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Resumen

La Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua, Managua UNAN MANAGUA esté ubicada en
el distrito 3 de la capital, recinto universitario Rubén Dario, RURD, Donde se encuentra el club de
Tackwondo en estudio. El presente estudio esta compuesto 16 atletas de del club Tackwondo del
RURD, UNAN-MANAGUA, donde el tamafio de la muestra estd compuesto por todos los
individuos disponibles que cumplieran los criterios de inclusion y exclusion. El total de atletas en
estudio fue de 10 en las diferentes categorias. De acuerdo al método de investigacion el presente

estudio es mixto con enfoque cualitativo.

Palabras claves: entrenamiento, resistencia aerobica, intensidad, métodos, mesociclo.
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1. Introduccion

La presente investigacion “Intervencion Metodoldgica para el Desarrollo de la Resistencia
Aerobica, a través del Mesociclo de Acumulacion en Atletas del Equipo de Taekwondo RURD,
UNAN-Managua, 20207, se realizd con el propodsito de evaluar el desarrollo de la capacidad
aerobica de los atletas, por medio del método continuo variado creado por Holmer (1930), en la
preparacion fisica de caracter general del equipo, asi como sensibilizar a los atletas sobre la

importancia del entrenamiento.

Como uno de los objetivos de este estudio para comprender el fendmeno se recolectaron de los
atletas sus caracteristicas sociodemograficas para identificar las generalidades de los integrante del
grupo en estudio también, algunos factores que intervienen en el proceso de desarrollo para la
resistencia aerdbica de caracter general en la preparacion del deportista, con esta investigacion se
pretende diagnosticar la capacidad que tenian antes de la intervencion accidn y posteriormente
analizar los resultados con la que se obtuvo después de la intervencion en los atletas del equipo de
Taekwondo, ademas se pretende valorar si el método continuo variado contribuye de manera

significativa al desarrollo de la capacidad aerobia y analizar su efectividad.

El estudio tiene un paradigma positivista y sociocritico, con un enfoque mixto, con predominio
cualitativo, su disefio metodolégico es no experimental, es de tipo de investigacion accion, de
caracter longitudinal, con un muestreo por conveniencia y para la eleccion de la unidad de analisis
se realizd mediante criterios de inclusion y exclusion, los instrumentos para la recoleccion de los
datos se realizd por medio mapeo bajo una matriz de datos sociodemograficos y guias de

observacion participante.

Para medir la capacidad pulmonar de los atletas se aplico el test de Cooper, al inicio y al final del
mesociclo de acumulacion planificados por los especialistas de Tackwondo de la Direccion de
Deportes de la UNAN Managua, RURD, al finalizar la recoleccion de datos se realizdo una

comparacion de estos.



2. Justificacion

Con esta investigacion se pretende, generar conocimientos Utiles que garantice y contribuya al
y y
proceso de desarrollo de la resistencia aerdbica a través del mesociclo de acumulacion en atletas
de Taekwondo del recinto universitario “Rubén Dario” de la UNAN-Managua, ademas evaluar
dentro del plan de entrenamiento planificado, elaborado e implementado por los entrenadores

expertos de esta disciplina deportiva, que también por medio del método continuo variado.

Aportando en la formacion de los atletas, dotandolos de una mejor capacidad fisica y tedrica para
el que hacer deportivo, que les permitan establecer la relacion permanente entre la teoria y la
practica, ademas de desempenarse con eficiencia sus entrenamientos. Ademas, trabajar el
desarrollo de la resistencia servira de punto de partida para solidificar una base de entrenamiento

requerida a la hora de entrar a un combate.

Los resultados obtenidos en esta investigacion formaran parte de antecedentes para futuras
investigaciones dirigidas a mejorar las capacidades de los atletas en distintos deportes de la
UNAN-Managua y otras universidades publicas y privadas miembros o no del Consejo Nacional

de Universidades (C.N.U).



3. Antecedentes

Herrera & Morales (2015) El objetivo general fue decretar el volumen maximo de oxigenacion
(VO2max) Donde este proyecto se apoyd en la indagacion del formulario cosmopolita de
actividad fisica (IPAQ), se obtuvo la recopilacion de peso y talla de cada integrante, como datos
antropométricos, asimismo se consiguio la proporcion de masa muscular por medio de una romana
de impedancia; seguidamente se logro evaluar a los alumnos, a través de una prueba de ergometria,
que constd en descender y ascender de un peldafio aproximadamente en un intervalo de tiempo de
5 minutos que tas6 el VO2max, y los resultados obtenido fueron de 153, a partir de muestra

adquirida.

El equipo de trabajo estuvo constituido por 92 damas y 61 caballeros. Encontraron en obesidad al
1,3%, el sobrepeso en 7,2%, el normo peso en 83,7% y el infra peso en 7,84%. El porcentaje del
lipido alto, saludable, debajo de lo permitido y obesidad en 3,9%, 72,5%, 20,9% y 2,6%
respectivamente E1 VO2max oscil6 para nivel sobresaliente, superior, bueno, competente, bajo y
muy bajo, con el 52,9%, 19,0%, 14,4%, 9,2% 2,0% y 2,6% respectivamente. La nivelacion del
trabajo fisico se superpuso en excelente, regular y bajo, con el 58,2%, 38,6%, 3,3%
respectivamente (coeficiente de Pearson 0,12). El vinculo contemplado fue directamente

proporcional entre el IMC y VO2maximo.

Monje & Lucero (2012) Realizo un Trabajo de investigacion previo a la obtencion del Titulo de
Licenciados en Ciencias de la Educacion en la Especializacion de Cultura Fisica con el tema
“Propuesta metodoldgica de entrenamiento de Taeckwondo para deportistas de la provincia del
Azuay (categoria juvenil) durante un periodo de 3 meses”, estudio realizado en la universidad de
cuencas, Ecuador, Segtn la investigacion realizada por estos autores su objetivo era combinar la
practica del poomse con el entrenamiento de combate, determinaron métodos de entrenamiento
para el desarrollo de cada una de las capacidades fisicas. Realizaron una planificacion con una
duracion de 3 meses, en este periodo medirian el impacto de la propuesta metodolégica a través

de pruebas fisicas y técnicas.



La resistencia aerobica segin Hollman Hettnger (2014), se divide en funcidn del tiempo de carga:
resistencia aerobica de duracion corta (3 -10 min), resistencia aerobica de duracion mediana (10 -
30 min) y resistencia aerobica de duracion larga (mas de 30 min) Para el desarrollo de la resistencia
aerobica en Taekwondo se tomd tnicamente el nivel medio, es decir una resistencia mediana, para
lo cual se utilizd los métodos: Método continuo intensivo: se sustenta en la realizacion de
esfuerzos continuos manteniendo su intensidad (70 — 80%) con menor duracion. Por otra parte, se
caracteriza por potenciar la via energética aerobica, ya que el trabajo se realiza cercano al umbral
anaerobico facilitando que el Taeckwondoista trabaje a mayor intensidad sin una concentracion
significativa de lactato. -Método continuo extensivo: se realiza con intensidades media y bajas (40
— 60%) y duracion prolongada, este método permite ampliar el metabolismo aerdbico y la

regeneracion luego de esfuerzos largos. Método también recomendado: Fartlek

Gomez& Miranda (2015) realizaron un Trabajo de investigacion previo a la obtencion del Titulo
de Licenciados en Educacion Fisica y Deporte con el tema” Desarrollo de la resistencia aerdbica
a través de los meso ciclos entrante y basico desarrollador I, en las atletas de futbol femenino de
primera division de la UNAN-MANAGUA durante el torneo de apertura del XVIII campeonato
nacional 2014” este estudio se llevo a cabo en la Universidad Nacinal Autonoma de Nicaragua, la
investigacion realizada por estos autores lleva como objetivo Evaluar el desarrollo de la resistencia
aerdbica a través de los meso ciclos entrante y basico desarrollador I, en las atletas de futbol
femenino de primera division de la UNAN-MANAGUA durante el torneo de apertura del VXIII
Campeonato Nacional 2014. El metodo utilizado para medir la resistencia aerobica de las atletas
fue el metodo continuo de cooper que consiste en desplazar la mayor distancia en metro en 12
minutos y eso integrarlo en la tabla de valores para determinar el nivel, el metodo aplicado para
desarrollar la resistencia en estas atletas fue por medio del fartlek con tecnicas y ejercicios

especificos del deporte, en los mesociclos entrates.



Aranda (2017) realizo una investigacion como entrenador nacional de tackwondo WTF de
diferentes selecciones. Que llevo acabo con 8 atletas de la seleccion de tackwondo guatemala, la
investigacion se hizo con el objetivo de “Direccionar nuestro plan de entrenamiento coherente para
mejorar la Resistencia basado en los resultados conseguidos a través de nuestro propio test y
contrastarlo con otro sistema de entrenamiento tradicional” la problematica planteada como una
pregunta es ”’;Coémo contrarrestar la injerencia empirica en una disciplina deportiva que tiene muy
bien caracterizada sus necesidades metodoldgicas?” En su investigacion aplica un test con
fundamentos del test cooper pero especifico al deporte, ademas de esto nos muestra una
comparacion entre dos grupos que trabajaron de manera general la resistencia aerobica y otros

especificas aplicadas al deporte.



4. Planteamiento del Problema

La universidad nacional auténoma de Nicaragua, Managua UNAN MANAGUA esta
ubicada en el distrito 3 de la capital o recinto universitario Rubén Dario, RURD encontramos
distintos clubes de deportes donde nosotros elegimos enfocar nuestro trabajo investigativo

en los atletas del club deportivo de Tackwondo de la universidad.

Una vez expresada la problematica de investigacion se procedio a plantear el problema de
investigacion: ;Cudl seria el nivel de capacidad de resistencia aerdbica a través del
Mesociclo de acumulacion en atletas de Tackwondo RURD, ;UNAN-MANAGUA, 20207

Una vez caracterizado y planteado el problema principal se procede a plantear las preguntas

de sistematizacion siguiente:

(Cuadles son las caracteristicas socio demograficas en los atletas de Tackwondo RURD,

UNAN-Managua, 20207?

(Como diagnosticar el nivel de rendimiento biologicos de la resistencia aerdbica, a través
del test de Cooper, previo del Mesociclo de acumulacion en atletas del equipo de tackwondo

RURD UNAN-Managua, 2020?

(Como Implementar un plan metodoldgico de intervencion - accidon para desarrollar la
resistencia aerdbica, a través del Mesociclo de acumulacion en atletas del equipo de

Taekwondo del RURD, UNAN-Managua, 2020?

(COomo analizar el desarrollo de la capacidad como resultado de la intervencion
metodologica a través del test diagnostico y pos test del Mesociclo de acumulacion en atletas

del equipo de Taekwondo RURD UNAN-Managua, 2020?



5. Objetivos

» Objetivo general.

Realizar una Intervencion Metodologica para el Desarrollo de la Resistencia Aerdbica, a
través del Mesociclo de Acumulacion en Atletas del Equipo de Taekwondo RURD, UNAN-
Managua, 2020

» Objetivos especificos.

Identificar las caracteristicas socio demograficas en atletas de Tackwondo RURD, UNAN-

Managua, 2020.

Diagnosticar el nivel de rendimiento biologicos de la resistencia aerdbica, a través del test
de Cooper, previo del Mesociclo de acumulacion en atletas del equipo de tackwondo

RURD UNAN-Managua, 2020.

Implementar un plan metodologico de intervencion - accion para desarrollar la resistencia
aerdbica, a través del Mesociclo de acumulacion en atletas del equipo de Tackwondo del

RURD, UNAN-Managua, 2020.

Analizar el desarrollo de la capacidad como resultado de la intervencion metodoldgica a
través del test diagnostico y pos test del Mesociclo de acumulacion en atletas del equipo de

Taekwondo RURD UNAN-Managua 2020



6. Marco Teorico

En este apartado se realizard la revision bibliografica sobre las diferentes teorias y conceptos sobre

el tema en cuestion, asi como la contextualizacion del estudio.
6.1 UNAN-Managua

6.1.1. Caracterizacion de la UNAN Managua

La universidad nacional autonoma de Nicaragua, Managua UNAN MANAGUA esta ubicada en
el distrito 3 de la capital, es la universidad mas antigua del pais, fue fundada en 1812, en la ciudad
de Leon, siendo esta ciudad la capital del pais para ese periodo, fue la segunda universidad creada
en Centroamérica y ultima de las universidades fundadas por Espafia durante la colonia en
América. (UNAN Managua, Informe de gestion, 2019a)

Segtn (la Gaceta Diario Oficial, 1955) “El 27 de marzo de 1947 fue elevada a Universidad
Nacional por el entonces presidente de Nicaragua, General Anastasio Somoza Garcia mediante el
Decreto Ejecutivo N°. 446, Autorizado por su Ministro de Educacion Publica, que se publico en
La Gaceta, Diario Oficial, del 28 del mismo mes y afio”: “El Consejo Universitario de la UNAN-
Managua es el maximo 6rgano de gobierno de la Universidad. Esta integrado por 32 miembros,
presidido por la rectora MSc. Ramona Rodriguez Pérez. Sus miembros plenos para el periodo

2018-2022”. (Wikipedia Republished, 2020, parr. 1-5)

Posteriormente la universidad funda un recinto en la ciudad de Managua, con la construccion del
Recinto Universitario Rubén Dario (RURD) en 1968, con las Facultades de Economia y de
Ingenieria y la Escuela de Ciencias de la Educacion, en aproximadamente veinte pabellones en
los que se incluian las oficinas administrativas, biblioteca, laboratorios, aulas y despachos de
profesores, el RURD significo un paso importante para la conformacion de la identidad
universitaria en Managua, su desarrollo y posterior independencia respecto a Leon. La poblacion
universitaria de la capital representaba los dos tercios del total de la UNAN, sin embargo, la mayor
distribucion de infraestructura y de recursos presupuestarios estaba en Leon. (UNAN Managua,

Informe de gestion, 2019a).



Como se estructura de la Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua, UNAN Managua
tenemos que estd compuesta de cuatro Facultades y un Politécnico de la Salud, denominadas de
la siguiente manera: Facultad de Educacion e Idiomas, Facultad de Cecinas Medicas, Facultad de
Ciencias e Ingenieria, Facultad de Humanidades y Ciencias Juridicas y Facultad de Ciencias
Econémicas (RUCFA), y un Instituto Politécnico de la Salud (POLISAL), en el interior del pais
la UNAN-Managua dispone de cuatro Facultades Regionales Multidisciplinarias cuyas siglas son:
UNAN-FAREM-Chontales, UNAN-FAREM-Esteli, UNAN-FAREM-Carazo, UNAN-FAREM-
Matagalpa (UNAN-Managua, Informe de gestion, 2019b)

6.1.2. Area administrativa

Divisiones Administrativas y de Gestion Recursos Humanos Financiera Servicios Administrativos
Seguridad y proteccion institucional Adquisiciones Disefio y Construccion. En cuando al area
administrativa por facultad o centros todas tiene un responsable o director administrativo/a, quien
se encarga de la gestion de los recursos humanos y materiales, de los materiales para proveer de
los insumos que estas demanden para su funcionamiento. Cada unidad académica o administrativa
tiene un organigrama propio segun su naturaleza de funcionamiento. En la parte funcional
administrativa a nivel de toda el alma mater, esta es administrada por el Vicerrectorado

Administrativo.

De hecho, el 6rgano administrativo y académico superior lo compone el Consejo Universitario,
seguidamente del Rectorado, en cuyo equipo lo conforma la Direccion Superior las cuales son: El
Vicerrectorado General y El Secretario General. Después estan los demas vicerrectorados que
estos conforme la Ley 89, o Ley de autonomia universitaria, es nombrado por la Rectora y el
equipo de direccion superior los vicerrectorados siguientes: Vicerrectora de Investigacion y

Posgrado, Vicerrectorado de Docencia, Vicerrectorado de Grado, Vicerrectorado de Estudiantes.

6.1.3. Direcciones de Gestion Académica

Compuesto por Gestion de la Calidad Institucional Sistema de Informacidon Universitaria y
Desarrollo Tecnologico Registro Académico Estudiantil y Estadistica Relaciones Publicas e
Internacionales Docencia de Grado Investigacion Posgrado y Educacion Continua Direccion de

Educacién a Distancia Virtual.
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Becas, Cultura, Deporte, Editorial Universitaria, Extension Universitaria y Sistema Bibliotecario

(UNAN-Managua, Informe de gestion, 2019b).

En cuanto a los centros de investigaciones de la universidad, estan:  Centro para la Investigacion
en Recursos Acuaticos de Nicaragua (CIRA)Centro de Investigaciones y Estudios de la Salud
(CIES)Instituto de Geologia y Geofisica (IGG-CIGEO)Instituto de Investigaciones Econdmicas
y Sociales (INIES)Laboratorio de Biotecnologia Centro de Investigaciones Interdisciplinarias, De
colegialidad y Fomento de la Lectura, Escritura y Matematica (CIIDFLEM) (UNAN-
Managua, 2020)

6.1.4. En los asuntos juridicos

Son 6rganos de Asesoria y Control Direccion Juridica Division de Auditoria Interna Direccion de
deportes. Es una dependencia del Vicerrectorado de Asunto Estudiantiles (VAE), la direccion de
deportes es la encargada de velar por las actividades deportivas, recreativas y de colaborar en el
programa institucional de la universidad saludable, esta misma se encarga de convocar y organizar
equipos deportivos, tanto para la competicion interna como externa, por lo general lo integran
estudiantes y de menor medida trabajadores administrativos y docentes universitarios. Esta oficina
esta bajo el cargo de un director y sus equipos de trabajo de docentes especializados en distintas
disciplinas de las ciencias deportivas de la universidad (UNAN-Managua, informe de gestion

2019¢)

La Direccion de Deportes es una instancia que depende del Vicerrectorado de Asuntos
Estudiantiles; tiene bajo su responsabilidad la planificacion, organizacion, promocion y control
de las actividades deportivas a lo interno y a lo externo de la Universidad. Los requisitos para el
nombramiento de su personal, asi como su estructura y funcionamiento estan consignados en su

reglamento (UNAN-Managua, prr. 11, 2020).
6.2. Departamento de Deportes

La Direcciéon de Deportes es una instancia que depende del Vicerrectorado de Asuntos
Estudiantiles; tiene bajo su responsabilidad la planificacion, organizacion, promocion y control

de las actividades deportivas a lo interno y a lo externo de la Universidad.
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Los requisitos para el nombramiento de su personal, asi como su estructura y funcionamiento

estan consignados en su reglamento (UNAN-Managua, prr. 11, 2020)

El departamento de deportes de la UNAN- MANAGUA, atiende 13 disciplinas deportivas, como:
Tackwondo, Judo, Karate do, Esgrima, Halterofilia, Ajedrez, Tenis de mesa, Baloncesto,

Voleibol, Softbol, Rugbi, Atletismo, Futbol

Con solo 3 disciplinas de combate Tackwondo, Judo y Karate do, logrando obtener resultados
satisfactorios posicionandose en los primeros lugares y tener atletas en las diferentes selecciones

Nacionales. (Madrigal, 2020)
6.3 Taekwondo

El equipo representativo del RURD de Taekwondo se conforma con los mejores exponentes de
cada categoria de peso y division esto por medio de varias fases de clasificaciones como son la
asistencia en el entrenamiento deportivo, la participacion sistematica en los eventos nacionales y
eliminatorias internas, dentro de las eliminatorias los estudiantes compiten entre si para obtener
as un primero y segundo lugar en cada categoria en niveles avanzados y principiantes, también se
exige el rendimiento académico donde debe de llevar un minimo de 60% y aprobada todas sus

asignaturas del plan de estudio de la carrera que estudia. (Silva, 2020)

El tackwondo es un arte marcial coreano antiguo y tradicional, utilizado para la autodefensa y
ahora reconocido como deporte olimpico. El tackwondo es conocido por la capacidad de sus
practicantes de usar sus manos y pies para ejecutar golpes amplios y de alta velocidad hacia la
cabeza o la cabeza del oponente. “El Tackwondo es un deporte reconocido por el comité olimpico
internacional y que es un sistema de autodefensa con un noble rearme moral, a un alto grado de
cumplimiento intelectual y exigencia a técnicas elegantes y a la belleza de la forma fisica, se puede
considerar como parte de la vida cotidiana, tal como la respiracion y el pensamiento” (Salazar,
2015, p. 13). En cuanto a la biomecanica deportiva, es una “técnica apropiada en cada movimiento
de los ejercicios de musculacion para evitar riesgos y lesiones consiguiendo aprovechar
equilibradamente la energia para aumentar el rendimiento en esta disciplina y un mejor control de

los ejercicios de musculacion” (Mendoza, 2012, p. 2).
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Esta técnica es la encargada de estudiar la compensacion de los patrones de movimiento adoptados
en el deporte, ha sido ampliamente utilizada para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento de los

deportistas mediante la observacion de parametros biomecanicos.

