DE JULIACA ANO 2022”
desarrollando el prueva de tes de cuper; desde el’10 de octubre hasta el 10 de
diciembre del afio 2022 asi consta el informe brindado por los docentes del area
de educacioén fisica de nuestra Institucion educativa.

Se expide la pres

ente constancia de los interesados para los fines convenientes.

Juliaca, 12 de Diciembre de 2022
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Anexo 6. Tabla de Test de Cooper

Edad de los Hombres

Carrera 13 -|20 -|30 -{40 -|50 -|<60
19 29 39 49 59
Muy mal [2100 |1950 |1900 |1850 |1650 |1400

Mal 2200 (2100 |2100 |2000 |1850 |1650

Mediano |2500 |2400 |2350 |2250 |2100 |1950

Bueno 2750 | 2650 |[2500 |2500 |2300 |2150

Muy 3000 [2850 |2700 |2650 |2550 |2500
Bueno
Excelente | 3000 | 2850 |2750 |2650 |2550 |2500

Fuente: https://blog.institutoisaf.es/test-de-cooper
Esta es la formula:

V02max= (22 x km recorridos) — 11
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Anexo 7. Programa de entrenamiento

Programa de entrenamiento Micro ciclo de entrenamiento de la resistencia

aerobica: aplicado al equipo de futbol de la I.E.P. Blas Pascal Juliaca

“El programa se centrd en fundamentos técnicos y cientificos que buscaban alcanzar la
altura fisica optima de los jugadores™: El desarrollo se basé en el plan de preparacién
fisica, y se realizd bajo el entrenamiento para la periodizacion del Micro ciclo de
entrenamiento propuesto por Verkhoshansky en su manual Entrenamiento deportivo
habla sobre tres periodos en el microciclo Periodo Preparatorio, Periodo Competitivo

Periodo Transitorio.

Preparatorio Objetivos: Duracion 3 semanas

“Obtener un nivel de adaptacion de los deportistas durante el entrenamiento”.

Mantener un alto volumen de trabajo con una intensidad sensible ayuda a proporcionar la

base para una fuerza y resistencia particulares.

Fortalecimiento de la resistencia aerobica de los jugadores

Trabajando las técnicas fundamentales del futbol.

Competitivo Objetivos: Duracion 3 semanas

“Fortalecer fuerza y resistencia aerdbica en fortalecer un volumen bajo de trabajo con

intensidad media y alta”.

Establecimiento de la resistencia aerobica especifica.

Trabajando la tolerancia a la fatiga muscular, junto con los movimientos técnicos del

fatbol.
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Haz précticas competitivas a intensidades altas, con un tiempo de recuperacion

determinado por la carga.

Transicion Objetivos: Duracion 2 semanas

Plantando poco volumen con alta intensidad y optimizando las capacidades fisicas y

técnicas para proporcionar una recuperacion optima.

Convertir una determinada resistencia aerodindmica en una resistencia competitiva.

Obtencion de la competencia técnica de los jugadores.

Obtencion de resultados positivos en la evaluacion fisica tras la aplicacion del programa

de entrenamiento.

Estructura de programa de entrenamiento de resistencia aerdbica altitudinal

“El tiempo que se emplea es de 480 minutos repartidos a lo largo de una pretemporada
de cuatro semanas. Se utilizaron métodos de entrenamiento intervalico, repeticiones,
Fartlek y entrenamiento competitivo, y los bloques de periodizacion fueron acumulacion,

transformacion y rendimiento”.

Periodo Preparatorio: El objetivo era trabajar la adaptacion de los deportistas del club
a los entrenamientos de baja intensidad en altura y potenciar la técnica béasica del fatbol.

Se completaron tres microciclos y se cumplio el objetivo:

El enfoque del Microciclo No. 1 esta en la adaptacion del atleta a la realizacion de
actividad fisica en altura con ejercicios aerdbicos, un poco de fuerza y resistencia
anaerdbica, lo que se traduce en un alto volumen de trabajo y baja intensidad. El atleta

también desarrolla la fuerza basica en la parte inferior del cuerpo mediante la realizacién
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de saltos verticales continuos utilizando sentadillas, y toda la preparacion fisica se realiza

a mano utilizando un remo.

