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Resumen:

El objetivo de esta investigacién es dar a conocer un Manual practico del
uso de los métodos de entrenamiento deportivo a los alumnos de la
Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos en base a una
fundamentacién tedrica y principios basicos del entrenamiento deportivo,
para en un futuro no muy lejano tengan un conocimiento, de cémo
mejorar su rendimiento fisico aerébico, no solo en el Test de Cooper sino
en todas las demas pruebas.

Por ello, los métodos de entrenamiento que aqui se presentan, tienen la
caracteristica principal de estar planteados de forma que sean de facil

comprension por cualquier persona, ademas de ser sencillos de ponerles
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en practica en los entrenamientos, previo a las pruebas fisicas, como
también por los instructores para la implementacién en la planificacion de
las actividades y entrenamientos que se realiza diariamente vy

al final del curso estar satisfechos por los logros alcanzados.

Palabras claves: conocer, base, futuro, mejorar, caracteristica,

comprension, practica, implementacion, diariamente, satisfechos.
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INTRODUCCION

Uno de los pilares fundamentales de toda institucion son sus miembros y
dependiendo de la misién para la que fueron creados es su preparacion; es
asi que, un requisito basico de los integrantes de las Fuerzas Armadas para
la consecucion de sus objetivos es temer un personal preparado tanto
técnica-profesional como psicofisico y mental para cumplir con la mision de

estar listo a defender la soberania e integridad territorial.

Como miembro de las Fuerzas Aérea por mas de veintidos afos, tiempo en
el cual tuve la oportunidad de rendir y observar los problemas mas comunes
que se presentan en las pruebas fisicas, en los diferentes repartos y en
especial en los alumnos que ingresan a la Escuela de Perfeccionamiento de

Aerotécnicos.

Se ha notado que existe una deficiente preparacion fisica en el personal, que
lo integra, por el bajo nivel de rendimiento al realizar los test fisicos
semestrales en especial el Test de Cooper. Esto debido a que no existe un
direccionamiento adecuado, tomando en cuenta que hay una disposicién en
la cual manifiesta que “Los repartos de la Fuerza Aérea deberan cumplir el
horario de actividad fisica, cuya sesion durard 90 minutos diarios, minimo 3

dias de entrenamiento fisico militar y un dia de deportes o recreacion,



dependiendo del régimen interno de cada reparto”® la cual se cumple de

manera aislada.

Ademas de la falta de instalaciones adecuadas para realizar un
fortalecimiento muscular general, la poca motivacion, como también el
escaso personal especializado en el area y el desconocimiento de los
meétodos continuos del entrenamiento deportivo al realizar la preparacion
previos a las pruebas fisicas, ha llevado a tener un deficiente nivel de
rendimiento en las mismas, en especial en el Test de Cooper, el cual permite
verificar el estado fisico y es el indicador principal que utilizan las pruebas

fisicas.

Vista la necesidad la Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos (EPAE)
ha creido conveniente se realice un estudio sobre las causas de este
deficiente rendimiento, y crear una propuesta alternativa que permita mejorar

estos resultados en especial el Test de Cooper.

REGULACION GENERAL FAE REGCOED 2010-03



CAPITULO |

1. EL PROBLEMA

1.1. TEMA

Los métodos continuos del entrenamiento deportivo y su incidencia, en el
nivel de rendimiento del Test de Cooper, en las pruebas fisicas semestrales
de los alumnos, de la “Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos”, en la

ciudad de Latacunga, de la provincia de Cotopaxi.

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1. CONTEXTUALIZACION

Uno de los aspectos importantes y fundamentales para el cumplimiento de la
mision que persigue las Fuerzas Armadas, es contar con un elemento en
excelente condicién fisica y mental, es por esto que se realiza una seleccion
minuciosa para poder ingresar a sus filas, lo cual dard como resultado,
obtener al mejor personal, para estar listo a cumplir con las funciones que le

han sido designadas.

Haciendo un poco de historia, podemos decir que hace algunos afios atras,
las pruebas fisicas eran evaluadas a criterio de cada una de las Fuerzas, el
personal, las rendia una vez al afio, y no tenia un valor cuantificable en el

desempeiio profesional.



Es asi que el alto mando de las Fuerzas Armadas ve la necesidad, por el
aumento de la tecnologia, la automatizacion, la facilidad de movilizacion lo
que ha ocasionado la falta de actividad fisica, sedentarismo y como
consecuencia la baja condicion fisica de sus miembros, y toma la decision de
unificar a nivel Fuerzas Armadas las pruebas fisicas y se crea en la Ley de
Personal de las Fuerzas Armadas, en el Articulo 91, en el cual dispone que:
“‘Dentro de la calificaciéon anual se valore, también la condicion fisica del

Militar sobre la base de los parametros objetivos”.

En la Fuerza Aérea se acoge esta decision y aumenta, a dos veces por afio
esta evaluacion, con un valor cuantificable en el desempefio profesional,
segun el Articulo 67, de la Ley de Personal de las FF. AA. Establece que: “La
calificacion anual del Militar integrara el siguiente considerando cuantitativo:
condicion fisica con una valoracion de 0.20 puntos de la nota final”, como
parte de la evaluacion permanente e integral, que toma como su ejecutor la
Federacion Deportiva Militar del Comando Conjunto (FEDEME), la cual tiene
las siguientes atribuciones, que consta en el articulo 2, literal |, de “Planificar,
organizar y ejecutar la evaluacion fisica semestral para el personal militar, en
coordinacibn con las respectivas Fuerzas, empleando al personal

especialista en la Cultura Fisica”.

Es por esto se dispone a todos los repartos, como también a las escuelas de

formacion y perfeccionamiento, la ejecucion de este reglamento.



En cada uno de las Bases Aéreas, Escuelas de Formacion vy
Perfeccionamiento, se crea un Departamento o Seccion de Cultura Fisica,
que evaluara, a todo el personal de cada uno de los repartos, los cuales
estaban integrado, por personal de infanteria, que no era especializado en el
area, sino simplemente por la experiencia, que tenia de haber competido en
algun campeonato deportivo, ya estaba listo para preparar y guiar, sin un
conocimiento teorico-cientifico, el entrenamiento previo a rendir las pruebas

fisicas.

Estos Departamentos o Secciones dirigian una planificacion creada para el
ano, sin ningun conocimiento de los métodos de entrenamiento deportivo,
que se requiere para mejorar el rendimiento en el Test de Cooper y por ende

en el resto de pruebas.

Las actividades principales, eran trotes continuos extenuantes, sin tomar
encuentra la edad, nivel fisico, preparacion y el sobrepeso, que tenian las
personas, los cuales iban aumentando, conforme pasaban los dias,
ocasionando sufrimiento, dolor, lesiones, ausentismo, desercion y en

ocasiones incluso desmayos.

Es por esto que se ve la necesidad de buscar profesionales en Cultura Fisica
y de esta manera, se contratar a personal civil, para que asuma este

departamento.



Debido a la cantidad de personal que existe en las Bases Aéreas, es muy
dificil para este departamento realizar un adecuado entrenamiento deportivo,
ademas de esto, se integra el personal militar con discapacidad fisica, “El
cual debera ser evaluado, en base al grado de discapacidad contemplado en
su reporte meédico remitido por el Instituto de Seguridad Social de las Fuerzas
Armadas y considerando las normas y directivas vigentes para el efecto”,

segun el reglamento de la Ley de Personal de las FF. AA. en Articulo 69.

Se tiene la planificacion pero poco o nada se sabe sobre los métodos de
entrenamiento, en especial el método continuo, el cual es el que mejor se
adecua, para este tipo de preparacion fisica, es por esto que al momento de
presentarse a los diferentes cursos de ascenso de promocion, en la Escuela
de Perfeccionamiento de Aerotécnicos, se percata el deficiente rendimiento
que existe en la pruebas fisicas, en especial la prueba que mide la capacidad

fisica aerébica como es el Test de Cooper.



1.2.2. ANALISIS CRITICO

Gréfico I-1 Arbol del problema

MALAS CALIFICACIONES EN ; -
[ LAS PRUEBAS FISICAS ]{ PERDIDA DE LA ANTIGUEDAD ][ SANCIONES DISCIPLINARIAS ]{ REPROBACICON DEL CURSD ]

DEFICIENTE NIVEL DE RENDIMIENTO DEL TEST DE COOPER EN LAS
PRUEBAS FiSICAS SEMESTRALES EN LOS ALUMNOS DE LA EPAE

,
DESCONDCIMIENTD DE LOS INSUFICIENTE PREPARALION MAL DIRECCIONAMIENTD Y FALTA DE PERSONAL
METODOS CONTINUOS DEL FISICA ASESORIA ESPECIALIZADD

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Investigador



Al momento de ingresar a la Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos
se ha presentado un problema, por las deficientes calificaciones en las
pruebas fisicas semestrales, en especial en el Test de Cooper, por parte de
los alumnos, debido principalmente al desconocimiento de los métodos de
entrenamiento deportivo, en la preparacion para los test fisicos, lo que ha

ocasionado malas calificaciones en las mismas.

Es notorio darse cuenta la insuficiente preparacion fisica, ya que cuando se
aproxima las pruebas fisicas las personas se dedican a realizar actividades
deportivas, sin ninguna planificacion, direccionamiento o guia, lo que ha
provocado al momento de la evaluacién semestral, la perdida de antigiedad

en el escalafén de la Fuerza Aérea.

Debido a la automatizacion, facilidad de movilizacion y el trabajo en oficina,
asi como, el mal régimen alimenticio en la actualidad, ha ocasionado
muchos problemas de salud como consecuencia del sedentarismo y al no
tener un buen asesoramiento o direccionamiento en la practica de
actividades fisicas, el personal trata de evadir o buscar justificaciones para
no rendir las pruebas fisicas dando como consecuencia sanciones
disciplinarias, como lo dice, en la Regulacién General REGCOED. N° 2010-
03 del Comando de Educacién y Doctrina, sobre la recepcion de las pruebas
Fisicas semestrales al personal de la Fuerza Aérea Ecuatoriana: “El personal

militar que no haya rendido sus pruebas fisicas presentando un certificado



médico, se le registrara la nota del semestre anterior, si vuelve a presentar
un certificado médico por dos semestres seguidos, se le registrara la nota
base de 17/20, y si es del caso que por su estado de salud no pudiera rendir
pruebas fisicas después del periodo de un afio se conformara una comision
médica para emitir la valoracion de su estado de salud y su condicion para
permanecer en Fuerzas Armadas”.

Asimismo la falta de personal especializado, ha dado consecuencia a una
insuficiente preparacion fisica, que ha llevado a los alumnos a la reprobacién

de los cursos y una posible salida de las Fuerzas Armadas.

1.2.3. PROGNOSIS

Un buen estado fisico y mental permite mejorar la salud y por ende la,

productividad en el trabajo, permitiendo alcanzar los objetivos institucionales.

De no realizar una mejora en la condicidén fisica general, los alumnos
incurririan en un bajo rendimiento en el Test de Cooper, de las pruebas
fisicas semestrales, un deficiente desenvolvimiento en las actividades diarias
y como consecuencia malas calificaciones, perdida de antigiedad,
sanciones disciplinarias y llegando a los extremos, como es la separacion de
la institucion por incapacidad de cumplir las funciones y lo que es mas grave

el retraso en el cumplimiento de la misién de la Fuerza Aérea Ecuatoriana.



1.2.4. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢,Cual es la incidencia, del desconocimiento de los métodos continuos de
entrenamiento deportivo, en el nivel de rendimiento del Test de Cooper, en
las pruebas fisicas semestrales, de los alumnos de la Escuela de

Perfeccionamiento de Aerotécnicos (EPAE) en el primer semestre del 20127

1.2.5. PREGUNTAS DIRECTRICES

¢ Conoce algun método de entrenamiento deportivo?

¢De qué manera incide la aplicacion de los métodos continuos de
entrenamiento en el Test de Cooper?

¢,Cual es el impacto que tiene el deficiente nivel de rendimiento de las
pruebas fisicas en los alumnos de la EPAE?

¢ Utilizo algun método técnico sistematico de entrenamiento para rendir las
pruebas fisicas?

¢,Ha seguido algun proceso completo del entrenamiento fisico?

¢, Conoce usted algunos métodos de entrenamiento que le servira para rendir

de mejor manera las pruebas fisicas?

1.2.6. DELIMITACION
Delimitacion Conceptual:
CAMPO.- Educativo
AREA .- Cultura Fisica

ASPECTO.- Método continuo de entrenamiento deportivo.
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Delimitacion Espacial

> Esta investigacion se realizard con los alumnos de la Escuela de
Perfeccionamiento de Aerotécnicos, ubicada en provincia de Cotopaxi,
en la ciudad de la Latacunga parroquia La Matriz, en el barrio La

Libertad, de la calle Javier Espinoza.

Delimitacion Temporal
Este problema ser& estudiado en el periodo comprendido del 1 de enero al

30 de julio del 2012.

1.3. JUSTIFICACION

El presente estudio es de vital importancia para el personal militar y para la
sociedad en general, ya que cuando se acerca una competencia o las
pruebas fisicas, las personas lo que normalmente se hace es salir a correr
indiscriminadamente, pensando de con dos semanas de trote, de manera
apresurada estan listos para rendir con éxito las Pruebas Fisicas (Test de

Cooper).

Esta investigacion sera de utilidad ya que, mediante el conocimiento de una
planificacibn y usando de la mejor manera los métodos continuos de
entrenamiento, se lograra aumentar el nivel de rendimiento en el Test de
Cooper y de esta manera, alcanzar una mejoria en la capacidad aerdbica y

por ende, en los puntajes semestrales de los alumnos que ingresa a los
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diferentes cursos de Perfeccionamiento en la Fuerza Aérea en los diferentes

grados.

El impacto que causara serd muy beneficioso, no solo para el personal
militar, sino también para la sociedad en general, los cuales tendran un
conocimiento basico de la mejor forma de utilizar el método continuo, en la
preparacion y entrenamiento fisico aerébico y podran transmitir a sus hijos y

familias.

Cuando una persona inicia un proceso de preparacion para alcanzar algun
objetivo, necesita de una planificacion, utilizando las herramientas con que
dispone, con la ayuda de los métodos mas adecuados, es por esto, la
factibilidad de realizar una investigacion detallada y encontrar la solucion
mas adecuada, para el beneficio de los alumnos de esta Escuela y si es

posible se difunda a todos los demas repartos de la Fuerza Aérea.

Luego del andlisis, e investigacion se podra sintetizar, el Como?, Donde? y el
por qué? de los resultados, y de esta manera, poder solucionar con una
propuesta original e innovadora, en la cual se pueda poner en practica,

resolver este problema y mejorar las calificaciones en las mismas.

Por tal razdon el presente estudio nos permitira, realizar los correctivos
necesarios, para que en las proximas pruebas semestrales, deje de ser una

debilidad y se transforme en una fortaleza, la cual contribuya a elevar el
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performance de los miembros de las Fuerza Aérea, asi mismo sera una

ayuda importante en el desarrollo deportivo en general.

1.4. OBJETIVOS
1.4.1. GENERAL

Determinar el desconocimiento de los métodos continuos del entrenamiento
deportivo, para verificar el nivel de rendimiento, del Test de Cooper, en las
pruebas fisicas semestrales, de la Escuela de Perfeccionamiento de

Aerotécnicos.
1.4.2. ESPECIFICOS

»  Analizar el nivel de desconocimiento de los métodos continuos del
entrenamiento deportivo en los alumnos de la EPAE.

> Identificar las causas del deficiente rendimiento fisico en el Test de
Cooper en el primer semestre del 2012 en las pruebas fisicas
semestrales de los alumnos de la EPAE.

> Establecer una solucion factible al problema propuesto, mediante el

disefio de estrategias innovadoras.
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CAPITULO II

2. MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Realizando una investigacion minuciosa, en los repositorios de tesis en las
diferentes Universidades, he encontrado, que existen varios trabajos que
tratan sobre algunas de las variables mencionadas o que tiene alguna
relacion con las categorias del tema planteado.

Segun la Srta. JARAMILLO FERNANDEZ SILVIA, (2010): en su tesis con el

tema: “La planificacion deportiva de la disciplina del baloncesto. Tesis previa

a la obtencion del titulo de Cultura Fisica, Repositorio UTA”, en las

conclusiones hace mencion:

v' Definitivamente la Planificacion es un elemento componente de
organizacién para alcanzar el éxito en toda la actividad humana.

v No existe otra manera para alcanzar los objetivos deportivos de una
institucion si no hay Planificacion, y en las recomendaciones:

v' Aplicar la Planificacion Deportiva en la Unidad Educativa Atenas para
un verdadero avance fisico, técnico y tactico en los deportistas de todos
los deportes y en este caso especifico del Baloncesto.

Una vez realizada la planificacion establecida, en base a los principios del

entrenamiento, es indispensable conocer los métodos necesarios, que se

utilizaran para mejorar el nivel fisico, de acuerdo a la disciplina o el test

14



requerido, es por esto que el Sr. CRUZ CISNEROS ROMEL AUGUSTO,

(2011): en su tesis: “Métodos de preparacion fisica que utilizan los profesores

de Cultura Fisica y entrenadores de futbol, Tesis previa a la obtencion del

titulo de Cultura Fisica, Repositorio UTN”, manifiesta en sus conclusiones:

v Con respecto al uso de métodos para desarrollar la resistencia, la
mayoria conoce Yy utiliza la carrera continua, demostrando una escasa
actualizacion y conocimiento de la existencia de otros métodos que
permiten desarrollar la resistencia general y especifica del futbol.

v La utilizacibn de los cursos de capacitacion como estrategia de
actualizacion y formacion continua es valida, ya que permite vincular a
la Universidad y a las entidades deportivas que dirigen al deporte con
los actores, en este caso los profesores y entrenadores deportivos.

Para conocer y saber el nivel de rendimiento fisico de una persona, ya sea

esta, aerObica o anaerdbica, es necesaria una evaluacion, para llevar un

registro del avance, en base a unos test fisicos basicos y estandarizados

como nos dice el Sr. DAVID E. PICO M. y CHRISTIAN G. SUAREZ P.(2008),

en su tesis: “Andlisis de los instrumentos de evaluacion de las pruebas

fisicas, aplicados a los aspirantes a soldados, masculino y femenino de la

ESFORSFT, Tesis previa a la obtencion del titulo de Cultura Fisica,

Repositorio ESPE”, en las conclusiones generales hace mencion:
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“Para cada una de los instrumentos analizados, se consideran tanto los
beneficios como las contraindicaciones anatomicas que estos
representan”.

La evaluacion de los instrumentos es rapida y eficaz en determinar los
resultados, debido al registro de marcas, tiempos y puntajes que a cada
uno se les ha asignado.

En el proceso de estandarizacion se determinan las normas para su
aplicacion e interpretacion de resultados, es asi que para la aplicacion
de un test debe hacerse bajo ciertas condiciones, las cuales deben
cumplir, tanto quienes la aplican, como a quienes se les aplica, pero
vemos que las normas de ejecucion de las pruebas no son lo
suficientemente claras lo que permite varias interpretaciones desde el
hecho de que no son receptadas por un mismo evaluador ni en un
mismo lugar.

Cada test tiene cierto grado de complejidad, lo cual es indispensable
gue esté preparado para su correcta ejecucion.

El calzado que utilizan los aspirantes para esta prueba creemos que en
su gran mayoria no es el adecuado y les puede causar lesiones
posteriores.

Los aspirantes que no pasan es porque, no se han entrenado lo

suficiente o porque les afecto agentes externos como la altura.”
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Ratificando lo dicho anteriormente sobre la mejor forma de mejorar el
rendimiento sugieren los Sres. DANIEL ANTONIO BRAZALES CERVANTES
y JUAN CARLOS ARIAS CAZCO, (2008).Con su tema: “La influencia del
entrenamiento fisico, en las capacidades condicionales de los soldados de la
unidad escuela de misiones de paz “Ecuador”, esta recomendacion es clave

para mejorar el nivel de rendimiento fisico:

v' Se sugiere aplicar una planificacién de entrenamiento fisico que cumpla
con la metodologia técnica y cientifica para lograr un desarrollo
progresivo y 6ptimo en las capacidades condicionales de los soldados
alumnos y que esté acorde a las necesidades de los cursos de
MINUSTAH Y OBSERVADORES MILITARES. Ademas, que sea de
facil administracion, que involucre pocos aparatos, que sea practica y

econdmica.

2.2. FUNDAMENTACION FILOSOFICA

El investigador acoge el paradigma Neo-positivista o Critico propositivo.

El paradigma de la investigacion es critico-propositivo como una alternativa
para la investigacion social, que se fundamenta en el cambio de esquemas
sociales, y el objetivo de la propuesta del uso de los métodos continuos del
entrenamiento en los alumnos de la Escuela de Perfeccionamiento de

Aerotécnicos es que cada uno pueda utilizar de manera consiente y con
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conocimiento de la parte cientifica de este meétodo, para socializarlo y
alcanzar los estandares deseados en el nivel de rendimiento fisico.

Es critico porque cuestiona los esquemas sociales y en base al conocimiento
permite realizar un analisis para obtener, su propia respuesta, es propositivo
cuando la investigacién no se detiene en la observacion de los fenomenos,
sino plantea alternativas de solucion factible al problema propuesto en un
clima de actividad, esto ayuda a la interpretacion y compresion de los

fendmenos sociales en su totalidad.

Uno de los compromisos es buscar la esencia de los mismos, la interrelacién
e interaccion de la dindmica de las contradicciones que generan cambios

profundos.
La investigacion esta comprometida con los seres humanos y su crecimiento

social y familiar.

2.3. FUNDAMENTACION LEGAL
La Ley de Personal de las Fuerzas Armadas ha ido evolucionando y

cambiando segun el crecimiento de la Institucién, es asi que se crea la:

» Leyde personal de las Fuerzas Armadas:

+ Articulo 91 de la Ley de Personal de las Fuerzas Armadas, dispone que

dentro de la calificacion anual, se valore también la condicién fisica del
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Militar, sobre la base de parametros objetivos, como parte de su

evaluacion permanente e integral.

+ Articulo 67 establece que “La calificacion anual del Militar integrara el
siguiente considerando cuantitativo: condicion fisica con una valoracion

del 0,20 de la nota final”.

+ Articulo 69 dispone que “La condicion fisica del personal discapacitado
sera valorada por los organismos médicos competentes considerando

el grado de discapacidad de la persona evaluada”.

+ El Sistema de Educacion y Doctrina Militar Conjunta con los ejes
Curriculares Militares: Ciencias Militares, Cultura Militar, Cultura
Humanistica, Ciencia y Tecnologia y Cultura Fisica.

> En el Reglamento de Cultura Fisica para las Fuerzas Armadas en

el: Art.- 2 La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana, tendra las

siguientes atribuciones otorgadas por el Comando Conjunto de las

Fuerzas Armadas.

Literal i.- Normar y unificar la evaluacion fisica para el personal militar de las

Fuerzas Armadas.

> Regulacion general REGCOED. N°- 2010-03del Comando de

Educacién y Doctrina, para la recepcion de las pruebas fisicas
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semestrales, al personal de oficiales y aerotécnicos de la Fuerza Aérea
Ecuatoriana.

Cuadro II-1 Valoracion condicion fisica

CUADRO DE VALORACION
ESTADO DE SALUD CALIFICACION
DEFICIENTE 12 PARA ABAJO
MALO 13 314,99
BUENO 153a16,99
MUY BUENO 17 218,99
EXCELENTE 19a20

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacién general REGCOED. N°- 2010-03

4.- Los repartos de la Fuerza Aérea deberan cumplir el horario de actividad
fisica, cuya sesion durara 90 minutos diarios, minimo 3 dias de
entrenamiento fisico militar y un dia de deportes o recreacion, dependiendo
del régimen interno de cada reparto.

9.- Los candidatos a alumnos rendiran las pruebas fisicas de ingreso a los
cursos de promocion, especializacion y perfeccionamiento contemplados en
este Reglamento; a excepcion de los cursos especiales, en cuyo caso las
pruebas fisicas de ingreso podran ser modificadas conforme a las exigencias
de dichos cursos, previo estudio y autorizacion del organismo de Cultura

Fisica de cada Fuerza.
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2.4. FUNDAMENTACION AXIOLOGICA

Para formar parte de la Fuerza Aérea se necesita desarrollar seguridad,
autoestima, con principios y valores claros, ademas de un gran patriotismo y
solidaridad, tener los objetivos fijos, conociendo cual es la mision y vocacion
por su profesion entre otros, uno de los principios fundamentales como
miembro de las Fuerzas Armadas es la disciplina y respeto, que se inculca

desde el momento que ingresa a sus filas.