De hecho, el tackwondo es una disciplina coreana que combina lo mejor de las artes marciales
tradicionales con los mas modernos conceptos de biomecanica y entrenamiento fisico. Se basa en
el uso de golpes de mano abierta y cerrada y pies, y ha ido incorporando conceptos de
entrenamiento de origen occidental. Sus caracteristicas centrales son: (a) la utilizacion de patadas
y saltos con gran despliegue fisico, (b) la practica de sparring—combate -y de formas, y (c) un
método de ensefianza que en el que confluyen la mejora de las cualidades fisicas con el dominio

del programa técnico (Salazar, 2015, p. 23)

El tackwondo forma un buen caracter y una actitud no violenta, aprendiendo cortesia, integridad,
respeto por los demas, coraje y autocontrol del estrés. Las competencias no tienen como objetivo
lesionar al competidor, son mas bien una prueba a través de la cual tienes la oportunidad de probar

tu fuerza fisica y mental y tu autocontrol en situaciones opuestas.

En este sentido, el tackwondo no es un deporte destructivo, sino una forma de vida, de convivencia
social. A través de sus dimensiones socioculturales, el tackwondo como deporte universitario
ofrece una oportunidad unica para conocer a otros estudiantes, comunicarse con ellos, asumir
diferentes roles, adquirir actitudes morales, aceptar actitudes relacionadas con la actividad,
experimentar emociones, mas dificil de sentir en otras esferas de la vida, aceptacion de elementos

positivos del estilo de vida, adaptacion a la meta.

6.3.1 Peculiaridades Tackwondo en el ambito de una universidad saludable

Podemos decir que la educacion fisica y el deporte en el &mbito universitario es parte importante
de la educacion general, es un medio de emancipacion en la que puede desarrollarse en n contenido
pedagdgico, que apunta al desarrollo fisico arménico, la consolidacion mental y una educacion
final de los rasgos de caracter de las personas. Por otro lado, el proceso instructivo-educativo bien
organizado de la educacion fisica y el deporte representan un proceso bilateral, en el marco del
cual, bajo un liderazgo especializado, los sujetos son sometidos sistematicamente las influencias
en permanente concordancia con los objetivos de la educacion general y con los de cada etapa en

cuanto a la mejora del desarrollo fisico y la capacidad motora.
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Por ejemplo, para medir el rendimiento del sistema propioceptivo, la estabilidad articular y la
fuerza muscular durante movimientos especificos, permite la realizacion de valoraciones mas
funcionales de los deportistas especialmente la aplicacion biomecénica corporal, es la biomecanica
analiza el vinculo entre la energia y la anatomia funcional, con la finalidad de mejorar el
desempefio con el menor gasto energético por lo tanto la biomecanica se define como la ciencia
que aplica las leyes y los principios de la mecanica en el analisis del organismo humano, con el fin
de identificar las fuerzas que se aplican sobre ¢l, su disefio y las posibilidades de
movimiento”(Mufioz, 2017, p. 11), para la actividad muscular y el analisis cinematico de los

movimientos realizados por los deportistas de Taekwondo de forma méas objetiva.

Para ello, una vez aplicados durante el entrenamiento se obtendrian parametros biomecénicos a
través de un sistema de captura de movimiento compuesto por camaras infrarrojas y marcadores
reflectantes. A su vez, la actividad muscular se adquirird mediante electro midgrafos inalambricos,
permitiendo la libre circulacion del deportista durante la recogida. “Las sefiales de EMG resultan
ser una herramienta Util en el area de la salud, al brindar informacion relevante para realizar
diagnosticos y desarrollos tecnologicos para el tratamiento de diversas patologias. El analisis de
las sefiales de EMG, en la marcha humana, ha sido e utilidad para el reconocimiento de patrones,

a través de diferentes técnicas en el dominio del tiempo y la frecuencia” (I.G. Garcial, 2017, p.

114).

En la UNAN-Managua, se aplican otras tecnicas mas tradicionales. Cabe destacars que, Desde
un punto de vista biologico, el esfuerzo obliga al cuerpo humano a responder a través de
manifestaciones eléctricas, quimicas, mecanicas, térmicas; se dirige al cuerpo humano al que
modifica la homeostasis; cuando estd bien dosificado, correspondiendo a las particularidades
individuales y al nivel de formacion, conduce a modificaciones, a acumulaciones cuantitativas y
cualitativas, con el objetivo de obtener la sobrecompensacion y como tal, del desempeiio. Podemos
decir que el esfuerzo en Taeckwondo involucra el sistema muscular, energético, de transmision y

procesamiento.
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6.4 AT.R

Con la sistematizacion de las estructuras de entrenamiento, el ATR se define como la
periodizacion del entrenamiento como un proceso cientifico y sistematico de planificacion de una
temporada, dividiéndola en varias etapas, determinando asi al entrenador cuando el atleta o equipo
debe alcanzar la "cima" de la forma. Con los avances de la ciencia, las teorias de periodizacion
contemporaneas fueron ganando terreno a las teorias tradicionales guiadas solo de manera

empirica.

6.4.1. Modelos de Periodizacion

La Periodizacion, o acto de periodizar, o dividir en periodos de entrenamientos. En Egipto y la
antigua Grecia se realizaba la preparacion, primero para las batallas y luego con la aparicion de
los Juegos Olimpicos, esta misma periodizacion se utilizaba con el fin de mejorar el rendimiento
de los deportistas, por ejemplo, al principio se usé solo con fines militares y luego se empez6 a

usar para aumentar el rendimiento en los deportes.

El modelo de periodizacion utilizado en la antigua Grecia llamado "TETRA", es uno de los
primeros, si no el primer modelo conocido. Este modelo fue desarrollado para el periodo de
entrenamiento de los atletas que participarian en los Juegos Olimpicos. Los “tetras” utilizaban
ciclos de tres dias de entrenamiento por uno de descanso (o ejercicio ligero) y tenian una duracion

de cuatro meses.

Sobre el aspecto de la historia de la periodizacién del entrenamiento deportivo, es necesario
destacar que la misma es tan antigua como la humanidad. Asi se tiene que la periodizacion del
entrenamiento fue utilizada por los romanos y los chinos para la preparacion militar. Los griegos,
por su parte, fueron los primeros en iniciar la periodizacion direccionada al entrenamiento
deportivo con objetivos concretos en el marco de los juegos olimpicos antiguos (Padilla,
Planificacion del Entrenamiento Deportivo Un enfoque metodologico de la estructura clésica,

2017, pag. 13)
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Segun Matveiev (1990), la periodizacion tiene como objetivo proporcionar a un deportista en
competencias la forma deportiva, es decir, el estado en el que estd preparado para obtener
resultados deportivos. Asi, en base a lo mencionado anteriormente, Matveiev elabord el modelo
distribuyendo las cargas a lo largo de los periodos. Con una duracion de hasta 12 meses, asigno

seis meses para el primero, cuatro a cinco para el segundo y uno a dos para el tercer periodo.

“Considerado como el padre de la planificacion moderna del entrenamiento deportivo, L.P.
Matveiev popularizd su modelo anual de planeacion a mediados de la década del 50, en ¢l
profundiz6 y actualizo6 los conocimientos y propuestas de algunos de los teoricos del entrenamiento
deportivo que lo precedieron tales como Kotov, Gorinevsky, Grantyn, Ozolin y Letunov.
Considerado como el padre de la planificacion moderna del entrenamiento deportivo, L.P.
Matveiev popularizd su modelo anual de planeacion a mediados de la década del 50, en ¢l
profundizo y actualiz6 los conocimientos y propuestas de algunos de los teoricos del entrenamiento
deportivo que lo precedieron tales como Kotov, Gorinevsky, Grantyn, Ozolin y Letunov”

(Velasquez, 2010, p. 21)

Segun especialistas en el campo de la educacion fisica y el deporte, las caracteristicas generales
del esfuerzo podrian ser: 1) Tamafio del esfuerzo (especificidad de los estimulos, volumen,
duracion, amplitud, densidad, frecuencia, intensidad, complejidad), 2) la Orientacion al esfuerzo
y 3) El tipo de esfuerzo. La periodizacion es sumamente importante debido a la constitucion de
cada una de las personas que entrena, en este sentido el entrenador debe estar consciencia de las
particularidades de sus entrenados.

Como lo explica Matveiev en las causas y condiciones de las variaciones en la periodizacion del
entrenamiento: El proceso de entrenamiento en el trascurso de largo intervalos de tiempo (de afios,
por ejemplo) se estructura por periodos. Es decir, se operan variaciones peridodicas logicas que de
un modo u otro afectan a todos los elementos de la estructura y el contenido de entrenamiento

(Beltran, 2017, p. 7).
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La periodizacion es el proceso de dividir un plan de entrenamiento anual en bloques de tiempo
especificos, en los que cada bloque tiene un objetivo particular y proporciona a nuestro cuerpo
diferentes tipos de estrés. Esta division nos permite crear y programar periodos de entrenamiento
intenso, periodos de entrenamiento mas voluminosos y periodos mas faciles para facilitar la
recuperacion y en paralelo nos permite trabajar diferentes habilidades fisiologicas durante las

distintas fases del entrenamiento.

6.4.2 Planificacion de Entrenamiento A.T.R.

Segiin menciona Vargas (2018) “La planificacion ATR es un método de organizacion del
entrenamiento deportivo que se aplica en busca de conseguir la éptima forma competitiva en
atletas de distintas disciplinas™. La presente disertacion expone las principales caracteristicas de
este modelo de planificacion y describe una posible manera de aplicarlo en el entorno educativo
y de formacion base. Se ejemplifica el empleo de dicha adaptacion en clases de tackwondo,
entorno en el cual ha sido utilizado exitosamente. La verificacion empirica relacionada con la

eficacia de la adaptacion de este modelo es necesaria.

Segin Gonzalez -Abella- Navarro-Valdivieso, (2014). “En el ambito competitivo de alto nivel,
se pretende conseguir el mejor resultado posible en los eventos en que intervienen los deportistas”
(p.112). En procura de esta meta, se estructura el entrenamiento de manera que exista
interconexion entre los estimulos para generar las adaptaciones que conduzcan a mejorar el

rendimiento deportivo.

Segtin menciona Issurin (2010) que “La periodizacion deportiva, concebida como un sinénimo
de planear y analizar el entrenamiento, basa sus orientaciones en la experiencia reportada por
prominentes figuras de la Unidon Soviética de la década de 1960; posteriormente, ha continuado
evolucionando con el aporte de muchos cientificos y entrenadores, siempre con el objetivo de

maximizar el rendimiento atlético”.
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“El deporte base es una etapa de gran relevancia para el desarrollo de un competidor, ya que
precisamente aprovecha que la persona se encuentra en formacion para impulsar correctamente
el dominio de los gestos técnicos y el fortalecimiento fisico; paralelamente, también se refuerza

la diversion y el placer por la practica de actividad fisica”. Garcia et al. (2018, p.2)

Desde la posicion de Vargas (2018, p. 15) dice que “La adaptacion del modelo de planificacion
de bloques que a continuacion se describe se considera de gran utilidad, ya que puede contribuir
en la reduccion del riesgo de generar efectos negativos al practicar deporte y facilitar la
consecucion de los objetivos anteriormente descritos para las personas que desean realizar
actividad fisica con fines de recreacion y salud, o bien, los propdsitos perseguidos por los jovenes

que se inician en la practica deportiva con fines competitivos”.

En este modelo para conseguir la adaptacion de la periodizacion ATR (Acumulacion;
Transformacion; Realizacion) en el entorno formativo, inicialmente se describen las principales
caracteristicas de la planificacion deportiva y, especificamente, de esta metodologia de
organizacion del entrenamiento. Posteriormente, se presenta la manera en la cual se pueden
organizar los mesociclos, los microciclos y las sesiones de practica al perseguir fines formativos
o recreativos; finalmente, se presentan ejemplos practicos del empleo de esta metodologia en

clases de Taeckwondo.

El mesociclo de acumulacion pretende desarrollar capacidades fisicas y contribuir en el
aprendizaje, perfeccionamiento y correccion de la técnica deportiva. Se caracteriza por la
aplicacion de importantes cargas de trabajo de tipo especifico, que usualmente tienden a aplicarse

con un alto volumen y moderada intensidad. (Vargas, 2015, p. 20)

El mesociclo de transformacion tiene el objetivo de adaptar las capacidades y conocimientos
especificos adquiridos en el mesociclo de acumulacion a las necesidades propias de la
competicion; por ejemplo, en el tackwondo el entrenamiento de la potencia y la tactica toman el
lugar que tenian la fuerza y la técnica en el anterior mesociclo. Se suelen utilizar ejercicios

especificos, adaptados a las caracteristicas que se van a requerir en la competicion.
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“El mesociclo de realizacion busca dirigir los esfuerzos a obtener el maximo rendimiento durante
la competicion. Se trabaja con gran intensidad y mediano volumen, aplicando los ejercicios segin

las caracteristicas que se presentaran durante la competicion”. (Vargas, 2015, p.21).

Bompa y Buzzichelli, (2015) dice que “Los microciclos son estructuras mas pequefias, que se
prolongan entre cuatro y siete dias, y son de gran importancia, pues su estructura y contenido

guia la consecucion de los objetivos de entrenamiento perseguidos por los atletas” (p.2)

Afirma que las sesiones son las unidades basicas de entrenamiento. Segun la magnitud de la carga
y el tiempo necesario para recuperarse, se pueden categorizar del 1 al 5. Las sesiones con carga
1 pretenden recuperacion y en menos de 12 horas ya se ha presentado una regeneracion completa
luego del esfuerzo. Las sesiones con carga 2 buscan el mantenimiento de las adaptaciones
conseguidas y la recuperacion completa se da entre las 12 y las 24 horas una vez finalizado el
entrenamiento. Las sesiones con cargas 3, 4 y 5 pretenden el desarrollo de adaptaciones, de
acuerdo con el esfuerzo realizado, la recuperacion se presentara luego de las 24 horas y, en el

caso de las sesiones con carga 5, se puede prolongar por mas de tres dias. (Gonzalez-Rave, 2014,

pag. 4)

La adaptacion de este modelo de periodizacion al entorno formativo contempla como eje
primordial facilitar un espacio para que la persona disfrute y aprenda mediante la ejecucion de la
actividad; asimismo, tomando en cuenta que la persona que decida continuar entrenando con
fines competitivos debe contar con un adecuado desarrollo técnico-tactico, pretende promover el

desarrollo y correccion en la ejecucion de las destrezas. (Gonzalez-Ravé, 2014, pag. 5)

La adaptacion del modelo ATR en el entorno educativo se considera una herramienta eficaz para
apoyar el objetivo de formar técnica y ticticamente a las personas que se inician en la practica
deportiva y desarrollar en ellas el gusto por realizar actividad fisica. Aunque la experiencia del
autor ha sido implementada este modelo en la disciplina del tackwondo, se considera que puede
ser aplicado en cualquier otro arte marcial y, especialmente, en los deportes con importantes

volimenes de entrenamiento técnico.
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En el entorno de las artes marciales, se debe desarrollar la capacidad de los competidores de
razonar y tomar las decisiones oportunas al intervenir en un combate (Avelar-Rosa, Gomes,
Figueiredo y Lopez-Ros, 2015). Se comparte dicha posicion y se considera que el modelo

descrito favorece esta habilidad.

Al lograr desarrollar un clima motivacional favorable, el aprendizaje de las destrezas deportivas
mejora (Merofio, Calderon y Hastie, 2016, pag,21). Para lograr este ambiente idoneo, se debe
evitar la monotonia y la repeticion innecesaria de actividades, las lecciones deben ser entretenidas

y favorecer la autonomia en la toma de decisiones.

(GOomez-Lopez, Granero-Gallegos, Martinez-Molina, 2016, pag.126). La presente manera de
organizar las actividades dentro del proceso de ensefianza implica la constante variacion en las
dinamicas a realizar durante las lecciones; asimismo, la necesidad de establecer frecuentemente
objetivos y contenidos de entrenamiento propicia la participacion del deportista en la toma de
decisiones; consecuentemente, favorece un adecuado contexto para desarrollar el proceso de

ensefanza-aprendizaje.

Si bien la conceptualizacion del modelo tedricamente se presenta como un procedimiento
adecuado para desarrollar en el &mbito del deporte con fines recreativos, de salud o formacién
base, la evidencia que apoya su efectividad se fundamenta en experiencias que no han sido
sistematicamente fundamentadas, por lo que es necesaria la corroboracion de sus virtudes

mediante evidencia experimental.

La valoracion es la base del proceso de entrenamiento, saber desde donde partes y hacia donde
quieres llegar es una de las claves del entrenamiento, y para ello debes valorar la condicion fisica
en cada bloque de la planificacion deportiva. Antes, durante y después, son los momentos
imprescindibles por ello te ofrecemos un servicio de valoracion profesional basado en el analisis
de variables fisiologicas como el 4cido lactico, la frecuencia cardiaca y la percepcion de esfuerzo,

y variables mecanicas como la potencia, la velocidad o el ritmo.
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Para realizar la prueba de condicion fisica es recomendable estar apto para la realizacion de
esfuerzos maximo, mediante un reconocimiento médico, presentar un estado de salud optimo y no
presentar fatiga en las ultimas 24h. ;Para qué sirve un test de esfuerzo? Sirve para identificar tus
umbrales y poder establecer unas zonas de entrenamiento adecuadas. También es de gran utilidad
para comprobar tu estado de forma ya que si las mejoras son importantes es un indicador de que
ya el entrenado estd preparado, como debemos preguntar en este trabajo. ;Coémo se realiza? ;Se
hace al maximo esfuerzo? ;Ddonde se busca la maxima expresion aerobica? ;Cuantas veces debes
realizarlo? ;Debo acudir descansado? ;Cuanto dura? jPara qué disciplinas deportivas lo realizan?

Cuando termino el test ;Qué recibo? ;Es peligroso para la salud? ;Es un test de caracter médico?

A manera de resumen, se puede destacar que la periodizacion del entrenamiento es la forma por
medio de la cual la planificacion del entrenamiento consigue sus objetivos prioritarios. La misma
abarca, de forma sistematica, la organizacion del complejo proceso de las cargas del entrenamiento

deportivo, en comun sintonia con las unidades de planificacion (Padilla, 2017, p. 86)
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6.5. Macrociclo

La parte mas importante del macrociclo es la fase de competicion principal. El entrenamiento en
este periodo estd caracterizado por la intensidad méaxima; debe ser mas especifico y de acuerdo
con el programa de competicion. La parte principal de ejercicios lo constituyen los detalles de
modelacion de competiciones o la simulacion de una competicion inminente. Es de gran
importancia tomar parte en una serie de competiciones preliminares antes de la prueba principal.
No es necesario, sin embargo, demostrar rendimientos "picos" en tales competiciones; alguna
puede ser utilizada para solamente chequear las condiciones técnicas y tacticas del rendimiento
principal. No obstante, esta experiencia es uno de los factores cruciales de disposicion para la

competicion (Coba Néjera, 2013, p. 72)

Es bueno recordar que el eterno problema que surge de manera aguda para todos los profesores de
deportes de combate y en particular para el entrenador, el educador deportivo de Tackwondo, es
de hecho el de la ensefianza a veces diaria. Se sabe que, la mayor dificultad radica en la resistencia
a la tentacion de la facilidad que, con demasiada frecuencia, nos invita a adoptar un plan de sesion
inmutable y una reproduccion casi estereotipada de los contenidos y los procesos de aprendizaje,
en “el macrociclo convencional, la distribucidon de los contenidos de entrenamiento de cada nivel
de entrenamiento para cualquier especialidad de deportes de combate debe llevarse a cabo con
cargas regulares (extendidas en el tiempo) y respetando la dinamica del volumen e intensidad

caracteristicas de estos modelos”(Coba Najera, 2013, pp. 74-75).