Como parte de la preparacion fisica para el Microciclo No. 2, se realizé trabajo
aerobico con la asistencia del Fartlek. Esto fue posible gracias a la variedad del terreno,
que presentaba pendientes ascendentes y descendentes prominentes, asi como un campo
Ilano. Este terreno favorecio el desarrollo y fortalecimiento de la resistencia aerdbica y
anaerdbica a una altura del 60%. También fomento la adaptacion a los cambios de ritmo
y la capacidad de recuperacion. Los trabajos se realizaron en dos jornadas matutinas,

aprovechando las condiciones meteorologicas.

En el Microciclo No. 3, la investigacion sobre el lactato anaerdbico y la resistencia &cida
se desarroll6 a través de carreras continuas, sentando las bases para que el jugador de
fatbol adquiera la forma atlética ideal. Es fundamental seguir trabajando con el balun ya

que se requiere una interaccion constante con el balun.

“Debido a que no todos los deportistas se adaptan rapidamente al tiempo y al medio, se
recomienda espaciar las jornadas de trabajo entre 2600 msnm (Pelileo) y 3000 msnm (.).
Esto se debe a que no todos los deportistas se adaptan rapidamente a las zonas de trabajo”.
Como resultado, el trabajo debe realizarse de acuerdo con los requisitos fisicos y

funcionales del atleta y no de acuerdo con los grupos de rendimiento.

Periodo Competitivo:

“Se desea trabajar a una intensidad media-alta para fortalecer y establecer la fuerza y
resistencia aerdbica, asi como la tolerancia a la fatiga muscular. Para cumplir con los

objetivos propuestos se realizd un trabajo técnico con balén y en tres microciclos”:
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Para la carrera, que se desarroll6 en el estadio, calles y alrededores, se utilizo el
Microciclo N° 4.- de mayor consumo de oxigeno y resistencia. Ademas del trabajo

técnico y tactico con balén en mano, abogo por una compensacion alta.

Se fortalecié la Resistencia Aer6bica en Musculos Fartlek en el Microciclo No. 5
utilizando una zona montafiosa a una altitud de. Ademas, se fortalecieron las
extremidades mas débiles del cuerpo mediante el uso de mortales (trabajo pliométrico)

en conjunto con la técnica del balon en algunos ejercicios.

En el Microciclo No. 6 se realiz6 un estudio intervalico de resistencia anaerobica lactica
y alactica utilizando carreras frontales y traseras con velocidades en el rango de 3000

msnm, asi como trabajo de fardo que beneficia la técnica.

“En la region montafiosa de Sierra Nevada, la preparacion fisica debe realizarse por la
mafiana (maana); esto se debe a la asistencia de la brisa; ademas, el trabajo debe estar
bien motivado con una variedad de actividades porque la demanda sera alta debido a

factores que consideramos desfavorables para el entrenamiento fisico”.

“Convertir la resistencia aerdbica en resistencia competitiva y perfeccionar la técnica del
jugador y del equipo para conseguir el objetivo propuesto, que se llevé a cabo en dos

microciclos, seguidos de un entrenamiento competitivo”.

El Microciclo No. 7 es un esfuerzo por mejorar la aceleracion y la resistencia a la
velocidad mediante el uso de carreras Fartlek en la pista. Esto ayuda en el trabajo técnico

y tactico.

Microciclo No. 8: Trabajo competitivo, tactico y sobre todo técnico, Ademas, se
completo la evaluacion post-test, resultando en una aparente mejora en el rendimiento

fisico y una postergacion de la primera etapa de la competencia.
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La mafiana es sin duda el mejor momento para el trabajo de preparacion fisica ya que el
atleta ha descansado lo suficiente, ha tenido una hidratacion adecuada antes, durante y
después, y ha tenido tiempo para relajarse o recuperarse (recreativamente) durante la tarde
mientras trabaja en doble. turnos, Ademas, el tiempo de descanso y recuperacion del atleta

entre las sesiones de entrenamiento es critico.

Periodo Transitorio. - en este periodo los deportistas eligieron libremente que deporte
practicar y se optd por realizar juegos pre deportivos y relajacion de los musculos y no

se aplico los trabajos de carga, solo una semana de relajacién
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