El compafierismo, la camaraderia y la cooperacién son fundamentales para

alcanzar un Objetivo y lograr resultados.

El respeto y la disciplina entre sus miembros son principios basicos que debe

primar, en cada miembro de esta noble Institucion.

FUNDAMENTACION ONTOLOGICA

En las Fuerzas Armadas al momento de realizar la seleccién de su personal
se toma pruebas, médicas, fisicas, psicotécnicas, escritas de cultura general,
y asi escoger a las personas mas idéneas para el ingreso a cada uno de sus
fuerzas, luego de esto se realiza el curso de formacion, militarizacion, y
preparacion tanto fisica como técnica para su graduacién, luego de eso es
integrado a una plaza de trabajo de acuerdo a su especialidad para ganar
experiencia, y desarrollar su perfil y nivel de pericia es aqui donde se

evaluara su desempefio profesional cada seis meses tanto en la parte laboral
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como psicofisica, segun la Regulacion emitida por el Comando de Educacion
y Doctrina de la Fuerza Aérea en el inciso 5 literal 3 el cual dice “Las Pruebas
Fisicas verifica el estado psicofisico y la salud de cada persona, a través de
test fisicos elementales. Por tal razén, para que el personal militar se
encuentre IDONEO en las pruebas fisicas, debe obtener una CALIFICACION
de 17/20, que es un estandar razonable, que nos indica que su estado de
salud es BUENO, para cumplir con normalidad sus funciones dentro de la
vida militar”, por esta razon todos sus integrantes tienen que estar
capacitados y entrenados fisicamente, para cumplir sus funciones, que en la
mayoria son de caracter fisico a excepcion del personal que trabaja en
oficina, el cual tiene la obligacién de mantenerse en buena condicion fisica,
se hace fundamental una preparacion y entrenamiento que desarrollen, todas
sus capacidades manteniendo a sus miembros listos, para cualquier

emergencia en cualquier momento y lugar.

Un sistema basico y unificado de evaluacion son los test de las pruebas

fisicas semestrales que miden la condicidn fisica y destreza militar.
FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA

Como miembro de la Fuerza Aérea, se pudo observar la problematica que
existe y buscar una posible solucion, la cual tiene multiples causas y efectos,
gue inciden de diferente manera, y una vez investigado dar una solucién real,

con una propuesta que permita mejorar el nivel fisico, aplicando de una
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manera correcta el método continuo de entrenamiento deportivo y que se
ejecute, no solo en la Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos, sino
que se difunda a todos los repartos y demas escuelas que tenga esta
Institucion.

Una de las deficiencias que existe es la falta de capacitacion para los
instructores y alumnos ya que solo se hace en base a la experiencia sin
conocimiento de causa, por lo cual ocasiona muchos problemas en lo que se
refiere a la planificacion y ejecucion de los métodos de entrenamiento, como

también, lesiones producto del sobre entrenamiento.
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2.5 CATEGORIAS FUNDAMENTALES
2.5.1. GRAFICO DE LAS CATEGORIAS FUNDAMENTALES

GRAFICOII-2 Categorizacion de variables

SISTEMA
EDUCATIVO

SISTEMA DE
EVALUACION

PLANIFICACIGN

PRUEBAS
FISICAS

TEST DE
COOPER

METODO
CONTINUD

INCIDE
>

<

VARIABLE INDEPENDIENTE VARIABLE DEPENDIENTE

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Investigador
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2.5.2. GRAFICO DE CONSTELACION DE IDEAS DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE Y DEPENDIENTE

Grafico 1I-3 Constelacion variable independiente
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[ DEPORTIVD } ' DEPORTIVA '[ ENTRENAMIENTD ENTRENAMIENTD
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ENTRENAMIENTD LIGERAS i
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Grafico 1l-4 Constelacion variable dependiente
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2.5.3. DESARROLLO DE LAS CONCEPTUALIZACIONES

Para esta investigacion se ha tomado como referencia la categorizacion de la
variable independiente y dependiente, realizando algunas referencias
conceptuales y profundizando en base a una disgregacion de cada una de

las categorias para tener una idea mas clara.

2.5.3.1. EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

“El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico cuyo objetivo
fundamental se enmarca en lograr potencializar las capacidades del atleta
hacia una actividad determinada: es un proceso a largo plazo que se efectia
en forma sistematica y progresiva y reconoce las necesidades y capacidades
del individuo”.(BASES CIENTIFICAS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO ,

2011)

“El entrenamiento deportivo es un proceso completo de actividades, dirigido
al desarrollo planificado de ciertos estados de rendimiento deportivo y a su
exhibicion en situaciones de verificacion deportiva, especialmente en la

actividad competitiva”.(Dietrich Martin, 2001)

Existe una ligera confusién entre entrenamiento deportivo y entrenamiento
fisico, para lo cual realizé una aclaracion, tedrica.
El entrenamiento deportivo incluye diversos aspectos. Se menciona cuatro

grandes areas que lo constituyen:
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Entrenamiento Fisico

El entrenamiento fisico es mas mecanico: series planeadas de
ejercicios que desarrollan habilidades especificas o musculos con la
intencion de conseguir el maximo potencial en un momento
determinado.(http://es.wikipedia.org/wiki/Entrenamiento).

Consiste en el desarrollo de las cualidades fisicas, siendo estas: La
Velocidad, La Fuerza, La Resistencia, La Flexibilidad, La Coordinacion.
Entrenamiento Técnico.- Consiste en el aprendizaje del Gesto
Deportivo. En este caso: correr bien. Es fundamental para evitar
lesiones, para ahorrar energia, para mejorar el rendimiento.
Entrenamiento Psicolbgico.- Prepararse para enfrentarse a
situaciones de estrés, cansancio, ansiedad, conocerlas, conocerse Yy
saber cdmo enfrentarse a ellas en cada caso. (Unos se crecen y otros
se hunden ante una misma situacion). Existen numerosas técnicas de
mejora (relajacion, auto hipnosis, el yoga, visualizacion...)
Mantenimiento Médico-Biolégico.- En primer lugar hay que
asegurarse de tener un estado fisico bueno, que permita hacer ejercicio
sin riesgo alguno.

La hidratacion y alimentacion adecuadas son fundamentales. La calidad
de energia corporal determina de forma importante el rendimiento.

Y el denominado entrenamiento invisible, que consiste, en lo que se

hace el resto del dia mientras no se entrena, entrando un sin fin de
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temas, como pueden ser: horas de suefio nocturno, tipo de trabajo (de
pie, sentado, duro fisicamente o dentro de un despacho), con o sin
cargas familiares, etc.
(http://www.uc3m.es/portal/page/portal/cultura_y_deporte/deporte/activid
ades_colmenarejo/carlos_corre/entrenamiento_deportivol.pdf)
Para mi modo de ver el entrenamiento fisico y deportivo son similares la
Unica diferencia sera que el entrenamiento fisico tiene que ver con la serie de
ejercicios que se realiza para desarrollar alguna de las capacidades fisicas o
condicionantes y el deportivo en cambio para aumentar rapidamente la

capacidad de rendimiento fisico en una disciplina deportiva en especial.

2.5.3.2. PLANIFICACION DEPORTIVA
Se toma como referencia los siguientes conceptos de planificacion deportiva

para una mejor aclaraciéon y comprension de esta categoria.

“Planificacion del entrenamiento deportivo es la prevision con suficiente
anticipacién de los hechos y las acciones, de forma que su acometida se
efectle de forma sistematica y racional, segun las necesidades y las
posibilidades reales, con aprovechamiento pleno de los recursos disponibles

en el momento y previsibles en el futuro”.(Mestre, 1995)

“Constituye una forma de ordenar los conocimientos e ideas con el objetivo

de organizar y desarrollar las sesiones de entrenamiento durante la
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temporada y que éstas reunan todos los aspectos propios del juego: tacticos-
fisicos-psicologicos, teniendo en cuenta el calendario de

competicion”.(Lépez, 2002).

Es importante profundizar para saber de qué esta formado y las partes de los
que esta constituida la planificacibn deportiva como son: macrociclo,

periodos, mesociclos, microciclos.

a. MACROCICLO

El macrociclo o ciclo grande es la estructura de organizacion del

entrenamiento que se caracteriza porque en ella siempre se desarrolla una

forma deportiva: es en el macrociclo donde se suceden las fases de la forma

deportiva.(Vargas R. , 2007)

Los macrociclos se clasifican segun el tiempo de duracion en:

v" Macrociclo Anual

v' Macrociclo Semestral

v' Macrociclo Mixto (Cuatrimestral, Trimestral).

b. PERIODO

El macrociclo esta constituido por tres periodos:

v Periodo Preparatorio.- Este periodo contiene tres fases conocidas
como:

+ Fase de anteproyecto del entrenamiento
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+ Fase de evaluaciéon

+ Fase de planificacion del entrenamiento.

v

Periodo Competitivo.- Etapa en la cual se continba el
perfeccionamiento de las cualidades técnicas y fisicas obtenidas, al final
del periodo preparatorio y manteniendo la forma deportiva alcanzada.
Durante este periodo se debe controlar y corregir a través de estimulos
del entrenamiento los puntos considerados criticos, y a la vez
potencializar los puntos mas fuertes del personal, que seran los que
permitan mas opciones tacticas a los entrenadores y mayores

posibilidades de obtener buenos resultados.

Este periodo contiene dos fases importantes:

+ Fase Especifica.

+ Fase Competitiva o de Mantenimiento.

v

Periodo Transitorio.- Espacio de tiempo comprendido entre el periodo
de competencia y el inicio de la nueva temporada de entrenamiento. El
objetivo es que exista un lapso de recuperacion a través de una
reduccion y variacion gradual de los estimulos. En este periodo se
alcanzara, niveles mas elevados de la forma deportiva, con respecto a
los niveles iniciales del macrociclo anterior, permitiendo un mejor

rendimiento durante el nuevo periodo de entrenamiento.
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C.

MESOCICLO

Un mesociclo, es un espacio de tiempo dentro de un periodo de preparacion,

competencia o transicion. Su duracién, puede variar entre 2 - 6 semanas y

su utilizacion de acuerdo al tipo, dependeran del periodo, en el que se

encuentre el entrenamiento.(Vargas R. , 2007)

v

Mesociclo Introductorio (entrante): por lo general este tipo de
mesociclo inicia el periodo preparatorio. En estos mesociclos es
caracteristica una intensidad baja, lo que no ocurre con el volumen que
puede alcanzar una elevacion considerable, sobre todo al tratarse de
los deportes de resistencia.

Mesociclo Estabilizador: se caracteriza por la interrupcion temporal
del incremento de las cargas, en el nivel alcanzado en los mesociclos
desarrolladores, sin que tenga que ocurrir una disminucion de sus
componentes.

Mesociclo Desarrollador: son de mucha importancia ya que en ellos el
deportista pasa a adquirir un nuevo y mas elevado nivel de capacidad
de trabajo.

Mesociclos de Preparacion Especial Variada: este mesociclo se
emplea para enlazar la etapa de preparacion general, con la de

preparacion especial, sirve de transicibn entre estas dos etapas,
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graduando la proporcion de ejercicios de desarrollo general en
ejercicios especiales.

Mesociclo de Choque Intensivo: se caracteriza primordialmente, por
una brusca elevacion de los componentes de la carga, y se utilizan con
preferencia al final de una etapa de preparacion, general donde se
suele alcanzar los maximos valores del volumen y se comienza a
observar un aumento mas acusado de la intensidad, que en la primera
parte del entrenamiento. (Menéndez, 1984:82).

Mesociclos Precompetitivo (pulimento): habitualmente precede a los
mesociclos de competicion y aparecen dentro del mismo periodo. Las
caracteristicas de este mesociclo estan determinadas por el hecho de
gue en él, se hace necesario moldear, con la mayor similitud posible, el
régimen de actividad que tendran los deportistas en el mesociclos
competitivo, donde se enmarca la competencia fundamental.
Mesociclos Recuperatorios y Preparatorios: se asemeja, en varios
de sus indices, a los mesociclos de base pero con la integracion de una
mayor cantidad de microciclos recuperatorios.

Mesociclo de Recuperacion de Mantenimiento: se caracteriza por un
régimen de entrenamiento mucho mas aliviado, que los mesociclos

recuperatorios y preparatorios.
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d.

MICROCICLO

Los microciclos o ciclos pequefios, son estructuras de organizacion del

entrenamiento y estan constituidas por sesiones de entrenamiento (1962 Lev

Pavlovich Matveyev denomino a estas estructuras microciclos).

v

Microciclos de Competencia (Co): se caracteriza por el régimen
fundamental de las competiciones, el cual esta dado, por las reglas
oficiales y el calendario establecido.

Microciclos de Choque (CH): es caracteristico de estos microciclos
gue, conjuntamente con el aumento de la carga, haya una alta suma de
intensidad que se alcanza, por medio del incremento de las sesiones de
entrenamiento dentro del Microciclo y el aumento de la intensidad en
las mismas.

Microciclo de Aproximacion (A): Es un micro que se ubica antes de la
competencia, su importancia esta en tomar en cuenta que las cargas y
descansos estaran de acuerdo a la actuacion.

Microciclo de Restablecimiento (R): Se aplicara una vez finalizado los
entrenamientos y se caracteriza por una disminucion de la frecuencia
de entrenamientos.

Microciclo Corriente u Ordinario (O): Se caracteriza por un
crecimiento uniforme de carga, manteniendo un volumen de trabajo

considerable y un nivel limitado de intensidad.
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e. SISTEMAS DE ENERGIA.

En un macrociclo también se considera el tipo de trabajo que se desea
desarrollar para mejorar los sistemas de energia, en cada uno de los
periodos. Se recomienda desarrollar el sistema aerdbico durante el periodo
preparatorio, como parte de la fase basica y durante el periodo de transicion
y el sistema aerobico - anaerdbico en forma combinada durante el periodo
preparatorio dentro de la fase especial y en el periodo de competencia dentro

de la fase especifica y de mantenimiento.

2.5.3.3. METODOS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

‘Los Métodos de Entrenamiento, son las formas o los caminos que se
pueden utilizar, para conseguir el desarrollo de las cualidades fisicas de un
individuo. El empleo de los Métodos de Entrenamiento, permiten darle
variabilidad e interés al trabajo fisico; asi como también mayor especificidad
dependiendo de la cualidad o cualidades fisicas que se desee
mejorar”(http://www.slideshare.net/alexdapina/metodos-del-entren-depot,

2010)

“‘Los métodos de entrenamiento son los procedimientos practicos llevado a

cabo para mejorar la resistencia u otra capacidad fisica”.(Gonzales, 2009)

De forma genérica es un conjunto de operaciones ordenadas para conseguir

un resultado, es decir, la estructura organizativa de nuestra sesion de
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>

>

entrenamiento para conseguir un objetivo. Para cada objetivo(capacidad
fisica, sistema energético determinado) podemos utilizar deferentes métodos,
pero siembre habra unos mas eficaces que otros. (Quezada)

Existe una infinidad de métodos dependiendo del objetivo, capacidad, autor,
etc.

Por esto se realiza una clasificacion dependiendo de su utilidad para el
desarrollo de determinada cualidad fisica, de su forma de trabajo, de su

aplicacion dentro de un programa de entrenamiento y son:

METODO CONTINUOS

Como su nombre lo dice, este tipo de entrenamiento, involucra una actividad
continua sin intervalos o pausas de recuperacion o reposo. El entrenamiento
continuo varia desde actividades continuas de intensidad elevada, hasta
actividades de larga duracion y baja intensidad.

v' Carrera continua lenta

v' Carrera continua media

v' Carrera continua rapida

v' Carrera continua fartlek (juego de velocidades).

METODOS FRACCIONADOS O INTERVALADOS

En el entrenamiento intervalado, los periodos de esfuerzo se alternan con

periodos de recuperacion o reposo. Este tipo de entrenamiento, puede

36



usarse en cualquier tipo de actividad o deporte, sobre todo en los deportes
de pista y campo como el atletismo, el ciclismo y en la natacion. El objetivo
general, es el de mejorar la Resistencia aerdbica y anaerobica, dependiendo
del método en particular que se utilice en el entrenamiento.

v Métodos intervalado extensivo:

Extensivo largo

Extensivo mediano

Extensivo corto

< F F #

Métodos intervalado intensivo:
Intensivo largo

Intensivo corto

<

Métodos intervalado en series:

Series rotas

Series simuladoras

< O #

Métodos de ritmo:
Con intervalos largos
Con intervalos medianos

Con intervalos cortos

AN S

Método de intervalo de sprint
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METODO DE CIRCUITO

El entrenamiento en circuito, mejora la capacidad cardiovascular y
neuromuscular, Consiste en realizar series de ejercicios o actividades
elegidas, empleando la auto carga, o a manos libres, el trabajo con parejas o
utilizando aparatos o implementos. Un circuito, puede tener 6, 10 o mas
estaciones, en cada estacion se ejecuta un ejercicio especifico, tratando de
realizar un determinado numero de repeticiones, de cada ejercicio y
progresando a través del circuito lo mas rapido posible hasta completarlo,
pudiendo repetirse la vuelta 2 o mas veces y considerando entre vuelta y

vuelta un intervalo o pausa antes de empezar la siguiente.

La pista de circuitos, es un claro ejemplo de este método de trabajo, sin
embargo, se pueden crear una gran cantidad de circuitos a manos libres,
con parejas o0 con instrumentos; lo importante es trabajar grupos musculares
distintos en cada ejercicio y ejecutarlos de manera correcta y respetando la
cantidad de repeticiones y series con un control de las zonas de
entrenamiento que se desean trabajar, de acuerdo a la cualidad o cualidades
fisicas que se mejoraran  (Resistencia General, Flexibilidad, Fuerza

Resistencia, Potencia, etc.)
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Para objeto de esta investigacion se profundizara en el método continuo ya
que es el que se va a utilizar para mejorar el nivel de rendimiento en el Test

de Cooper.

2.5.3.4. METODO CONTINUO

Los sistemas de carreras continuas, pueden aplicarse para el trote, la
natacion, el ciclismo, etc.; lo importante es que se mantenga un igual ritmo
de carrera o nado durante un tiempo o distancia establecida.

Segun (Corsino, 2001) manifiesta:

FACTORES DEL ENTRENAMIENTO QUE INTERVIENEN EN EL METODO

CONTINUO

> Intensidad: Por lo regular es constante. Puede fluctuar de baja a
mediana (moderada o por debajo del 70% de la velocidad maxima).
Comunmente, estos tipos de ejercicios no sobrepasan los 130
latidos/minuto, aunque puede llegar hasta las 160 pulsaciones. No
obstante, algunos autores opinan que, para trabajar la tolerancia
aerdbica, el atleta debe ejercitarse a una intensidad entre 160 y 170
pulsaciones por minuto (mas o menos). Con este sistema se busca
pautas de trabajo en las que se vaya incrementando la capacidad
aerobica méxima, aumentando los niveles del estado estable, de dos

formas:
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1) A base de aumentar la frecuencia cardiaca (no es importante),

2) A base de aumentar el ritmo de carrera (el mas factible).

Ritmo o velocidad: Uniforme y moderado (en equilibrio de oxigeno
para favorecer la vascularizacion periférica).

Duracién: Carrera continua (ininterrumpida) de 20, 30 a 120 minutos.
Volumen: Bastante grande. Se enfatiza la cantidad.

Orientacion de las cargas: Generalmente genéricas. Especificas en
los deportes que trabajan sobre la tolerancia aerdbica.

La coordinacion y la relajacion: Relajacion de todo el cuerpo para
obtener la mayor economia del esfuerzo. Los elementos importantes
son:

1) mantener las mufiecas y mandibulas sueltas

2) observar buena técnica de carrera.

2.5.3.4.1. CLASIFICACION DEL METODO CONTINUO

a.

CARRERA CONTINUA LENTA O DE LARGA DURACION.- Que dura
una hora por lo menos, con un ritmo cardiaco que varia de 120 a 150
ppm. segun los objetivos del sujeto; el dato mas importante es el ritmo
cardiaco que es, tal como posteriormente ha demostrado Conconi, una
de las pocas formas de medicion de la carga interna valida para
distintos individuos. Velocidades distintas pueden constituir cargas

analogas si los ejercicios se llevan a cabo a ritmo cardiaco similar, en
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individuos distintos. Estas comparaciones han de utilizarse con
prudencia; Dal Monte, efectivamente, ha demostrado que una carga con
los brazos tiene un efecto distinto a otra soportada con las piernas,
teniendo ambas cargas igual desgaste energético. El método largo se
considera un método 6ptimo para el metabolismo aerébico y de modo
particular para la activacion capilar y la adaptacion de la musculatura;
las mejores especificidades se obtienen entrenandose a nivel de
esfuerzo y dedicacion bastante similar a los de la competicion, para los
especialistas de las pruebas aerdbicas.

CARRERA CONTINUA MEDIA.- Tiene una duracion de
aproximadamente 40-60 minutos (90 minutos en los corredores de
Maratén), con un ritmo cardiaco superior (150-170). Si el trabajo de
larga duracion esta considerado completamente aerdbico, este segundo
contempla una mayor participacién del proceso anaerdbico, puesto que
estd constituido por ejercicios de intensidad proxima a los niveles de
umbral anaerdbico.

CARRERA CONTINUA BREVE (O RAPIDA).- De 20-30 minutos de
duracion tiene lugar a un ritmo cardiaco de 170 latidos/min y sobrepasa,
a menudo, el limte de umbral anaerdbico, beneficiAndose
generosamente del proceso lactoacido (capacidad anaerdbica). Las
pruebas mas breves se consideran Optimas porque requieren los dos

mecanismos, aerbbico y anaerdbico, que se verian reforzados,
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favoreciendo incluso una mejor coordinacion entre los sistemas
organicos implicados (centro-periferia); ello se produciria porque los
ritmos mas intensos de movimiento transforman y optimizan las
coordinaciones en los regimenes mas elevados; la intensidad, por
altimo, conjuga de la mejor manera las exigencias metabdlicas con las
de tipo técnico-motor y las volitivas.

CARRERA CONTINUA FARTLEK.- Su origen: El Fartlek fue creado y
desarrollado por los grandes entrenadores suecos Gosta Holmeg y
Gosta Olander. Aparecio por los afios 30, pero se evidencio a raiz de
los espectaculares triunfos de Anne Anderson y Gunder Hagg, los
grandes corredores suecos posteriores a la segunda Guerra Mundial.
Fue, entonces, utilizado al principio por los corredores de fondo
ingleses y escandinavo y luego en otros paises. Esta clase de
entrenamiento llega de Suecia, hace su aparicién el revolucionario
sistema, fart: velocidad, y lek: juego de alli su nombre «Fartlek».

Para deportes que requieren desarrollar una alta capacidad o tolerancia
cardiorrespiratoria. Es ideal para las competencias pedestres de campo
traviesa. El Fartlek es utilizado en la preparacion de los corredores de
fondo, asi como en otras ramas y pruebas de deportes caracterizados
por esfuerzos de duracién e intensidad variable. ElI Fartlek es un
sistema de entrenamiento amplio y flexible. Tiene variedad de

necesidades y métodos de organizacion.(Rosa, 2001)
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A este método se lo conoce comunmente como “El juego de

velocidades”, y consiste en alternar dentro del recorrido elegido

periodos de tiempo o distancias con diferentes intensidades de trabajo.

Cuadro I1-2 Métodos continuos

CUADRO DE LOS METODOS CONTINUOS

CARRERA CARRERA CARRERA CARRERA
CONTINUA CONTINUA CONTINUA CONTINUA
LENTA MEDIA RAPIDA FARTLEK
UNBRAL
ESFUERZO P
i HASTA 50% 50% A 70% 70% A 80% AEROBICO-
CARDIACO 0 ° ° ° ° ANAEROBICO
DURACION +40"a +2h. 20"a +1h 10"a + 30° HASTA1HORA
PULSO
EN 1 144ppm. 144a168ppm. 168al180ppm. | 144a180ppm.
PLANO CON PLANO O
TERRENO PLANO LIGERAS LIGERAMENTE VARIABLE
VARIACIONES ASCENDENTE
> Basico. > Base » Mejora la » Mejora la
> Disminuir % Aerobica. potencia resistencia
de grasa > Mejora el aeroObica y el aerObicay
FINALIDAD Corporal- porcentaje de VO2max. anaerobica.
» Aumenta VO2 méaximo

capacidad de
recuperacion

consumido en
un esfuerzo.

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Bases Cientifica del Entrenamiento Deportivo

2.5.3.5. TEST DE COOPER

El Test de Cooper es una prueba de condicién fisica. Sirve para medir la

resistencia aerobica y medir el VO2max. Fue disefiada por el Dr. Kenneth H.