Debemos pensar que el buen maestro es el que es capaz de atraer a los practicantes, pero sobre
todo de retenerlos en su mayor nimero. Efectivamente, de qué sirve tener muchos registros si hay
que renovarlos en su mayoria cada temporada. Las sesiones repetitivas, congeladas tanto en su
estructura como en su contenido, de ninguna manera pueden seducir a los alumnos que las realizan
y mantener su motivacion. Al contrario, generan cansancio por falta de entusiasmo y terminan
vaciando los tatamis. Un educador deportivo digno de ese nombre es aquel que es capaz de ofrecer
sesiones acordes a las expectativas y necesidades de los practicantes, teniendo en cuenta su edad

y nivel de practica, en formas agradables y variadas que te dan ganas volver para seguir avanzando.
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Es necesario conocer la especialidad deportiva en todos estos detalles, los practicantes a los que se
dirige y la relacion que se establece entre el preparador y el entrenador, entre el maestro y el
ensenado, en el momento del acto docente. El conocimiento de la practica y de los practicantes
surge de un enfoque en términos de exigencias fisicas, técnicas, tacticas y emocionales. El

conocimiento de la pedagogia surge en términos de eficiencia y facilitacion de sesiones.

El acto educativo consiste en considerar los objetivos a alcanzar, las habilidades de los
practicantes, los medios a emplear para acceder a los aprendizajes y mejorar el nivel de desempefio.
Por tanto, debemos plantearnos la cuestion de saber como proceder para ser un buen docente, es
decir, transmitir sus conocimientos de forma eficaz segin procedimientos adecuados y agradables
motivando a sus alumnos. Esto supone que se entiende que una sesion es solo una etapa en el
transcurso de la temporada deportiva. Permite alcanzar determinados objetivos a partir de
determinadas observaciones mediante la repeticion de ejercicios y escenarios segin una gradacion

de las dificultades para adquirir nuevas habilidades.

Para alcanzar un nivel de educacion adecuado, es necesario preparar sus intervenciones antes de
subirse a los tatamis. En el deporte, como en otros lugares, la improvisacion puede existir, pero
después de una larga practica y un gran dominio técnico, rara vez cuando uno se inicia en la carrera
de entrenador. El pretexto de modelar los comportamientos y actitudes del ex profesor no durara
mucho. Cada vez, hay que organizar la sesion con antelacion para prever lo que sucedera e incluso
para anticipar las posibles modificaciones que habrd que realizar, segin si el curso se
correspondera con el plan previsto o si presentara dificultades. mayor. Los preparativos pasaran

por planes de sesiones

La sesion principalmente técnica: sesion de iniciacién, aprendizaje, perfeccionamiento o
perfeccionamiento, segin edad, nivel de préctica y efectos deseados. La sesion de preparacion
tactica: esencialmente en la perspectiva de un mayor dominio en una situacion de oposicion
(combate). La sesion de entrenamiento predominantemente fisico: que tiene como objetivo sobre

todo mejorar las cualidades de resistencia al esfuerzo.
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Entre estas descripciones podemos encontrar todo un conjunto de sesiones intermedias, incluida
una dominante y algunos efectos secundarios buscados para evitar la monotonia, para mantener la
adhesion de los alumnos a un proyecto (formas jugadas). Sobre todo, la periodizacion es la mejor
forma de maximizar el efecto del entrenamiento. Las adaptaciones fisiologicas inducidas por el
entrenamiento de los sistemas cardiopulmonar y musculoesquelético resultaran en una mayor
velocidad y resistencia. Para desarrollar un programa de entrenamiento eficaz, es importante

comprender los conceptos basicos de la periodizacion. MACROCICLOS.

El macrociclo es el mas largo de los tres ciclos e incluye las cuatro fases de un programa de
entrenamiento periodizado (por ejemplo, 1. resistencia, 2. intensidad, 3. competencia y 4.
recuperacion). Dado que los macrociclos pueden complementar hasta las 52 semanas del plan
anual, proporcionan una descripcion general del régimen de entrenamiento y permiten una
planificacion a largo plazo. Por ejemplo, si desea alcanzar el pico en forma para un evento dentro
de un afo, puede marcar esa fecha en su calendario y trabajar hacia atras para crear un horario que
le permitird alcanzar el pico en ese momento. Puede utilizar el mismo proceso para identificar
varios eventos importantes a lo largo del afio (creando multiples macrociclos) y luego desarrollar

un plan que facilite 2 o 3 picos de forma durante el mismo afo.

Recuerde que debido a su duracion, puede ser necesario realizar cambios en el macrociclo varias

veces durante el afo, pero no se preocupe, estos cambios solo mantendran el objetivo sin cambios.

MESOCICLOS

El mesociclo representa un bloque de entrenamiento disefiado para lograr un objetivo especifico.
Por ejemplo, durante la fase de resistencia, es posible que deseemos desarrollar un mesociclo para
aumentar el umbral y podria consistir en 6 entrenamientos durante tres semanas centrandose en
intervalos de umbral de 5 'a 20' o ejercicios entrecruzados, insertando una semana al final.
Desagiie. De manera similar, podriamos desarrollar un mesociclo para mejorar la potencia
anaerobica del lactato, que podria incluir tres semanas de intervalos altos de Z6 o Z5 seguidos de

una semana de recuperacion.
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Otro ejemplo podria ser durante la fase de competicion en la que podriamos querer desarrollar un
mesociclo en el que mejorar la potencia neuromuscular, que es la capacidad de desarrollar grandes
potencias en cortos periodos de tiempo que podria consistir en cuatro largos entrenamientos con

intervalos de velocidad y cuatro entrenamientos cortos centrados en repeticiones con potencias

Tipos de Lugar de los microciclos dentro de los mesociclos
mesociclos Laparteinicial  Laparte media  La dltima parte
ajuste recuperacion
i i , o 3 Cargao
Transformacion Ajuste y carga Carga y/o impacto Wem.oner
Realizacion Ajuste o carga Carga o impacto Activacion y

competitivo

Hustracion 2 Tipos de Mesociclo Fuente: Coba (2018)

Los mesociclos normalmente pueden tener una duracion de dos a cuatro semanas. Con mucha
frecuencia utilizo dos mesociclos que consisten en bloques de tres y cuatro semanas. Por ejemplo,
para un atleta de 25 afos, podria ser util usar un modelo de entrenamiento con 23 dias de carga
seguido de 5 dias de descarga y viceversa para un ciclista mayor o menos experimentado, podria

ser mas util para un modelo de entrenamiento con 16 dias de carga. seguido de 5 dias de alta.

Si no esta seguro de qué opcion elegir, le sugiero que comience con un mesociclo de 21 dias y
continie con la serie mas larga de 28 dias cuando se sienta listo para soportar mas fatiga. En el
caso contrario, por otro lado, si ha planificado un mesociclo de 28 dias y se encuentra en un estado
de fatiga recurrente, podria ser correcto cambiarlo pasando a un mesociclo mas corto favoreciendo

asi la recuperacion.
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Un microciclo es el ciclo de entrenamiento mas corto, que suele durar de 7 a 10 dias y tiene como
objetivo programar un bloque de entrenamiento. Un ejemplo de esto es un bloque de resistencia
donde el atleta hace dos vueltas largas juntas en una semana para sobrecargar progresivamente el
volumen de entrenamiento. Otro ejemplo es el entrenamiento en bloque, que consiste en
entrenamientos muy duros durante dos o tres dias consecutivos seguidos de dos o tres dias de
recuperacion (dias libres, vueltas muy faciles o incluso actividades alternativas). Generalmente, se

unen tres o cuatro microciclos para formar un mesociclo.

Consecuentemente, todos podemos sacar el maximo provecho de nuestra preparacion si tenemos
un buen conocimiento de cada uno de los tres ciclos de periodizacion y luego usamos estos ciclos
para crear un plan que nos permita alcanzar la maxima forma en el momento deseado durante todo

el afio.

6.6. Mesociclo

Los mesociclos son estructuras organizativas de una etapa de entrenamiento, que integran al
microciclo y que a su vez estan compuestos por microciclos. Sobre este elemento (Padilla, 2017,
p. 50).

Estructura de ciclos medios y sus condiciones.

Los mesociclos de entrenamiento deportivo representan la combinacion de algunos microciclos,
incluidos dos como minimo. Los mesociclos a menudo incluyen de 3 a 6 microciclos con una
duracion de aproximadamente un mes, lo que representa etapas relativamente completadas en el
proceso de entrenamiento. El orden de combinacién de los microciclos y su variabilidad depende
de la formacion general del proceso de entrenamiento y de las tareas de una u otra sesion. Los
siguientes factores influyen principalmente en la estructura del Mesociclo:

. El régimen de actividad del deportista.

. El contenido y la calidad de las sesiones y la magnitud de los cargos.
. Las peculiaridades individuales de la reaccion del deportista a las cargas de entrenamiento.
. Factores biorritmicos

. El lugar del mesociclo en el sistema general del proceso de entrenamiento.
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Las siguientes condiciones juegan un papel fundamental en la formacion de la estructura de los
mesociclos, de hecho, la necesidad de los mesociclos surge fundamentalmente porque permiten
gestionar racionalmente los efectos acumulativos del entrenamiento de la serie de microciclos,
garantizando altos ritmos de desarrollo del nivel de entrenamiento y previendo cambios en los
procesos de adaptacion que se originan en el cuerpo del deportista sobre la influencia de la carga
de entrenamiento acumuladas.

Los cambios de adaptacion se producen en el cuerpo de forma heterogénea y una u otra medida se
retrasa en relacion a la dindmica de las cargas de entrenamiento. El caracter y la duracion de los
mesociclos influyen en las oscilaciones biorritmicas (cercanas a un mes) de la actividad vital del
organismo del deportista. “la manera en la cual se pueden organizar los mesociclos, los microciclos
y las sesiones de practica al perseguir fines formativos o recreativos; finalmente, se presentan
ejemplos practicos del empleo de esta metodologia en clases de tackwondo” (Carazo-Vargas,

2018, p. 3).

Por ejemplo, los biociclos fisicos con una duracion de 23 dias tienen dos fases relacionadas con el
aumento y la disminucion de las posibilidades funcionales del organismo. A pesar de que los
resultados de la investigacion al respecto no arrojaron confirmaciones precisas sobre estos datos,
el propio hecho de la existencia de los biorritmos de casi un mes, hace que no se puedan negar. El
lugar del mesociclo en el sistema de construccion de entrenamiento general influye en la estructura
del ciclo méximo. El contenido del mesociclo depende de este factor, la magnitud de los intervalos

entre ellos y las condiciones para la regeneracion.

La mayoria de los de las especialidades deportivas requieren o involucran resistencia aerdbica y/o
aerdbica-anaerobica, asi como fuerza-resistencia y/o fuerza explosiva especifica. De éste modo, el
mejor formato de entrenamiento combina la mejora simultanea de estas capacidades dentro de un
mesociclo. Sin embargo, este entrenamiento de gran demanda, intenso, necesariamente afecta a la
estabilidad y causa fatiga que, a su vez, estorba a la técnica. Este tipo de mesociclo estad
caracterizado por maxima carga y acumulacion de fatiga; una cantidad esencial de este

entrenamiento debe ser ejecutada en un estado de cansancio (Coba Najera, 2013, p. 110).
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6.7. Microciclo

Un microciclo es el ciclo de entrenamiento mas corto, que suele durar de 7 a 10 dias y tiene como
objetivo programar un bloque de entrenamiento. Un ejemplo de esto es un bloque de resistencia
donde el atleta hace dos vueltas largas juntas en una semana para sobrecargar progresivamente el
volumen de entrenamiento. Otro ejemplo es el entrenamiento en bloque, que consiste en
entrenamientos muy duros durante dos o tres dias consecutivos seguidos de dos o tres dias de
recuperacion (dias libres, vueltas muy féciles o incluso actividades alternativas). Generalmente, se

unen tres o cuatro microciclos para formar un mesociclo.

Consecuentemente, todos podemos sacar el maximo provecho de nuestra preparacion si tenemos
un buen conocimiento de cada uno de los tres ciclos de periodizacion y luego usamos estos ciclos
para crear un plan que nos permita alcanzar la maxima forma en el momento deseado durante todo

el afio.

6.7.1 Unidad de entrenamiento

Por lo general son las unidades de entrenamiento que reunen datos de actividades para “poder
dosificar de forma ondulatoria las cargas de entrenamiento y que los estimulos incidan de forma
positiva en el organismo del atleta” (Nufiez, 2016, p. 33). Las sesiones son las unidades basicas
del entrenamiento de tackondo. Dependiendo de la magnitud de la carga y el tiempo necesario
para recuperarse, se pueden categorizar de 1 a 5. Las sesiones con carga 1 estan destinadas a
recuperarse y en menos de 12 horas ya ha tenido lugar una regeneracion completa después de la
esfuerzo. Las sesiones con carga 2 buscan mantener las adaptaciones realizadas y la recuperacion
total se produce entre las 12 y las 24 horas posteriores al final del entrenamiento. Las sesiones con
cargas 3, 4 y 5 tienen como objetivo desarrollar adaptaciones, dependiendo del esfuerzo realizado,
la recuperacion se producird a las 24 horas y, en el caso de sesiones con carga 5, se puede extender

a mas de tres dias.
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El cuerpo humano esta formado por unidades de trabajo especializadas llamadas cada uno de los
organos, que tiene una estructura y funciones particulares. De la colaboracion de los 6rganos
individuales, las funciones fundamentales de la vida tales como locomocion, respiracion,

digestion, etc.

Por tanto, los 6rganos forman grupos de trabajo asignados a una amplia actividad funcional
significativo. Estos grupos de trabajo se denominan sistemas o aparatos. Los sistemas estan
compuestos por 6rganos con analogias estructurales y funcionales y que tienen el mismo modo de
derivacion embrioldgica (sistema nervioso, sistema musculo, sistema esquelético, sistema
articular, sistema vascular, etc.). Los aparatos, en cambio, son grupos de 6rganos que colaboran

en las mismas funciones porque difieren en estructura y origen embriologico

6.8 Resistencia aerobica

En sus estudios Pinyol y Rius (2004) afirman que la resistencia aerdbica es la que posibilita el
esfuerzo largo de baja intensidad como: andar en bicicleta, nadar, trotar, jugar deportes colectivos
a moderada intensidad a deportes colectivos o de raqueta. En este tipo de esfuerzos, toda la energia
viene producida por la accion del oxigeno que respiramos sobre los hidratos de carbono y la masa

corporal a la vez que se eliminan todos los residuos metabdlicos fruto del esfuerzo.

Pilar (1981) también se refiere a la resistencia aerdbica como “eje fundamental en los deportes de
esfuerza sostenidas y depende, primordialmente, de la capacidad de los sistemas circulatorios y

respiratorios”.

Loépez y Fernandez, (2006) nos dicen “Que la resistencia aerdbica nos lleva a la capacidad de
resistencia al cansancio y sofoco del individuo durante actividades fisicas en las que la resistencia
de ATP se produce, fundamentalmente, por medio del metabolismo aerdbico. Aunque lo que
produce el cansancio durante una prueba de ejercicio extenso puede ser muy diversas, los dos
principales productos de desecho del metabolismo oxidativo intenso y prolongado que pueden

limitar el rendimiento que son acumulacion de protones hidrogeno™.
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Segun Aschwer (2000) dice que la resistencia aerdbica general se caracteriza por un trabajo en
condiciones, es decir garantizando el suficiente abastecimiento de oxigeno al musculo en accion,
durante un trabajo dindmico. Habra, entonces, un equilibrio entre gasto energético y oferta
energética. El factor decisivo para ello es el de oxigeno. Cuanto mayor sea este consumo maximo

de oxigeno, mayor sera la resistencia aerobica.

El sistema aerdbico predomina en el ejercicio de baja intensidad en el que las grasas son el
combustible principal. El higado aumenta notable-mente su liberacion de glucosa al musculo
activo al progresar el ejercicio desde una intensidad baja a una intensidad elevada. De forma
simultdnea, el glucogeno almacenado en el interior del musculo actia como la energia
predominante de los hidratos de carbono durante las primeras fases del ejercicio y cuando aumenta
la intensidad del ejercicio. Durante el ejercicio aerdbico de intensidad elevada, la ventaja de la
dependencia selectiva del metabolismo de los hidratos de carbono estd en su capacidad de
transferencia energética dos veces mas rdpida en comparacién con las grasas y las proteinas

(McArdle, 2016, p. 138)

El esfuerzo aerdbico requiere la optimizacion del transporte y uso de oxigeno; De hecho, las células

utilizan este gas para oxidar sustratos energéticos (como carbohidratos y lipidos) y producir ATP.

Dado que el entrenamiento de resistencia aerdbica y de fuerza maxima posee el mayor efecto
residual, las clases de entrenamientos deben ser la base sobre la cual se implementen las acciones
posteriores. El entrenamiento debe iniciarse desarrollando aquellas capacidades que generen el
mayor efecto residual. La fase posterior debe orientarse al desarrollo de capacidades con efectos
residuales medios tales como la fuerza-resistencia y la capacidad anaerdbica), el mesociclo final,
de realizacion, debe incluir las cargas de menor efecto residual, anaerdbicas a lacticas,

competicion, etc. (Velasquez O. A., 2010, p. 47)

Circujano, (2010) afirma que, ademas, la resistencia aerobica es la base fundamental para la
ejecucion de cualquier otra actividad fisico-deportiva, futbol, baloncesto, voleibol, patinaje, para
la obtencion de todos los beneficios de salud vistos con anterioridad (mejoras a nivel

cardiovascular, respiratorio y muscular) y para el mantenimiento de un adecuado peso corporal.
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6.8.1 Mecanismo Aerobico

Mecanismo que proporciona la produccion de energia a través de reacciones quimicas en presencia
de oxigeno. Estas reacciones tienen lugar dentro de las células en estructuras, especializados que
se denominan mitocondrias y que se consideran centrales eléctrica energia, ya que son el asiento
de la produccion aerdbica. Dentro de las mitocondrias, acidos grasos y glucdgeno vy, al agotarse
estos, las proteinas también se descomponen en constituyentes mas basicos, por lo tanto, a través
de ¢l ocurre otra serie de reacciones quimicas en presencia de oxigeno produccion de energia

necesaria.

De hecho, el producto final de la reaccion aerdbica consiste en dioxido de carbono que viene
expulsado con respiracion y agua util para la economia interna de las células, siendo el
componente principal de las propias células. Este mecanismo se lleva a cabo sin la formacion de
desechos que provoquen la aparicion de fatiga. Por tanto, es un mecanismo que utiliza
combustibles alimentarios, glucogeno, grasas y proteina.

El metabolismo aerdbico representa la principal forma de produccion de energia, pero tiene el
gran limite de requerir tiempo para alcanzar la activacion completa (alrededor de un par de
minutos); la cantidad maxima de energia producida en la unidad de tiempo también es limitada
(20 Kcal / minuto aprox.). En consecuencia, la resistencia aerdbica es muy importante si el

esfuerzo requerido supera los dos minutos.

6.8.2 Intensidad

Un correcto sistema de entrenamiento constante, en esta disciplina como en otras, es fundamental
para lograr y obtener resultados precisos, tanto a nivel técnico como fisico. “Es de subrayar que,
dentro de la estructura, donde mejor se planifican los componentes de la carga, es en los
microciclos, por lo tanto, debe considerarse como fluctian ambos (volumen e intensidad) durante

los periodos y las etapas de entrenamiento” (Padilla, 2017, p. 65).

Por constante entendemos comprometernos a realizar sesiones de entrenamiento de al menos una
hora, dos o tres veces por semana. De esta manera fortalece y mantiene una condicion fisica ideal
que le permite realizar las técnicas correctamente y que conlleva un aumento de la resistencia, el

desarrollo de la fuerza y la mejora de su forma fisica.
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La técnica correcta y el entrenamiento constante permiten al deportista evitar traumatismos
musculares y articulares. Es fundamental que todos los entrenamientos vayan precedidos de un
calentamiento adecuado, que permita elevar la temperatura corporal, una liberacion mas rapida
de hemoglobina, mayor facilidad en la transmision del impulso nervioso, una mayor cantidad de
flujo sanguineo a los musculos, gracias al aumento de la frecuencia cardiaca y la dilatacion de los
vasos, una mejora en las propiedades elasticas de musculos, tendones y cartilagos articulares, una
mejora que permite una buena accion preventiva del trauma, mayor velocidad en los

movimientos.

Para tener una mejora, desde el punto de vista de la motricidad, un entrenamiento debe incluir
ejercicios fisicos que superen el nivel de estrés motor, previsto por los gestos que ocurren
naturalmente en la vida cotidiana. Siguiendo la preparacion fisica, continuamos con las técnicas
basicas: patadas, pufietazos, paradas, rotaciones, pasos, salidas realizadas por parejas o sin simular
una pelea. A continuacion, se aplicardn los mismos movimientos a los bateadores, saco o
armadura, simulando el combate de una forma mas real. No se trata solo de un entrenamiento
técnico, sino también tactico, con intensidades variables para llevar al deportista a un automatismo

natural incluso bajo esfuerzo fisico.

Un entrenamiento tipico para la preparacion técnica de combate se divide en 5 fases principales:
Preparacion técnica basica. Paso, patadas vacias, salida contraataques. Técnica de golpe basica:
patear al bateador con precision, fuerza y velocidad. Comenzando con patadas simples y luego

pasando a secuencias y combinaciones.

Solucion Técnica Tactica a los bateadores: El atleta que sujeta al bateador proporciona estimulos
(fintas, avances y salidas) al compafiero que realiza técnicas de ataque y contraataque. Simulacion
de combate condicional: por parejas, alternando el papel de defensor y atacante, intentamos
utilizar la mejor técnica para el ataque y contraataque, finalizando los golpes en la armadura y el
casco. Combate condicional: utilizando todas las técnicas estudiadas, se realiza un libre comercio,
centrdndose mas en el gesto técnico, luego los ataques y contraataques limpios, no basados en la

propia fuerza fisica. El entrenamiento termina con una fase de enfriamiento y estiramiento.

Entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT) y rendimiento de los atletas de Taekwondo.
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Desde hace algunos afios, he creido firmemente en las oportunidades para mejorar el HIIT, el
entrenamiento en intervalos de alta intensidad, y esta semana me inspiro en un articulo publicado
en octubre de 2017 en The Journal of Sport Medicine and Physical Fitness por Monks L., Seo
MW, Kim HB, Jung HC, Song JK, con el objetivo de determinar los efectos del entrenamiento de

alta intensidad (HIIT) en el rendimiento de los atletas de Tackwondo.

6.8.3 Volumen de entrenamiento

se considera la medida cuantitativa de los estimulos (cargas) de entrenamiento de diferente
orientacion funcional que se desarrollan en una unidad o ciclo de entrenamiento, el volumen de
entrenamiento representa la cantidad total de trabajo o ejercicio realizado por unidad de tiempo o
por cada una de las unidades estructurales de entrenamiento (sesidon, microciclo, mesociclo,
macrociclo, etc.), siendo necesario de la misma manera una definicidn especifica que permita
mayor nivel de concrecion en funcion del tipo de actividad (resistencia, fuerza, ADM/flexibilidad,

etc.) (Heredia, 2013)
6.9. Principios del Entrenamiento Deportivo.

Los principios del entrenamiento deportivos, se definen como reglas generales aplicables
al entrenamiento de cualquier disciplina deportiva (sele 2016) nos dice que son aspecto
que ocurren con el simple hecho de aplicar un estrés fisico al organismo. Esta carga puede
estar destinada a la mejora del rendimiento en algin deporte, pero no olvidemos que
estamos hablando de ejercicio fisico, lo que significa que estos principios también deben
ser tenidos en cuenta en cualquier individuo o preparador que se someta a un continuo de

cargas fisicas para mejorar su rendimiento, salid, y composicion corporal.

Navarro et al. (1991) define que los principio son una base o fundamento en el que se
apoya una materia o un area de conocimiento. En nuestro caso se conoce como principios
basicos del entrenamiento, unas maximas o leyes de valides muy genérica por lo que se
rige sistemdticamente el proceso desarrollo de la condicion fisica, garantizando su

correcta aplicacion.

Oliver (1985) nos habla sobre las siguientes categorias para clasificar los distintos

principios:
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Principio relacionado con los estimulos del acondicionamiento fisico.
Principios relacionados con los sistemas a los que se dirige dicho estimulo.
Principio relacionado con la respuesta al citado estimulo.
Zintl (1991) propone los principios en tres grupos:
Los que inician la adaptacion.
Los que garantizan la adaptacion.
Los que ejercen un control especifico en la adaptacion.
Navarro (1994) clasifica los principios del entrenamiento de la condicion fisica en:
Principios biologicos: afectan los procesos de adaptacion orgénica del deportista.

Principio pedagdgico: incluyen aspectos metodoldgicos empleados mediante el proceso

del entrenamiento.

Has ahora no se ha conseguido elaborar un esquema de los principios generales del
entrenamiento aceptado por la mayoria de los especialistas. Basado en las teorias de los
especialistas el entrenamiento tiene como prioridad la coherencia con lo que se pretende
alcanzar. Estos principios estan disefiados para aytdate a optimizar las capacidades de

cada atleta.

Tenemos como referencia 10 principios fundamentales para el entrenamiento.
Principio de la unidad funcional.

Principio de la multilateralidad.

Principio de la especificidad.

Principio de la sobrecarga.

Principio de continuidad.

Principio de la stiper compensacion y la recuperacion

Principio de la progresion.
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Principio de la variedad.
Principio de la individualidad.
6.10. Tipos de Test.
6.10.1. Test de Cooper

Es una prueba de resistencia (no un entrenamiento) que fue disefiada para recorrer la mayor
distancia posible en un periodo de 12 minutos y a una velocidad constante. El objetivo del Test
de Cooper es claro: consiste en una prueba de exigencia, donde la preparacion fisica juega un
papel muy importante. Por ello, el Test de Cooper en Educacion Fisica se emplea mucho en los
colegios, institutos o entrenamientos, con el objetivo de medir la resistencia aerobica de los

sujetos. (Fisica, s.f.)

El origen del Test de Cooper se remonta a la década de los 60 cuando se dio a conocer a través de
un articulo publicado en el Journal of the American Medical Association. Esta prueba fue disefiada
concretamente en 1.968 por Kenneth H.Cooper en Oklahoma para el ejército de los Estados
Unidos. Este soldado y médico en las filas norteamericanas ide6 una manera de evaluar y valorar
el estado de los soldados de una manera rapida, barata y eficaz. La prueba cumple todos esos
requisitos ya que solo se necesita una superficie plana y 12 minutos de tiempo. Asi que la inversion

es minima. De ahi la gran importancia del Test de Cooper incluso hoy en dia. (Fisica, s.f.)

Teoéricamente, una carga constante que provoca el agotamiento a los 12minutos de iniciarse,
correlaciona significativamente con el valor del Vo2maximo. Segun esto, ¢ Vo2 maximo se puede

determinar segun la siguiente ecuacion:
VO2=22,351* distancia (Km)-11,288.

Para cumplir estas normas, cuando el alumno finalice los 12minutos, se detendra hasta que se
contabilice la distancia recorrida. Para realizar correctamente este test debemos contar con los
materiales o instalaciones adecuadas, es decir constar con una pista de atletismo o en su defecto

un terreno llano sefalizado cada 50 metros y como herramienta un cronometro.
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6.10.2. Test de Navette

Es una de las pruebas fisicas mas conocidas junto con otras como el test de Cooper; en el que la
persona que realiza la prueba debe recorrer la mayor distancia posible en doce minutos. O bien el
test de Rockport; que consiste en caminar a maxima velocidad durante 1609 metros (o 4 millas)
para calcular la capacidad aerdbica. Es habitual que las pruebas de resistencia incluyan intervalos
de tiempo. En el test de Course Navette son 21 periodos los necesarios para completar el ejercicio.
Se puede mejorar en el nimero de periodos e incluso completarlos todos con el entrenamiento
adecuado. Lo mas importante es practicar las frenadas y el momento de arrancar de nuevo a mas

velocidad. (seguro, 2019)

El test de Course Navette consiste en la realizacion de un ejercicio fisico en el que una persona
recorre de forma repetida la distancia entre dos puntos situados a 20 metros el uno del otro.
Durante el ejercicio se cambia el sentido cuando el entrenador lo indica con un silbato o similar.
La frecuencia de la sefial va aumentando progresivamente, de manera que el sujeto debe acelerar
el ritmo para llegar de un punto al otro dentro del tiempo marcado por esa sefial. Su resistencia
cardiorrespiratoria vendra determinada por el momento en el que tiene la necesidad de parar o

bien no llega a tiempo al punto opuesto. (seguro, 2019)

6.10.3 Metodo de fartlek.

Proviene de las palabras suecas fartlek (velocidad) y (juego) por ello, se entiende el Fartlek como

juego de velocidades, fue desarrollado en 1930 por el atleta sueco Gustaf Holmer. (Garcia, 2017)
El objetivo: Es jugar con la velocidad de forma natural.

El método de entrenamiento Fartlek se basa en la combinacion alterna de ritmos de carrera de
manera ininterrumpida; es decir, se mezclan esfuerzos de alta intensidad con otros mas relajados.
De este modo, los momentos para la recuperacion activa son aquellos de velocidad mas baja, los
de trote suave o intermedio. Durante estos momentos en los que el organismo descansa, el corazon
mantiene un ritmo cardiaco mas elevado que en reposo, lo que ayuda a oxigenar los mtsculos del

atleta para permitir un rendimiento mas eficiente en las posteriores aceleraciones. (Garcia, 2017).


https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/medicina-deportiva/que-es-la-frecuencia-cardiaca
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Este tipo de entreno esté orientado fundamentalmente a aquellos que practican running o atletismo
en diversas modalidades, pero también es util para otros deportes en los que la resistencia o los
cambios de ritmo pueden marcar diferencias, como el futbol sin ir mas lejos. Dependiendo del
objetivo que se persiga con el método Fartlek, la duracion de cada entrenamiento, cuya

periodicidad es semanal, debe ser diferente.
Nivel intermedio: 3-4 minutos de trote medio +1 minuto a ritmo alto (de 4 a 6 repeticiones)
Nivel avanzado: de 3 — 4 minutos a trote medios + 2-3 minutos a ritmo alto (de 6-8 repeticiones)

Al terminar se ara 10 minutos de trotes de mas a menos.

El origen del Fartlek se encuentra en Suecia en la primera mitad del siglo XX, aunque fue Gosta
Holmer la persona que mas lo extendio y utilizé hasta convertirlo en un método de entrenamiento
totalmente consolidado. Originariamente, la mezcla de intensidades surgi6 de manera natural al
practicar ejercicio en terrenos complicados; y es que al no ser todos los circuitos iguales, se
descubri6 que el rendimiento aumentaba al tener que intercalar diferentes niveles de esfuerzos.
Con ello, desarrollaron este método que optimizaba el tiempo dedicado a entrenar, lo que era muy

oportuno para los inviernos escandinavos. (Garcia, 2017)

6.11. Método de Entrenamiento Continuo Variable.

Segiin Ahumada (2013), El método continuo variable (CV) se caracteriza por las variaciones de
intensidad durante la aplicacion de la carga. Dichas variaciones pueden ser determinadas por
factores externos (por e€j., el terreno), internos (por ¢j., la voluntad del deportista) o planificadas,
es decir, sistematicos. La duracion total de la carga en el método CV va de 20 a 60 minutos,

ahumada menciona que el (CV) se adapta al deporte o las capacidades del atleta segiin su deporte.
Ahumada menciona que se distinguen 2 tipos de método CV:

El método CV 1. Los tramos mas intensos superan los 5 minutos y los menos intensos son

inferiores a 3 minutos.

El método CV 2. Los tramos mas intensos abarcan de los 3 a los 5 minutos y los menos intensos

son superiores a 3 minutos.


https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/vida-activa/running/beneficios-2281
https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/vida-activa/running/donde-practicarlo-2283
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Seglin menciona Lebro (2017), Los métodos continuos variables permiten mejorar los procesos
de recuperacion de la fatiga del individuo, por lo que la sesion de trabajo se puede centrar en
aquellas fases en las que el nivel de intensidad es mas suave, dejando a las fases mas intensas un

papel secundario, el de provocar un nivel fatiga.

Por otro lado, el método continuo variable permite combinar en la misma sesion de trabajo
diversos tipos de cargas, facilitando la posibilidad de realizar un entrenamiento multilateral (que
combine en la sesion el trabajo de diversas capacidades fisicas), por lo que su aplicacion resulta
especialmente 1til en las fases iniciales del entrenamiento en sus diversos niveles, es decir en las

fases preparatorias de la temporada o en las fases iniciales de la formacion de un principiante.

Desde el punto vista de Echevarria y Alcorta (2016) “la planificacion de este método es
fundamental la observacion critica del entrenador. Los datos recabados mediante test y
evaluaciones, permitiran un buen punto de partida. El conocimiento de las caracteristicas del atleta

es también la base de la propuesta” (p.2)

Ademas que el descanso forma parte del entrenamiento y permite que nuestro cuerpo tome rédito
de los efectos posteriores que queremos lograr llegado el tiempo de la competencia. El Descanso

no es tiempo perdido, sino tiempo de cosechar tu siembra. (Echevarria & alcorta, 2016)

Tampoco no podemos dejar de resaltar, la importancia de la participacion de un grupo de
profesionales médicos, que avalen la realizacion de este tipo de esfuerzos. Cada atleta es unico e

irrepetible en su condicion fisica.



39

7. Hipotesis de Investigacion

Al definir el concepto de hipotesis encontramos a Hernandez-Sampieri, Fernandez-
Collado, & Baptista-Lucio (2014) que “Las hipotesis son las guias de una
investigacion o estudio, ellas indican lo que tratamos de probar y se definen como
explicaciones tentativas del fendmeno investigado, también se derivan de la teoria
existente y deben formularse a manera de proposiciones, asegura que, de hecho, son

respuestas provisionales a las preguntas de investigacion” (p. 104).
Por lo tanto, nuestra hipdtesis sera la siguiente:

“Si aplicamos un método de entrenamiento contintio variado en la resistencia
aerobica en el mesociclo de acumulacion para la preparacion de los atletas de
Taekwondo del RURD de la UNAN Managua, entonces mejorarian su capacidad

aerobia de su VO2 Maximo”.
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8. DISENO METODOLOGICO

8.1 Paradigma de la investigacion:

En el presente trabajo aplicamos diversos instrumentos y métodos de investigacion para
verificar la capacidad de resistencia aerobica de los atletas de Tackwondo, Siguiendo la
metodologia cientifica se retomd el enfoque en los paradigmas y se determind los

paradigmas positivista y sociocritico.

Positivista

Segtn Ricoy (2006) citado por Ramos (2015), donde indica que el “paradigma positivista se
califica de cuantitativo, empirico-analitico, racionalista, sistematico gerencial y cientifico
tecnolégico”. Por tanto, el paradigma positivista sustentard a la investigacion que tenga
como objetivo comprobar una hipotesis por medios estadisticos o determinar los parametros

de una determinada variable mediante la expresion numérica. (p. 14)

Socio-critica
De acuerdo con Arnal (1992) adopta la idea que la teoria gritica es una ciencia social Que no
es puramente empirico ni solo interpretativa; sus contribuciones, se Originan, “Delos

estudios comunitarios y de la investigacion participante” (p.98).

Popkewitz (1988) afirma que algunos de los “principios del paradigma son: a) conocer y
comprender la realidad como praxis; b) unir teorias y practica, integrando conocimiento,
accion y valores; ¢) orientar el conocimiento hacia la emancipacion y libertad del ser
humano; y d) proponer la integracion de todos los participantes, incluyendo al investigador,
en proceso de auto reflexion y de toma de decisiones consensuadas, las cuales se asumen de

manera corresponsable”. (p.190).

8.2 Enfoque de la investigacion

En el presente estudio se implement6 un enfoque mixto, con predominio cualitativo, es decir

se utilizaron instrumentos cuantitativos:

40
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(Matriz de mapeo de datos sociodemografica), en lo cualitativo tenemos la (Hoja de
observacion). Segiin Grinnel (1997) “en términos generales los dos enfoques son paradigmas
de la investigacion cientifica, pues ambos emplean procesos cuidadosos sistematicos y

empiricos en sus esfuerzos por generar conocimientos”.

Enfoque cuantitativo:

(Roberto Hernandez Sampieri, 2003) El enfoque cuantitativo “Utiliza la recoleccion y el
analisis de datos para contestar preguntas de investigacion y probar hipotesis establecidas
previamente y confia en la medicidn numérica, el conteo y frecuentemente en el uso de la

estadistica para establecer con exactitud patrones de comportamiento de una poblacion”

(p-5)

Enfoque cualitativo:

Hernandez, Ferndndez y Baptista (2010) afirma que “el enfoque cualitativo utiliza la
recoleccion de datos sin medicion numérica para descubrir o afinar preguntas de
investigacion en el proceso de interpretacion... la correlacion de los datos consiste en
obtener las perspectivas y punto de vista de los participantes” (p.7). Esto los permite tener

mas nocion sobre el proceso investigativo.

8.4 Tipo de investigacion

Investigacion accion:
Es un método en el que el investigador tiene un doble rol, de investigador y el de participante.

Combinando dos tipos de conocimientos: el tedrico y el conocimiento practico.

De acuerdo con Latorre (2003) “el siclo de la investigacion se configura en cuatro momentos
o faces: planificacion, accion, observacion y reflexion, en el momento de la observacion, la
recogida y analisis de los datos de una, manera sistematica y rigurosa es lo que otorga rango

de investigacion” (p21)

41



42

8.5 Alcance temporal:

Es de tipo longitudinal por que ofrece al lector una herramienta eficaz para familiarizarse, y
al mismo tiempo profundizar, en un tipo de disefio de investigacion utilizado para estudiar
procesos amplios de desarrollo tales como la socializacion, la creacion de identidades o las
trayectorias vitales. La variable temporal se convierte en un elemento central tanto en el
disefio de investigacidon como en el analisis de los datos obtenidos ya sea a nivel individual

y a nivel global.

En este caso la investigacion es longitudinal por que se aplican instrumento de un pre test
como un diagnostico de las condiciones de la capacidad aérobica de los atletas y
posteriormente se vuelve aplicar otra vez el mismo test de caréacter evaluativo con fin de
medir el progreso de la capacidad de estudio para asi recopilar y conocer los datos obtenidos

de la investigacion para su analisis.

Area de Estudio

El presente trabajo de investigacion se realizd en la Universidad Nacional Auténoma de
Nicaragua, UNAN- Managua, RURD, el cual se encuentra geograficamente ubicado en
distrito tres, Managua, de la rotonda universitaria 500 metros al sur. Segun (la gaceta
Diario oficial, 1955). Llevandose a cabo en las instalaciones del gimnasio de combates

Eugenio Rocha donde entrenan los atletas de tackwondo de la UNAN Managua.