Cooper en 1968 para el ejército de los EEUU. Actualmente se utiliza en

diversos ambitos, como sistema de evaluaciéon (Institutos de Secundaria y

Facultades de Educacion Fisica) o como medio de clasificacion de los
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aspirantes en pruebas fisicas de acceso a los cuerpos de policia, bomberos,

ejército, arbitros de la Liga de Futbol Profesional, etc.(Wikipedia)

2.5.3.5.1. RESISTENCIA AEROBICA

Es cualquier actividad que aumente el ritmo cardiaco y la circulacion

sanguinea, puede denominarse ejercicio aerdbico (en presencia de oxigeno),

se desarrolla en intensidades que oscilan entre el 60% y el 80-90% de la

frecuencia cardiaca maxima (FC max.).(Jimenez, 2003)

Beneficios en el organismo:

v

v

Aumento de la capacidad pulmonar

Corazon mas desarrollado y fortalecido, descenso del numero de latidos
y respiraciones por minuto.

Mayor resistencia fisica general.

Mayor utilizacion de la fuente de energia de oxidacion de las grasas, al
guemar mas cantidad.

Aumento de la hemoglobina total (proteina transportadora de oxigeno).

Es la capacidad de soportar la fatiga mientras se trabaja de manera aerdbica

a un alto nivel de esfuerzo durante un periodo prolongado. Lo encontramos

bajo otras denominaciones: resistencia organica, resistencia cardiovascular,

resistencia cardiorrespiratorio, resistencia general, endurance, etc.(David e

Martin, 2007)
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2.5.3.5.2. UMBRAL ANAEROBICO

Se conoce como: Umbral o Limiar Anaerobico, al limite en la que un esfuerzo
empieza a ser realizado fundamentalmente a partir del metabolismo
anaerdbico.

Cuando se habla del Umbral Anaerébico, se hace referencia al punto o zona
de transicién entre el metabolismo aerdbico y el metabolismo anaerébico. O
quiza mejor a la zona de transicion entre una intensidad en la que la
obtencién de energia es preponderantemente aerdbica y otra intensidad de
ejercicio l6gicamente mas alta en la que la obtencion de energia precisa de
la participacion importante del metabolismo anaerdbico lactico. (BioLaster)

ZONAS DE ENTRENAMIENTO

Grafico 1I-3 Zonas de intensidad

LACTATO
ESFUERZO
MAX i max |
ANAEROBICO
LPJ 3 80% — 8
L POTENCIA AEROBICA
28 6
> UMBRAL ANAEROBICO
O 2% 4
UMBRAL AEROBICO
2
24
ZONA DE

Elaborado por: Enrigue Jimenez
Fuente: Teoria del entrenamiento deportivo (Harre, 1967)
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Si la intensidad del trabajo sigue aumentando llegard un momento en que la
produccion de cargas acidas sera tan alta que el organismo sera incapaz de

neutralizarlas y eliminarlas.

Cuando se llega al umbral anaerobico, el rendimiento comenzara a decaer
en breve, ya que las vias energéticas que no dependen del oxigeno son
siempre limitadas, y solo sirven para mantener la actividad un corto periodo
de tiempo. Por eso, cuanto mas alto tenga un atleta el umbral anaerdbico,

mas resistencia tendrd, y saldra mejor ante esfuerzos prolongados.
2.5.3.5.3. VOLUMEN MAXIMO DE OXIGENO (VO2max)

El volumen maximo de oxigeno (VO2max), es el maximo transporte de
oxigeno que nuestro organismo puede realizar en un minuto.

Es la manera mas eficaz de medir la capacidad aerdbica de una persona.
Cuanto mayor sea el VO2max, mayor sera la capacidad cardiovascular de
ésta. Se mide en ml/kg/min, pero si lo multiplicamos por nuestro peso
corporal, el resultado se expresarda en litros.

Ejemplo: una persona realiza un test y obtiene 51.01 ml/kg/min. Si multiplica
por su peso (60 kg.) obtendra 3.060,6 mililitros que equivalen a 3,06 litros de
consumo de oxigeno por minuto.

Lo mas comun es que veamos expresado el VO2max de una persona en

litros. Los atletas, corredores de maratdon, son los que registran los niveles
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mas altos de VO2max. algunos de ellos alcanzan los 6 litros cuando una
persona normal tiene alrededor de 2 litros.

Para calcularlo la medicina utiliza la espirometria, un estudio que mide el
consumo de oxigeno. El modo que normalmente se utilizar es una prueba
indirecta. Tal vez la mas conocida sea el Test de Cooper que es sencilla de
medir; solo se tiene que correr sin parar intentando cubrir la mayor distancia
posible en 12 minutos, luego con los resultados se aplica la siguiente
formula:

VO2max = (distancia recorrida — 504,9) / 44,73

Ejemplo practico: queremos averiguar la aptitud fisica de una persona, cuyo
peso es de 60 kg, después de haber conseguido recorrer una distancia de
1500 m en 12 minutos.

VO2max = (1.500 — 504,9) / 44,73

VO2max = 22,246 ml/kg/min

Que al multiplicarlo por 60 kg, nos daria:

VO2max = 22,246 x 60
VO2méax = 1.334 ml = 1,33 litros de consumo de O2 por minuto.

Cabe mencionar que si dos personar tienen el mismo consumo de oxigeno,
mejor condicion fisica tendra la que mas pese, puesto que debe trasladar
mayor pesos corporal.

22,246 ml/kg/min x 60 kg = 1.334 ml = 1, 33 litros.

22,246 ml/kg/min x 90 kg = 2.002 ml = 2, 00 litros.
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Evaluara la capacidad y rendimiento motor del individuo, determinara si un

deportista es veloz, posee resistencia, es fuerte, flexible o agil.

» TABLAS REFERENCIALES DE TIEMPOS DEL TEST DE COOPER

A diferencia de las Tablas de Cooper estandares, estas tablas permiten la

evaluaciéon tomando la distancia fija y variando el tiempo de la prueba.

Son utiles cuando se necesita evaluar grupos de mas de 10 personas a la

vez en campo abierto.

Los tiempos dados indican donde comienza cada categoria. Por ejemplo, un
hombre de 32 afios que haya recorrido la distancia en 14.45 minutos estara

en la categoria Regular.

En este caso, el grupo parte “todos juntos” y se comienza a medir el tiempo.
En la medida que cada persona del grupo va cubriendo la distancia se le va
indicando su tiempo, para luego registrarlo en el control y posteriormente

clasificarla segun la tabla.
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Cuadro 11-3 Edades y tiempos Test Cooper

EDAD (AROS) | TABLAs | TEST [HOMBRES | MUWERES | pyntase
TIEMPO TIEMPO
: 24,11 1 12,26 14,32
25 | 27,11 2 12,57 15,36
28 | 30,11 3 13,29 16,07
31 | 3311 4 135 16,49
34 | 3611 5 14,11 17,1
37 39,11 6 TEST DE 14,32 18,03 | 150 Puntos
40 | 42,11 7 COOPER 15,14 18,24
43 | 4511 8 15,57 18,35
46 | 48,11 9 16,49 18,45
49 | s1,11 10 17,42 18,56
52 | 54,11 11 18,03 19,06
55 | 57,11 12 18,14 19,17

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacion para rendir las pruebas Fisicas FAE.

2.5.3.6. LAS PRUEBAS FISICAS

Art. 9.- Los resultados obtenidos por el personal militar en las pruebas fisicas
se regiran de acuerdo al siguiente detalle:

a. Pruebas de capacidad o condicidn fisica.

b. Pruebas de destreza militar.
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2.4.2.6.1. TESTS PARA VALORAR LA CONDICION FiSICA

Cuadro I1-4 Test de Cooper en carrera 3200 m

NOMBRE DEL TEST
OBJETIVOS
TERRENO

Carrera 3200 metros. (Cooper)

Evaluar el VO2 max.

Plano, sin variaciones y de piso
preferentemente suave y firme.

MATERIAL NECESARIO

- Cronémetro
- Pito

- Material para anotaciones

Fichas numeradas

DESCRIPCION

NORMAS DE
EJECUCION

INSTRUCCIONES
PARA EL
EVALUADOR

INSTRUCCIONES
A DARSE AL
EJECUTANTE

- Posicién inicial: El
grupo a ser evaluado
se ubica en la linea de
partida en la posicion
alta (de pie).

- Desarrollo: A la sefial
de listos y la pitada, el
grupo de evaluados,
inicia el recorrido de
3.200 metros,
completandolo en el
menor tiempo posible.
-Finalizacién: Conforme
los evaluados van
llegando a la linea de
meta, se les entrega en
orden ascendente, un
namero, el cual
correspondera al
tiempo registrado en el
cronémetro y en la hoja
de registro.

-El recorrido se
cumplird sin ayuda de
ningun tipo.

- Es prohibido utilizar
otra ruta que no sea la
establecida.

- El recorrido debe
estar marcado cada
400 metros.

- Cada ejecutante,
debe tomar una ficha
numerada  que le
corresponda  a  su
ubicacién de llegada. -

Se prohibe emplear
cualquier medio de
transporte.

- Es necesario que
tanto el recorrido
como el material
que se utilizara, se
prepare con
anticipacion, a fin
de evitar
improvisaciones.

- El recorrido debe
ser medido con
exactitud.

- Los tiempos se

tomaran en
minutos y
segundos,
aproximando las
décimas al
segundo
inmediatamente
superior.

- Se alertar4 sobre
el cumplimiento de
las normas de
ejecucion,
indicando
causas
eliminacion en
prueba.

- Se explica el
recorrido y la
importancia de que
sea cubierto en el
menor tiempo
posible.

- Colocarse en la
posicién inicial en la
linea de partida.

- Listos... pitada.

las
de
la

VALORACION DE LA PRUEBA

Se medira el tiempo en recorrer los 3200
metros y su equivalente en VO2max.

OBSERBACIONES:

Es importante el calentamiento.

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03
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Cuadro 1I-5 Flexiones de cadera (hombres y mujeres).

NOMBRE DEL TEST

Abdominales (tipo acordedn)

OBJETIVOS

Evaluar la fuerza resistencia en los musculos

abdominales.

TERRENO

Plano y de piso firme.

MATERIAL NECESARIO

- CronGmetro
- Pito
- Material para anotaciones

) NORMAS INSTRUCCIONES PARA INSTRUCCIONES A
DESCRIPCION DE EL EVALUADOR DARSE AL
EJECUCION EJECUTANTE
- Posicién inicial: - Al flexionar, | - Se debe realizar una | - Se alertard sobre el
El evaluado se |topar con los | demostracion previa. cumplimiento de las
coloca tendido boca | codos en la|- Las flexiones mal | normas de
arriba con apoyo en | parte interna de | ejecutadas no se | ejecucion,
la espalda y con las | las rodillas, | contabilizaran. indicandole que las
piernas estiradas y | manteniendo - En caso de que el | flexiones mal
los pies cruzados. los pies | ejecutante se detenga, la | ejecutadas no se
- Desatrrollo: cruzados. prueba se dara por | contabilizaran.
A la sefial de listos | - Al realizar en | terminada. - Colocarse en la
y la pitada, el ]| el piso la|- Las flexiones se | posicion inicial.
evaluado ejecutara | extension, topar | contabilizaran en voz | - Listos... pitada.
el mayor numero | los omoplatos | alta. - Faltan 15
posible de flexiones | (toda la |- Las repeticiones se | segundos.
y extensiones de | espalda). deben contar cuando la | - Pitada de
cadera. - Los brazos | espalda toca el piso. finalizacion.
- Finalizacion: deben estar | - Cuando se complete 1
Cuando se cumpla | cruzados a la | minuto y 30 segundos de
1 minuto y 30| altura del | ejecucién de la prueba,
segundos, el pecho. se debe indicar al
evaluador pitara | - La ejecucion | evaluado que le restan 15
sefialando el final | debe ser | segundos.
de la prueba. continua, sin
detenerse.
Se contabilizard el ndmero de repeticiones

VALORACION DE LA PRUEBA

correctas ejecutadas en 1 min. y 30 seg.

OBSERVACIONES

Debe realizarse el calentamiento antes de la
prueba y el estiramiento posterior.

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03
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Cuadro 11-6 Flexiones de codo (hombres y mujeres)

NOMBRE DEL TEST

Flexién de brazos.

Evaluar la fuerza resistencia en los

OBJETIVOS musculos extensores del codo vy
hombro.

TERRENO Plano y de piso firme.
- CronGmetro

MATERIAL NECESARIO - Pito

- Material para anotaciones

INSTRUCCIONES INSTRUCCIONES
DESCRIPCION 'E?Eéﬂlfgc?ﬁ PARA EL A DARSE AL
EVALUADOR EJECUTANTE
- Posicién inicial: - Al flexionar el |- Se debe realizar | - Se alertara
El evaluado se coloca | ejecutante debe topar | una demostracion | sobre el
tendido boca abajo con | con el pecho la parte | previa. cumplimiento de
apoyo en las manos a la | superior de la mano del | - Las flexiones | las normas de
altura de los hombros, | evaluador (mano | ejecutadas sin | ejecucion,

codos en extension. los

extendida), y al hacer la

cumplir las normas,

indicandole que

hombros, tronco vy | extension, la articulacién | no se | las flexiones mal
piernas extendidas, | del codo debe | contabilizaran. ejecutadas no
formando una linea | extenderse por | - En caso de que el | se
recta entre el tronco, la | completo. ejecutante se | contabilizaran.
cadera y los tobillos. - El cuerpo durante la | detenga y | - Colocarse en
- Desatrrollo: ejecucion del ejercicio | modifique la | la posicion
A la sefal de listos y la | debe permanecer | posicién, la prueba | inicial.
pitada, el evaluado | completamente estirado, | se dara por | - Listos... pitada.
ejecutara el mayor | es decir no se debe |terminada en ese |- Faltan 15
namero arquear la cadera o | momento. segundos.
posible de flexiones y | apoyar - Las flexiones se | - Pitada de
extensiones de codo. en el piso otra parte del | contabilizaran  en | finalizacién.
- Finalizacion: cuerpo que no sean las | voz alta.
Cuando se cumpla 1 | manos y las puntas de | - Cuando se
min. 'y 30 seg., el | loszapatos. cronometre 1minuto
evaluador pitara - La ejecucién se puede | y 15 segundos de
sefialando el final de la | detener, pero sin alterar | ejecucion de la
prueba. la posicion inicial. prueba, se debe
- El personal femenino | indicar al evaluado
ejecutarq las flexiones | que le quedan 15
con apoyo de rodillas. segundos.
Se contabilizarA el ndmero de
VALORACION DE LA PRUEBA repeticiones correctas ejecutadas en 1
min. y 30 seg.
Es imprescindible el calentamiento

OBSERVACIONES

previo y el estiramiento luego de la

ejecucion.

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03
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2.5.3.6.2. TESTS PARA VALORAR LA DESTREZA MILITAR

Cuadro 1I-7 Natacion (hombres y mujeres).

NOMBRE DEL TEST Natacion
Determinar la destreza para nadar
distancia medias y medir
OBJETIVOS indirectamente la Resistencia aerobica,
la Fuerza y Resistencia en los grandes
grupos musculares del cuerpo.
TERRENO Piscina de 25 o 50 metros

MATERIAL NECESARIO

- Cronémetro
- Pito
- Material para anotaciones

NORMAS

INSTRUCCIONES

INSTRUCCIONES

DESCRIPCION P PARA EL A DARSE AL
DE EJECUCION EVALUADOR EJECUTANTE
- Posicién inicial: - Se debe utilizar el | - Se debe realizar | - Se alertara
El personal | equipo de bafio | una demostracion | sobre el
evaluado se ubica | respectivo y se | previa sobre la | cumplimiento de

de pie en un
extremo de la
piscina, en posicion
para lanzarse al
agua.

- Desarrollo:

A la sefial de listos
y la pitada, los
evaluados, se
lanzan y caen en el
agua e inician la

travesia para
completar el
recorrido que les
corresponde,
utilizando

Unicamente el estilo
crol, en un tiempo
maximo establecido
de acuerdo a las
tablas.

- Finalizacién:
Cuando se cumpla
el recorrido, el
evaluado podra
salir de la piscina.

respetaran las medidas
sanitarias.

- Quienes no deseen
lanzarse desde el filo de
la piscina, podran partir
desde el interior de la
misma.

- Los ejecutantes que se
detengan en los filos de la
piscina 0 se apoyen en
los andariveles si
existiese, serén
descalificados del test y
recibirdn la calificacion
que corresponda a NO
APTO.

- En cada vuelta el
evaluado Unicamente
podra topar la pared y
salir inmediatamente.

- Si una persona no
completa el recorrido una
vez cumplido el tiempo
limite, se le considerara
como NO APTO en esta
prueba.

forma en que se
debe llegar en
cada vuelta de la
piscina sin
detenerse para no
ser descalificado.

- Las piscinas
donde se llevara a
cabo el test,
deben ser
verificadas en sus
medidas para que
se evalle de
manera
estandarizada
sobre una misma
distancia a todos.

- Es importante
llevar un registro
del numero de
vueltas.

- Se tomaran
todas las medidas
de seguridad a fin
de evitar
accidentes.

las normas de

ejecucion,
indicandole las
faltas que
significan su
descalificacion de
la prueba.

- Colocarse en la
posicion inicial.
- Cuando listos.
- Salir del agua!

VALORACION DE LA PRUEBA

“SI” cuando cumple y “NO” en caso de no
cumplir el recorrido conforme esta normado.

OBSERVACIONES

Es importante el calentamiento.

Elaborado por: Enrigue Jimenez
Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03
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Cuadro 11-8 Para las tablas 1,2y 3

NOMBRE DEL TEST

Trepar el Cabo

Evaluar la destreza de trepar, e
OBJETIVOS indirectamente la agilidad, la fuerza y
resistencia en brazos.
TERRENO Cabo vertical de 5 metros para hombres y

Cabo vertical de 3 metros para mujeres.

MATERIAL NECESARIO

- Cronémetro
- Pito

- Material para anotaciones

INSTRUCCIONES

INSTRUCCIONES

DESCRIPCION DE NE?ECML'JACSION PARA EL A DARSE AL
EVALUADOR EJECUTANTE
- Posicién inicial: - El ejecutante | - Se debe realizar | - Se alertara
El evaluado se coloca | cumplird la prueba | una  demostracion | sobre el
de pie con las manos | en uniforme de | previa. cumplimiento de
en el cabo donde se | campafia y zapatos | - ElI cabo debe |las normas de
marca la altura de 0 | deportivos. medirse y marcarse | ejecucion,
metros. - La prueba deberd | a los 0 metros, 3 | indicandole que el
- Desarrollo: completarse en una | metros y 5 metros. incumplimiento,

A la sefal de listos y la
pitada, el evaluado
iniciara la trepada del
cabo, hasta completar
los 3 metros para
mujeres y los 5 metros

para hombres, en un
tiempo maximo de
acuerdo a las tablas.

- Finalizacién:

Cuando el evaluado
tope la marca
establecida, se le

registrara el tiempo.

distancia de 3
metros para
mujeres y 5 metros
para hombres.

- En la salida, el
ejecutante debe
partir sin
impulsarse con un
salto de piernas.

- La trepada por el
cabo debe
realizarsela con o
sin apoyo.

- Se anularda la
prueba cuando no
alcance la marca de
3 metros para
mujeres y 5 metros
para hombres.

- El cabo que se
utilice debe estar en
buen estado de
conservacion.

serdA motivo de
descalificacion en
la prueba.

- Colocarse en la
posicién inicial.

- Listos... pitada

VALORACION DE LA PRUEBA

“SI” 0 “NO” de acuerdo a la tabla.

OBSERVACIONES

Es importante el calentamiento.

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03
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Cuadro 11-9 Prueba de destreza para personal del ejército, infanteria de
marina e infanteria aérea.

i HOMBRES | MUJERES
EDAD (AROS) | TABLAS TEST PUNTAJE
TIEMPO TIEMPO
- | 2411 4 ”S“e”é 30" | 9 min. 00 seg.
PISTA DE €g.
25 | 2711 PENTATLON | 2MiN-00 19 in 30 seg. | 190
seqg. Puntos
MILITAR 5 min. 30 10 min. 00
28 | 30,11 n. n.
seq. seq.

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03

Cuadro 11-10 Prueba de destreza para el personal de arma y técnicos de la

Fuerza Aérea

EDAD(ANOS) | TABLAS TEST EVALUACION | PUNTAJE
. 24,11 1
ORIENTACION | 510 NO 100
25 | 2nil 2 BASICA Puntos
28 | 3011 3

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03

El método para obtener la calificacion se realizara sobre la base del total de

puntos de acuerdo a la tabla evaluada (500 o 700 puntos), se procedera a

realizar una reduccién mediante la aplicacion de una regla de tres simple y

se obtendré el puntaje sobre 20 puntos.

2.5.3.7. SISTEMA DE EVALUACION

La evaluacion es hoy quiza uno de los temas con mayor protagonismo del

ambito educativo, y no porque se trate de un tema nuevo en absoluto, sino

porque administradores, educadores, padres, alumnos y toda la sociedad en
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Su conjunto, son mas conscientes que nunca de la importancia y las
repercusiones del hecho de evaluar o de ser evaluado. Existe quizd una
mayor consciencia de la necesidad de alcanzar determinadas cotas de
calidad educativa, de aprovechar adecuadamente los recursos, el tiempo y
los esfuerzos y, por otra parte, el nivel de competencia entre los individuos y

las instituciones también es mayor.

Es importante, antes de abordar cualquier contenido de evaluacion,
distinguir algunos conceptos fundamentales, tales como evaluacion
calificacion y medida. El concepto de evaluacion es el mas amplio de los
tres, aunque no se identifica con ellos. Se puede decir que es una actividad
inherente a toda actividad humana intencional, por lo que debe ser
sistematica, y que su objetivo es determinar el valor de algo (Popham, 1990).
La evaluacioén, por tanto, se caracteriza como:

Un proceso que implica recogida de informacibn con una posterior
interpretacion en funcién del contraste con determinadas instancias de
referencia o patrones de deseabilidad, para hacer posible la emision de un
juicio de valor que permita orientar la accion o la toma de decisiones.
Finalmente, deben diferenciarse los conceptos de investigacion y
evaluacion. Ambos procesos tienen muchos elementos comunes, aunque se

diferencian en sus fines:
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La evaluacion es un proceso que busca informacion para la valoracion y
la toma de decisiones inmediata. Se centra en un fendbmeno particular.
No pretende generalizar a otras situaciones.

La investigacion es un procedimiento que busca conocimiento
generalizable, conclusiones (principios, leyes y teorias), no tiene

necesariamente una aplicacion inmediata (De la Orden, 1989).

Las Caracteristicas de Evaluacién Educativa por Competencias

>

Debe ser integral, puesto que abarca todos los momentos del proceso
docente-educativo, en el estudiante su integralidad est4 dada por la
inclusién de las diferentes esferas de la personalidad: lo cognitivo,
psicomotriz, afectivo, volitivo, espiritual y todo lo relacionado con su
entorno. Para su aplicacion holistica se debera insistir en los procesos
de cambio, mas que en los resultados; en la busqueda de un
crecimiento humano adecuado

Debe ser permanente, dado que el sistema educativo funciona
ininterrumpidamente y su realimentacion es imprescindible para su
perfeccionamiento constante. En los estudiantes su caracter
permanente proporciona una vision del proceso de su progreso
intensivo permitiendo realizar las correcciones adecuadas.

Debe ser sistematica, puesto que la educacion militar esta constituida

por un sistema, en su concepcion tedrica y en su disefio organizativo e
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institucional. Interviene dentro del sistema en cualquiera de sus
momentos y niveles.

Debe ser participativa, porque en ella intervienen todos los
componentes personales del proceso docente—educativo: directivos,
asesores, docentes, instructores, alumnos.

Debe ser cientifica, porque su construccion tedrica y su ejecucion
practica se lleva a cabo sobre la base de principios, métodos, técnicas y
procedimientos de significativa confiabilidad y validez, relacionados con
todas las ciencias que tributan en el saber pedagadgico.

Debe ser educativa, porque trata de mejorar la formacién de la
personalidad humana y del sistema educativo en el que se inserta.

Debe ser interdisciplinaria, porque involucra diferentes disciplinas que
se relacionada para ofrecer una vision de conjunto del proceso docente-
educativo.

Debe ser sencilla, porque el lenguaje que se utiliza es accesible para

todos quienes intervienen en el proceso.