8.6 Universo y Muestra

Segun Carrasco (2009) sefala que “universo, es el conjunto de elementos, personas, objeto,
sistema, suceso entre otras-finito e infinito, a los que pertenece la poblacion y la muestra de
estudio en estrecha relacion con las variables y el fragmento problematico de la realidad, que
es materia de investigacion” (p.81). En este caso a como se define, nuestro universo estuvo
compuesto por el equipo representativo de Taeckwondo del RURD UNAN-MANAGUA

compuesto por 16 atletas.
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La muestra que se utilizo fue una muestra por conveniencia lo cual es una técnica
cominmente usada y consiste en seleccionar una muestra de la poblacion por el hecho de
que sea accesible, es decir, los individuos empleados en la investigacion se seleccionan
porque estan facilmente disponibles, no porque hayan sido seleccionados mediante un

criterio estadistico.

El tamafio de la muestra en el presente estudio, esta compuesta por 10 de los atletas o
individuos disponibles para la poblacion de estudio que cumplieran con los criterios de
inclusion y exclusion, que se establecid para conformar el tamafio de la muestra del presente
estudio.

Los criterios que se utilizo para determinar la muestra fueron

8.7 Criterios de inclusion y exclusion.

»  Criterios de Inclusion:
. Ser miembro activo del equipo de Taekwondo
. Aceptar participar en el estudio
. Haber firmado la carta de consentimiento activo
. Haber participado en el pre test de resistencia aerobica realizado
. Tener el 70% de asistencia en el mesociclo

. Haber participado en el post test de resistencia aerdbica realizado

> Criterios de Exclusion:

. No ser miembro activo del equipo de Tackwondo

. No aceptar participar en el estudio

. No haber firmado la carta de consentimiento informado

. No haber participado en el pre test de resistencia aerdbica
. No tener el 70% de asistencia en el mesociclo

o No haber participado en el post test de resistencia aerdbica realizado

43



8.8 Métodos, Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Informacion

Como instrumento se elabor6 una matriz de mapeo para la recoleccion de datos

sociodemograficos sustituyendo la encuesta por ser una muestra muy pequefia, matriz

de asistencia, matriz de datos para los test de Cooper todo estas tablas tienen el fin de

cuantificar las caracteristicas generales, sociales y morfo funcionales de los atletas, se

elabord una guia de observacion para recopilar informacion de caracter cualitativo

sobre la percepcion del avance de la capacidad aerdbica durante un evento de

Taekwondo.

Primer momento la realizacion del preste de Cooper diagnostico

Se elabord un plan de intervencion de una metodologia para aplicarse a los
atletas mediante planes

Guia de Observacion durante las clases

Realizacion del poste como evaluacion de caracter evaluativo.

Analisis comparativo de los dos test realizados

8.9 Procedimiento para la Recoleccion de la Informacion
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La investigacion se realizd en tres momentos que fueron: la primera, mediante un

consentimiento institucional informado, posteriormente ya con el permiso autorizado, se

entregaron cartas de consentimiento informado al director del departamento con el objetivo

de que estuviera de acuerdo a ser parte de la investigacion. La segunda, la elaboracion del

disefio metodologico del trabajo.

Tercero, la utilizacion del instrumento a los alumnos; a partir de ese momento se empezoé la

recolectados la informacion lograndose a través de la revision de la documentacion existente

que esté relacionada con la percepcion y asi poder tener conocimiento y valorar con la

observacion y la lectura de materiales en archivos sobre el tema de investigacion. Se realizd

una planilla de datos para obtener informacion de los alumnos. Valorar su percepcion hacia

el plan de estudio de la carrera de educacion fisica y deportes.
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Se llevo un control sobre las citas, proceder a la busqueda de la literatura de referencias con
materiales y documentacion existentes de la tematica abordada, ademas se entregaran cartas
de consentimiento informado al director y profesor con el objetivo de que estén de acuerdo
a ser parte de la investigacion y dar a conocer que utilizaremos la informacién proporcionada

de manera adecuada.

8.10 Aspectos Eticos.

Se entrego una carta a la direccion del departamento multidisciplinario y a los docentes con
el fin de obtener el consentimiento informado, ademas de dar a conocer de manera clara y
formal que se llevaria a cabo el presente proceso de investigacion; Asumiendo la
responsabilidad y de forma profesional que los datos recolectados solamente seran usados
con fines académicos, garantizando los conocimientos y el beneficio que aportard este

estudio a la institucion.

8.11 Plan de Tabulacion y Analisis Estadistico

A partir de los datos que fueron recolectados, se disefid la base datos correspondientes
apoyados por un experto en estadistica utilizando el software estadistico Excel para
Windows. Una vez que se realizod el control de calidad de los datos registrados, fueron

realizados los analisis estadisticos pertinentes.

De acuerdo a la naturaleza de cada una de las variables (cuantitativas o cualitativas) y
guiados por el compromiso definido en cada uno de los objetivos especificos, fueron
realizado los andlisis descriptivos correspondientes a las variables nominales y/o numéricas,
entre ellos: (a) El andlisis de frecuencia, (b) las estadisticas descriptivas segiin cada caso.
Ademas, se realizaran graficos del tipo: (a) pastel o barras de manera invariadas para
variables de categorias en un mismo plano cartesiano, (b) barras de manera invariadas para
variables dicotdmicas, que permitan describir la respuesta de multiples factores en un mismo

plano cartesiano.
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8.12 Matriz de Operacionalizacion de Variables (MOVI)

Objetivo general: Realizar una Intervencion Metodologica para el Desarrollo de la
Resistencia Aerobica, a través del Mesociclo de Acumulacion en Atletas del Equipo de

Tackwondo RURD, UNAN-Managua, 2020

> Tabla1l. MOVL

Objetivos Variable Subvariables | Variable Técnicas de
Especificos Conceptual o Dimensiones | Operativa | Recoleccion
de Datos e
Informacion
Objetivo Caracteristicas 1. 1. Edad 1.1.1
Especifico 1. | sociodemograficas 12, Sexo Rangos de Encuesta
. ) Edades Matri
Identificar las | Puede decirse que 3 (Matriz)
caracteristicas | lo o ) 1.2.1
Procedencia ‘
socio sociodemografico Femenino
demograficas | refiere a las | 1.4. Division 122
en atletas de | caracteristicas ) - .
Categoria Masculino
Taekwondo generales 'y al
RURD, tamano de un grupo 1.3.1
UNAN- poblacional. Estos Urbano
Managua, rasgos dan forma a
1.3.2 Rural.
2020. la identidad de los
integrantes de esta 1.4.1
agrupacion. (porta Municipios
2020)
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Objetivos Variable Subvariables | Variable Técnicas de
Especificos Conceptual | o Dimensiones | Operativa Recoleccion de
Datos e
Informacion
Objetivo 2. VO2 Max]Es | 2.1 Distancia  |2.1.1. mts Matriz de
. i ] un factor de recopilaciéon  de
Diagnosticar el nivel 2.2V02 Max |[2.2.1. ml/cm3/seg
medida para datos
de rendimiento _ _
cuantificar la| 2.3 Intensidad | 2.3.1 fr/min
biolégico de la
) ) . de un | Max
resistencia aerdbica a
deportista 'y
través del test de 2.4. Pulso Basal _
se define 2.4.1 fr/min
Cooper previo al )
como el| 2.5. Intensidad
meso ciclo de .
volumen de recuperacion
acumulacion en .
) consumido 2.5.1 fr/min
atletas del equipo de
de oxigeno
Taekwondo RURD
mientras se
UNAN-Managua,
realiza
2020.
ejercicio
intenso.
(Delano,
2019)
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9. Resultados

9.1 Discusion de los resultados

9.1.1 Sociodemografico.

En el presente estudio se recolectaron las caracteristicas sociodemograficas de los atletas que
conforman el equipo representativo de Tackwondo RURD de la UNAN-MANAGUA 2020
en una matriz, la cual podemos visualizar en los anexos de esta investigacion. Estos datos
fueron extraidos inicialmente de 16 atletas que realizaron el pre test de Cooper, pero al
finalizar solo fue posible incluir oficialmente a 10 atletas por los criterios de inclusion y

exclusion planteados en el disefio metodologico.

SEXO
El 60% de los atletas que pertenecen a la muestra ~ 60%
son pertenecientes al género Masculino y el otro :gz//:
40% al género Femenino segun el Grafico # 1. 0%

Masculino  Femenino

Las edades de estos atletas tienen un coeficiente de  Grafico 1Género, Fuente: elaboracion propia

variacion del 5.62% por lo tanto son homogéneas

segin el Grafico 2 el 70% de los atletas son EDAD
mayores de 18 a mas, el 20% tiene entre 14 a 17 S0%
0
afios y el 10% es de 12 a 14 afios. en aspectos de 60% —
40% 70%——
desarrollo fisiologico la mayoria se encuentran en 20% 7~y éool
. 0% ’
un punto similar. 12a14 14a17 18 amas

afos afos

Grdfico 2 Edad, Fuente: elaboracion propia
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La relacion existente con respecto a nivel de experiencia de los atletas se clasifica como

heterogénea, ya que su coeficiente de variacion

;- . , IVEL DE EXPERIE 1A
estadistico es de un 13.5% siendo los datos mas NIV NCE

dispersos en la investigacion, y se interpreta que el 0%
(o]

40% de los atletas lleva de 1 a 24 meses de S0,

experiencia, el 10% tiene de 24 a 48 meses y el 50% 50
tiene de 48 meses a mas meses de experiencia. o
Muestra en el Grafico 3. o 1224 24248 48amas

meses meses

Grafico 3 Nivel de experiencia Fuente: elaboracion
propia

En los siguientes apartados se describe y se analizara

los resultados obtenidos durante el proceso de evaluacion del desarrollo de la resistencia
aerdbica, a través del mesociclo de acumulacion iniciando con el pre test de resistencia
aerobica (test de Cooper) el cual, nos permitié determinar su rendimiento en esta capacidad,
finalizando este proceso con el post test dindonos la oportunidad de valorar el método

ocupado para el desarrollo de la capacidad fisica determinada.

9.1.2 pre test diagnostico

El pre test de Cooper como instrumento de investigacion, nos permite conocer la capacidad
pulmonar que tienen los atletas del RURD de la UNAN-Managua 2020 se aplico
inicialmente a 16 atletas que conforman el equipo representativo. Esta prueba se caracterizo
como instrumento eficaz para recolectar los datos de manera cuantitativa para una mejor

comprension de su capacidad pulmonar
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Tabla 2 pre Test Diagnostico de Cooper

ES%?«%AGA oF TEST DE COOPER.
NICARAGUA, TAEKWONDO UNAN-RURD

MANAGUA DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICAY DEPORTE

UNAN - MANAGUA

TEST DE RESISTENCIA AEROBIA
FCB | F.CAL | 12min | Fmax | R1 R2 R3 |mmim®

N2 | CODIGO DISTANCIA RESULT|VALORACION PUNTOS
1 |JASZ | 60 135 2538 210 | 168 | 120 % 45.4 MUY BIEN 5
2 |ANCV | 66 140 2095 216 | 150 | 138 | 114 | 355 BIEN 4
3 |JIAG 48 165 1911 216 | 156 % 66 31.4 | SUFICIENTE 3
4 |ARSF | 36 148 1970 150 | 108 90 60 32.7 | SUFICIENTE 3
5 |FMCR| 90 165 1942 210 | 138 | 138 | 120 | 321 | SUFICIENTE 3
6 |EEGA| 65 170 1419 180 | 162 | 126 | 120 | 204 | DEFICIENTE 2

1979.167 329 | SUFICIENTE| 3.3
7 |GML iy} 150 1979 180 | 150 | 138 | 108 | 329 | SUFICIENTE 3
8 |AJMV | 66 156 2736 210 | 174 | 156 | 120 | 49.9 MUY BIEN 5
9 |KALP | 42 150 2573 204 | 174 | 168 | 150 | 46.2 BIEN 4
10 |[EJMF | 78 168 2669 204 | 144 | 132 | 108 | 48.4 MUY BIEN 5
11 (AA 60 132 2355 180 | 120 | 120 | 114 | #41.3 BIEN 4
12 IDMTR| 54 150 2273 150 | 138 | 126 | 108 | 395 BIEN 4
13 |EGCR]| 72 120 2568 174 | 144 | 120 | 114 | 46.1 BIEN 4
14 |FJTM | 90 145 2339 168 | 114 | 108 | 102 | 41.0 BIEN 4
15 IMAR 60 150 2428 210 | 162 | 150 | 132 | 43.0 BIEN 4
16 |JCR 78 126 2148 192 | 180 | 150 | 120 | 367 BIEN 4

2406.8 4.5 BIEN 4.1

Tabla disenada por Silva (2018) Fuente: Cooper (1968) Nota: en la Matriz los nombres de
los Atletas se representan en codigos. Al recolectar cada inicial de sus diferentes Nombres

v Apellidos se conforma su codigo personal.

Para clasificar a los atletas en los pardmetros que se reflejan en la Tabla 3 se midi6 el
Volumen de oxigenacion maxima (VO2 MAX) y se procedio a aplicar la siguiente formula
propuesta por Cooper (1968) donde menciona que el VO2 Max = 22,351 x Distancia
recorrida (en km) -11,288. Los resultados obtenidos se reflejan en la Tabla 1 (en rojo) lo

siguiente fue clasificarlos en los pardmetros.
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Los resultados obtenidos seglin la Tabla 4 de valoracion por el diagnodstico inicial indican
que el 18% estan Muy bien, el 50%, Bien, el 25% Suficiente y el 7% Deficiente a la prueba

diagnostica segun la tabla de valoracion disefiada por silva 2018 segun Cooper.

Tabla 3 Parametros Fuente: segun Cooper(1968)

DISTANCIA VO ,MAX DISTANCIA VO ,MAX DISTANCIA VO ,MAX

1500 22.2 2350 416 3200 60.2 Va|0raCi0n MUJHQES VARONES

1550 23.4 2400 42.4 3250 61.4
1600 24.5 2450 43.5 3300 62.3
1650 25.6 2500 44.6 3350 63.6 M b' 465 513
1700 26.7 2550 45.7 3400 64.7 uy |en h '
1750 27.8 2600 46.5 3450 65.8

1800 28.9 2650 47.9 3500 66.9 Bien 36.8 42'4
1850 30 2700 49 3550 68 SUﬁCiente 30 33,4

1900 31.2 2750 50.2 3600 69.1
1950 32.3 2800 51.3 3650 70.3
2000 33.4 2850 52.1 3700 71.4
2050 34.5 2900 53.3 3750 72.3
2100 35.6 2950 54 3800 73.6
2150 36.8 3000 55.5 3850 74.8
2200 37.9 3050 56.9 3900 75.9
2250 39 3100 58 3950 77
2300 40.1 3150 59.1 4000 78.1

Tabla 4 Valoraciones Fuente: realizado por
Silva (2018) segun Cooper (1968)
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Resultados femeninos en el pre test

52

Los datos obtenidos de las atletas indican que la distancia Maxima recorrida es 2538mts con

una distancia Minima de 1419Mts, su promedio grupal es de 1979Mts, con una variacion

minima de 18% por lo tanto se les denomina como heterogéneas indicando que tienen

similitudes y excluyendo que la edad y nivel de experiencia en el deporte no hace notar

mucha diferencia con respecto a su capacidad de resistencia aerdbica basandonos en los

resultados obtenidos.

Tabla 5 Resultados de la
Distancia en femenino

) recorrida en metros en fe

Maxima 2538
Minima 1419
Media 1979
Moda HN/A

Mediana 1956
Varianza 129122
Desviacion estan 359.3
Coeficiente de va 18%

Fuente: elaboracion

propia

Distancia recorrida del 1er test en Femenino

3000
2500

2000 ™ . O

1500
1000
500
0

JASZ ANCV JIAG ARSF FMCR EEGA
M Series1 2538 2095 1911 1970 1942 1419

Grafico 4 Resultado de Distancia ler test Fuente: elaboracion propia
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Analizamos el resultado obtenido de las atletas con respecto a la capacidad pulmonar
reflejado en la Tabla y tenemos que el rango mas alto alcanzado es de 45.4 mml/m? y el mas
bajo fue de 20.4 mml/m?, obteniendo un promedio de 33mml/m? esto lo valoramos con la
Tabla 4 de valoraciones, obtenemos que como equipo ellas se encuentran en la casilla de
Suficiente, procedimos a hacer conciencia del resultado obtenido y a proceder a una
intervencion. Los resultados individuales los presenta el Grafico 5.

Tabla 6 Resultados de la

capacidad ~ pulmonar  en Resultado del 1ler test en Femeninos
Femenino Fuente: elaboracion
ropia
propt . 500 7
Result de femeninos
Maxima 45 4 40.0
Minima 204 300 =
Media 33
Moda H#N/A 20.0
Mediana 32.4 10.0
Varianza 64 .5
— 0.0
Desviacion estan{ 8.03 JASZ ANCV JIAG ARSF FMCR EEGA
Coeficiente devd 24% M Seriesl 454 355 314 327 321 204

Grafico 5 Resultado de Capacidad pulmonar ler test Fuente:
elaboracion propia

Resultados masculinos en el pre test

los datos obtenidos de los atletas representados en la Tabla 7, indican que la distancia
Maixima recorrida es 2736mts con una distancia Minima de 1979Mts, su promedio grupal es
de 2407 Mts, con una variacion minima del 10% por lo tanto se les denomina como
heterogéneos indicando que tienen similitudes en su capacidad de resistencia aerdbica
basandonos en los resultados obtenidos en el pre test aplicado. Los resultados obtenidos

individualmente los podemos visualizar en el Grafico 7.
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Tabla 8 Distancia recorrida en
Masculino Fuente: elaboracion

propia Distancia recorrida del 1er test en masculino
” " M 3000 .

rECO.lTI daen metros en 2500 Vo =
Maxima 2736 2000 7 ]
Minima 1979 1500
Media 2407 1000
Moda #N/A 500
Mediana 2392 0

- GML AJM KAL EIM AA DMT EGC FJT MAR JCR
Varianza 56261 V P F R R M
Desviacion estan{ 237.2 M Series1 1979 2736 2573 2669 2355 2273 2568 2339 2428 2148
Coeficientedevd 10% Grafico 6 Resultados de Distancia ler test Fuente: elaboracion propia
Los resultados que

mostraron los atletas con respecto a la capacidad pulmonar reflejado en la Tabla 8 son los
siguientes el Maximo es 49.9=~ 50 mml/m?, el minimo de 32.9= 33mml/m?, obteniendo un
promedio de 42.5 mml/m?, su variacion es de 12% por lo tanto se le considera homogéneo

con respecto a sus capacidades

Tabla 9 Resultados de la Resultados de capacidad Pulmonar Femenino
Capacidad Pulmonar Masculindd y 1o
Fuente: elaboracion propia 50.0 )
PUU\JIII\JD vudoLvlL val vil vl o
400 ~
30.0 NIl B
Result de Masculinos 20.0 el B
Maxima 499 10.0 ENgE .
Minima 32.9 EmpEn =
- 0.0
Media 42.5 GM AJM KAL EJM AA DM EGC FIT MA JCR
Moda #N/A L V P F TR . R M R
- M Series1 32.9 49.9 46.2 48.4 413 39.5 46.1 41.0 43.0 36.7
Mediana 422
Varianza 28
Desviacion estan 53
Coeficientedevd 12%

Grdfico 7 Resultados de capacidad pulmonar ler test: elaboracion propia
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9.1.3 Evaluacion de la Intervencion Metodologica

Para el Desarrollo general de la resistencia aerdbica se utilizé de manera participativa entre
los atletas, los especialistas de Tackwondo y los investigadores la matriz de intensidades
teorica inicial (Tabla 8) Su funcion es definir los parametros por medio de las pulsaciones
por minuto (ppm) como lo observamos en la columna de frecuencia cardiaca maxima
(FCMAX) y Frecuencia Cardiaca Minima (FCMIN) este nos permitira regular los esfuerzos
cardiacos y determinar las zonas de trabajos, en este caso se realizo el promedio de edades
del equipo para trabajar una sola tabla, por ser el primer mesociclo de acumulacion
planificado por los entrenadores de Tackwondo. La capacidad aerobica de caracter general
se enfatiz6 el trabajo con zonas de intensidades de capacidad aerobica en la Zona 1, Zona 2
y Zona 3, implementando el método descontinuo se trabaja en zona 3 y 2, para los procesos
recuperatorios zona 1 y 2, como objetivo primordial crear energia por medio del proceso

aerobico.

Matriz de Intensidad para el Desarrollo de la R.
Aerobica
Recinto Universitario "Rubén Dario"

Departamento de Educacion Fisica y Deporte

N | Zonas | % FCMAX |FCMIN |T. BIOLOGIA |Denominacion |Proceso

179ppm | 160ppm | Glucogeno Aerobica Degenerativo

60%- Aerobica- :
51Z.1 139ppm | 120ppm | Glucogeno : Regenerativo
50% regenerativo

Tabla IMatriz de Intensidad para el Desarrollo de la Resistencia Aerobica
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Se utilizé el método continuo variado para desarrollar la capacidad aerdbica en el primer
mesociclo de acumulacion planificado por los especialistas de esta disciplina y consiste en
carreras de con cambios de ritmos de intensidad, todo esto se desarrolld los dias martes y
jueves iniciando el martes 29 de septiembre segun el volumen estipulado por el plan de
entrenamientos elaborado por los técnicos de Tackwondo y se cumplido con 4 microciclos

déndole fin al primer mesociclo de acumulacion de la planificacion del macrociclo.

Este plan es con mira a la clasificacion de los atletas del equipo en el selectivo de
Taekwondo, también situarse entre los primeros tres lugares en el campeonato selectivo
nacional, esta clasificacion es para los Juegos centroamericanos en Santa Tecla, El Salvador,

2021.

Como inicio para la intervencion metodologica tomamos la tarea de dosificar unidades de

. ———
entrenamiento, el volumen de = m
[ [ AUTO!
cadauna de estas eraenbaseala | i b LT
T "‘:"munmmb e
.. ., . . g }'_ & RECOON Dt DEpope
distribucion de los 4 microciclos 3 et P
ORETVs. " .
: mm"m5:mmhm“’“hmmmmm Naceral
que conforman este mesociclo, = S et
. ., Cotondaris Deaze : - 357 H - T T I (1
el proceso de intervencion lo Y ey e M By 2 Ly e e e
":‘;2:::*:@?“:. ‘“;':m et ’::'_- L:: Troes [0, 15::"::" Thde | 11de. I«m.x- hame.
aplicamos en el mesociclo de =T i = —
:rmracm Fisica - L L) % 13 j
acumulacion y su volumen es de e e e ey T —
— ‘
) . — i ;‘-: e e
240 minutos en el macrociclo Coordosets 0 = - ]
:mﬁl = 0 5 : —
. ~ ) | “
disefiado por los entrenadores de | frss T = s =
;ﬂml Palcolgica
esta disciplina. T
[Competancias Fundamental
El mesociclo de acumulacion

expresa  generalmente  los
volimenes que se trabajaran en las semanas de intervencion su volumen varian segun el tipo

de microciclo que se ordenen en base a los principios del entrenamiento deportivo.
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En la intervencion se realizaron 8 unidades de entrenamientos similares a la de la ilustracion
#1, con la diferencia del volumen de trabajo y algunas variaciones en el método segln el

microciclo que se estaba trabajando ya sea de impacto, regenerativo, ordinario etc.

El método continuo variado o también como método por intervalos descontinuos se adapto
a los asaltos de competencia en el Tackwondo que tienen una duracion de dos minutos con
1 minuto de recuperacion igual con el método continuo variado lo realizamos de la siguiente

manera, los intervalos eran de 5

" UNIVERSIDAD
O | NACIONAL
w AUTONOMA D
segundos en zona 3, y 10 g | McAAGUA,
|« UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE NICARAGUA UNAN.MANAGUA
PLAN DE CLASE DE TAEKWONDO
segundos entre zona 2 y 1, para
ESCUELA: UNAN UNIDAD W 7 MICROCICLOW:A  MESOCICLON: 1 FECHA: MARTES 20 DE OCTUBRE DEL 2020
b b ORJETIVO! BIOLOGICO: DESARROLLAR EN LOS ALUMNOS LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA AEROBICA
identificar esto se daba un | fowosmmae oo
EDUCATIVO: FOMENTAR EN LOS ALUMNCS LA DISCIPUINA, DISPOSISION AL ENTRENAMIENTO.
. N GESCRIPCION DOBIFICACION | ORGANIZAGION WET000 MEGIOS GBBERVACIONES METODOLOGICA
silbatazo para correr en zona 1 i
] 1. FORMACION ¥ EXPLCATIVO TATAMI + Formar @ 108 akumnos y dal & CORBCeY 103 00JeINOS
N 1 PRECALENT hril ) w FILAS COLUMNAS PRACTICO + Realizar drstencén y hbricacin aouar
. i 3 CALENTAMINTO (A8 Ww C 0 PRACTICO SILVATO + Caleniar Ge bomds ticl & ko més complefo y de abagy
€| GENERAL DISPERSO PRACTICO
y2 y Se daban dOS Sllbatazo para | 4 ESTIRAMIENTO w0 w EN PAREJA PRACTICO CRONOMETRO | a:f:r:':.um ada slevacn oe b hecuencia
Al 8 CALENTAMENTO B PAREIA BEMOSTRATIV EMMER Y MMM MUNCUN
L ESPECIAL i ] + Desarrolar un buen calentamsenio especrico al
Irabajo & reale
correr €n zona 3, esto hasta . » Desarota Besgioas en s honeos
\R 107
1 N 6 RESISTENCIA v EXPUCATIVOY | SILVATO * Rl PIEACION prei 5obe 1 prfctica
comp letar los dos minutos de un ¢ AEROBICAAPLICADA | m EMOSTRATIV €0 1 A0 D T oo |
1 CON EL METO0O % " DISPERSOS o consisted en
P FARTLEK fudaa X | 45 ‘comer Ssequndos en zona 3 y bajar a zona 2 los
f !::a:-\’:;l CAMPO siuentes mmz sin delenarse hasta cumplr
© @5aN0 04 2 min, 3l | 10t
asalto en los 30 segundos de s e
o % ostablocioos
1 A 1 SCALENT/ 0 — RACTOCO \f Entatar
F DE! AMIENT! P TATAMI . U J04CUA00 VUSRI B L CAIT Dara Dayar
recuperacion tomamos | w \ leead oo, geahss
N 8 FORMACIONY FILAS COLUMNAS RETROALIMENT | SILVATO + ENMDITH 60 60 NACH PENGUI0 60 103 MOIMien|os
A AUTOEVALUACION i 5 ACION 3 NGO MaTobnios pasnos
. L %msuw:m o Pak kst hacer progunti 4 hos shumnos sobie
pulsaciones para regular las -laladls

zonas y la recuperacion entre ., . -
y p Ilustracion 3 plan de clase para la adaptacion aerobica de

asalto se realizaba de manera cardcter general.

activa con trotes continuos

de caracter recuperatorios sin intervalos en zona 1 hasta que inicie el siguiente asalto

programado.

El nimero de asaltos por unidad se extraian del volumen que estaba asignado para ese dia
segun el plan realizado por los especialistas del entrenamiento y si el microciclo era de
impacto, manteniamos la zona, pero ahora eran 5 segundos en zona 3 y 5 segundos en zona
1y2 la recuperacion se reducia hasta 30 segundos, de manera activo durante los dos minutos

de cada asalto.
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La intervencion se realizé Gnicamente a la capacidad aerobia general asignado en el plan a
los dias martes y jueves como carga fisica, pero el resto de los dias se trabajaba de manera
regenerativa en periodos cortos de tiempo dosificados por los entrenadores del club segin el

macrociclo.

Segun el plan de entrenamiento ATR disefiado por los especialistas del departamento de
deporte en el area de Taeckwondo, Silva y Membreio, 2020 la resistencia aerobica se trabaja
de manera general con un método continuo y especifico, la intervencion propuesta fue
realizar la resistencia aerobica de manera general con el método continiio variado Holmer
(1930) por intervalos descontinuos en el Mesociclo de Acumulacidon con el objetivo de medir

el nivel de resistencia y mejorarla.

En la intervencidon los volumenes ocupados los encontramos en el Mesociclo 1 que se
encuentra en anexos de este documento, estos volimenes especifican el trabajo de la
resistencia general como carga fisica, también como capacidad regenerativa en los atletas,
se realiza en la semana los dias martes y jueves como carga, lunes miércoles y viernes como

regenerativa dosificada por los encargados del area de tackwondo.

La siguiente Grafica representa la ondulacion de los microciclos desarrollos en el Mesociclo

de Acumulacion de este entrenamiento del equipo de tackwondo del RURD, UNAN-

Managua.
Ilustracion 4 ondulacion de carga
45 42
40 ey
33 / \ 33
35 30 a— 36 B
I pAi 27
30 ®
25
18
20
15
10
5
0
Microciclo Ajuste Microciclo Carga Microciclo de Impacto Microciclo de
Recuperacion
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9.1.4 Post test diagnostico

59

El post test de Cooper se aplicd a 10 atletas, tenemos una diferencia de 6 en comparacion

con el pre test por lo que aplicamos criterios de exclusion que se mencionan en el disefo

metodologico de esta investigacion, los resultados obtenidos los muestra la Tabla 10.

Tabla 10 post Test Diagnostico de Cooper

UNIVERSIDAD TEST DE COOPER
‘ NACIONAL EQUIPO DE TAEKWONDO UNAN-RURD

QECTER“L%“S: DE DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA Y DEPORTE

MANAGUA

URAN - MANAGUA TEST DE RESISTENCIA AEROBIA

FCB | F.CAL 12 min Fmax R1 R2 R3 mml/m?
Ne [coDIGOS DISTANCIA RESULT | VALORACION
1 [JASZ | eo 27 2568 196 | 114 | 108 | 120 46,1 MUY BIEN 5
2(ANcv | 45 | 114 2288 192 | 168 | 156 | 132 39,9 BIEN 4
3 |JIAG 72 138 2240 216 132 120 108 38,8 BIEN 4
4|[FMCR| 76 | 2135 180 | 150 | 114 | 114 36,4 BIEN 4
2307,75 40,3 BIEN 43
5 |GML 60 | 90 2273 210 | 150 | 132 | 108 39,5 BIEN 4
6 |AJMV | 60 25 2816 246 | 168 | 186 | 150 51,7 MUY BIEN 5
7 |[KALP | 60 | 102 2657 186 | 168 | 150 | 114 48,1 MUY BIEN 5
8 |AEA 60 | 132 2488 180 | 174 | 174 | 126 44,3 BIEN 4
9 [DMTR | 65 | 108 2388 192 | 168 | 150 | 126 42,1 BIEN 4
10 |[EGCR 63 90 2578 174 144 132 126 46,3 BIEN 4
1 |FJTM | e | 114 2538 168 | 132 | 132 | 108 45,4 BIEN 4
12 [JCR 50 | 90 2388 28 | 180 | 156 | 150 42,1 BIEN 4
2515,75 44,9 BIEN 4,3

Tabla disefiada por Silva (2018) Fuente: Cooper (1968)

Nota: en la Matriz los nombres de los Atletas se representan en codigos. Al recolectar cada
inicial de sus diferentes Nombres y Apellidos se conforma su codigo personal.
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Resultados femeninos en el post test

Los datos obtenidos de las atletas indican que la distancia Maxima recorrida es 2568mts con
una distancia Minima de 2135Mts, su promedio grupal es de 2308Mts, con una variacion
minima de 8% por lo tanto se les denomina como heterogéneas indicando que tienen
similitudes y excluyendo que la edad y nivel de experiencia en el deporte no hace notar

mucha diferencia con respecto a su capacidad de resistencia aerdbica basandonos en los

Tabla 11 Distancia recorrida en
Femenino Fuente: elaboracion

Propia
Distancias recorridas en el 2do test de femenino
h recorrida en metros en fel
- 3000
Maxima 2568 5500 _
Minima 21 35 2000
Media 2308 1500 —
1000 I
Moda
#N/A 500 -
Mediana 2264
. JASZ ANCV JIAG FMCR
Varianza 34184 HSeriesl 2568 2288 2240 2135
Desviacion estand| 1849
Coeficiente de var 8% Grafico 8 Distancia Recorrida en el 2dot test femenino Fuente:

- elaboracion propia
resultados obtenidos.

Analizamos el resultado obtenido de las atletas con respecto a la capacidad pulmonar
reflejado en la Tabla 12 y tenemos que el rango mas alto alcanzado es de 46.1 mml/m? y el
mas bajo fue de 36.4 mml/m?, obteniendo un promedio de 40 mml/m?.

Tabla 12 Resultados de la Capacidad
Pulmonar en Femenino Fuente:

elaboracion propia Resultados del 2do test de femenino

Resultados femeninos 0.0
Maxima 46,1 40.0 P
Minima 36,4 200 —
Media 40,3 - ——
Moda #N/A 106 —
Mediana 39,3 . —
Varianza 17,08 ' JASZ | ANCV | JIAG | FMCR
Grdfico 9 Resultados de la Capacidad pulmonar del 2do test Fuente:3-9 38.8 36.4

Desviacion estar . :
elaboracion propia

Coeficientedeve.. . _ .,
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Resultados masculinos en el post test

los datos obtenidos de los atletas representados en la Tabla 13, indican que la distancia
Maxima recorrida es 2816mts con una distancia Minima de 2273Mts, su promedio grupal es
de 2516 Mts, con una variacion minima del 7% por lo tanto se les denomina como. Los

resultados obtenidos individualmente los podemos visualizar en el Grafico 10.

Tabla 13 Distancia recorrida en

Masculino  Fuente: elaboracion Distancia recorrida en metros en Masculino
Propia
h recorrida en metros en M3 3000 -
Maxima 2816 2500 < A O -
Minima 2273 2000
Media 251
516 1500

Moda 2388 !

X 1000
Mediana 2513
Varianza 29544 >00
Desviacion estand| 171,9

— GML AJM KAL AEA DM EGC FIT | JCR
Coeficiente de var 7% vV P TR R M

WA Series1 2273 2816 2657 2488 2388 2578 2538 2388

Grafico 10 Distancia Recorrida en el 2do test masculino Fuente:
Los resultados que mostraron los elaboracion propia
atletas con respecto a la capacidad
pulmonar reflejado en la Tabla 14 son los siguientes el Maximo es 51.7 mml/m?, el minimo
de 39.5 mml/m? obteniendo un promedio de 44.9 mml/m? , su variacion es de 9% por lo
tanto se le considera homogéneo con respecto a sus capacidades pulmonares tienen similitud
y lo podemos observar en el
Grafico 11 .

Resultados del 2do test en Masculinos

60.0
Tabla 14 Resultados de la e

Capacidad Pulmonar en >0.0 0
Masculino Fuente: elaboracion 40.0 )
Pronia

30.0

20.0

10.0

0.0
GML| AJM KAL AEA DM EGC HT ICR
\ P TR R M

M Seriesl 39.5 51.7 48.1 443 42.1 46.3 454 42.1

Grdfico 11 Resultados de la Capacidad pulmonar del 2do test Fuente:
elaboracion propia
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Resultados en Masculinos

Maxima 51,7
Minima 39,5
Media 449
Moda 42,09
Mediana 449
Varianza 14,76
Desviacion estand| 3,842
Coeficientedevarl{ 9%

62

62



63

9.2 Discusion de resultados

En este analisis comparamos los resultados obtenidos en el pre test y el post test aplicados a
los atletas con el objetivo de hacer notar su crecimiento individualmente las caracteristicas
que comparamos son la distancia recorrida y la capacidad pulmonar como podemos notar en
la tabla. Incluimos a solo 10 atletas en este andlisis por ser los unicos con cumplir con los

criterios de exclusion de investigacion.

Tabla 15 Analisis Comparativo de los Test de Resistencia Aerobica

UNIVEKSIDAD

NACIONAL

AUTONOMA DE  Analisis Comparativo de los Test de Resistencia Aerobica
NICARAGUA, Recinto Universitario "Ruben Dario"

MANAGUA de Ed ion Fisi D
UNAN - MANAGUA Departamento de Educacion Fisica y Deporte

N2 | CODIGO ([TEST1- Mts |TEST 2-Mts |DIFERENCIA|Porcentaje |TEST 1- Mts |TEST 2-Mts |DIFERENCIA |Porcentaje
1 |JASZ 2538 2568 30, 1% 45.4 46.1 0.7 2%
2 |ANCV 2095 2288| 193 9% 35.5 39.9 44 12%
3 [JIAG 1911 2240 329 17% 31.4 38.8 7.4 24%
4 |FMCR 1942 2135 193 10% 32.1] 36.4 4.3 13%

9% 13%
5 [GML 1979 2273 294 15% 329 39.5 6.6 20%
6 |AJMV 2736 2816 80 3% 49.9 51.7 1.8 4%
7 |KALP 2573 2657 84 3% 46.2 48.1 1.9 4%
8 |DMTR 2273 2488| 215 9% 39.5 42.1 2.6 7%
9 [FJTM 2339 2538 199 9% 41.0 45.4 4.4 11%
10 |JCR 2148 2388] 240, 11% 36.7 42.1 54 15%
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En el Grafico 12 podemos observar la diferencia que obtuvimos del pre test y post test
aplicados, tenemos que la atleta de c6digo JIAG resulto ser la que obtuvo una gran diferencia
esto quiere decir que aumento la distancia recorrida en los 12 minutos pasando de suficiente

a bueno, observamos que otras de las . .
Diferencia del pre test con el post test

atletas no tuvieron una diferencia muy femenino (Mtrs)
amplia esto se debe a que la atleta JASZ
350
tuvo un resfriado y no pudo subir sus 300
. 250
resultados afectando su progresion aunque 200 =
en el primer test sali6 Muy Bien y en el igg
segundo lo mantuvo, incrementado aun asi 50 s
0
su nivel de capacidad, siendo la atleta de | JASZ | ANCV | JIAG | FMCR
.. . Grafico 12 Diferencia del pre test con el post test Femenino
mayor rendimiento del equipo. Fuente elaboracion propia

También tenemos su crecimiento en porcentajes a como lo representa el Grafico 13 estos

porcentajes son el crecimiento que
Porcentajes de Desarrollo

tuvieron en ese mes de acumulacion y

podemos notar que las atletas si 20%

lograron recorrer mas  distancia 15%
después del mes de preparaciéon que 10% -
desarrollamos. 5% 10%
o B
JASZ ANCV JIAG FMCR

Grafico 13 Porcentajes de Desarrollo en Femenino Fuente:
elaboracion propia
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Ademas de la distancia también comparamos la capacidad pulmonar de las atletas y
obtuvimos graficos, similares con la diferencia de que estas graficas hacen referencia a el
incremento que tuvieron con respecto Diferencia del pre test con el post test

. femenino (capacidad pulmonar
al resultado obtenido en el pre test, (cap P )

luego de nuestra intervencion para el

8.0
desarrollo de esta capacidad segun los 60
obtenidos en el post test. 0
50 4.3

JASZ ANCV JIAG FMCR
M Seriesl 0.7 4.4 7.4 4.3

Grafico 14 Diferencia del pre Test con el post Test Femenino en la

Fisiologicamente las atletas tuvieron . . > .
capacidad pulmonar Fuente: elaboracion propia

un incremento notorio
individualmente a pesar de cumplir con un porcentaje de asistencia de 70% en su mayoria y
lo mas notable es el desarrollo de las atletas porque su valoracion tuvo un aumento

significativo en capacidad pulmonar.
Porcentajes de Desarrollo

Finalizamos este analisis de las

atletas con el grafico de porcentajes, 559,

Grafico 15 que representa el 0%

aumento que obtuvieron gracias a su 159
(]

esfuerzo y a la intervencion realizada o0
0

por la investigacion. 139

5%

;\\\\

0%
JASZ ANCV JIAG FMCR

Gradfico 15 Porcentaje de Desarrollo en femenino de la capacidad
Pulmonar Fuente: elaboracion propia
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El desarrollo obtenido de los atletas masculinos fue significativo a como observamos en el
Grafico 16 el mas destacable en su desarrollo fue el atleta de codigo GML obtuvo un
incremento del 15% expresado en metros es 294 como podemos ver en el Grafico (16), los
atletas que no obtuvieron un porcentaje muy significativo no es porque tengan dificultades

en sus entrenamientos, smo Diferencia del pre test con el post test masculino

que ellos en el pre test (Mtrs)
lograron mas  distancia 300
recorrida. Por lo tanto, 200

: . 100
mejoraron un poco mas su [ \ .