2.5.3.7.1. EVALUACION EDUCATIVA DE LA FUERZA AEREA

Funcion Formativa: la evaluacién se utiliza preferentemente como
estrategia de mejora y para ajustar sobre la marcha, los procesos
educativos de cara a conseguir las metas u objetivos previstos. Es la

mas apropiada para la evaluacién de procesos, aunque también es
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b)

formativa, la evaluacion de productos educativos, siempre que sus
resultados se empleen para, la mejoramiento de los mismos. Suele
identificarse con la evaluacion continua.

Funcion Sumativa: suele aplicarse mas en la evaluacion de productos,
es decir, de procesos terminados, con realizaciones precisas y
valorables. Con la evaluacion no se pretende modificar, ajustar o
mejorar el objeto de la evaluacion, sino simplemente determinar su
valia, en funcion del empleo que se desea hacer del mismo
posteriormente.

Evaluacion Interna: es aquella que es llevada a cabo y promovida por

los propios integrantes de un centro, un programa educativo, etc.

A su vez, la evaluacion interna ofrece diversas alternativas de realizacion:

autoevaluacion, heteroevaluacion y coevaluacion.

v

Autoevaluacion: los evaluadores evaltan su propio trabajo (un alumno
su rendimiento, un centro o programa su propio funcionamiento, etc).
Los roles de evaluador y evaluado coinciden en las mismas personas.
Heteroevaluacién: evalilan una actividad, objeto o producto,
evaluadores distintos a las personas evaluadas (el Consejo Escolar al
Claustro de profesores, un profesor a sus alumnos, etc.)

Coevaluacion: es aquella en la que unos sujetos o grupos se evalian

mutuamente (alumnos y profesores mutuamente, unos y otros equipos
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>

docentes, el equipo directivo al Consejo Escolar y viceversa).
Evaluadores y evaluados intercambian su papel alternativamente.

2.5.3.7.2. EVALUACION DELAS PRUEBAS FiSICAS

Segun la Regulacion general REGCOED. N°.2010-03 del Comando de

Educacién y Doctrina, para la recepcion de las pruebas fisicas semestrales,

al personal de Oficiales y Aerotécnicos de la Fuerza aérea Ecuatoriana.

La evaluacion fisica estd conformada de la siguiente manera:

1. Pruebas de capacidad fisica

2.  Pruebas de destreza militar

3. Prueba de esfuerzo en banda ergométrica (a partir de los 45 afos de
edad).

Las pruebas fisicas se evaluaran 2 veces al afio en forma semestral, ademas

el personal militar para presentarse a rendir pruebas fisicas, y banda

ergométrica debe asistir con la ultima ficha médica actualizada en donde

certifigue que su estado de salud le permite cumplir con la evaluacion.
DISPOSICIONES GENERALES

v" CRITERIOS DE COMANDO

2. El personal militar debe ser evaluado fisicamente sin excepcion, desde
la tabla 1 hasta la tabla 12, independiente de la prueba de esfuerzo en

la banda ergométrica, que sera a partir de los 45 afios de edad.

60



Los Institutos de Formacion de Oficiales y Tropa se regiran de acuerdo
a su propia normativa.

La seccion de Cultura Fisica del COED, sera la encargada de receptar
las pruebas fisicas a los evaluadores o responsables de los
Departamentos o Secciones de Cultura Fisica de cada reparto FAE, los
mismos que seran los responsables de receptar mencionadas pruebas
al personal militar en sus respectivos repartos.

Todos los Oficiales y Aerotécnicos (hombres y mujeres), tienen la
obligacion de presentarse a rendir las pruebas fisicas en su reparto o en

cualquiera de los repartos de la Fuerza Aérea.

DE LA EVALUACION

La evaluacion fisica esta conformada de la siguiente manera:
Pruebas de capacidad fisica

Test de los 3200 m. Cooper.

Flexiones de codo

Flexiones de cadera (abdominales)

Pruebas de destreza militar

Natacion

Cabo

Pista de pentatlén militar

Orientacion
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Prueba de esfuerzo en banda ergométrica (a partir de los 45 afios de edad).

DESCRIPCION DE LA EVALUACION DEL TEST DE COOPER PARA
MEDIR LA CONDICION FISICA

Cuadro II-11 Evaluacién Test de Cooper

NOMBRE DEL TEST

Carrera 3200 metros.(Test de Cooper)

en el menor tiempo
posible.

- Finalizacién:
Conforme los
evaluados van

llegando a la linea de
meta, se les entrega
en orden ascendente,
un nudmero, el cual
correspondera al
tiempo registrado en el
cronémetro y en la
hoja de registro.

ficha numerada que
le corresponda a su

ubicacion de
llegada.

- Se prohibe
emplear cualquier
medio de
transporte.

tomaran en minutos

y segundos,
aproximando las
décimas al
segundo
inmediatamente
superior.

OBJETIVOS Evaluar el VO2 max.
TERRENO preferentemente suavey fme.
] NORMAS INSTRUCCIONES INSTRUCCIONES
DESCRIPCION DE EJECUCION PARA EL A DARSE AL
EVALUADOR EJECUTANTE

- Posicién inicial: - El recorrido se | - Es necesario que | - Se alertara sobre
El grupo a ser | cumplird sin ayuda | tanto el recorrido | el cumplimiento de
evaluado se ubica en | de ningln tipo. como el material | las normas de
la linea de partida en | - Es  prohibido | que se utilizara, se | ejecucion,
la posicion alta (de | utilizar otra ruta que | prepare con | indicando las
pie). no sea la | anticipaciéon, a fin | causas de
- Desarrollo: establecida. de evitar | eliminacion en la
A la sefial de listos y la | - El recorrido debe | improvisaciones. prueba.
pitada, el grupo de | estar marcado cada | - El recorrido debe | - Se explica el
evaluados, inicia el | 400 metros. ser medido con |recorrido y la
recorrido de  3.200 | - Cada ejecutante, | exactitud. importancia de que
metros, completandolo | debe tomar wuna | - Los tiempos se | sea cubierto en el

menor
posible.
- Colocarse en la
posicion inicial en
la linea de partida.
- Listos... pitada.

tiempo

VALORACION DE LA PRUEBA

Se medira el tiempo en recorrer los 3200
metros y su equivalente en VO2 max.

Elaborado por: Enrique Jimenez

Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03
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>  DE LA CALIFICACION

1. La calificacién se obtendra de las marcas y tiempos que alcancen en
cada una de las pruebas fisicas, de acuerdo a la tabla correspondiente
a la edad del personal militar.

2. Los resultados obtenidos por el personal militar en las pruebas fisicas
se regiran de acuerdo a las siguientes tablas: 1,2y 3

Cuadro 11-12 Cuadro de valoracion de las pruebas

Pruebas de Capacidad Fisica Puntaje
Carrera de 3200 m Cooper 150 puntos
Flexiones de codo 100 puntos
Flexiones de abdominales 100 puntos

Pruebas de Destreza Militar
Natacion 150 puntos
Trepar el cabo 100 puntos
Pentatlon militar / orientacion 100 puntos
Total 700 Puntos

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03

1) El tiempo para cumplir la prueba de orientacion militar es maximo en 15
minutos
2) Tablasdelad4alal2

Se consideran 4 pruebas que son las siguientes: 4 ala 12
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Cuadro 11-13 Cuadro de valoracion por pruebas

PRUEBAS DE CAPACIDAD FiSICA
Carrera de 3200 mts. Test Cooper 150 Puntos
Flexiones de codo 100 puntos
Flexiones de abdominales 100 puntos
PRUEBAS DE DESTREZA MILITAR
Natacion 150 puntos
Total 500 Puntos

9)

10)

11)

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Regulacion General REGCOED. No. 2010-03

Los candidatos a alumnos rendiran las pruebas fisicas de ingreso a los
cursos de promocidn, especializacion 'y  perfeccionamiento
contemplados en este Reglamento; a excepcion de los cursos
especiales, en cuyo caso las pruebas fisicas de ingreso podran ser
modificadas conforme a las exigencias de dichos cursos, previo estudio
y autorizacién del organismo de Cultura Fisica de cada Fuerza.

Cada Reparto planificara la recepcion de las pruebas, durante los 30
dias de los meses establecidos para ello, de acuerdo a las necesidades
del servicio y dando las facilidades pertinentes, para que todo el
personal militar sin excepcidn alguna, se presente a rendir las pruebas
fisicas.

El personal militar, debe acatar todas las disposiciones emitidas por los
Oficiales Aerotécnicos y Servidores Publicos, receptores de las pruebas

fisicas, los mismos que se regiran al “Manual de Normas vy
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Procedimientos para la Recepcion de las Pruebas Fisicas al personal
Militar de Oficiales y Aerotécnicos de la FAE”, de esta manera, los
sefores Oficiales delegados para receptar las pruebas fisicas, quedan
exentos de responsabilidad en caso de que ocurriese cualquier
accidente producido por “NEGLIGENCIA” del personal militar a ser
examinado.

» DEL PERSONAL EVALUADO

v"  REGLAS GENERALES

Art. 9.- El personal militar femenino desde el inicio de la gestacidén hasta que
su hijo o hija cumpla un afio de edad, estaran exentas de rendir pruebas
fisicas y se le registrara la nota que obtuvieron en la Ultima evaluacion fisica

previa esta condicion.

Art. 10.- El personal militar especialista que se encuentre en las tablas 2 y 3
estaran exentos de rendir las siguientes pruebas de destreza militar: trepar el

cabo, pentatlon militar, flotacion y orientacion.

2.5.3.8. SISTEMA EDUCATIVO

Para un mejor conocimientos el sistema escolar es un conjunto de elementos
interrelacionados con un fin determinado; en el caso del sistema educativo, el
fin es educar de una manera uniforme a todos los alumnos, lo que provoca el

retraso de los alumnos mas avanzados y la frustracién, por incapacidad de
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los alumnos a los que mas les cuesta, los elementos principales son:

instituciones educativas y normas.

El sistema educativo posee unas finalidades, y una organizacion y estructura
propias para desarrollar el curriculum que disefie, desde una concepcion
mas amplia, el sistema educativo abarca no solo a la escuela sino a todos los

medios que influyen en la educacion.

(http://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_educativo, 2012)

OBJETIVO GENERAL DEL MODELO EDUCATIVO DE LAS FUERZA

AEREA ES:

Proporcionales lineamientos generales para la planificacion educativa,
basados en competencias, a fin de formar integramente al talento humano de
nuestra institucion que incluya a las escuelas de Formacion,

Perfeccionamiento, Especializacion y Capacitacion.

> MODELO EDUCATIVO DE LAS FUERZA AEREA.

+ Ambito institucional

a. Planificacion Estratégica Militar

b. Fuerza Aérea Ecuatoriana (misién, vision y objetivos).

c. Comando de Educacién y Doctrina (mision, visién y objetivos).
d. Sistemas y Modalidades educativas.

Reglamento de Educacion de la Fuerza Aérea
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Art. 30 expresa: “El sistema Educativo de la Fuerza Aérea comprende los

siguientes subsistemas”:

2.5.3.8.1. EDUCACION MILITAR

Es un conjunto de competencias que las Fuerzas Armadas entregan a los

miembros a lo largo de su carrera mediante cursos de:

v

Formacion.- Ley de personal de las Fuerzas Armadas Art. 52 dice: son
el conjunto de actividades mediante las cuales se clasifica, ingresa e
instruye a los ciudadanos ecuatorianos para que presten sus servicios
en las Fuerzas Armadas, inicia con el llamamiento y culmina con la
graduacion en los institutos de formacion militar

Perfeccionamiento.- Ley de personal de las Fuerzas Armadas Art. 52
dice: es la actividad educativa mediante la cual el militar, una vez dado
de alta como oficial o tropa, durante su carrera, recibe los
conocimientos militares y complementarios para el desempefio en el
inmediato grado superior.

Especializaciéon.- Reglamento general a la ley de personal de las
Fuerzas Armadas Art. 41 dice: se entendera por cursos de
especializacion profesional la preparacion que recibe el personal militar
en un campo determinado de su area de instruccion superior, la misma
gue se realiza con posterioridad a su formacion militar y profesional

permitiéndole un perfeccionamiento en su ocupacion, profesion o area
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de desempefio, para los cargos y funciones previstos en la organizacion
de las Fuerzas Armadas.

v' Capacitacion.- Reglamento general a la ley de personal de las Fuerzas
Armadas Art. 45 dice: la capacitacion profesional es el adiestramiento al
personal militar que se realizara mediante cursos o seminarios, los
mismos que podran tener una duracion maxima de un afo, y que se
realizaran sin perjuicio de las actividades laborales de cada militar.
estaran encaminados a mantener actualizados los conocimientos y
otorgarle las herramientas basicas adicionales para desempefarse en

el puesto de trabajo en forma eficiente.

Los prepara para asumir nuevas responsabilidades, no solo constituyéndolo
en un agente del proceso, sino que los hace capaces de aceptarlo y

aprovecharlo.

2.5.3.8.2. EDUCACION REGULAR.

Operacionalizar la filosofia institucional en las instituciones educativas de las
Fuerza Aérea, mediante la implementacion de normas para contribuir al
cumplimiento de la misiébn de Fuerzas Armadas. Los ejes curriculares del

Sistema Educativo y Doctrina Militar de las Fuerza Aérea son:

v' Ciencias Militares.- Es el conjunto de conocimientos, habilidades y

destrezas que forman al profesional militar, se circunscriben a la
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formacion, perfeccionamiento, especializacion y capacitacion para la
defensa del pais. Sus disciplinas basicas son la estrategia, la tactica,
las funciones primarias del mando y otras que fundamentan la
competencia genérica de comandar y las competencias especificas que
se relacionan con ésta.

v' Cultura Militar.- Es el conjunto de conocimientos, habilidades y
destrezas que refuerzan la carrera militar, son complementarios a los
conocimientos del eje de las ciencias militares.

v' Cultura Humanistica.- Es el conjunto de conocimientos habilidades y
destrezas que permiten la formacion integral del militar. tienen relaciéon
con las ciencias econdémicas, politicas, educacionales, administrativas,
estudios sociales, internacionales y otras.

v' Ciencia y tecnologia.- Es el conjunto de conocimientos, habilidades y
destrezas que sirven de soporte para el desarrollo y puesta en practica
de la teoria adquirida. son las ciencias basicas, ciencias de la
ingenieria, informatica, etc.

v' Cultura Fisica.- Es el conjunto de conocimientos, habilidades y
destrezas relacionadas con la Educacion Fisica, que permiten alcanzar
una optima capacidad operativa del militar en sano equilibrio psicol6gico
y emocional, estimulando las relaciones interpersonales, el espiritu de
cuerpo y la disciplina.

La Cultura Fisica es conocida y empleada como Entrenamiento Fisico Militar.
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Ademas tiene un porcentaje considerable en la nota final que es de 20 por
ciento, los cuales son referenciales para el proceso de formacion y
perfeccionamiento. Mientras que para los procesos de especializacion y
capacitacion los porcentajes seran en funcion de las caracteristicas de los

Cursos.

2.6. HIPOTESIS

HIPOTESIS NULA Hi. El conocimiento de los métodos continuos del
entrenamiento deportivo, perjudica el nivel de rendimiento del Test de
Cooper en las pruebas fisicas semestrales de los alumnos de la Escuela de
Perfeccionamiento de Aerotécnicos.

HIPOTESIS ALTERNA Ho. El conocimiento de los métodos continuos del
entrenamiento deportivo, mejora el nivel de rendimiento del Test de Cooper
en las pruebas fisicas semestrales de los alumnos de la Escuela de

Perfeccionamiento de Aerotécnicos.

2.7. SENALAMIENTO DE VARIABLES

Variable Independiente: Los métodos continuos del entrenamiento

deportivo.

Variable dependiente: Nivel de rendimiento del Test de Cooper.
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA

3.1. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

Esta investigacion esta basada en el enfoque cualitativo ya que se va a
valorar el nivel de rendimiento en las pruebas fisicas en el lugar de los
hechos, motivo por el cual utilizaremos preguntas directrices, ademas se
planteara una hipoétesis ldgica, la cual sera objeto de comprobacion, para
buscar una alternativa de solucién factible; y cuantitativo, ya que se utilizara
procesos matematicos y estadisticos, valorando los datos recopilados segun
los instrumentos utilizados , para la determinacién de la muestra y por ende
la comprobacion de la hipotesis, esta investigacion contara con la
intervencion de una poblacion de muestra que son los alumnos e Instructores

de la Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos.

3.2. MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

La presente investigacion es de campo, porque se va a realizar en la
Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos, en la cual, se tendra
contacto directo con los involucrados y en el escenario donde se produce los
acontecimientos para obtener informacion real y veridica, ademas de
bibliografica-documental, ya que permitira ampliar, revisar, analizar,

profundizar y comparar con puntos de vista o criterios de varios autores,
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como teorias, referentes al problema propuesto, también se apoyara en
documentos, libros, revistas, tesis y otras publicaciones referentes al tema
para realizar un analisis critico y presentar una posible solucién al problema

formulado.

3.3. NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION

La investigacidn es exploratoria porque se profundizard hasta encontrar el
origen del problema, desarrollando nuevos métodos mediante el disefio de
estrategias innovadoras, mejorando el nivel de rendimiento en las pruebas
fisicas; y descriptivo porque una vez realizado el estudio necesario, se
obtuvo suficientes conocimientos reales, en beneficio de toda la comunidad
de esta institucion, ademas permite dar predicciones y posibles soluciones

sobre el tema de estudio.

3.4. POBLACION Y MUESTRA

3.4.1. POBLACION:

El universo de estudio de la presente investigacion lo integran los autores
involucrados que son autoridades, instructores y alumnos de la Escuela de
Perfeccionamiento de Aerotécnicos con una poblacion total de 250

integrantes.
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3.4.2. MUESTRA:
Para determinar en tamano de la muestra se utilizara la formula estadistica

para los alumnos ya que son 248 personas.

PQON n = Tamafo de la muestra
n= N = Poblacién Universo
(N-1)e2+ PQ e = Error de estimacion (0,05)
K2 PQ = constante de ocurrencia del error (0.5)
K= Coeficiente de correccion del error 2
0.5x0.5x248 n="72
n= N =248
(248-1)0.052 + 0.0025 e =0.05
22 PQ=0.5y0.5
K=2
0.2x248
n=
(249)0.025 + 0.25
4
49.6
n=
1.8

n= 27.5=28 PERSONAS

Cuadro IlI-14 Muestra

POBLACION | FRECUENCIA | PROCENTAJE
INSTRUCTORES 2 6.6%
ESTUDIANTES 28 93.3%
TOTAL 30 100%

Elaborado por: Enrigue Jimenez
Fuerte: Investigador
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3.5. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Cuadro I1I-15 Variable independiente

VARIABLE INDEPENDIENTE: Método Continuo de Entrenamiento Deportivo

: TECNICAS E

CONCEPTO DIMENCIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
Este tipo de ¢Realiza alguna actividad | Para la recoleccion
entrenamiento, v Duracién + 40min a 2h. deportiva? de los datos se
involucra una | v Carrera continua | v Pulso en 1min. 144ppm. ¢, Con qué frecuencia realiza | utilizara la
actividad continua lenta. v Esfuerzo Cardiaco hasta 50% | actividad deportiva a la | ENCUESTA
sin intervalos o semana? consecuentemente
pausas de ¢, Qué clase de planificacién | se apoyard como
recuperacion 0 v Duracién 20min. a 1h. emplea en Su | instrumento, al
reposo. El | v Carrera continua | v Pulso en 1min.144 a 168ppm. | entrenamiento? CUESTIONARIO
entrenamiento media. v’ Esfuerzo Cardiaco 50%-70% | ¢Conoce algun tipo de | estructurado a los
continuo varia método de entrenamiento | alumnos del
desde actividades deportivo? universo
continuas de | v carrera continua | ¥ Duraciéon 10min. a 30min. ¢, Qué método utiliza es su | investigado.
intensidad elevada, rapida. v/ Pulso en 1min.168 a 180ppm. | entrenamiento?
hasta actividades v’ Esfuerzo Cardiaco 70%-80% ¢,Cuales son los tipos de

de larga duracion y
baja intensidad.

v' Fartlek.

v Duracion hasta 1h.

v Pulso en 1min.144 a 180ppm.

v Umbral aerébico-anaerdbico

métodos de entrenamiento
gue usted conoce?

;Sabe de qué se trata el
método de entrenamiento
continuo?

Elaborado por: Enrique Jimenez

Fuente: Investigador
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Cuadro 111-16 Variable dependiente

VARIABLE DEPENDIENTE: Nivel de rendimiento del Test de Cooper

aplicacion del  método
continuo de entrenamiento
deportivo  mejorard el
rendimiento en el Test de
Cooper?

: TECNICAS E
CONCEPTO DIMENCIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
Es una prueba o Test ¢Sabe lo que mide o | Para la recoleccion de
de evaluacibn que evalla el Test de Cooper? | los datos se utilizard la
sirve para medir la v’ Aerébico bajo (A1) ¢Realiza algin | ENCUESTA
resistencia aerodbica y v’ Sistema entrenamiento  previo a | consecuentemente  se
medir el VO2max. Que aerbbico v Aer6bico ligero (A2) rendir las pruebas fisicas? | apoyara como
es el maximo ¢Cumple en el Test de | instrumento al
transporte de oxigeno v Aerébico medio (A3) Cooper con el tiempo | CUESTIONARIO.
gue nuestro organismo establecido de acuerdo a
puede realizar en un su tabla?
minuto. (Es la falta de
v Aerébico alto (A4) entrenamiento una causa
v' Sistema para el bajo nivel de
anaerobica v Anaerdbico (A5) rendimiento en el Test de
Cooper?
v Velocidad (A6) ;,Cree usted que Ila

Elaborado por: Enrique Jimenez

Fuente: Investigador
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3.6. PLAN DE RECOLECCION DE LA INFORMACION

Para la recoleccion de datos ser4 mediante una encuesta con su
respectivo cuestionario dirigido a los instructores y alumnos de la
institucion, para investigar sobre el deficiente nivel de rendimiento en el
Test de Cooper en el primer semestre del 2012 en la Escuela de
Perfeccionamiento de Aerotécnicos, por medio del analisis e
interpretaciéon de los datos obtenidos para llegar a conclusiones y toma de

decisiones.

Para esta aplicacion se contara con el apoyo de la Seccion de Cultura
Fisica de la EPAE, quienes nos proporcionar los archivos y demas
documentacion para la investigacion, el cual se lo realizara en el tiempo

gue se establecera para dicho fin.

3.7. PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

Con los datos recogidos se realiz6 un andlisis critico, es decir una
limpieza de la informacién defectuosa, contradictoria, incompleta y no
pertinente, luego se tabularon los cuadros segun las variables y la
hipotesis que se propuso y se hara un estudio estadistico de datos para

una mejor presentacion de resultados se los realizara graficamente.
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CAPITULO IV

4.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Los datos obtenidos de la investigacion fueron ordenados y procesados,
mediante el analisis, para luego ser valorados, mediante la utilizacion de
la estadistica descriptiva, con cuadros y graficos, en las cuales constan
los respectivos andlisis e interpretacion tomando en consideracion los
objetivos de los interrogantes y el marco tedérico. A continuacion se detalla

los resultados obtenidos en la encuesta.

CUESTIONARIO APLICADO A LOS ALUMNOS DE LA ESCUELA DE

PERFECCIONAMIENTO DE AEROTECNICOS.

PREGUNTA 1: ¢Realiza alguna actividad fisica o deportiva?
CUADRO IV-17 Actividad fisica deportiva.

ALTERNATIVA| FRECUENCIA | PORCENTAJE
Si 25 89,29%
No 3 10,71%
Total 28 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-6 Actividad fisica deportiva.

89,29 HSi
10,71M No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos
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Andlisis: Para el 89.29% de los Alumnos, si realizan un deporte o

actividad fisica y el 10.71% no.

Interpretacion: Lo cual denota que los Alumnos si, realizan en su gran
mayoria una actividad fisica o deportiva y el resto lo hace, pero pocas

veces sin un asesoramiento profesional.

PREGUNTA 2: ¢(Con qué frecuencia realiza la actividad fisica o
deportiva a la semana?

CUADRO 1V-18 Frecuencia actividad fisica a la semana

ALTERNATIVA |FRECUENCIA [ PORCENTAJE
1ves 1 3,57%
2 veces 21 75%
3 veces 3 10,71%
4 veces 2 7,14%
5 veces 1 3,57%
Total 28 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-7 Frecuencia actividad fisica a la semana

7,14m 1 ves
10.71%
75,00M 2 veces

10,71 = 3 veces

3,57 MW 4 veces

3,57 B 5 veces

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Analisis: Para el 75% de los Alumnos si, realizan una actividad fisica o

deportiva durante la semana y el resto también, pero en menor cantidad.