0 y
marca. GML AM  KALP DMT FITM  ICR
v R

M Seriesl 294 80 84 215 199 240
Grafico 17 Diferencia de la Distancia del pre Test con el post Test Masculino
i ) Fuente: elaboracion Propia
El grafico de porcentajes
representa el incremento que Porcentajes de Desarrollo

Obtuvieron estos atletas en el

16%
14%
con respecto a la distancia {59
10%
8%
6%
4%
2%
0%

mesociclo de acumulacion,

)

recorrida en metros. -
5% |
1%

7 ¢ 9%

- =
GML AIMV KALP DMTR FITM JCR

Grafico 17 porcentajes de la Distancia del pre Test con el post Test Masculino

Fuente Calderon (2020).te: elaboracion Propia

OO
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Lograron desarrollar la capacidad pulmonar por medio de la intervencion realizada,

Fisiologicamente los atletas
tuvieron un incremento
individualmente bastante
satisfactorio para la etapa que
se encuentran, algunos
mejoraron su deficiencia y
avanzaron gracias a su esfuerzo
y frecuencia, los porcentajes de
crecimiento  los  podemos

observar en el Grafico 18

Porcentajes de Desarrollo

20% .

15%

10% 0%

15%

5%

8

11%

NN N

58

GML AIMV KALP

0%

DMTR

FITM

JCR

Grafico 18 Porcentajes de la Capacidad pulmonar del pre Test con el post Test

Masculino Fuente: elaboracion propia
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9.3 Conclusiones.

A partir de los resultados obtenidos y los hallazgos relevantes descritos, el presente estudio

arribo a las siguientes a las siguientes conclusiones:

1. se logro Identificar las caracteristicas socio demograficas en atletas de Tackwondo RURD,
UNAN-Managua, 2020 y se encontrd que el equipo estd conformado en su mayoria del sexo
masculino 60%, se caracteriza por ser en su mayoria de la categoria adulta 80% y el 20 %
juveniles, todos son solteros 100%, viven en zonas urbanas, casi todos son de Managua con

un 90% y de Esteli con el 10%,

También, la mayor parte son estudiantes activos de la UNAN-Managua y se encuentran
dispersos entre las facultades de Ciencias e Ingenierias, Humanidades y Educacion e
Idiomas, el 40% de los atletas tienen mas de 48 meses practicando el 10% mas de 24meses
y el 40% menos de 24 meses, el promedio de peso que obtuvieron fue de 63kg, con un peso

maximo de 87kg y minimo de 47kg.

2. Se logro diagnosticar el nivel de rendimiento biologico de la resistencia aerdbica, a través
del test de Cooper, previo del mesociclo de acumulacion en atletas del equipo de Tackwondo
el cual fue de gran importancia para la investigacion y con estos resultados obtuvimos que
el promedio de distancia de las atletas femeninas fue de 1979 mts a la vez con un promedio
en capacidad pulmonar de 33mml/m obteniendo una valoracion de Suficiente por ser el test
entrante de la planificacion y en atletas masculinos su promedio fue de 2406 mts a su vez
obteniendo un promedio de capacidad pulmonar de 42.5mml/m con una valoracion de Bien
en el test, segun la tabla de valoraciones de Cooper, teniendo los hombre mejor capacidad

que las mujeres de entrada al mesociclo.

3. Se logr6é implementar un plan metodoldgico de intervencidn-accion para desarrollar la
resistencia aerdbica, por medio del método continuo variado Holmer (1930) a través del
mesociclo de acumulacion en los atletas del equipo de Taekwondo del RURD, interviniendo
unicamente en la preparacion aerdbica de caracter general realizdndose de manera
participativa con ocho unidades de entrenamientos, dosificadas en cada microciclo, con un
volumen total de 240 minutos en el cual se trabajo los dias martes y jueves como carga fisica
, los lunes, miércoles y viernes como capacidad regenerativa con volimenes de 9,10 ,13 y

11.
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4. Se logrd realizar un analisis del resultado de la intervencion metodoldgica a través del test
de diagndstico y pos test del mesociclo de acumulacion en atletas del equipo de Tackwondo
RURD UNAN-Managua y se obtuvo que en el post test los atletas mejoraron su capacidad,
uno mas que otros, en el caso de las atletas pasaron de suficiente en el pre test diagnodstico a
bueno al post test, subiendo un 13 % del rendimiento inicial y todas las mejoraron de manera
independiente, en el equipo masculino se mantuvieron en bueno pero mejoraron su
capacidad personales y de equipo con un incremento de la capacidad aerdbica de un 10%

(ver tabla 15)

5. Se comprobd que aplicando un método de entrenamiento continuo variado mejorarian la
capacidad aerobia de su VO2 Maximo en la resistencia en el mesociclo de acumulacion
planteado por los entrenadores especialistas para la preparacion de los atletas de Taekwondo
del RURD de la UNAN Managua, aun siendo el primer mesociclo de acumulacion con el

objetivo de adaptacion biologica de las diferentes capacidades.
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9.4 Recomendaciones

Seria muy beneficioso aumentar el volumen de trabajo mensual en esta capacidad de
resistencia aerdbica, también se debe ejecutar acciones en condiciones de fatiga, controlar
mejor la asistencia de los atletas para que logre tener un buen rendimiento, exigir la

realizacion de ejercicios fundamentales y especifico para un mejor desempefio.

Sensibilizar a los atletas de que realicen bien los ejercicios de manera disciplinada,
ensefar una buena técnica para la carrera para minimizar el esfuerzo y maximizar el
rendimiento, enfatizar en el plan el trabajo psicologico para evitar el pre arranque en los
atletas durante un combate, darles a conocer a los atletas la importancia de cada sesion de
entrenamiento, influenciar el desarrollo de investigacion especifica para el deporte

Taekwondo con los diferentes modelos de entrenamiento,

Orientar a los alumnos que el entrenamiento debe ser individual ya que todos no poseen
las mismas capacidades fisicas y ritmos, ademas promover la ampliacion del lugar de
entrenamiento que carece de muchas condiciones para hacer un buen trabajo, buscar un
area adecuada para la carrera si por caso contrario no se puede usar un calzado con suela
de aire o gruesa que amortigiie el impacto de la carrera contra el pavimento, para evitar

lesiones.

Sustituir el método de carrera continua que generalmente se aplica en la disciplina de
Taekwondo para adquirir la resistencia aerobica en sus atletas por el método continuo

variado.
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11 Anexo

i UNIVERSIDAD
(4] NACIONAL

}b@i AUTGNOMA DE
y | NICARAGUA,
s ’

MANAGUA

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO.

Yo he leido y comprendido Ila

informacion anterior y mis preguntas han sido respondidas de manera satisfactoria.
He sido informado y entiendo que los datos obtenidos en el estudio pueden ser
publicados o difundidos con fines cientificos. Convengo en participar en este proceso

de investigacion. Recibiré una copia firmada de esta forma de consentimiento.

Firma del Docente y/o Estudiante Fecha

He explicado al Sr(a). La naturaleza y los propositos del tema

en investigacion, le he explicado acerca de los beneficios que implica su participacion.
He contestado a las preguntas en la medida de lo posible y he preguntado si tiene
alguna duda. Una vez concluida la sesion de preguntas y respuestas, se procedio a

firmar el presente documento.

Firma de investigador/es Fecha.
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Criterios de exclusion e inclusion
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Haber Haber
Ser Haber |participado| Tenerel |participado
. Aceptar .

miembro . firmadola | enelpre | 70%de | enelpost
N° | CODIGO NOMBRES Y APELLIDOS activo del participar cartade testde | asistencia | testde Incluye

equipo de ene! consentimi | resistencia enel resistencia

estudio ) . ) -
Taekwondo entoactivo| aerdbica | mesociclo | aerdbica
realizado realizado
1 |JASZ Josseline de los Angeles silva Zeledo Si Si Si Si Si Si Si
2 |ANCV Andrea Nathaly Castillo Valenzuela Si Si Si Si Si Si Si
3 |JIAG Jackeline Isabel Argefial Garcia Si Si Si Si Si Si Si
4 |ARSF Andrea Raquel Solis Figueroa Si Si Si Si No No No
5 |FMCR Fernanda Maria Cardoza Ramirez Si Si Si Si Si Si Si
6 |EMG Elsie Maria Gomez Si Si Si Si No No No
7 |KVAU Kelly Vanessa Aleman urbina No No No No No No No
8 |GA Gisell Aleman No No No No No No No
Maculinos

9 [GML Gerardo Manuel Lara Si Si Si Si Si Si Si
10 JAIMV Adalberto De jesus Mendoza Vega Si Si Si Si Si Si Si
11 [KDLP Kenner Daniel Leiva Perez Si Si Si Si Si Si Si
12 |EIMF Edwin Jose Martinez Flores Si Si Si Si No No No
13 |AA Allan Aguirre Si Si Si Si No Si No
14 [DMTR Darwin Manuel Torres Rubio Si Si Si Si Si Si Si
15 |EGCR Erick Gabriel Cardoza Romero Si Si Si Si No Si No
16 [FJT™M Francisco Javier Torrez Montenegro Si Si Si Si Si Si Si
17 |MAR Marcos Antonio Real Si Si Si Si No No No
18 |ICR Jorge Cardoza Romero Si Si Si Si Si Si Si
19 [TEIA Teddy Eliezer Itia Alcocer Si Si Si No No No No
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Cronograma de actividades
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Actividades

Meses 2020
Ag Sept Oct Nov Dic
S4 |S1 |S2 |S3 |S4 |S1 |S2 |S3 |S4 |S1 |S2 |S3 |S4 |S1 |S2

Elaboracion del tema

Haboracion del
planteamiento del
problema.
Antecedentes,

Justificacion y

Formulacion de
objetivos

Elaboracion del Marco|
Tedrico

Hipétesis

Elaboracion del Diseiio|
Metodologico

Elaboracion de los

instrumentos
Aplicacién de
Ins trumentos y
Recoleccion de
Informacion
Procesamiento de

Datos Estadisticos

Discusion de
Resultados N
Conclusiones y anexos

Pre Defensa

Defensa
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Entrevistas.

UNIVERSIDAD
NACIONAL
AUTONOMA DE
NICARAGUA,
MANAGUA

NAN - MANAGUA

Facultad de Educacion e Idiomas
Recinto Universitario Rubén Dario
Carrera de Educacion Fisica y Deportes
No. de entrevista: 1 Fecha: 21/11/2020
Nombre del entrevistador: Jasmina Calderon

Iniciales del Entrevistado: E.S.L

(Como se conforma el equipo de Tackwondo del RURD UNAN- MANAGUA?

(Cudles son los parametros a cumplir para pertenecer en el equipo de Taeckwondo

RURD UNAN-MANAGUA?
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UNIVERSIDAD
NACIONAL
AUTONOMA DE
NICARAGUA,
MANAGUA

MNAN - MANAGUA

Facultad de Educacion e Idiomas
Recinto Universitario Rubén Dario
Carrera de Educacion Fisica y Deportes
No. de entrevista: 2 Fecha: 26/11/2020
Nombre del entrevistador: Jasmina Calderon

Iniciales del Entrevistado: J.M

(Cuantas disciplinas deportivas atiende el departamento de deportes?

(Cuantas disciplinas de combate atiende el departamento de deporte?

(Cuales son los resultados obtenidos por estas disciplinas de combate?
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Fotos

Medicion de Campo, primer Test de Cooper, 28/09/2020.

1 (2020).

Fuente: Jarquin (2020). Fuente: Calderon (2020).
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Calentamiento general y especifico.

Fuente: Silva (2020). Fuente: Silva (2020).

Fuente: Silva (2020).
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Iniciacion del test de Cooper.

Fuente: Jarquin (2020). Fuente: Calderdn (2020).

Fuente: Jarquin (2020).

Fuente:
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Intervencion metodologica.

Fuente: Lara (2020). Fuente: Calderon (2020).

Fuente: Lara (2020). Fuente: Calderon (2020).
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Fuente: Calderén (2020).

Fuente: Calderén (2020).
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Fuente: Calderén (2020).

<

Fuente: Calderén (2020).
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Fuente: Jarquin (2020).

Fuente: Calderén (2020).

&9
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Fuente: Calderon (2020).

Fuente: Jarquin (2020).
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Fuente: Calderén (2020). Fuente: Jarquin (2020).

91



92

Segundo Test de Cooper.

Fuente: Calderén (2020). Fuente: Calderdn (2020).

———

Fuente: Calderon (2020). Fuente: Calderon (2020).
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Fuente: Calderdn (2020). Fuente: Calder6n (2020).

Fuente: Calderén (2020). Fuente: Calderon (2020).



Fuente: Calderon (2020). Fuente: Calderén (2020).

Fuente: de elaboracion Propia aleman (2020).
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Guia de Observacion
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Intervencion Metodoldgica

| UNIVERSIDAD
ot NACIONAL

| AUTONOMA DE
by MICARAGLIA,
AR | MANAGUA

UNIVERSIDAD MACIOMAL AUTONOMA DE NICARAGUA UNAMN-MANAGUA
PLAN DE CLASE DE TAEKWOMNDO
ESCUELA: UNAM UMIDAD &1 MICROCICLOR1 MESOCICLOSE: 1 FECHA: MARTES 29 DE SEFTIEMERE DEL 2020

OQBJETIVO: BIOLOGICO: DESARROLLAR EM LOS ALUMMNOE L& CAPACIDAD DE RESISTEMCIA AEROEICA
TECHICO: REALIZAR EL METODO FARTLEK COM EL RITKO IDEAL.
EQUCATIVO: FOMEMTAR EM LOS ALUMMNOS LA DISCIPLIMA, DISFOSISION AL ENTREMNAMIENTO.

H DESCTRIPCICH RETO0T FEDTOS TSSERVACTORES METCOOC0aA |
CORIFICATION CRGANIZACICH
REF TEMPD

T ERN & L L E) ERPLICR TG TRTART = FOnmar 3 135 Sl y Oar @ Congcer 108 OOjeioe

N 34, PRECALENT 1X10 "W FILAS COLUMNAS BRACTICD » Realizar dlslenckin y lubricacian artizuiar

] 35, CALENTAMINTG X0 W CIRCULD PRACTICD SILVATD « Calentzr de |o mas T30 3 Io mas campiejo y de abajo

C GEMERAL CISFERSD PRACTICD hadia amba

I 35, EETIRAMIENTS 1X10 " SN FAREMA PRACTICD CROMOMETRC | » Fealzer Una 3necuada SIEvaman 0e I3 Tecuenda

Al 37, CALENTAMIENTD ] EM FAREJA CEMCSTRATIV * cardlaza y adspiacion muscular

- ESPECIAL 1x10 e @ + Dzgarmoiiar un buen cakemarient espectico 3l
trabajo a realzar

» Desamoiiar fexdblidad 2n los alumnos

=

R

I IS

M 38. REBISTENCLA "ilmsin EXPLICATIVC Y | SILvATO « Rzallzanmos una explcacian pfemaohr\e I3 praciica y

C ASRCHICA APLICATA, CEMCSTRATIV con &l métoda por imendalos oescont,

| CONEL METODC Jasaltos X DIZFERSOS 2 CRONOMETRO |  Desamollamos i resistencia aerctia, oansitr en

B FARTLEX Imin X 12 Comer SEEQUNdCE BN Zona 3 y baler & 2ona 2 s

A Meog X CANPD Ehgulentes 10 s2gundos sin detererse hasta cumplic

L —5_“: - con el 3sala de 2 min, al terminanio fendremcs una

e Mam, micio pawsa de 2min hasta tenminar ks 3 asalios

estahiecidos

F oY, OEELALENTARIENTCT PR TOT TRTART s Cnlsizar Un a0ec0ann wUsiE 3 13 caima Fﬂ'ﬁﬁﬁl

] W I3 Intensidad cardaca, |3 ampershua

N 40, FORMACION Y FILAS COLUMNAS RETRICALIMENT | SILVATD «  ENfatizaren ro NACEr pEnoUio 2N o6 mosmisntes

A AUTOSWALLACION 110 5 ACICN ¥ hacer mavimIENSOs PASNCE.

L CROMOMETRC | o Pasar llsta, hacer pregunta & los alumnos sobre

ASISTENCIA claze, Mprmeﬁ-egmm-csy 3EpECtnE

Elonitgics.

UMIVERS DD

B | yaciONAL
AUTONOMA DE
bt NICARAGLA,
o MANAGLIA UNIVERSIDAD MACIONAL AUTOMOMA DE MICARAGUA UNAN-MANASUA
PLAN DE CLASE DE TAEKWONDO
ESCUELA: UNAN UNIDAD#2  MICROCICLO#:1 MMESOCICLO®: 1 FEGHA: IUEVES 1 DE OCTUERE DEL 2020

CBJETIVG: BICLOGICO: DESARROLLAR EM LOS ALUMMOE LA CAPAZIDAD DE RESISTENCIA AERDEICA
TECHICO: REALIZAR EL METODO FARTLEK COM EL RITMO IDEAL.
EDUNCATIVG: FOMEMNTAR EM LOS ALUMMOS LA DISCIFLINA, DISPOSISION AL ENTRENAMIEMNTO.

] DESCHRIPCICH TSP TSRGTON CRGARTZAITOT WETODT WELTOS SERURCTORES WE TOOROC R0,
FEF TTERET

T PR e ) =PLICRITT TATART = FOnmar 3 55 SImnGE § aar @ GonoeeT 108 GhjEiios

M| 43 PRECALENT 1X10 10" FILAS COLLUMNAS PRACTICD =« Razalzar clstenciin y lubncackan aricular

] 43. CALENTAMINTD 1610 10 CIRCLLD PRACTICOD SILWATD = Cakentar de lo mas f3cl 3 o mas compigjo y oe abajo

o EEMERAL DIZPERSD DRACTICD hacia amba

1 4. EST I 1610 10 PRACTICD CROMNOMETRO Realzar una adecuada elevacian oe la frecuenca

A 45. CALENTAMIENTO CEMOCSTRATIV * cardlaca y S0SpIacion muscular

L ESPECLAL 1x10 3 @ « Desaroliar un buen calentamienta especifico al
trabajo @ realzar

= Desamoiiar d =1 los alumnes

= il U2

I=l “2maim

| 45, RESISTEMCLA Zamaltos X EXPLICATWVG Y | SILWATO » Raalzamos unaaﬁ'lnamn pravia sobne k3 praciica y

C AERCEICA APLICADA, Drein ¥ CEMCSTRATIV con el método por imervalos desconiinus

1 CONEL METODO 1lweg 3 DISFERSOS L] CROMOMETROD Desamrcilames |3 resistencia aarobia, consistira an

= FARTLE Jwag 1 *1 18 COMer SEEQUNICE BN 20n3 3 y balar & 2ond 2 106

A =oim Afacro CANMPO Eigulenbes 10 sagundos sin Ererse hasta cumplis

L £on &l 3asaho de 2 min, al fleminano ienoremos una
rilcro paUsa de2 Zrin Masta terminar ks 5 asahoe
estabiecions, & WHIMO 35300 521 Sin MaE0nIuss.