Interpretacion: Lo cual denota que los Alumnos se mantienen realizando
una actividad fisica, durante la semana en los horarios establecidos para

esta actividad que son dos veces por semana.
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PREGUNTA 3: ¢ Qué clase de deporte practica?
CUADRO 1V-19 Clases de deporte practican

ALTERNATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Futbol 13 46,43%
Natacion 2 7,14%
Atletismo 6 21,43%
Ciclismo 5 17,86%
Otros 2 7,14%
Total 28 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-8 Clases de deporte practican

46,43 m Futbol
7,14 M Natacion
21,43 ™ Atletismo
17,86 M Ciclismo

7,14 m Otros

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: Segun el gréfico todos realizan alguna actividad deportiva.

Interpretaciéon: Lo cual denota que los Alumnos si realizan actividades
deportivas en especial, el Futbol el cual principalmente se lo practica en
grupo.
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PREGUNTA 4:

entrenamiento deportivo?

¢;conoce

algun

método

de

CUADRO IV-20 Método de entrenamiento deportivo

ALTERNATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 4 14,29%
No 24 85,71%
Total 28 100%

preparacion

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-9 Método de entrenamiento deportivo

14,29 m Sj
85,71m No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Analisis: Para el 85.71% de los Alumnos, no conocen los métodos de

entrenamiento deportivo y el 14.29% si.

Interpretacion: Lo cual demuestra que los Alumnos poco o0 nada saben,

lo que son, los métodos de entrenamiento deportivo, ya que practican los

deportes de manera empirica sin fundamentos teoricos y direccionamiento

profesional.
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PREGUNTA 5: ¢(Sabe de qué se trata el método de entrenamiento
continuo?

CUADRO |V-21 Método de entrenamiento continuo

ALTERNATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 1 3,57%
No 27 96,43%
Total 28 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-10 Método de entrenamiento continuo

3,57 W Si
96,43m No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: EL 96.43% no conoce el método continuo de entrenamiento y el

3.57% si, pero hacen referencia por el nombre.

Interpretacion: Lo cual denota que los Alumnos al momento de
prepararse para el Test de Cooper no utilizan los métodos continuos de
entrenamiento deportivo y si lo hacen lo realizan sin conocimiento de sus

fundamentos cientificos.
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PREGUNTA 6: ¢Realiza algun tipo de preparacién o entrenamiento
previo arendir las pruebas fisicas?

CUADRO IV-22 Preparacion pruebas fisicas

ALTERNATIVAS [FRECUENCIA [PORCENTAJE
Si 20 71,43%
No 8 28,57%
Total 28 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-11 Preparacién pruebas fisicas

71,43m Si
28,57H No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: El 71.43% realiza algun tipo de preparacién previo a las
pruebas fisicas y el 28.57% no.

Interpretacion: Los Alumnos si realizan una preparacion previa a las
pruebas fisicas, pero sin conocimiento de como mejorar su nivel aerdbico,

es asi que sola se dedican a realizar deportes en grupo.
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PREGUNTA 7: ¢Sigue algun tipo de planificacién en la preparacion
de las pruebas fisicas?

CUADROIV-23 Planificacion preparacion pruebas fisicas

ALTERNATIVAS [FRECUENCIA [PORCENTAJE
Si 4 14,29%
No 24 85,71%
Total 28 100%

Elaborado por: Investigador
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-12 Planificacion preparacion pruebas fisicas

14,29 | Si
85,71® No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: Para el 85.71% no sigue una planificacion en su preparacion

para rendir las pruebas fisicas y el 14.29% no.

Interpretacion: La gran mayoria de los Alumnos realiza una preparacion
fisica sin una planificacion por lo cual los resultados seran minimos y por

ende seguiran con un bajo nivel de rendimiento en el Test de Cooper.
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PREGUNTA 8: ¢Cree usted que el bajo rendimiento en el Test de
Cooper de las pruebas fisicas se debe a la falta de entrenamiento?
CUADRO IV-24 Bajo rendimiento Test Cooper

ALTERNATIVAS [FRECUENCIA [PORCENTAJE
Si 25 89,29%
No 3 10,71%
Total 28 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-13 Bajo rendimiento Test Cooper

10,71 m Si
89,29 H No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: Para el 89.29% de los Alumnos, piensa que le falta

entrenamiento previo a las pruebas fisicas y el 10.71% no.

Interpretacién: Lo cual denota que los Alumnos no tienen una

preparacion fisica y les falta un entrenamiento adecuado, para mejorar su
rendimiento.
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PREGUNTA 9: ¢Sabe qué mide o evalua el Test de Cooper?
CUADRO IV-25 Evalla Test Cooper

ALTERNATIVAS [FRECUENCIA [PORCENTAJE
Si 26 92,86%
No 2 7,14%
Total 28 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-14 Evalta Test Cooper

92,86 W Si
7,14m No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: Para el 96.86% de los Alumnos conoce, que mide el Test de
Coopery el 7.14% no.

Interpretacion: Esta claro que los Alumnos si conoce que mide el Test de

Cooper como es: la resistencia y la capacidad aerdbica y el puntaje en las
pruebas fisicas.
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PREGUNTA 10: ¢Recibe algun asesoramiento o0 guia en la
preparacidn para las pruebas fisicas?

CUADRO IV- 26 Asesoramiento pruebas fisicas

ALTERNATIVAS [FRECUENCIA [PORCENTAJE
Si 3 10,71%
No 23 82,14%
Ocasional 2 7,14%
Total 28 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-15 EvalGa Test Cooper

14%
|

10,71 W Si
82,14m No

7,14 = Ocasional

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Analisis: Para el 82.14% de los Alumnos no tiene un asesoramiento

adecuado en la preparacion para las pruebas fisicas y el resto solo por
conversaciones.

Interpretacion: se puede dar cuenta que existe un bajo asesoramiento y
direccionamiento en la preparacion para rendir las pruebas fisicas

principalmente por la falta de profesionales en el area.
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PREGUNTA 11: ¢Cree usted que la aplicaciéon del método continuo
de entrenamiento deportivo mejorara el rendimiento del Test de
Cooper?

CUADRO IV-27 Aplicacion método continuo mejora rendimiento

ALTERNATIVAS [FRECUENCIA [PORCENTAJE
Si 25 89,29%
No 3 10,71%
Total 28 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-16 Aplicacion método continuo mejora rendimiento

89,29 mSi
10,71m No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: Para el 89.29% de los Alumnos cree que la aplicacion del
método continuo del entrenamiento va a mejorar el nivel de rendimiento

en las pruebas fisicas, en especial el Test de Cooper y el 10.71% no.

Interpretacion: Lo cual denota que los Alumnos estan de acuerdo que la
implementacién del método continuo de entrenamiento, va a mejorar su

capacidad aerdbica y por ende, cumplir con el Test de Cooper de manera
satisfactoria.
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CUESTIONARIO APLICADO A LOS INSTRUCTORES DE LA ESCUELA
DE PERFECCIONAMIENTO DE AEROTECNICOS.
PREGUNTA 1: ¢Dirige usted algun tipo de actividad fisica o

deportiva?
CUADRO IV-28 Dirige tipo actividad fisica

ALTERNATIVAS |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 2 100%
No 0 0%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-17 Dirige tipo actividad fisica

100,00 = Si
0.0 = No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: Para el 100% de los Instructores, si dirigen una actividad fisica

asi como deportiva como son entrenamiento de instruccién militar.

Interpretacion: Lo cual denota que los Instructores realizan un
direccionamiento de las actividades fisicas a los Alumnos de la Escuela
de acuerdo al cronograma y horario establecido pero sin un fundamento

tedrico-cientifico, basandose en la experiencia.
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PREGUNTA 2: ¢(Con qué frecuencia realiza esta actividad fisica o
deportiva a la semana?

CUADRO 1V-29 Frecuencia actividad fisica a la semana

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA [PORCENTAJE
1ves 0 0%
2 veces 0 0%
3 veces 1 50%
4 veces 1 50%
5 veces 0 0%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-18 Frecuencia actividad fisica a la semana

0O m1ves

0 m 2 veces

50%

50,00 = 3 veces

50,00 4 veces

0 W 5 veces

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Analisis: Para los instructores, si realizan actividades diarias con los

Alumnos segun el horario establecido durante la semana.

Interpretacién: Lo cual denota que los Instructores se mantienen
realizando de 3 a 4 veces actividad fisica durante la semana en los
horarios establecidos para esta actividad, con los Alumnos pero por la

cantidad no alcanzan a dirigir a todos.
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PREGUNTA 3: ¢Qué clase de deporte dirige?
CUADRO IV-30 Clase deporte dirige

ALTERNATIVAS [FRECUENCIA [PORCENTAJE
Futbol 1 50%
Natacion 1 50%
Atletismo 0 0%
Ciclismo 0 0%
Otros 0 0%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

GRAFICO IV-19 Clase deporte dirige

50,00 M Futbol

50,00 M Natacién
0 = Atletismo
0™ Ciclismo
0 m Otros

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: los deportes que se practica principalmente son Futbol y

Natacion y entre los otros deportes esta el ecuavoley.

Interpretacidon: Lo cual denota que los Instructores dedican poco o nada

al entrenamiento fisico ya que no son profesionales en Educacion Fisica.

90



PREGUNTA 4. ¢Utiliza algun tipo de método de preparacion o
entrenamiento deportivo?

CUADRO IV-31 Utiliza métodos de preparaciéon

ALTERNATIVAS |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 0 0%
No 2 100%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

GRAFICOS IV-20 Utiliza métodos de preparacion

omSi
100,00 ® No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

Andlisis: Para el 100% de los Instructores no utilizan ningan tipo de

métodos de entrenamiento fisico.

Interpretacién: De Lo cual se puede ver, que los Instructores al momento
de realizar los entrenamiento si utilizan algun método pero desconociendo

los fundamentos tedricos basicos y solo por la experiencia adquirida.
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PREGUNTA 5: ¢{Conoce el método de entrenamiento continuo?

Anédlisis: Para el 50% de los Instructores tienen un conocimiento leve de

CUADRO |V-32 Conoce método continuo

ALTERNATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 1 50%
No 1 50%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

GRAFICO IV-21 Conoce método continuo

50,00 m Si
50,00 ® No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

este método de entrenamiento.

Interpretacion: Se pudo dar cuenta que saben o hacen una relacion con

el nombre de este método, lo aplican pero sin fundamento tedrico-

cientifico.
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PREGUNTA 6: ¢Utiliza el método continuo de entrenamiento
deportivo para la preparacion fisica aerdbica de los alumnos de la

EPAE?

CUADRO IV-33 Utiliza método continuo preparacion fisica

ALTERNATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 1 50%
No 1 50%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

GRAFICO IV-22 Utiliza método continuo preparacion fisica

50,00m Si
50,00m No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

50% de

entrenamientos pero sin un fundamento tedrico.

Analisis: Para el los Instructores si lo utilizan en los

Interpretaciéon: Esto indica que los Instructores, utilizan el método de
manera empirica, en trotes continuos entonando canciones y lemas

militares es decir como un entrenamiento fisico-militar.
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PREGUNTA 7: ¢Dirige algun tipo de preparacion o entrenamiento
previo alas pruebas fisicas?

CUADRO IV-34 Dirige preparacion pruebas fisicas

ALTERNATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 2 100%
No 0 0%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

GRAFICO IV-23 Dirige preparacién pruebas fisicas

100,00 Si
0 ®No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

Andlisis: Para el 100% de los Instructores si realizan entrenamientos

previos a las pruebas fisicas.

Interpretacion: Lo cual denota que los Instructores si ejecutan

entrenamiento, pero sin un conocimiento tedrico-cientifico ya que no son
profesionales en Educacién Fisica y solo lo hacen en base a su

experiencia.
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PREGUNTA 8:

de las pruebas fisicas?

¢,Cuenta con una planificacion para el entrenamiento

CUADRO 1V-35 Planificacién, pruebas fisicas

ALTERNATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 1 50%
No 1 50%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

GRAFICO IV-24 Planificacion, pruebas fisicas

50,00 = Si
50,00 = No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

Andlisis: Para el 50% de los Instructores utilizan una planificacion, pero

referente al horario de actividades escolares y el otro no.

Interpretacién: Segun los Instructores utilizan en parte una planificacion
en cuanto a las actividades y horarios establecidos pero no como una
planificacién especifica.
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PREGUNTA 9: (Cree usted que el bajo rendimiento en el Test de
Cooper de las pruebas fisicas se debe a la falta de entrenamiento?
CUADRO 1V-36 Bajo rendimiento Test de Cooper

ALTERNATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 1 50%
No 1 50%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

GRAFICO IV-25 Bajo rendimiento Test de Cooper

50,00m Si
50,00m No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

Andlisis: Para el 50% de los Instructores creen que falta entrenamiento.

Interpretacion: Segun los Instructores, creen que si falta mas

entrenamiento especifico para desarrollar esta capacidad aerébica.
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PREGUNTA 10: ¢Cree usted que la aplicacion del método continuo
de entrenamiento deportivo mejorara el rendimiento del Test de
Cooper?

CUADRO IV-37 Aplicacion método continuo mejora Test Cooper

ALTERNATIVA |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 2 100%
No 0 0%
Total 2 100%

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

GRAFICO IV-26 Aplicacién método continuo mejora Test Cooper

100,00 = Sj
0Om No

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Alumnos

Andlisis: Para los 100% de los Instructores piensan que si les beneficiara

el conocimiento del método continuo de entrenamiento.

Interpretacion: los Instructores manifiestan que si les mejorara el

conocimiento y puesta en practica de este método en la preparacion para
las pruebas fisicas.
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4.3. VERIFICACION DE LA HIPOTESIS
Para la verificacion de la hipotesis se utilizara el chi cuadrado el mismo
que nos permitirda, obtener la informacion pertinente para aceptar o

rechazar la hipotesis.

4.3.1. COMBINACION DE FRECUENCIAS
Para establecer la correspondencia de las variables se eligio cuatro
preguntas de las encuestas, dos por cada variable de estudio, lo que

permitié efectuar el proceso de combinacién.

Pregunta IV-5 ¢Sabe de qué se trata el método de entrenamiento
continuo? Y pregunta IV-8 ¢ Cree usted que el bajo rendimiento en el Test

de Cooper de las pruebas fisicas se debe a la falta de entrenamiento?

Se eligi6 dos preguntas por cuanto hace referencia a la variable
independiente de estudio “Los métodos continuos del entrenamiento

deportivo” ver tabla IV-5 Y tabla IV-8.

La pregunta IV-7 ¢ Sigue algun tipo de planificacion en la preparacion de
las pruebas fisicas? y pregunta IV-11 ¢Cree usted que la aplicacion del
método continuo de entrenamiento deportivo mejorara el rendimiento del
Test de Cooper?

Se eligi6 dos preguntas por cuanto hace referencia a la variable
dependiente de estudio “Nivel de rendimiento del Test de Cooper” ver

tabla IV-5 Y tabla I1V-8.
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4.3.2. PLANTEAMINETO DE LA HIPOTESIS

HIPOTESIS NULA Ho. El conocimiento de los métodos continuos del
entrenamiento deportivo, perjudica el nivel de rendimiento del Test de
Cooper, en las pruebas fisicas semestrales de los alumnos de la Escuela

de Perfeccionamiento de Aerotécnicos

HIPOTESIS ALTERNA H1. El conocimiento de los métodos continuos del
entrenamiento deportivo mejora, el nivel de rendimiento del Test de
Cooper en las pruebas fisicas semestrales de los alumnos de la Escuela

de Perfeccionamiento de Aerotécnicos.

4.3.3. SELECCION DEL NIVEL DE SIGNIFICACION

Para la verificacion de la hipotesis se utilizara el nivel de a = 0.01

4.3.4. DESCRIPCION DE LA POBLACION

Se trabajara con toda la muestra que son de 28 Alumnos y 2 instructores
pertenecientes a la Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos de la
ciudad de Latacunga, provincia de Pichincha a quienes se les aplico un

cuestionario sobre las dos variables que contiene dos categorias.
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4.3.5. ESPECIFICACIONES DEL ESTADISTICO

De acuerdo a la contingencia utilizaremos la siguiente formula.

3, (0-E)2
)

xz = Dénde:

x? = Chi o0 Ji cuadrado

> = Sumatoria

0 = Frecuencias observadas
E = Frecuencias esperadas

4.3.6. ESPECIFICACION DE LAS REGIONES DE ACEPTACION Y
RECHAZO

Para decidir sobre estas regiones, primeramente determinamos los
grados de libertad, conociendo que el cuadro esta formado por 4 filas y 2

columnas

gl= f—-1.(c-1)
gl= 4-1.2-1)

gl= 3.1
gl=3

Entonces con 3 gl y un nivel de 0,01 tenemos en la tabla de x? el valor de
11.34, por consiguiente, se acepta la hipétesis alterna, para todo valor de
ji cuadrado que se encuentre hasta el valor 11.34 y se rechaza la

hip6tesis nula, cuando los valores calculados son mayores a 11.34.
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La representacion seria:

GRAFICO IV-27 Campana de Gauss

7N 11,34
/ ' A
/ L
.l II.I"'. I
\
zoNADE ! ZONA DE
ACEPTACION [ RECHAZO
| —
Y e e

a
>3

o™

! } 1
0 2 4 6 8 1
Elaborado por: Enrique Jimenez

Fuente: Datos estadisticos chi cuadrado

12 14 16 18 20 30 40 50 60

4.3.7. RECOLECCION DE LOS DATOS DE CALCULO DE LOS

ESTADISTICOS

FRECUENCIAS OBSERVADAS

CUADRO |V-38 Recoleccion de datos

PREGUNTAS CATEGORIAS SUBTOTAL

Sl NO

5. ¢(Sabe de qué se trata el método de 5 o8 30

entrenamiento continuo?

8. ¢Cree usted que el bajo rendimiento en el

Test de Cooper de las pruebas fisicas se debe| 25 5 30

a la falta de entrenamiento?

7. ¢Sigue algun tipo de planificacion en la 6 24 30

preparacion de las pruebas fisicas?

11. ¢Cree usted que la aplicacion del método

continuo de entrenamiento deportivo mejorara| 27 3 30

el rendimiento del Test de Cooper?
60 60 120

Elaborado por: Enrigue Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores
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CUADRO |V-39 Estadisticas

CATEGORIAS
PREGUNTA
Sl NO
5.;.Sabe de qué se trata el método de
. . 15 15
entrenamiento continuo?
8. ¢ Cree usted que el bajo rendimiento en el Test
de Cooper de las pruebas fisicas se debe a la 15 15
falta de
7. ¢Sigue algun tipo de planificacion en la
> L 15 15
preparacion de las pruebas fisicas?
11. ¢Cree usted que la aplicacion del método
continuo de entrenamiento deportivo mejorara el 15 15
rendimiento del Test de Cooper?

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

CUADRO IV-40 Calculo del CHI cuadrado

CALCULO DEL CHI CUADRADO

0 E O-E (O-E)? (O-E)2/E
2 15 -13 169 11,3
28 15 13 169 11,3
25 15 10 100 6,7
15 -10 100 6,7
15 -9 81 5,4
24 15 9 81 5,4
27 15 12 144 9,6
3 15 12 144 9,6
120 120 0 088 65,9

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores
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4.4.8. DECISION FINAL

Para 3 grados de libertad a un nivel de aceptacion de 0.01 se obtiene en
la tabla 11.34 y como el valor del Ji cuadrado es 65.9 se encuentra fuera
de la region de aceptacion, entonces se rechaza la hipotesis nula por lo
gue se acepta lo hipétesis alternativa que dice: “EIl conocimiento de los
métodos continuos del entrenamiento deportivo, mejora el nivel de
rendimiento del Test de Cooper, en las pruebas fisicas semestrales de los

alumnos de la Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos”.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES

>

La preparacion y entrenamiento previo a rendir las pruebas fisicas,
se realiza de una manera empirica, sin los principios y fundamentos
tedricos-cientificos que respalde su ejecucion, sino en base a la
experiencia adquirida.

Los instructores que realizan las actividades fisicas y deportivas, no
son profesionales en Educacion Fisica, Deportes y Recreacion.

Los Alumnos al momento de ingresar a la Escuela de
Perfeccionamiento de Aerotécnicos tienen una deficiente condicion
fisica aerdbica.

Durante el proceso de permanencia en la Escuela de
Perfeccionamiento de Aerotécnicos, los Alumnos no tienen una
planificacion para el entrenamiento previo a rendir las pruebas
fisicas.

No se toma en cuenta las evaluaciones iniciales para realizar los
entrenamientos, a todos realizan la misma actividad por igual sin ver

su condicion fisica.
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5.2. RECOMENDACIONES

»  Los instructores se capaciten en entrenamiento deportivo, asi como
en el uso de los métodos mas eficaces para mejorar las capacidades
basicas, condicionantes y coordinativas.

»  Se utilice los métodos continuos de entrenamiento deportivo, para
mejorar la condicién fisica asi como el rendimiento en el Test de
Cooper.

» En el inicio poner mas hincapié en los Alumnos que tengan baja
Condicion Fisica, para que al final del primer trimestre, se logre
igualar al resto de Alumnos.

»  Se realice una planificacion semestral.

»  Se realice evaluaciones al inicio, intermedio y al final del macrociclo

para verificar la condicion fisica.
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CAPITULO VI

6. LA PROPUESTA

TITULO: “Manual informativo del uso de los métodos continuos de

entrenamiento deportivo para la preparacion fisica previo a rendir el Test

de Cooper”

6.1. DATOS INFORMATIVOS

>

INSTITUCION EJECUTORA: Escuela de Perfeccionamiento de
Aerotécnicos
BENEFICIARIOS: Instructores y Alumnos de la Institucion.
UBICACION: Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos
ubicada en la provincia de Cotopaxi, de la ciudad de la Latacunga
parroquia La Matriz, en el barrio La Libertad, de la calle Javier
Espinozay Av. Amazonas.
TIEMPO ESTIMADO PARA LA EJECUCION:
Inicio: Enero 2012. Fin: Julio 2012
EQUIPO TECNICO RESPONSABLE:

Investigador: Enrique Jimenez Revelo

Instructores: Subp. Rodriguez Daniel y Subp. Garcia Luis.
COSTOS

Los costos totales son de 470 délares Americanos y correran a

cargo del investigador.
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CONCEPTO VALOR
Material de escritorio 50 Doélares
Transporte 60 Doélares
Manual - Borrador 10 Dolares
Impresiones 100 Délares
Edicion del Manual 200 Délares

Subtotal 420 Doélares
Imprevistos 50 Dolares
Total 470 Délares

6.2. ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

Luego de realizar la investigacion se logré concluir que, la preparacion y
entrenamiento previo a rendir las pruebas fisicas se realiza de una
manera empirica, sin los principios y fundamentos tedéricos-cientificos que
los respalde en su ejecucion, sino en base a la experiencia adquirida
ademas, durante el proceso de permanencia en la Escuela de
Perfeccionamiento de Aerotécnicos los Alumnos no tienen una

planificacidn, para el entrenamiento previo a las pruebas fisicas.

De lo cual se recomienda como el medio mas adecuado que, se utilice los
métodos continuos de entrenamiento deportivo para mejorar la condicion
fisica y el rendimiento, en el Test de Cooper como también, a los
instructores se capaciten en entrenamiento deportivo con el uso de los
métodos mas eficaces para mejorar las capacidades basicas,

condicionantes y coordinativas.
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En la Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos, no se han realizado
ninguna investigacion sobre el tema, ni se han hecho propuestas sobre la
misma, es por esta razén que se va a realizar la siguiente propuesta, para
mejorar el nivel de rendimiento deportivo en el Test de Cooper de las

pruebas fisicas semestrales.

6.3. JUSTIFICACION

Segun la investigacion y los resultados conseguidos, sobre el
conocimiento de los métodos continuos del entrenamiento deportivo en
los Instructores y Alumnos de la Escuela de Perfeccionamiento de
Aerotécnicos son escasos, por lo cual una capacitacién y actualizacion a
través del disefio de un Manual informativo del uso de los métodos
continuos de entrenamiento, sera de utilidad para contribuir a mejorar el
nivel de rendimiento en las pruebas fisicas y por consiguiente en el Test
de Cooper.

Por otra parte la falta de capacitacion de los instructores seria otro factor
gue contribuye a causar este problema, por lo cual, es importante se
prevea por medio de seminarios, cursos, talles, la actualizacién constante
en entrenamiento deportivo.

Dentro de las Fuerzas Armadas un requisito fundamental es la
preparacion fisica, que es la base para la consecucién de los objetivos,
ademés de un adecuado rendimiento deportivo que trascendera en la
mejora continua de sus capacidades y de todo el personal que trabaja en

la Institucion.
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Es factible ya que los Instructores y Alumnos necesitan tener el suficiente
conocimiento sobre la utilizacion adecuada de los métodos continuos de
entrenamiento deportivo, para realizar una correcta preparacion y asi
evitar lesiones graves, dichos conocimientos deberan tener fundamentos
tedrico-cientifico.

La implementacion del presente Manual sera de mucha utilidad en la
capacitacion y ejecucion de la planificacion programada, ya que permitira
unificar criterios y establecer, que métodos son los mas adecuados para
mejorar el nivel de rendimiento de la condicion fisica, ademas se podra
socializar al resto de repartos de la Fuerza Aérea.

Los principales beneficiarios de la implementacién de este Manual de uso
de los métodos continuos de entrenamiento, seran los Alumnos e
Instructores, los cuales podran realizar la preparacion fisica, ya sea
individual o para grupos con la utilizacién de una metodologia actualizada.
Con la implementacion en los planes de entrenamiento de este Manual
del uso del método continuo se lograra una mejoria considerable en la
condicion fisica como también en la salud de los Alumnos de esta

Institucion.

6.4. OBJETIVOS
6.4.1. GENERAL
Disefiar una Manual informativo sobre el uso de los métodos continuos del
entrenamiento deportivo para mejorar el nivel de rendimiento en el Test de

Cooper.
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6.4.2. ESPECIFICOS
1. Capacitar a los Instructores y Alumnos de la Escuela de
Perfeccionamiento de Aerotécnicos en nuevas metodologias sobre

entrenamiento deportivo.

2. Instruir a Instructores y Alumnos sobre el uso de los métodos continuos
de entrenamiento deportivo mediante un Manual metodoldgico,

informativo de una manera sencilla y comprensible.

3. Realizar una guia de los procedimientos de una planificaciéon semestral
para poner en practica los métodos continuos del entrenamiento

deportivo.

6.5. ANALISIS DE FACTIBILIDAD

Es factible realizar este proyecto con el apoyo de las autoridades,
instructores y Alumnos, de acuerdo a las normas, politicas y horarios
establecidos en la Institucién, ya que este Manual es de suma importancia
para el entrenamiento previo a rendir las pruebas fisicas, porque tiene
como finalidad proporcionar informacién precisa con fundamentos
tedricos-cientificos sobre el uso de los métodos continuos con los cuales
los instructores, alumnos y familiares podran beneficiarse y disfrutar en
recorridos por la naturaleza y por cualquier tipo de terreno de una manera
econdmica, sencilla, con la ayuda de los recursos existentes en la
institucion y de esta manera rendir con éxito las pruebas fisicas

semestrales.
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6.6. FUNDAMENTACION

DISENO

Se refiere al proceso de creacion y desarrollo para producir un nuevo
objeto o medio de comunicacion (objeto, proceso, servicio, conocimiento o

entorno) para uso humano.

MANUAL

DEFINICIONES

»  Instrumento administrativo que contiene en forma explicita, ordenada
y sistemética informacion sobre objetivos, politica.

»  Documento guia de referencia como conocimiento basico en asuntos

especificos.

El término, manual se refiere a aquello que se realiza 0 se produce con
las manos, como aquel libro que recoge lo esencial, lo basico y elemental
de una determinada materia, como puede ser el caso de matematica, la

historia, etc.

Este manual incluye lo mas sustancial y basico de una manera sencilla y
comprensible del uso del método continuo de entrenamiento deportivo.

ESTRUCTURACION DEL MANUAL

1. Redaccion. Se debe tomar en cuenta a quienes se va a dirigir el
manual, de manera que el vocabulario utilizado sea claro, sencillo, preciso

y comprensible, procurando no utilizar siglas ni abreviaturas.
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2. Elaboracion de diagramas. Se utilizan los siguientes: estructura
organica y diagrama de flujo. Su elaboracion debera hacerse empleando
las mas sencillas y conocidas en el medio, uniformando su presentacion a
fin de facilitar la comprensiéon de los mismos.

3. Formato. Debe tomarse en cuenta que el manual presentado sea facil

de leer, consultar, estudiar y conservar.

PASOS PARA LA ELABORACION DE UN MANUAL
» El primero y mas importante es conocer el procedimiento con
detalle.
» El segundo es hacer un diagrama de flujo y pongas los pasos
principales del procedimiento numerado para mayor orden
»  Tercer paso es realizar el procedimiento y describirlo en un texto
siguiendo como base el diagrama que se realizo previamente.
2. Elaboracion de diagramas. Se utilizan los siguientes: estructura
organica y diagrama de flujo. Su elaboracién deberd hacerse empleando
las mas sencillas y conocidas en el medio, uniformando su presentacion a
fin de facilitar la comprensién de los mismos.
3. Formato. Debe tomarse en cuenta que el manual presentado sea facil

de leer, consultar, estudiar y conservar.

PASOS PARA LA ELABORACION DE UN MANUAL
» El primero y mas importante es conocer el procedimiento con

detalle.
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El segundo es hacer un diagrama de flujo y pongas los pasos
principales del procedimiento numerado para mayor orden
Tercer paso es realizar el procedimiento y describirlo en un texto

siguiendo como base el diagrama que se realizo previamente.
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MANUAL DEL USO DE LOS METODOS
CONTINUOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO
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INTRODUCCION:

Para el conocimiento de los métodos de entrenamiento es fundamental
saber la importancia que tienen en el aumento de la capacidad fisica y
deportiva ya que en los ultimos afios se ha dado un impresionante
mejoramiento de récords mundiales a nivel de diferentes pruebas
deportivas. Por ejemplo: se observa, los mejores récords mundiales en las
carreras de 100, 400, 1.500 y maratdén desde el afio de 1900; hay una
mejora del 25% en cien afos. Similar superacién de estos récords son
comunes en pruebas competitivas de natacion y en la mayoria de otros

deportes.

El factor causante de este fendmeno, es el mejoramiento en las técnicas y
en los métodos de entrenamiento. Por esta razén otros factores para el
mejoramiento del rendimiento tales como la nutricién, genética y tipo de
pista mejoraron todos los tiempos para el hombre (excepto la genética) Es
decir que la mejora en el desempefio del hombre puede ser interpretada

como una indicacion de buenas técnicas en el método de entrenamiento.

La implementacién del presente Manual serd de mucha utilidad en la
capacitacion y ejecucion de la planificacion programada, ya que permitira
unificar criterios y establecer, que métodos son los mas adecuados para
mejorar el nivel de rendimiento de la condicion fisica, ademéas se podré

socializar al resto de repartos de la Fuerza Aérea.

Los principales beneficiarios de la implementacion de este Manual del uso
de los métodos continuos de entrenamiento, seran los Alumnos e
Instructores, los cuales podran realizar la preparacion fisica, ya sea

individual o para grupos con la utilizacion de una metodologia actualizada.
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OBJETIVOS:

1.- Describir los contenidos basicos para una planificacion de
entrenamiento, a través de un manual sencillo y comprensible para

conocer el uso de los métodos continuos.

2.- Crear expectativas en el personal sobre la importancia de la
planificacion para mejorar la condicion fisica con la aplicacion de los

métodos continuos en mejora de la condicion fisica.

3.- Capacitar a los instructores para que esté en condiciones de
comprender y aplicar las planificaciones realizadas, empleando los
métodos continuos de entrenamiento deportivo por el personal

especializado en el area de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion.

4.- Aumentar el interés y crear una buena disposicion en los alumnos en
la practica de actividades fisica, a través de una planificacion con el uso

de métodos de entrenamiento deportivo.
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FACTORES A CONSIDERARSE EN UNA PLANIFICACION DE
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

Al momento de pensar en una planificacion del entrenamiento fisico, se

deben tener presente ciertos factores que seran analizados segun el

cuadro.

FACTORES A CONSIDERARSE

OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO

MEJORAR LA CONDICION FiSICA

2 | TIEMPO TOTAL DISPONIBLE 6 meses 25 semanas 75 dias
3 | ZONAS DE ENTRENAMIENTO AL-A2-A3-A4-A6

4 | TIPO DE ENTRENAMIENTO CAPACIDAD RESISTENCIA

5 | SISTEMAS DE ENERGIA SISTEMA AEROBICO

6 EH#DR/E?\IEANAIEﬁlgg ESEAPLICARAEL | | jMNOS DE LA EPAE

7 | PERSONAL QUE PARTICIPARA 30-40 afios | hombres | SEDENTARIOS
8 | METODOS DE ENTRENAMIENTO METODOS CONTINUOS

9 | ACTIVIDADES DE ENTRENAMIENTO EEESE%{V'\/LASTACION Y ACTIVIDADES

10 | CONTROL DEL ENTRENAMIENTO INICIO INTERMEDIO |  FINAL
11 | FECHA DE EVALUACION FiSICA 13-ene-12 15-mar-12 | 20-jun-12
12 | RECURSOS HUMANOS Y MATERIALES | ALUMNOS, INSTRUCTORES E

INSTALACIONES DE LA EPAE

1. OBJETIVOS DEL ENTRENAMIENTO.- Que son las metas que

nos proponemos alcanzar. Estas pueden ser fisicas (Mejoramiento

de la capacidad fisica o reduccion del peso corporal), o alcanzar el

campeonato o el primer lugar en una competencia.
2. TIEMPO TOTAL DISPONIBLE.- Para planificar y para ejecutar lo

planeado.

3. ZONAS DE ENTRENAMIENTO.- Zonas de intensidad que se

trabajaran (A1, A2, A3, etc.), de acuerdo a los factores existentes.
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. TIPO DE ENTRENAMIENTO.- De resistencia, de fuerza, de
potencia, de velocidad, etc., segun las cualidades fisicas que
necesitamos entrenar para cumplir nuestro objetivo.

. SISTEMAS DE ENERGIA.- Como consecuencia del factor anterior,
dependiendo del tipo de entrenamiento, se empleara el sistema de
energia aerdbico, anaerdbico o mixto.

. UNIDAD EN LA QUE SE APLICARA EL ENTRENAMIENTO.- En
el caso de que la planificacion esté dirigida al personal militar de
una unidad, los objetivos del entrenamiento y por ende los deméas
factores, dependeran de las misiones y actividades que cumpla una
unidad para planificar su entrenamiento

. PERSONAL QUE PARTICIPARA.- Tomando en cuenta el sexo, la
edad, el grado, la funcién, la cantidad, o el nivel de los deportistas,
etc.

. METODOS DE ENTRENAMIENTO.- Segun la zona de trabajo y
las cualidades fisicas a mejorarse, utilizaremos los métodos como

son: continuos, Intervalados o fraccionario, en Circuitos, etc.

. ACTIVIDADES DE ENTRENAMIENTO.- Para el desarrollo de las

cualidades fisicas: Actividades de entrenamiento fisico,
actividades de entrenamiento de aplicacion militar, actividades

deportivas y/o actividades recreativas.

10. CONTROL DEL ENTRENAMIENTO.- Que tipo de control

inmediato y tardio se utilizara.

11. FECHA DE COMPETENCIA.- Dia o dias en los cuales se

competird y en los cuales, se debe alcanzar el maximo rendimiento

de los atletas, o en los cuales sera evaluado el personal militar.

12. RECURSOS HUMANOS Y MATERIALES.- Qué se van a

necesitar en el desarrollo del entrenamiento (Entrenador, atletas,

pistas, canchas, cronémetros, etc.).
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ANALISIS DE UNA PLANIFICACION PARA EL USO DE
LOS METODOS CONTINUOS

PLANIFICACION

Una vez que se ha decidido llevar a cabo un programa de entrenamiento
y que se han analizado los factores que se tomardn en cuenta
plasmandolos en un esquema detallando todos los aspectos de interés;
entonces, estamos preparados para entender y llevar a cabo nuestra

planificacién del entrenamiento.

A continuacién, se va a presentar la forma en la cual se utilizan estos

factores para elaborar la planificacién propiamente dicha.

El proceso a seguirse en una planificacion dependera de quien planifica,
ya que existen formatos generales que variaran de acuerdo a los objetivos
gue se quieran conseguir, debiendo por lo tanto ser adaptados; asi, la
planificacién para el entrenamiento deportivo del equipo de pentatlon de
una unidad, sera muy distinto al del entrenamiento fisico del personal de
Oficina, de dicha unidad, aunque los principios generales sean los

mismos.
Los pasos que se seguirdn en el proceso, son los siguientes:

Elaborar el cronograma de actividades.

Determinar el tiempo disponible.

Elaborar el macrociclo de trabajo.

Distribuir las zonas de entrenamiento en el tiempo establecido.
Calcular el porcentaje y tiempo para las zonas de entrenamiento.
Distribuir el tiempo en las zonas de entrenamiento.

Planificar la semana de entrenamiento.

© N o 00k~ WD

Planificar la sesién de entrenamiento.
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1. ELABORAR EL CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

La elaboracion de un cronograma de actividades, es un paso previo a la

ejecucion del programa de entrenamiento propiamente dicho.

El Cronograma es un elemento de gran utilidad donde no solamente se
consideran las etapas del entrenamiento, sino que ademas se toman en
cuenta aspectos de orden administrativo y actividades complementarias
gue engloban la formacion integra del atleta o del grupo que se sometera
al entrenamiento fisico; asi, un cronograma contiene todos y cada uno de
los trabajos que se requiere cumplir durante la ejecucion de la
planificacion y tiempo disponible; es decir se hara constar el afio, meses,
semanas, dias, las fechas designadas a cada uno de los dias, sesiones
de entrenamiento, diagndsticos periodicos, orientaciones tedricas y
practicas sobre técnica, tactica, etc, actividades deportivas y recreativas,
entrenamiento fisico militar, charlas empleando métodos audiovisuales
sobre temas que competen a la preparacion fisica, a la salud, al deporte,
a factores que influirdn sobre la condicion fisica del personal como el
tabaquismo, alcoholismo, etc, pruebas fisicas o competencias y otras
actividades necesarias que pueden ser tomadas en cuenta por quienes

realicen este tipo de programacion.

Este cronograma de actividades puede ser detallado en forma grafica y/o

escrita, como se demuestra en el siguiente ejemplo:

MESES [ MARZO ABRIL
UNIDADES DE ENTREN. 1234567 [8]oJw0[u]12][13[14[15[16[17[18][190[20[21[2 |[23]24]2]2
DIAS DE LA SEMANA L Ma[Mi[J[V][L[Ma|Mi|J|V|L[Ma|Mi|[J[V][L[Ma|M[J[V][S D|L][Ma|Mi|3J
DIAS 451678 [u[12[13[14]15[18[19[20[21 2 252 2728293 3|12 [3]4a
MICROCICLO o CHOQUE APROXIMACION COMPETENCIA
PRUEBAS MEDICAS q |
ENTREN. EN LLANO
CHARLAS TEORICAS
ACTIVIDADES RECREATIVAS h [
ENTREN. ALTURA.
CONTROL VO2
PRUEBAS PSICOLOGICAS
COMPETENCIAS DE PREP.
COMPETENCIAS FUNDAMENTAL
OBSERVACIONES

PRUEBAS MEDICAS CV_[CONTROL DEVO2

|EL_[ENTREN. EN LLANO PPS |PRUEBAS PSICOLOGICAS
CT_|CHARLAS TEORICAS CP__|COMPETENCIAS DE PREP.
ACTIVIDADES RECREATIVAS CF_|COMPETENCIAS FUNDAMENTAL
ENTREN. ALTURA. O [OBSERVACIONES
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2. DETERMINACION DEL TIEMPO DISPONIBLE

Para elaborar el macrociclo de entrenamiento, el primer paso es el de
establecer el tiempo total del que se dispone para entrenar. Este calculo
debe ser detallado ya que en base al tiempo disponible se va a distribuir
porcentualmente el volumen de entrenamiento por zonas de intensidad y

por actividades fisicas, dependiendo de las cualidades que se trabajaran.

MESES | FEBRERO | MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO

SEMANAS | 04al08 | 04al08 | 01al05 | 29al03 | 03al07 | 0lal05
11 al 15 11al15 | 08al12 | 06 al 10 10al14 | 08al12
18 al 22 18 al 22 15 al 19 13 al 17 17 al 21 15 al 19
25al29 | 25al29 | 22al26 | 20al24 | 24al28 | 22al 26

27 al 31

DIAS: MARTES A JUEVES TOTAL= 75 Dias

HORAS: UNA HORA DIARIA TOTAL= 75 Horas

MINUTOS: SESENTA MINUTOS TOTAL=4.500 Minutos

Es decir si el macrociclo es semestral, los meses son los anteriormente
mencionados, las fechas de la semanas se considera las fechas
Unicamente de martes a jueves o la semana de cinco dias, sin embargo si
la unidad tiene otro horario de trabajo o simplemente el mando considera
necesario laborar los seis dias de la semana, la persona encargada podra
hacer constar en ese caso las semanas de seis dias, finalmente calculara
el nimero de horas que para asuntos de trabajo seran transformadas en
minutos. Oportunidad que se le da al planificador a fin de que pueda
regular su planificacion de acuerdo a las necesidades que le sean

planteadas, aclarando que el ejemplo no constituye una norma.

3. ELABORACION DE UN MACROCICLO DE TRABAJO

Podemos definir al Macrociclo de trabajo, como un detallado horario de

entrenamiento, en donde se especifica el tiempo en relacion a las
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diferentes etapas de preparacion (periodos, fases, mesociclos, etc), y las
de control del entrenamiento. Estas etapas se diferencian las unas de las
otras, por la aplicacion de las cargas que varian de acuerdo al progreso

fisico que va alcanzando el atleta.

Un macrociclo de trabajo abarca toda la temporada o el tiempo disponible
total que va a ser destinado a la actividad fisica a desarrollarse en el
entrenamiento del atleta, equipo o de la unidad, este puede variar desde
unos tres meses, seis meses 0 un afo calendario completo. Esto
dependera de algunos factores como los objetivos, fecha de evaluacién o

competicion, etc.

La elaboracion de un macrociclo de entrenamiento o de trabajo, puede ser
una tarea muy complicada cuando se trata de atletas de alto rendimiento,
se facilita cuando se programa actividades tendientes a la mantencion de
la condicién fisica sin necesidad de que exista de por medio la
competicion, como es el caso de la preparacion fisica en las unidades
militares; sin embargo, los principios béasicos son los mismos, los
métodos, las formas de aplicacion, las zonas de entrenamiento, etc, son

las mismas y se deben respetar.

Como el objetivo de este Manual, es el de que se pueda comprender y
aplicar una planificar, es primordial que se conozcan todos los detalles
para hacerlo; dependera de la situacién, para que quien programa, utilice
las aplicaciones que mas le convenga de acuerdo a los factores

existentes.
Consideraciones para la elaboraciéon de un macrociclo:

Tipo de macrociclo

a.
b. Periodos

o

Tipos de mesociclos
d. Tipos de microciclos

e. Sistemas de energia
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f.  Trabajo fisico y técnico.

g. Grafico de la parte fisica y técnica

a. TIPOS DE MACROCICLOS

v' Es la estructura de organizacion del entrenamiento que se

MACROCICLO caracteriza porque en ella siempre se desarrolla una forma
deportiva.
MACROCICLO ANUAL
MACROCICLO SEMESTRAL MACROCICLO SEMESTRAL
MACROCICLO MACROCICLO MACROCICLO
CUATRIMESTRAL CUATRIMESTRAL CUATRIMESTRAL
MACROCICLO MACROCICLO MACROCICLO MACROCICLO
TRIMESTRAL O TRIMESTRAL O TRIMESTRAL O TRIMESTRAL O
UNICO UNICO UNICO UNICO
b. PERIODOS
v/ SUBDIVISION DE LA PREPARACION ANUAL, SEMESTRAL, CUATRIMESTRAL,
PERIODO ETC. DEL ENTRENAMIENTO LA CUAL ABARCA UNA SERIE DE MESOCICLOS

QUE SE CARACTERIZAN POR SUS OBJETIVOS Y CONTENIDO PROPIO.

NOMBRE DEL PERIODO

CARACTERISTICAS

PERIODO PRE -
PREPARATORIO

> De evaluacion inicial.

» De diagnéstico y analisis

PERIODO
PREPARATORIO

» Preparacién General.

» Preparacion especial y mantenimiento

PERIODO

COMPETITIVO — — _
» Evaluacion final, pruebas fisicas o competencia.

PERIODO DE , »

TRANSICION » Periodo de Recuperacion.
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C.

MESOCICLOS

MESOCICLO

v' Espacio de tiempo dentro un periodo de
preparacion, competencia o transicion.

TIPOS DE MESOCICLOS

CARACTERISTICAS

» ENTRANTE v Se emplea al inicio del periodo preparatorio.
CARACTER : .
v
S BASICO DESARROL LADOR Nuevas capacidades de entrenamiento.
CARACTER v Interrupcién temporal del crecimiento de las
ESTABILIZADOR |cargas.

» PREPARATORIO DE
CONTROL

v Transicién entre los mesociclo basico y el
de competencia y evaluacion.

» PRE COMPETENCIAS

v  Asegura la adaptacion de las condiciones
Optimas para la competencia o evaluacién.

» COMPETENCIA O
EVALUACION

v Destinado para la competencia o evaluacién
final.

» PREPARATORIO DE
RETABLECIMIENTO

v  Similar al mesociclo basico, incluye
microciclos de restablecimiento cuando la
competencia es larga.

» RESTABLECIMIENTO

v Parte del periodo competitivo se toma en

MANTENEDOR cuenta cuando la competencia es muy larga.
d. MICROCICLOS
MICROCICLO v' Es la unida fundamental del entrenamiento.

TIPOS DE MICROCICLOS

CARACTERISTICAS

CORRIENTE U ORDINARIO

v' Se emplea al inicio del periodo preparatorio

CHOQUE

v Crecimiento uniforme de la carga con

intensidad elevada.

APROXIMACION

Se ubica antes de la competencia, toma
encuentra las cargas y descansos

COMPETENCIA

Abarca el tiempo que tomara la competencia o
evaluacion.

RESTABLECIMIENTO

Se aplicara una vez finalizado los
entrenamientos, disminucién de la frecuencia
de entrenamientos.
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e. SISTEMAS DE ENERGIA.

En un macrociclo también se considera el tipo de trabajo que se desea
desarrollar para mejorar los sistemas de energia en cada uno de los
periodos. Se recomienda desarrollar el sistema aerdbico durante el
periodo preparatorio como parte de la fase basica y durante el periodo de
transicion y el sistema aerdbico - anaerdbico en forma combinada durante
el periodo preparatorio dentro de la fase especial y en el periodo de

competencia dentro de la fase especifica y de mantenimiento.

f. TRABAJO FISICO Y TECNICO

Finalmente se debe establecer el porcentaje de trabajo semanal en
cuanto a la parte fisica y técnica ya que toda actividad que se realice
considera estos dos aspectos. Para lo cual se aconseja que la parte fisica
tenga un porcentaje mayor al inicio de la preparacion mientras que la
parte técnica tendra un porcentaje menor y conforme avanza el tiempo

hasta llegar al final los porcentajes se presentaran en forma inversa.

Para que se pueda comprender de mejor manera lo expuesto
anteriormente, a continuacion se presentara la ilustracion a manera de
ejemplo de la distribuciébn de la parte fisica y técnica dentro de un
macrociclo de 10 semanas.

g. GRAFICO PARTE FISICA Y TECNICA

50 / @ (SICA
/ TECNICA

0 5 10 15 20 25 30

PREPARACION TECNICA| 25( 28| 32| 31| 34| 36| 35| 38| 40| 44| 45| 48| 50| 51| 53| 50| 56| 59| 63| 67| 66| 69| 71| 75| 78
PREPARACION FiSICA 75| 73| 71| 72| 71| 69| 68| 68| 64| 66| 64| 64| 62| 58| 56| 50| 48| 46| 43| 40| 41| 38| 36| 35 32
4

100

MESOCICLO 1 2 3

PERIODO PREPARATORIO COMPETITIVO TRANSITO
MACROCICLO MACROCICLO UNICO
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4. DISTRIBUCION GRAFICA DE LAS ZONAS DE
ENTRENAMIENTO

Cada una de las zonas de entrenamiento y actividades que son parte de
la planificacion son distribuidas dentro del tiempo total disponible de tal
forma que se pueda identificar los periodos de tiempo en los que deben
ser ejecutadas de acuerdo a la zona de entrenamiento que se vaya a

utilizar, tomando en cuenta las siguientes consideraciones:

Tanto el trabajo de calentamiento como el de velocidad deben ser

considerados durante todo el tiempo de la planificacion.

Las diferentes zonas de entrenamiento seran graficadas en forma de
escalera. Para desarrollar actividades anaerébicas (A5) siempre se debe
tener una buena base aerdbica (Al - A4).

MESES Juio
FECHAS 48 15 182 2529 48 15 18 59 15 82 1549 226 2903 6-10 117 20-4 2730 37 104 1 W8 15 82 15419 -2

PERIODOS JAGNOSTICS PREPARATORIO 70% COMPETITIVO25

ETAPAS ETAPA GENERAL ETAPA ESPECIFICA PRECOMPETITIVA COMPETENCIA

MESOCICLOS ENTRANTE ENTRANTE BASICO DESARROLLADOR BASICO ESTABILIZADOR BASICO DESARROLLADOR PREPARATORIO DE CONTROL

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 i} 1 3 14 15 16 7 18 19 0 n n b} U 5
ZONAS DE ENTRENAMIENTO!

CALENTAMIENTO
FLEXIBILIDAD

5. CALCULO DE PORCENTAJES Y TIEMPOS EN LAS ZONAS DE
ENTRENAMIENTO.

Previo el calculo correspondiente, es necesario recordar la relacién entre
los términos existentes para definir las zonas de entrenamiento, con las

actividades que se pueden ejecutar.
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AEROBICO BAJO O (A1)

Zona de calentamiento, o entrenamiento de intensidad leve. Trabajos de
flexibilidad, coordinacioén y vuelta a la calma. (menor a 144ppm.)

AEROBICO LIGERO O (A2)

Umbral aerdbico, Es posible obtener ganancias aerdbicas en el organismo.
Resistencia general y Resistencia de fuerza general. (144-156ppm.)

AEROBICO MEDIO O (A3)

Umbral anaerdbico, es posible encontrar las mayores ganancias aerobicas.
Resistencia de fuerza general y resistencia de fuerza especial. (156-
168ppm)

AEROBICO ALTO O (A4)

Potencia aerdbica o zona mixta. Resistencia de fuerza especial y
resistencia de fuerza especifica igual al de la competencia o prueba fisica.
(168-180ppm)

ANAEROBICO O (A5)

Intensidad de trabajo sumamente fuerte. Resistencia de fuerza especifica
de la competencia o prueba.

VELOCIDAD O (A6)

Anaerdbico alactico, sin presencia de oxigeno y de corta duracion. Fuerza
rapida. Hasta 10 seg.

El tiempo total, que se calculé en el paso dos, corresponde al volumen

total de trabajo expresado en una unidad de tiempo (minutos), del cual se

dispone para distribuirlo en las diferentes zonas de entrenamiento.

Como una referencia general, los trabajos realizados en Al, abarcaran el

28% del tiempo total disponible para la planificacién, los trabajos en A2,

A3, A4y A5 el 70%, y un 2 % restante para entrenar el A6. Sin embargo,

es conveniente establecer rangos porcentuales para que sea manejado

de acuerdo a las necesidades del planificador:

ZONAS DE ENTRENAMIENTO RANGOS
AEROBICO BAJO Al 10% - 30%
AEROBICO LIGERO A2 20% - 35%
AEROBICO MEDIO A3 25% - 40%
AEROBICO ALTO A4 3%- 5%
ANAEROBICO A5 1%- 3%
VELOCIDAD A6 1%- 2%
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Por Ejemplo: Considerando el ejemplo del calculo del tiempo disponible

en un macrociclo de 25 semanas, el volumen es de 4500 minutos.

Entonces tenemos los siguientes volimenes por zona de entrenamiento:

AEROBICO BAJO Al 30% 1350 minutos
AEROBICO LIGERO A2 30% 1350 minutos
AEROBICO MEDIO A3 34% 1530 minutos
AEROBICO ALTO A4 3,50% 158 minutos
ANAEROBICO A5 2% 90 minutos
VELOCIDAD A6 0,50% 22,5 minutos
Total 100% 4500 minutos

DISTRIBUCION DEL TIEMPO EN LAS ZONAS DE
ENTRENAMIENTO.

Una vez graficadas las zonas de entrenamiento en todo el macrociclo de

trabajo y hecho los célculos totales de tiempo, se procede a distribuir los

tiempos en cada una de las semanas. Este trabajo merece que se tome

en cuenta los siguientes factores:

>
>

Zonas de entrenamiento a ser aplicadas

Numero de semanas del macrociclo.

Fechas de las evaluaciones a realizarse antes y durante el
entrenamiento y en la competencia.

Tiempo estandar de calentamiento, flexibilidad, coordinacion y vuelta
a la calma en todas las semanas.

Volumen total de trabajo semanal, segun el numero de dias y tiempo
por sesion.

Célculo del tiempo total asignado a cada una de las zonas de
entrenamiento.

Distribucion grafica de las actividades y zonas de entrenamiento.

Aplicacién de la carga en forma ondulatoria.
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Tiempo asignado a las actividades en la zona de entrenamiento A6 o
de velocidad, puede ser el mismo en todas las semanas.

El tiempo asignado a la zona de entrenamiento de Aerdbico medio
(A3) debe ser menor al tiempo asignado a la zona de entrenamiento
de Aerdbico ligero y bajo

El tiempo maximo asignado a cada zona de entrenamiento debe
coincidir con la fase y periodo de trabajo segun lo especificado en el
macrociclo de entrenamiento y grafico de las zonas de
entrenamiento

El trabajo de la zona de entrenamiento Aerdbico Alto o A4 y
Anaerdbico o A5 debe ser distribuido en las ultimas semanas de
trabajo previo el periodo de evaluacion

La sumatoria de los tiempos de trabajo por semana debe ser igual a
la sumatoria de los tiempos totales distribuidos a cada una de las
zonas de entrenamiento

Lo explicado en forma tedrica anteriormente se lo representara en

forma gréafica para una mejor comprension.

CUADRO DE DISTRIBUCION DE TIEMPOS DE LAS ZONAS DE ENTRENAMIETO

MESES

SEMANAS
FECHAS
PERIODOS PREPARATORO CONPETTHO
ETAPAS GIERAL espEifco EHECL couETID
MESOCICLOS ENTRANTE BASICO DESARROLLADOR. SASCOESTABLZADOR
15
0 0 0 0 0 0 ? 0 0 0 0 0 A 1 ? 0 0 0 ? 0 0 0 0 A o |1
CICLAE 4 51 4 5 4 5 4 3 4 H H b5 3 H u 5 s H H M H
ZONAS DE ENTRENAMIENTO
CAENTAMIENTO [ 10| 10| 0| 0 [ 10| 0] 10| 0| 0|0 |10 | |w] 0|0 |w|w]|m|w|w|n|n|n]n|njn|n|n|sjnjo|ofo{o]n|no]n{o|n|o]v|o|nofe|o|ofn]js]n|sfnjo|ofs|fojo|ojs{o|n|sjvjo|nfo]jo|o|o|{o|o|ofn|o]os] | 5
FLENBILDAD sss|sfslsls|sfs|s|sfs|s]s|s{s{s|s|s{s|s|s|sl{s|s|s|s{s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|s|{s|s|sis|s|s|sls|s|s|sls|sfs|s|sfs|s]s|s|s{s]s|s|s|s]|s|s|s]s[s]s]s]s 3B _mn| ¥
M B A 3 5 5 " B i 1 0 f § 7 3 f § 6 f § 5 5 3 5 5 4 5 W% min|
[ 3(m3(| | u || & 5 0 Ll % 5 (] (] 5 & (] (] 5 (] 5 5 % 5 El [ ) [ Fl 139% min| 3
] El 2 % 0 8 2 5 8 n 5 [ [ 2 9 & 0 B 5 n [ 5 [ [ 4 0 50 min| 3
T A I A B R
5 00 05 o 05 04 0 L 05 0 280 min)
540 min| 2
AR 5 ) 9 5 3 4 2 8150 min,
20 min| 05
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7. PLANIFICACION DE UNA SEMANA DE ENTRENAMIENTO.

Luego de haber realizado todo el procedimiento de planificacion se
procede a desarrollar el trabajo para una semana. Sin embargo antes de
iniciar, es necesario que el planificador esté consciente del contenido

considerado en la planificacion general a fin de poder determinar los

objetivos especificos que redundaran en la consecucion del objetivo final.

El proceso para planificar una semana es el siguiente:

» ldentificar las zonas de entrenamiento que intervendran en la
semana
»  Registrar el tiempo de entrenamiento asignado para cada una de las
zonas de entrenamiento.
»  Establecer los dias de entrenamiento
»  Diseifiar la forma o curva de trabajo para la semana.
MICROCICLO DE ENTRENAMIENTO EPAE
MICROCICLO 5 ALTITUD | 2800 m.
FECHA 08-13 MARZO DE 2012 TEMPER. |10°-15° CENTIGRADOS
LUGAR LATACUNGA CLIMA FRIO
DISCIPLINA |ATLETISMO HUMEDAD | NO
DIAS LUNES | MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERNES | SABADO | DOMINGO | TOTAL
Al 59 59 59 59 59 59 354
A2 38 76 114 57 57 38 380
A3 82 16 82 16 114 16 326
A4 34 40 45 119
P 0
A5 T 0
R 0
A6 0,38 0,32 0,38 1,08
TOTAL 179| 185,38 255 172,32 230| 158,38 0]1180,08
FUERZA RESISTENCIA A LA FUERZA 50%
COORD. |BUSO DE APOYO DEL PROPIO CUERPO
" |E |EJERCICIOS PROPIOS DE LA ESPECIALIDAD DEPORTIVA

130




8. PLANIFICACION DE UNA SESION DE ENTRENAMIENTO.

Al igual que se elabora una planificacion micro curricular o plan de clase,

el planificador deberd elaborar la planificacion de una sesion de

entrenamiento con la finalidad de establecer en forma clara, precisa y

concisa los objetivos, zonas de entrenamiento, tiempo, actividades y

recursos que seran aplicados durante la sesién de entrenamiento como

se demuestra a continuacion.

UNIDAD:

SESION DE ENTRENAMIENTO

TIPO DE ENTRENAMIENTO:

NOMBRE DEL INSTRUCTOR:

GRUPO ENTRENADO:

FECHA: PERIODO:
HORA: FASE:
ZONAS DE OBSERVA
ENTRENAMIENTO OBJETIVOS ACTIVIDADES RECURSOS CIONES
E;fgaerjz:ﬂ;rgamsmo Campo abierto
Calentamiento actividades de mayor Trote lento de 3 Trabajcl con el
. . compafiero
intensidad
Preparar al sistema CoL
- Ejercicios del tren .
Flexibilidad muscular, tendones y ) S Campo abierto
X superior e inferior
ligamentos
Aerobico ligero | Mejorar la resistencia . . ejecucion
(A2) aerébica de base Trote continuo Pista o carretera correcta
de los
Aerébico  medio | Mejorar la resistencia ejercicios

(A3)

aerébica

Repeticiones de 700 m.

Pista o carretera

Velocidad (A6)

Estimular la velocidad
de reaccién

Repeticiones de 20 m

Pista, cancha
abierta o
carretera

Vuelta a la
calma

Relajar el sistema
muscular

Flexibilidad pasiva con
fuerza maxima

Campo abierto

NOTA: se recuerda que este plan es Unicamente una guia, mas no un

formato para las unidades.
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Una sesidon de entrenamiento siempre consta de tres partes conocidas

como.

a) Calentamiento
b) Actividad principal

c) Vuelta a la calma

Con los conocimientos obtenidos sobre las partes de una sesion de
entrenamiento, se procedera a explicar la aplicacion del calentamiento ya

en la parte préactica.

LA METODOLOGIA DE UNA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO
a) PARTE INICIAL O CALENTAMIENTO

Normalmente consiste en iniciar con un trote lento de duracion
aproximada de 3 a 8 min; a continuacion ejercicios de estiramiento y
ejercicios de efectos localizados (sobre un grupo muscular
especificamente) de 5 a 8 min que pueden ser realizados en forma
individual o por parejas; en lo posible evitar ejercicios de flexibilidad de
caracter activo. La tercera fase del calentamiento consiste en la ejecucion
de ejercicios de velocidad, coordinacion y agilidad preferentemente
deberdn ser aplicados en movimiento y con una duracion de
aproximadamente 6 a 9 min, finalmente la cuarta fase del calentamiento
consiste en la ejecucion de ejercicios especificos de la modalidad

deportiva a ser entrenada.

Por ninguin motivo la duracion del calentamiento podra ser menor a 15
minutos, sin embargo se tomard en cuenta la temperatura ambiental en la
cual se esté llevando a cabo el entrenamiento, ya que en el clima calido,
se alcanza mas rapidamente una temperatura corporal adecuada para

iniciar con el trabajo.
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b) LA PARTE PRINCIPAL

Consiste en la ejecucion de ejercicios que permitan cumplir con los
objetivos principales de la sesién, lo mas importante en esta fase de la
sesion de entrenamiento es la ejecucion técnica correcta de los ejercicios,
el control estricto de la carga y la correspondiente recuperacion, para lo
cual se debera aplicar en forma efectiva el capitulo concerniente al
entrenamiento deportivo especialmente a los métodos de entrenamiento,
carga de trabajo y recuperacion, dependiendo del periodo, fase, tipo de
trabajo, zona de entrenamiento, disefio de la semana de trabajo, tiempo
destinado para trabajar cada una de las zonas de entrenamiento y dia de

trabajo.

c) LAVUELTA ALACALMA

La tercera parte de una sesion de trabajo diaria es la vuelta a la calma,
consiste en la ejecucion de ejercicios que relajen los grupos musculares
gue han intervenido en el entrenamiento y que estan fatigados. Es
imprescindible regresar al organismo a las mismas condiciones de reposo,

controlando el pulso

El cumplir con esta tercera parte de la sesion de trabajo evita que se

presenten los siguientes problemas:

»  Acumulacién de cansancio innecesario que puede llevar a una fatiga
cronica.

»  Acumulacién de acido lactico por un mayor tiempo causando dolores
0 molestias musculares.

»  Contraccion muscular y consecuentemente, las clésicas agujetas

gue dificultan el trabajo en sesiones posteriores.
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EJEMPLO DE UNA SESION DE ENTRENAMIENTO

»  El calentamiento (Al) tendra una duracion de 15’
»  Para la actividad principal se toma la informacién de la semana, en
lo que se refiere a cada una de las zonas de entrenamiento segun el

dia de trabajo a ser considerado.

A continuacién un ejemplo de los datos obtenidos:

Aerdbico bajo (A1) 15’
Aerobico ligero (A2) 28’
Aerdbico medio (A3) 10°
Velocidad (A6) 2
Vuelta a la calma (A1) 5
Explicacion:

Parte del trabajo y de los ejercicios que se realizan durante el
calentamiento, flexibilidad y vuelta a la calma son ejecutados dentro de la
zona de entrenamiento Aerobico bajo o (Al). Sin embargo para la
distribucion de tiempos el planificador puede considerar un solo tiempo
para (Al) o separando el tiempo para (Al), para la fase de calentamiento

y para la vuelta a la calma.

Con la informacion anteriormente obtenida, se procede a determinar que
método de entrenamiento se aplicard en cada una de las zonas de
entrenamiento. Para el ejemplo la zona de entrenamiento Aerobico Bajo
(Al), se aplicara el método Continuo. Para Aerdbico ligero (A2), se
aplicard el método continuo Fartlek. En la zona de entrenamiento
Aerébico Medio (A3), el método continuo medio y para la zona de

entrenamiento de velocidad (A6), el método intervalado intensivo corto.
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EJEMPLO DE UNA UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

Calentamiento

Trote lento

Jugar al primo durante la ejecucion de varios ejercicios
Ejercicios de estiramiento

Flexion abdominal rodillas flexionadas

Flexion lumbar brazos hacia el frente

NN NN R

Flexién de codo.

Actividad principal

v (A4)(A3) Carrera fartlek 6 km. Con cambio de ritmo, a 180ppm.
v (A2) Trote durante 20"con un pulso (P2) de 24 a 26 pulsaciones en
10!!

Vuelta a la calma

v/ Caminar para recuperarse

v' Trabajos de flexibilidad pasiva con y sin fuerza maxima.

METODOS CONTINUOS DE ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

CARACTERISTICAS:

v' Su ejecucion es sin pausa o ésta no es muy determinante.

v Existe predominio del volumen sobre la intensidad.

v Su finalidad principal es el desarrollo de la resistencia general
especial aerdbica.

v Su ubicacién se centra en la época de acondicionamiento genérico.

v' Debe realizarse cuando ello sea posible en plena naturaleza.
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CLASIFICACION DE LOS METODOS CONTINUOS
a. CARRERA CONTINUA LENTA O DE LARGA DURACION

Que dura una hora por lo menos, con un ritmo cardiaco que varia de
120 a 150 ppm. segun los objetivos del sujeto; el dato mas
importante es el ritmo cardiaco que es, tal como posteriormente ha
demostrado Cénconi, una de las pocas formas de medicion de la
carga interna valida para distintos individuos. Velocidades distintas
pueden constituir cargas analogas si los ejercicios se llevan a cabo a
ritmo cardiaco similar, en individuos distintos. Estas comparaciones
han de utilizarse con prudencia; Dal Monte, efectivamente, ha
demostrado que una carga con los brazos tiene un efecto distinto a
otra soportada con las piernas, teniendo ambas cargas igual
desgaste energético. EI método de larga duracion se considera un
método 6ptimo para el metabolismo aerdbico y de modo particular
para la activacion capilar y la adaptacion de la musculatura; las
mejores especificidades se obtienen entrenandose a nivel de
esfuerzo y dedicacion bastante similar a los de la competicion, para

los especialistas de las pruebas aerdbicas.

b. CARRERA CONTINUA MEDIA

Tiene una duracion de aproximadamente 40-60 minutos (90 minutos
en los corredores de Marat6n), con un ritmo cardiaco superior (150-
170). Si el trabajo de larga duracion esta considerado
completamente aerdbico, este segundo contempla una mayor
participacion del proceso anaerdbico, puesto que esta constituido
por ejercicios de intensidad proxima a los niveles de umbral

anaerobico.
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c. CARRERA CONTINUA BREVE (O RAPIDA)

De 20-30 minutos de duracion tiene lugar a un ritmo cardiaco de 170
latidos/min y sobrepasa, a menudo, el limite de umbral anaerdébico,
beneficiandose generosamente del proceso lactoacido (capacidad
anaerodbica). Las pruebas mas breves se consideran dptimas porque
requieren los dos mecanismos, aerobico y anaerdbico, que se verian
reforzados, favoreciendo incluso una mejor coordinacion entre los
sistemas organicos implicados (centro-periferia); ello se produciria
porque los ritmos mas intensos de movimiento transforman vy
optimizan las coordinaciones en los regimenes mas elevados; la
intensidad, por ultimo, conjuga de la mejor manera las exigencias

metabolicas con las de tipo técnico-motor y las volitivas.

d. CARRERA CONTINUA FARTLEK

Su origen: El Fartlek fue creado y desarrollado por los grandes
entrenadores suecos Gosta Holmeg y Gdsta Olander. Aparecié por
los afios 30, pero se evidencié a raiz de los espectaculares triunfos
de Anne Anderson y Gunder Hagg, los grandes corredores suecos
posteriores a la segunda Guerra Mundial. Fue, entonces, utilizado al
principio por los corredores de fondo ingleses y escandinavo y luego
en otros paises. Esta clase de entrenamiento llega de Suecia, hace
su aparicion el revolucionario sistema, fart: velocidad, y lek: juego de

alli su nombre «Fartlek».

Para deportes que requieren desarrollar una alta capacidad o
tolerancia cardiorrespiratoria. Es ideal para las competencias
pedestres de campo traviesa. El Fartlek es utlizado en la
preparacion de los corredores de fondo, asi como en otras ramas y
pruebas de deportes caracterizados por esfuerzos de duracién e

intensidad variable. El Fartlek es un sistema de entrenamiento
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amplio y flexible. Tiene variedad de necesidades y métodos de
organizacion.(Rosa, 2001).

A este método se lo conoce comunmente como “El juego de
velocidades”, y consiste en alternar dentro del recorrido elegido
periodos de tiempo o distancias con diferentes intensidades de
trabajo.

e. CUESTAS GENERICAS

Es un trabajo continuo realizado, a ser posible en la naturaleza,
sobre un terreno irregularmente ondulado con pendientes de
distintas clases.
Los tipos de cuestas a incluir en el recorrido elegido podran ser de
dos clases:

% Largas y suaves

% Medianas
Se elegirdn a se hara mas énfasis en unas u otras segun la
especialidad del deportista o segun el esfuerzo mas necesario para
ese momento, no hay que olvidar la finalidad de este trabajo.
La finalidad principal del sistema es: potenciacién del tren inferior,

proporciona un mejoramiento de la capacidad aerdbica del individuo.

f. COLINAS Y DUNAS

Son variante de las cuestas que se realizan en forma muy
caracteristica.
Es un recorrido que puede repetirse varias veces y que esta
compuesto de la siguiente manera:

% 200 a 300 mts. De cuesta arriba.
% 200 a 300 mts. De cuesta abajo.

% 200 a 300 mts. De zona llana al final de cuesta abajo.

Se ataca los primeros 200-300 mts de forma rpida y asaltos, con lo cual

se consigue una gran potencia del tren inferior.
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La parte superior de colina y la cuesta abajo se utliza como

descontraccion muscular y de forma general para recuperacion.

A continuacion se recorre los 200-300 mts. Llanos en la parte baja de

forma ritmica y al finalizar los mismos, se desplaza con carrera continua

suave al punto de partida.

» DUNAS.- Son variantes de las cuestas, pero realizadas sobre

zonas blandas de arena, de tal forma que al no encontrar la pierna

de impulso punto de apoyo sélido, obliga a una marcada elevacion

de la pierna libre, con lo cual se ve potenciada.

También al igual que el sistema anterior puede realizarse como

obstdculo dentro de wuna carrera continua o0 simplemente

atacandolas repetidas veces.

CUADRO DE LOS METODOS CONTINUOS

ESFUERZO | DURAC ,
CARDIACO ION PULSO EN 1 TERRENO FINALIDAD
v Basico.
CARRERA +40°a v Disminuir % de grasa
CONTINUA | HASTA 50% +2h 144ppm. PLANO corporal.
LENTA ' v Aumenta capacidad de
recuperacion
CARRERA v Base Aerodbica.
v X .
20'a PLANO CON LIGERAS Mejora el porcentaje
CONTINUA | 50% A 70% 144a168ppm de VO2 maximo
+1h VARIACIONES .
MEDIA consumido en un
esfuerzo.
CARRERA B PLANO O v ora | .
CONTINUA | 70% A 80% | 192% | 168a180ppm. LIGERAMENTE Mejora la potencia
L 30 aerdbica y el VO2max.
RAPIDA ASCENDENTE.
CARRERA
UNBRAL . . .
. HASTA 144 a v' Mejora la resistencia
ng,\l’?.’:ll'l,_\:;'l;,(A Aﬁi@%gggo 1HORA 180ppm VARIABLE aerobica y anaerobica.
LARGAS Y + TERRENO IRREGULAR | v' Potencia el tren inferior
CUESTAS SUAVES 170pp | +30 min. ONDULADO CON trabajo técnico de
GENERICAS | MEDIANAS m PENDIENTES DE carrera. 24 horas de
' DISTINTAS CLASES recuperacion.
gggg;’g N v Potencia el tren inferior
COLINAS Y 200-300 170pp | +30 min. TERRENO SUAVES trabajo técnico de
DUNAS BAJADAS 200- m COMO ARENA carrera. 24 horas de
300 PLANOS ' recuperamén.
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1. DETERMINACION DE LOS SISTEMAS ENERGETICOS

Determinar el sistema energético predominante en las actividades
deportivas es de suma importancia ya que con esta informacién, un
entrenador que estuviera entrenando maratonistas; debera dedicar el 5%
del esquema de su entrenamiento al desarrollo de sistema del &cido
lactico, mientras que el 95% del tiempo seria dedicado al desarrollo del

sistema aerdbico.

El tiempo de duracién de rendimiento deportivo se relaciona con los
sistemas productores de energia; es decir que si hablamos de una
prueba de natacién con una duracion de 4 6 5 minutos; ese tiempo
corresponde a 20% para ATP-PC, 25% para el sistema aerobico y el 55

para anaeroébico lactico.

2. PRINCIPIO DE SOBRECARGA; INTENSIDAD, FRECUENCIAY
DURACION DEL ENTRENAMIENTO (F.1.D.):

Es importante recordar que el principio de sobrecarga progresiva
establece que la resistencia impuesta para el ejercicio sea casi maxima o
tenga un aumento paulatino a medida que la aptitud de una persona

mejora mientras se realiza el programa de entrenamiento.

2.1 DETERMINACION DE LA INTENSIDAD DE
ENTRENAMIENTO

Determinar la intensidad del entrenamiento es probablemente el mas
importante de los tres factores en la aplicacion del principio de
sobrecarga. Por ejemplo: la intensidad de un programa de entrenamiento
estd directamente relacionado con el mejoramiento de la potencia

aerdbica maxima (VO2 max.), tiempo y distancia.

3. FRECUENCIA CARDIACA.

¢,Como podemos determinar la intensidad de un programa de

entrenamiento? El método mas facil es el de frecuencia cardiaca.
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Se determind que la magnitud de la respuesta de la frecuencia cardiaca a
una carga de ejercicios puede ser utilizada como un indicador de
sobrecarga que estd siendo impuesta al cuerpo en general y
especificamente al sistema cardio-respiratorio. Mientras mas alta fuere la
respuesta de la frecuencia cardiaca, mayor sera la intensidad del
ejercicio. Se ha elaborado el célculo de la frecuencia cardiaca critica
(FCC), con que debe trabajarse durante las sesiones del entrenamiento
de resistencia aerobica. Se pueden utilizar dos de los siguientes métodos

para la determinacion de esta frecuencia cardiaca critica (FCC).

a) METODO DE RESERVA DE FRECUENCIA CARDIACA
MAXIMA (RFC).
Fue desarrollado por Karvonen y consiste en calcular lo que se denomina
la reserva de la frecuencia cardiaca (RFC) méxima. La RFC es
simplemente la diferencia entre la Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM)

menos la Frecuencia Cardiaca de Reposo (FCrep.).

Por ejemplo: supongamos que su FCrep. sea de 65 latidos por minuto y
su FCM de 200 latidos por minuto. En este caso la RFC seria 200-65 =
135 latidos por minuto. Por lo tanto la frecuencia cardiaca critica se
determinaria como porcentaje de la reserva de frecuencia cardiaca mas la
FCrep. Utilizando la RFC del ejemplo seria calculada la frecuencia

cardiaca critica de 75% de RFC:

RFC =200 - 65 = 135 latidos por minuto.
FCCdel 75% = (0.75% x 135) + 65
=101,25 + 65

= 166 latidos por minuto

b) METODO DE LA FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA (FCM).

En este método, la frecuencia cardiaca critica a trabajar es calculada en
base de la FCM.
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Por ejemplo: La frecuencia cardiaca critica del 75% para un atleta que
tiene una frecuencia cardiaca maxima de 200 latidos por minuto, seria
calculada simplemente con una regla de tres simple: 100 % equivale a
200 latidos por minuto, 75% a; la respuesta seria 150 latidos por minuto.

Es importante sefialar algunos puntos:

1) La diferencia entre los dos métodos es mayor cuanto mas baja es la
frecuencia cardiaca critica. Por ejemplo: Un FCC de 186 latidos por
minuto representa una RFC de 90% y una frecuencia cardiaca méaxima de
93%

2) Se considera como limiar aerébico-anaerdbico a la FCC menor del
cuadro, o sea FCC de 146 (RFC=60% y FCM=73%)

Esto significa que una frecuencia cardiaca bajo este nivel de trabajo no
representa una sobrecarga suficientemente grande para producir mejoras
en la capacidad o rendimiento de la resistencia aerObica para
sedentarios. Los jévenes deportistas secundarios y universitarios
hombre y mujeres con frecuencia cardiaca critica o de trabajo para los
programas de entrenamiento deberan tener entre 80% y 90% de RFC o
entre el 85% y 95% de FCM. Las frecuencias cardiacas de trabajo con
objetivo aerdbico son mas bajas para personas que tienen mas edad y
gue no son deportistas.

La utilizacion de estos métodos para determinar la intensidad de
entrenamiento de resistencia, es necesario conocer la frecuencia cardiaca
de reposo y la frecuencia cardiaca maxima. La FCrep. puede ser
determinada palpando la arteria radial, al nivel de la mufieca, la de arteria

temporal delante de la oreja o la arteria cardtida en el cuello.

Se debe ejercer una presion ligera particularmente en la arteria caroétida,
para evitar el cerramiento completo de la arteria, o una produccion de

pulso débil de la frecuencia cardiaca o un desencadenamiento de
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anormalidades cardiacas. Un buen momento para determinar su

frecuencia cardiaca de reposo es antes de levantarse por la mafiana.

El nimero de latidos cardiacos debe ser contado en 15 segundos y
multiplicado por 4 para obtener una relacion de la frecuencia cardiaca en
latidos por minuto. El tiempo debe comenzar en el primer latido palpado
pero se debe comenzar con el segundo latido, la razén de esto es que la
frecuencia cardiaca es tomada con tiempo entre dos o mas latidos
consecutivos, por lo tanto para un contaje exacto el primer latido palpado

no debe ser contado.

c) RELACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA DEL TRABAJO
(FCC) CALCULADA COMO PORCENTUAL DE LARFC Y DE LA

FCM
) PORCENTAIJE DE PORCENTAIJE DE
LATIDOS x min

R.F.C. F.C.M
186 90% 93%
180 85% 90%
173 80% 87%
166 75% 83%
160 70% 80%
153 65% 78%
146 60% 73%
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1. METODOS PARA MEDIR LA FRECUENCIA
CARDIACA.

La determinacion directa de la frecuencia cardiaca maxima es dificil y
consiste en ejercitar una persona a su nivel maximo y al mismo tiempo en
que se determina la frecuencia cardiaca con un electrocardiografo o un
pulsémetro. Sin embargo se pueden obtener estimativas razonables para
hombres y mujeres basados en la edad a partir de la siguiente férmula:
FCmax = 220 = edad.

Por ejemplo: Una persona con 20 afios de edad tendria una frecuencia
cardiaca maxima calculada 220-20=200 latidos por minuto.

Para chequear si sus deportistas estan alcanzado su frecuencia cardiaca
de trabajo predeterminada, conviene ensefiarles a tomar sus pulsos
durante las sesiones de entrenamiento. No es posible tomar con precision
la FC durante el ejercicio, el contaje del pulso debe ser obtenido en un
periodo de 6 o 10 seg. luego del ejercicio y constituye un indicador de la

FC que estamos utilizando durante el ejercicio.

FORMULAS PARA CALCULAR EL PULSO MAXIMO

PERSONA FORMULA
HOMBRE SEDENTARIO | PM —200 — EDAD
HOMBRE ACTIVO PM- 220 — EDAD
MUJER SEDENTARIA | PM- 180 — EDAD
MUJER ACTIVA PM- 200 — EDAD
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1.1 DETERMINACION DE LA FRECUENCIA Y DURACION DEL
ENTRENAMIENTO

En general cuanto mas frecuente y mas largo fuere el programa de
entrenamiento, mayores seran los beneficios en términos de aptitud.
Particularmente en relacion con el entrenamiento de resistencia aerdbica.
Por ejemplo se demostré que los programas de entrenamiento para
resistencia aerdbica con intervalos mas frecuentes, (2 a 4 dias por
semana) y con la mayor duracién (7 a 13 semanas) producen menos

tension cardiorrespiratoria durante el ejercicio submaximo.

Se puede recomendar que la frecuencia de entrenamiento para los
programas de resistencia aerdbica esté, entre 3 y 5 dias por semana y
para los programas de entrenamiento de anaerobicos en 3 dias. Esta
regla elemental funciona para la mayoria de los deportes, con excepcion
de las pruebas de pista y natacién. Se recomienda una sesion de
entrenamiento por dia, pues 2 y hasta 3 sesiones de trabajo por dia, no

producen una mayor aptitud para ganar resistencia.

Conviene enfatizar que de los tres factores de entrenamiento: intensidad,
frecuencia y duracién; la intensidad es el mas importante para garantizar
una sobrecarga apropiada, particularmente en los programas de

entrenamiento de resistencia aerobica.

Se debe enfatizar que las orientaciones previas y la informacién
pertinente a la intensidad del entrenamiento de resistencia aerobica, estos
son los programas de entrenamiento que se destinan al mejoramiento del

sistema aerdbico o del transporte de Oxigeno.
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1.2 ORIENTACIONES PARA CALCULAR INTENSIDAD,
FRECUENCIA, DURACION Y DISTANCIA DE LOS PROGRAMAS
AEROBICOS Y ANAEROBICOS PARA CARRERA

FACTOR DE 4 £
ENTRENAMIENTO AEROBICO ANAEROBICO
80a90 % RFCo
INTENSIDAD i
85 3 95 % FCM 180 LATIDOS/min.
FRECUENCIA Todos los dias 3 dias por semana
SESIONES/DIA UNA UNA
DURACION 12-16 sem. o + 8 - 10 semanas
DISTANCIA/SESION 5a 8 km. 2a3km.

1. LARESISTENCIA

Es la capacidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, prolongando

el trabajo organico, sin disminucion importante del rendimiento

1.1 RESISTENCIA AEROBICA.- Capacidad que permite mantener un
esfuerzo de intensidad media durante un espacio prolongado de tiempo.
Lo encontramos bajo otras denominaciones: resistencia organica,
resistencia cardiovascular, resistencia cardiorrespiratoria, resistencia

general, endurance, etc.

1.2 RESISTENCIA ANAEROBICA.- Cualidad que permite realizar un
esfuerzo intenso, provocando un desequilibrio entre el aporte de oxigeno
y las necesidades del organismo. La resistencia anaerdbica puede

clasificarse de acuerdo a su duracion e intensidad en:

1.3 RESISTENCIA ANAEROBICA ALACTICA.- Aquella que necesita en

esfuerzos maximales de muy corta duracion —menor a 10 seg.

1.4 REISITENCIA ANAEROBICA LACTICA.- Es la capacidad que permite
ejecutar esfuerzos de intensidad elevada, en un tiempo relativamente

corto, de hasta 3 a 5 minutos.
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a. CONSUMO DE OXIGENO (VOy,).

Es la cantidad de oxigeno que puede utilizar una persona, para cumplir
una funcion o para llevar a cabo una actividad o trabajo rutinario o de

entrenamiento.

b. RESISTENCIA CARDIORRESPIRATORIA Y CONSUMO
MAXIMO DE OXIGENO (VO,méx).

Existen dos tipos de Resistencia: La Resistencia muscular y la
Resistencia Cardiorrespiratoria; la primera se refiere a la capacidad de un
musculo o grupo muscular para mantener ejercicios en forma repetida o

por un tiempo largo de manera estatica.

La Resistencia Cardiorrespiratoria, correlaciona la actividad e influencia
del sistema respiratorio y del sistema cardiovascular en funcién de la
actividad fisica, y se refiere a la capacidad del organismo de mantener un

ejercicio o actividad fisica por un largo periodo.

Una persona que puede mantener una actividad fisica por un mayor
tiempo sin cansarse, tiene una resistencia Cardiorrespiratoria superior a la
de otra persona que ejecutando la misma actividad con una intensidad
similar, se cansa mas rapido. Esta actividad, puede ser una carrera de
larga distancia o cicliar varios kilbmetros o ejecutar cualquier tipo de

actividad con predominancia aerobica.

El mejoramiento de la capacidad cardiorrespiratoria y por ende aerobica,
es un aspecto fundamental para el mantenimiento de la salud y que
ademas sirve de base para preparar el organismo ante esfuerzos mas
intensos y que demanden el desarrollo de otras cualidades fisicas como la
fuerza, la potencia, la velocidad, etc. incrementando también de manera
importantisima, la capacidad de recuperacion de un individuo luego de
someterse a una actividad intensa de entrenamiento y aplazando la fatiga

cuando se ejecuta dicha actividad.
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Una manera real de establecer que se estd mejorando la capacidad
cardiorrespiratoria, es determinando el valor del VO2max que posee una
persona. El VO2max, es una representacion de la potencia aerobica, lo
cual en definitiva es el limite del esfuerzo entre la capacidad aerdbica y

anaeroébica.

Cuando nuestro cuerpo pasa del estado de reposo al ejercicio, las
necesidades energéticas aumentan, por ende, nuestro metabolismo
aumenta dependiendo del incremento del esfuerzo. Sin embargo cuando
hay una exigencia alta de energia ante un esfuerzo elevado, nuestro
cuerpo finalmente alcanza un limite para el consumo de oxigeno; en este
punto, el consumo de oxigeno (VO,) alcanza su nivel maximo. Este valor

maximo recibe el nombre de Consumo maximo de oxigeno (VO, max).

El VO2max, es por lo tanto, un valor de sumo interés que permite
determinar la capacidad cardiorrespiratoria (AEROBICA) de una persona,

y es un indicativo de su condicion fisica general.

Por esta razén, el VO,max debe ser un objetivo en el entrenamiento fisico
del militar, incrementando su nivel, a través de un entrenamiento
planificado respetando todos los fundamentos y la metodologia del trabajo
fisico, y de igual manera se lo tiene que evaluar, ya que como se dijo
anteriormente, el valor del VO,max, es un indicativo fundamental de la

condicion fisica del militar.

Existen una gran variedad de pruebas para medir el VO;max,
dependiendo de las posibilidades y sobre todo de los objetivos que se
plantean; asi por ejemplo, hay pruebas que se plantean para sedentarios,
otras para deportistas, otras para hombres o mujeres y hay muchas que
también abarcan a todo tipo de individuo; tal es el caso del TEST DE
COOPER.

» EL TEST DE COOPER, consiste en recorrer lo mas rapido posible
para cubrir una distancia en un periodo de tiempo de 12 minutos. La
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distancia que se alcance, se la introduce en una férmula y se obtiene
el valor del consumo maximo de oxigeno en unidades de volumen
de oxigeno consumido (mililitros) por kilogramo de peso del individuo
y por cada minuto, de la siguiente manera:

VO,méx = (distancia - 504)/45

TABLA DE REFERENCIA DEL CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO

VO2 méx. SEDENTARIOS DEPORTISTAS
SUPERIOR + 55 +65

EXCELENTE 50 — 54 60 — 64
MUY BUENA 45 — 49 55 — 59
BUENA 40 — 44 50 — 54
REGULAR 35— 39 45 — 49
BAJA 30 — 34 40 — 44
MUY BAJA - 29 35 -39

NOTA: El VO, méax para deportistas, varia de acuerdo a la especialidad deportiva; asi por
ejemplo, un atleta corredor de maraton, para obtener un nivel de excelente tendra valores
sobre los 70.
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6.7. METODOLOGIA

CUADRO VI-45 Metodologia

RESPON
FASES O RECURSO
ETAPAS OBJETIVO ACTIVIDAD S _ TIEMPO
SABLES
. . . . ; Quién o .
;, Como? ; Para que? ;, Quée? ;, Cuanto? "Q. p ;, Cuando?
¢ 12 q eQ ¢ Quiénes? | ¢
Informar a los Materiales:
instructores y alumnos ) ' .
A Pizarra Investigador -
o el uso de los métodos | Taller 1 4to.  Viernes
»Socializacion . A Proyector Instructores
continuos de | De socializacion Computador de febrero
entrenamiento p
. Puntero
deportivo.
Realizar un
cronograma de Cumplimiento Depto
»Planificacién actividades de del Erono rama Hojas Acgdémico lra. Semana
acuerdo al horario 109 Impresora de enero
. establecido. Instructores
establecido en la
institucion.
Aplicar una
planificacion
Desarrollo y puesta en - Recursos i
. L utilizando los . Seccion de | 2da semana
»Ejecucion marcha de la stod propios de la L d
ropuesta planteada. met(_) 0S institucion. Instruccion € enero
P continuos de
entrenamiento.
Controlar y llevar un 3ra. Semana
i segwmle.nt.o_del Mediante el Test Cronqmetro Instructor de (,je. €nero,
»Evaluacion proceso al inicio y al Pito dltima semana
) de Cooper. . - Semana.
final de cada Anillo Atlético de marzo y a
macrociclo. fines de julio.

Elaborado por: Enrique Jimenez
Fuente: Encuestas aplicadas a los Instructores

6.8. ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA

CUADRO VI-46 Administracion propuesta

ORGANISMO

RESPONSABLE

FASE DE RESPONZABILIDAD

institucion

Equipo de gestién de la

-Autoridades
-Depto. Académico
-Seccidn Instruccion
-Instructores

Organizacion previa al proceso

Equipo de trabajo

-Director
-Subdirector

-Depto. Académico
-Seccidn Instruccion
-Instructor
-Investigador

-Autorizacion

-Coordinador Administrativo

-Designacion
-Designacion

-Ejecucion del proyecto y evaluacion.

Elaborado por Enrique Jimenez
Fuente: Investigador
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6.9. PLAN DE MONITOREO Y PREVICION DE LA EVALUACION

CUADRO VI-47 Monitoreo y evaluacion

PREGUNTAS
BASICAS

EXPLICACION

¢, Quiénes solicitan
evaluar?

INTERESADOS EN LA EVALUACION
» Sistema de evaluacion de la FAE
Depto. Cultura Fisica del COED
Depto. Académico de la EPAE
Seccion de Instruccion

Instructor encargado

YV V VY

¢ Por qué evaluar?

RAZONES QUE JUSTIFICAN LA EVALUACION

» Mejorar el puntaje en la evaluacién del desempefio
profesional en la Institucion.

» Mejorar el puntaje en la calificacion total al término del
curso de Perfeccionamiento.

» Mejorar la antigliedad en el escalafén general de la FAE.

¢ Para qué evaluar?

OBJETIVOS DEL PLAN DE EVALUACION
» Qué efecto ha tenido la implementacién del Manual en el

mejoramiento del rendimiento en el Test de Cooper.

¢, Qué evaluar?

ASPECTOS A SER EVALUADOS
» Valorar la condicion fisica.

» Valorar el VO2
» Capacidad aerobica

¢, Quién evalta?

PERSONAL ENCARGADO DE EVALUAR
Instructor encargado

¢, Cuando evalta?

EN PERIODOS DETERMINADOS DE LA PROPUESTA
Al inicio y al final de cada macrociclo

¢,Cémo evaltua?

PROCESO METODOLOGICO
Se lo, realizara mediante la observacion, Test, entrevista,
revision de documentos.

¢, Con qué evaluar?

Recursos propios de la Instituciéon

Elaborado por: Enrique Jimenez

Fuente: Investigador
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Anexol A

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA DE LA EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FISICA

CUESTIONARIO DIRIGIDO A LOS SENORES ALUMNOS DE LA
ESCUELA DE PERFECCIONAMIENTO DE AEROTECNICOS

OBJETIVO: Analizar el nivel de desconocimiento de los métodos
continuos del entrenamiento deportivo en los alumnos de la EPAE.

Su sinceridad en las respuestas permitird al investigador desarrollar un trabajo
productivo para ustedes.

Agradecemos su colaboracion y se garantiza absoluta reserva de su informacion.

CUESTIONARIO
MARQUE UNA X EN LA OPCION QUE CONSIDERE CORRECTAS

1.- ¢Realiza alguna actividad fisica o deportiva?

1. Si (]

2. No

2.- ¢Con qué frecuencia realiza la actividad fisica o deportiva a la

semana?

1. Una ves

2. Dos veces

3. Tres veces

4. Cuatro veces

5. Cinco veces

3.- ¢ Qué clase de deporte practica?

1. Futbol
2. Natacion

3. Atletismo

4. Ciclismo

5. Otro, Especifique ........ccooviiiiiiii



4.- ¢Conoce algun método de preparacion o entrenamiento
deportivo?

1.Si
2. No

5.- ¢Sabe de qué se trata el método de entrenamiento continuo?

1. Si

2. No

6.- ¢Realiza algun tipo de preparacion o entrenamiento previo a las
pruebas fisicas?

1. Si

2. No

7.- ¢Sigue algun tipo de planificacion en la preparacion de las
pruebas fisicas?

1.Si
2. No

8.- ¢Cree usted que el bajo rendimiento en el Test de Cooper de las
pruebas fisicas se debe a la falta de entrenamiento?

1.Si
2. No

9.- ¢Sabe qué mide o evalla el Test de Cooper?

1. Si
2. No

10.- ¢Recibe algun asesoramiento o guia en la preparacion para las
pruebas fisicas?

1.Si
2. No

3. Ocasionalmente




11.- ¢Cree usted que la aplicacion del método continuo de
entrenamiento deportivo mejorara el rendimiento del Test de
Cooper?

1. Si
2. No

GRACIAS POR SU COLABORACION



Anexo 2B

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO )
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA DE LA EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FISICA

CUESTIONARIO DIRIGIDO A LOS SENORES INSTRUCTORES DE LA
ESCUELA DE PERFECCIONAMIENTO DE AEROTECNICOS

OBJETIVO: Analizar el nivel de desconocimiento de los métodos
continuos del entrenamiento deportivo en los Instructores de la EPAE.

Sefiores su sinceridad en las respuestas permitira al investigador desarrollar un trabajo
productivo.

Agradecemos su colaboracién y garantizamos absoluta reserva de su informacion.

1.- ¢Dirige usted algun tipo de actividad fisica o deportiva?

1. si [ ]

2. No
2.- ¢,Con qué frecuencia dirige esta actividad fisica o deportiva a la

semana?

1. Una ves

2. Dos veces

3. Tres veces

4. Cuatro veces

5. Cinco veces

3.- ¢Qué clase de deporte dirige?

1. Futbol
2. Natacion
3. Atletismo

4. Ciclismo

5. Otro, Especifique .........coooiiiiiiiiiiie



4.- ¢Qué tipo de método de preparacion o entrenamiento deportivo
utiliza?

1.Si
2. No

5.- ¢Conoce el método de entrenamiento continuo?

1. Si

2. No

6.- ¢Utiliza el método continuo de entrenamiento deportivo para la
preparacion fisica aer6bica de los alumnos de la EPAE?

1. Si

2. No

7.- ¢Dirige algun tipo de preparacion o entrenamiento previo a las
pruebas fisicas?

1. Si

2. No

8.- ¢Cuenta con una planificacion para el entrenamiento de las
pruebas fisicas?

1.Si
2. No

9.- ¢Cree usted que el bajo rendimiento en el Test de Cooper de las
pruebas fisicas se debe a la falta de entrenamiento?

1. Si
2. No

10.- ¢Realiza alglun asesoramiento o guia en la preparacién para las
pruebas fisicas?

1. Si
2. No

3. Ocasionalmente




11.- ¢Cree usted que la aplicacion del método continuo de
entrenamiento deportivo mejorara el rendimiento del Test de
Cooper?

1. Si
2. No

GRACIAS POR SU COLABORACION



FUERZA AEREA P

ESCUELA PERFECCIONAMIENTO DE AEROTECNICOS %“?

e 4

Oficio No.: FA-EX-H-2012-007-0
Latacunga, 28 de enero del 2013

Asunto: Sol. Autorizacién

Yo Coronel Victor Bonilla Balarezo, con cédula de identidad 050116025-3 en calidad de
Director de la Escuela de Perfeccionamiento de Aerotécnicos que se encuentra ubicada
en la provincia de Cotopaxi, cuidad Latacunga, parroquia la Matriz, barrio la Libertad,
calle Av. Amazonas y Javier Espinoza. Autorizo al Sefior Subs. Enrique Jimenez Revelo
con cédula identidad No. 171129565-7 para que realice la investigaciéon sobre el nivel de
conocimiento acerca del método continuo de entrenamiento deportivo, investigacion
necesaria para la elaboracién del proyecto de tesis de grado previa la obtencién al titulo
de licenciado en Educacion Fisica, Deportes y Recreacion, para lo cual ofrezco prestar
todas la facilidades de! caso.

Atentamente,
DIOS, PATRIA Y LIB

Crnl. EMT. Ave.
DIRECTOR

VCR/C. Artieda
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Calle: Javier Espinosa entrc *©  * :omas y Av. Velasco Ibarra
Telét 1609
Latac _ __ador









PRUEBAS FiSICAS PARA EL PERSONAL MILITAR DE LAS FUERZAS
ARMADAS

PRUEBAS DE CONDICION FiSICA

CARRERA 3200 MTS. TEST DE COOPER

HOMBRES
Salida




MUJERES

Salida

LLegada




PRUEBAS FISICAS PARA EL PERSONAL MILITAR DE LAS FUERZAS
ARMADAS

PRUEBAS DE CONDICION FiSICA
FLEXIONES DE CADERA

HOMBRES

Posicidn Inicial y final

Posicion Intermedia




MUJERES

Posicidn Inicial y final

1671272009

Posicién Intermedia




PRUEBAS FISICAS PARA EL PERSONAL MILITAR DE LAS FUERZAS
ARMADAS

PRUEBAS DE DESTREZA MILITAR
NATACION

HOMBRES
Salida

Estilo Crol




Llegada



MUJERES

916/12/2009

Estilo Crol




Llegada