3 T DESCALERTARIENTLY PR T TR TARIT O ron 00 313 cabns pas r

1 10 |a Intensigad carndaca, |a lemperabars

M| 48, FORMACION Y FILAS COLLUMNAS RETROCALIMENT | SILWATO « Enfafizar en no hacer péndulo =n los mosimientos

A AUTOSVALUSCION 1x10 T ACITN ¥ hacer movimientos pashioe.

L CRCMOMETRC | o pPasar lista, hacer pregunia & los slumnnos sobre 13

ATIETENCIA cigse, IDCar pUNiDs SIUCSHW0E | S5pecine

sloologicos.
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UMNNWERSIDAD MACIOMNAL AUTONOMA DE MICARAGUA UNAMN-MANAGUA

UMIDAD # 3

MICROCICLOR.Z

PLAN DE CLASE DE TAEKWONDO

FESCCICLOH: 1

CBJETIVO: BIOLOGICO: DESARROLLAR EM LOS ALUMMNOS L& CAPACIDAD DE RESISTENCIA AEROEBICA
TECHNICO: REALIZAR EL METODO FARTLEK CON EL RITMO IDEAL.
EQUCATIVO: FOMENTAR EN LOS ALUMMOS LA DISCIFLIMNEG, DISFOSISION AL ENTRENAMIENTO.

FECHA: MARTEZ 6 DE OCTUBRE DEL 2020

DESTRIFCTON CUEIFICRCTON ORGANIZFACTCT METOOO WEDTOS DHSERVACIONES METCUO0ECA
=EF =0
T 5. FORRALTON EJ =FPLICATTOT TATANT = FOnnar 3 105 SI0mnGE § Gar § ConDoeET IS OOjeE |
M 50. PRECALENT 1610 1w FILAS COLUMHNAS a = Ra3lzar gisienckan y lubncackin articular
1 1. CALENTAMINTC 1510 1w CIRCLLD PRACTICO BILVATD = CaleniErde lo mas T3cl @ o mas complejo y oe 3oaje
C GEMERAL DIZPERSD PRACTIOD hacia amba
1 F2. ESTIRAMIENTC 1610 1w EN FAREJA PRACTICD CROMNOMETRC
A 53 CALENTAMIENTO =N PRRELA CEMOSTRATIV * Pea '{."f,,"am“?jﬂ“’,rfﬂ”‘?“ o 3 recLEncE
- SEPSCLAL 1x10 B = = Diesarcliar un buen calentamienta especifico al
trataje a realzar
« DesaroiEr fexiolidad &n 126 slumnos
= = =
= -
1
M 54, REEISTENCIA f!i_ﬂh_ﬁ H EXPLICATIVC Y | SILMATO « RE3lZEmMos uns licaciin pravia sobre I3 praciica y
= AZRCBICA APLICADA Imein X CEMOSTRATIV con 2l método por imervalcs desconiinus
1 CON EL METODC 1seg X CISPERSOS ) CROMNOMETRC Desan'uian'ns la reslEtEncla serobia, cansistna en
= FARTLE Isag *1 15 se?muoe &nzona 3 y bajar 3 zona 2 los
A mnin Mufzcrm CANPD slgulenbss 0 segundos =in delenerse hasta cumplir
L £on &l 35310 e 2 min, 3| BN \=naremos una
milcro palea de 1min hasia terminar ks 5 33006
establacitog,
F 5. UESCALERTARIENTE Catas pviwow TETAIAT Fon 00 3 13 Calma pare naar
1 1w Ia Inba'psllﬁ:lc‘.an:la.cﬁ. |2 femperabora
M 55, FORMACION ¥ FILAS COLUMNAS RETRCALIMENT | SILWATO «  Enfstizaren no REcer pénouio en los mosmientes
A AUTOEVALUACION 1x10 ) ACZICH ¥ hacer madmientas pashios.
L CROMOMETRC | o Pasariista, hacer pregunts 3 los slurmnas sobne 13
ASISTENCIA ciase, locar punios SLCSioE ¥ Aspecing
ElCoibgicos.
i UNIVERSIDAD
oS0 | ACIONAL
AUTONOMA DE
MWICARAGUA,
s “ANAGUA UNMNERSIDAD MACIONAL AUTOMNOMA DE NICARAGLUA UNAM-MAMAGUA
FLAN DE CLASE DE TAEKWONDD
ESCUELA: UNAM UNIDAD # 4 MICROCICLO#:2 MESOCICLO#H: 1 FECHA: JUEWES E DE OCTUERE DEL 2020
CBIETIVD: BHOLOGICO: DESARROLLAR EN LOS ALUKMOE LA CAPACIDAD DE RESISTEMCIA AERODBICA
TECHICO: REALIZAR EL METODO FARTLEK CONM EL RITRMO IDEAL.
EDUCATIVO: FOMENTAR EN LOS ALUBMNOS LA DISCIFLINA, DISFOSIZION AL ENTREMAMIENTO.
DESCRIPCIOT DO ICRCTON ORIGANIZACTION WETOO WELITIS THSERRCIONES METOOOCE0A
REF TERPD
T EL vy e EJ =RPLCATTIT TATART = FOnTar 3 105 alOmne § Gar 5 CooseT 108 GeEiite
il ‘§8. PRECALE 1510 bl a [eul « Ra3lzar gisienckn y lubncackan srticular
1 53, CALENTAMINTD 16D 10 PRACTICD SILATO « Calentar de lo mas facl a ko mas complejo y de abajo
L= FEMERAL PRACTICD hadda amba
1 60, ESTIRAMIENTC 1610 1 PRACTICD CROMOMETRC frecy
A a1, EJ\.I.ENTM“ENTD ) CEMCETRATIV " Eélgk?uwﬁxw iz ez
- ESPECIAL 110 5 o « Desaroliar un buen sEemamienta sspectico al
trabajo a retzar
« Desamciiar lexiolidad en ks alumnos
= TS
= ~imain
|
‘J A2, REEISTEMCLA ‘Sasattes X EXPLICATIVG Y | SILVATO « Faslzamos una Il:al:lﬁn previa sobre la praciica y
i AZRCBICA APLICADA Imin3 DEMCESTRATN £on &l mEndo por e Dascominug
1 CON EL METODC 10neg X CISPEREDS L&) CROMOMETRC DiesarolEmos 13 I'esll:‘lE‘uda sencbia, conslstina an
= FARTLE Tweg *1 18 COMEr SEEQUNTCS BN 20Na 3 ¥ balar @ 2ona 2 los
A mmin CANMFD slgulentes 10 segundos sin delererse hasta cumplic
L con &l 3sato de 2 min, 2l EMINEno IENaremos una
micro palsa de 2min hasta termingr k05 5 3Ealos
estEecines, S I 35300 52rd Sin Magopausa.
F 5. CESCALERTARMIENTO SRAECTOCD TRTANT run TEL ) 3@ calma para
I pbil Ia Intenzldad candlacs, la lamperabara
M 64, FORMACION ¥ FILAS COLUMMAS RETRCALIMENT | SILWATO = [Enfsfzaren ro Macer pEroulo =n 106 momisntos
A AUTODVALUACION 110 3 ACICH Y hacer movimientas pashios.
L CROMOMETRC = P3sarlists, hacer pregunia 2 los alumngs sobre 13
ASISTENCIA clase, tocar purios educstivos y 3spectos
skooidgicos.
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UNIVERSIDAD MACIOMNAL AUTOMNOMA DE NICARAGUA UNAN-MANAGUA

BICROCICLO#:3

PLAN DE CLASE DE TAEKWOMNDO

MESOCICLOR: 1

CBIETIO: BIOLOGICO: DESARROLLAR EM LOS ALUMMNOE LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA AEROBICA
TECHICO: REALIZAR EL METODO FARTLEK
EDUCATIVO: FOMEMTAR EN LOS ALUBMNOS LA DISCIPLINA, DISPOSIZION AL ENTRENAMIENTO.

FECHA: MARTES 13 DE OCTUBRE DEL 2020

ESCUELA: UMAM

UNIDAD # 6

MICROCICLO#3

PLAN DE CLASE DE TAEKWOMNDOD

MESOCICLO#- 1

OBJETIVD: BICLOGICO: DESARROLLAR EM LOS ALUMMNCOE LA CAPACIDAD DE RESISTEMCIA AEROEICA
TECHICO: REALIZAR EL METCODO FARTLEK
EQUCATIVO: FOMENTAR EN LOS ALUMMOES LA DISCIPLINA, DISPOSISION AL ENTREMNAMIENTO.

[ DESCRIFCICN CCEIFICACTON. | ORGPNIEAo | WETCTT REDTTS [ COSCRWRsIoNEs METODULOGICE. |
REF L=
T 17 FORNACTCN T FIAS TR ERPLICATIVG | TATANT + Farar 3 108 SIImnGE § 057 3 ConDoer 108 DOjEeE |
N 1. PRECALENT 1510 17 CIRCLLD FRACTICD « Rzalzar olstencian y I0bricackan articular
1 15, CALENTAMINTO 1X10 10 DISPERSD PRACTICO SILVATD » Calentarde o mas T4l 3 lo mas complej y de abajo
[+ GEMERAL BN PAREM PRACTICO rada amta
1 20. ESTIRAMIENTCS 1X10 10 BN PAREM PRACTICO CRONOMETRC Fealkar una adecuada elevackdn te I3 frecuendls
A 21. CALENTAMIENTO CEMCETRATIV * cardiaca y adapiacion muscular
L ESPECIAL %10 3 Q « Desamoliar un buen caiemamientn especifico al
trabalo 3 redlzar
« Diesamroiiar fexiolidad en los alumnos
o
A
1
N 22 RESISTENCIA ERAEEY EXPLICATIVC Y | SILVATO + Rzalzamas uns cxplcacin previa sobre (@ pracica
[+ AERCBICA APLICADA S0eeg*im CEMOSTRATIV con el método por imenialos descontinug
1 CON BL METODC DISPERS0S [#] CRONOMETRC Dizsamolames |3 reslstencla serctia, consistid en
P FARTLEX Gasafas X | 15 COMmer SEEQUNG0E EN Zand 3 y balar 3 2ona 2 loe
A 2min X CANPO Elguientes 10 sagundas sin delenerse hasta cumplir
L 10833 X £2n & 25380 de 2 min, 2l fEmTinanic f2ndremos Lna
S5 IICIALSE Oe 30Mseq para ressiablecerse de nuzw
130 y &l terminar 13 primears sere tendremas una
Micro M3E0OEYE3 O 1min por s2re para famar
min Waxe pisachnes.
F T3 CESCALENTAMIENTD | TETT TT FIAS COLIMES FRACTCCD TR +  Enfalzar 0 598500 vUsls 3 13 Gaima pars Bafr
I ) I3 Intensided cardaca. Ia bempersiurs
H 24, FORMACION ¥ 5 RETROALIMEN | SILVATD +  Enfalizar en no hacer panauio 2 jog mosimientoes y
A AUTODVALLACICN TACION hacer movimientas pashios.
L CROMOMETRC | & Pagarlista, hacer pregunta @ los slumnos sabre 1
ASISTENCIA i3z, tocar punios SOUCEHVOE v 35pecios slonidgiccs.
s | UNIVERSIDAD
TS| ACIONAL
AUTONOMA DE
¥ MICARAGLA, UNIVERSIDAD MACIOMAL AUTCHOMA DE NICARAGUA UMAN-MANAGUA
o MANAGUA

FECHA: JUEVES 15 DE OCTUBRE DEL 2020

] DESCRPEo CUETFICECTON WETCOD REDTOS CESERVALIONES WETOCULOGICA |
REF TIERPD
T T FORWARI E) RPLICATTVD TRTART = FONar 3 105 AIMN0E ¥ O0ar & CONDCET 108 Dleivee
M 10. PRECALENT x40 i » Fealizar clsienckan y lubricackin arlicular
1 1. CALENTAMINTO 1xio w PRACTICO SILVATO « Caleniarde o mas facd & lo mas compiejo y oe absje
L= GEMNERAL FRACTICO haciz amba
1 12. ESTIRAMIENTO 110 1w PRACTICO CROMNOMETRO Realizar una adecuads elevacian de I3 frecuenda
A 13. CALENTAMIENTO CEMCETRATIY * cardlaca y 3daptacion muscular
L ESPECIAL 1x10 5 o + Dizsamoliar un buen calentamienta especificn al
trabslo a reallzar
« Desamoliar fexiblidad 2n los alumnos
o
=
1
| 14. REZISTEMCIA o ) EXPLICATIVE Y | SILVATO * Rzalzamos una lcacion pravia soone i@ pracica y
[= AZROBICA APLICADA, S0eegim DEMCETRATIV con el mEtndd por IMenalos Besconinug
1 CONEL METICC CIZPEREOS o CRONOMETRC Diesamoliames |3 resistencla sembia. consistird en
P FARTLEX Tasahos X | 18 Comer SEEQUNGCE En 2ona 2y bajar @ 2ona 2 loe
A 2min X CANFO Eigulentes 10 s2gundaos sin delenerse hasta cumplie
L 10seg X o 2l 25300 e 2 min, 3l IEmInanG 2naremos una
5509 micnpaLER de 30mseg pars resstablecerse de nusva
130 y &l terminar 13 primerd sene tendremas una
Mo M3Fpausa de 1min por sare para fomar
in hacn pusaciones.
F T5. DCESCALERTARIENTL TRTT T IS COLORTRS AR TOCT TRTAHT = Crlslzar Una SJ=cuana woska 3 13 calma pars
1 ) balar |3 Intersidad candacs, |3 lempersturs
| 16, FORMACION Y 5 RETRCALIMEN | SILMATO = Enfatizar =n no hacer pénouio n los movimientos
A ALUTOEVALLACION TACION hacar movmientas pashios.
L CRONOMETRC | »  Pasar lista, hacer pregunta & los slumnos sabre 13
ASISTENCIA ri35e, DOCar pUMMas S0UCSIV0S Y 3EPECIDS BIoaOgices.
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UMIVERSIDAD MACIOMNAL AUTOMOMA DE NICARAGUA UNAMN-RMANAGUA

PLAN DE CLASE DE TAEKWOMNDO

MICROCICLO#:4  MESOCICLOR: 1

OBJIETIVG: BICLOGICD: DESARROLLAR EM LOS ALUMMNOS LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA AERCQEICA
TECHICO: REALIZAR EL METODO FARTLEK
EDUCATIVO: FOMEMNTAR EM LOS ALUMIMOE LA DISCIFLINA, DISFOSISION ALEMTREMNAMIENTO.

FECHA: MARTES 20 DE OCTUBRE DEL 2020

CEBIETIVD: BIOLOGICO: DESARROLLAR EM LOS ALUMMNOSE LA CAPACIDAD DE RESISTENCIA AEROEICA

TECNICO: REALIZAR EL METODO FARTLEK
EDUCATIVO. FOMEMNTAR EM LOS ALUMMNOS L& DISCIFLINAG, DISFOSIZION AL ENTRENAMIENTO.

DESCRIFCION | COSFICACTON TRIANIZACICN WETOOD | WEDDS | USSERWACIORES RETCOOCOERR ]
REF TP
T T.  ORRARCTON E & Fonmmar 3 Eahrrrosy ﬁramlﬁﬁﬁﬁ lvoE
M 2. PRECALE! 1&10 10 FILAS COLUMMAS EKPLICA'IT\.I'D TATAMI « Realksr dsiencidn y lubricacian articular
] 3. CALENTAMINTG 110 0 CIRCLLO RACTICD + Cakniarde o mas f3cd 3 o Mas complelo y oe abajo
o GENERAL CISFERSO PRACTICO SILWATD Fasz 2Tha
] 4. ESTIRAMIENTD 110 1w PRACTICO .
Al El mLE'UT:a AMIENTD ) PRACTICO CROMOMETRD &é‘gk?{m FlEuaDAN o8 [ TECuEncE
- ESRECIAL 1x10 5 CEMCETRATIY + DesamiEr un buen calemMamienta espechicn 3l
Qo trabale a reallzar
« Desamolar fexulidad an ks alurnas
=
] Terelgres
M| 5. RESISTENCLA “l3zeg*l EXPLICATIVOD Y | SILWATOD + Fzalizemos una explcacian pravia soore la pracica y
c ASRCEICAAPLICADA | m CEMCSTRATIV on & Mt puraﬁmaos BeSCOninug
] CONEL METODG CISPERSOS o CROMOMETRC | Desamulamos |3 resistencls serobiz, consistrs 2n
= FARTLEX Jesmalima X | 45 comer Ssegundos en 2ana 3y bajer 2 zona 2 los
Al Imin ¥ CAMPO Elquientes 10 52qunaos Sin daiEReEe hasta cumplic
L ZG“S" £on el 35300 de 2 min, 3l EEMInEno =noremcs una
—:;‘5‘5 mm@ﬁﬁ fin Nasta terminar ks 5 asahos
AEcno *1
moin Pacro.
F 7 ODESCACERTARIENTD FRACTOCT TRTART [T o] 315 b= pars BaEr
] i "2 It Sardae 1o i b
N 5. FORMACIONY FILAS COLUMMAS RETRCALIMENT | SILWATO « ENfalizar an o NACer PENoUD N 106 MovImientos
Al AUTOEALUACION 1x10 5 AZICH y hacer mowimlenias pashios.
L CRCMOMETRC | . Pasarllsla haer preguia & 108 SLUMNos s0bre 13
ASISTENCIA 52, toear pURnos eﬁm«:sy aEpectns
smwgma
| UMIVERSIDAD
| naCIONAL
AUTONOMA DE
I, MICARAGUA,
BT | MANAGUA UNIVERSIDAD NACIDNAL AUTONOMA DE NICARAGUA UNAN-MANAGUA
MAM - BN A
PLAN DE CLASE DE TAEKWONDO
ESCUELA: LNAN UNIDAD # B MICROCICLO®:4 MESOCICLOH: 1 FECHA: JUEWES 22 DE OCTUERE DEL 2020

[ DESCRIFCION CETFICRCTON [ ORGAHIZAON | WETOO WEOTTS [ OOsCRuACIONES METOOOCGA, |
REF L=
T 25, TIOPALT TRPLICATTO TRTANT '« FONar 3 105 SIIMNGE | Gar 8 COnoter e COEie
b 26. PRECALENT 1X10 1 FILAS COLLIMMAS SRACTICO « Rzalizar disiencidn y lubncackin anicular
1 27, CALENTAMINTO X0 1 CIRCLLD PRACTICO EILVATO + Cakentarde o mas fcd 3 o m3s complelo y de abajo
C (GEMERAL DIZPERSD BRACTICO Feacda aTbe
1 25, ESTIRAMI X0 1 EN PAREM PRACTICO CRONOMETRD | & Raalzar diecu=da elevackin de (3 recuens
A 29, CALENTAMIENTO BN PAREM CEMCESTRATIV wéuﬁﬂaﬂ% nxur = s
- ESPECIAL 110 3 2 + Dzsamoilar un buen calemamient spectico i
trabajo 3 reallzar
« Desamoiiar fexiolidad en los alumnas
e
7
1 e i
M 30. RESISTENCIA “ilkeg*l EXPLICATIVCY | SILMATO + Realzamos una explcacidn pravia soone @ practica y
[« ASROBICAAPLICADA (= CEMCSTRATIY con el melndo por infenvalos oescontnug
1 CON BL METODC . CIEPERSOS Q CRONOMETRC Desan'ulan'ﬂa 13 reslstencla serobia, consistind en
P FARTLEX JmmltosE | g E%II'HH:GEHIM!E- bajar @ 200 2 106
A Join 3 CAMPO slgulennas ‘S2QUNO0S SIN DS1ENEF5: NEstE cumpi
L ;“gxﬁ £on &l 3=t 4 2 min, 3l fEmminarnio indremos Uuna
T i pauEa de 2min hasta terminar 1os 5 asatos
i Pz, estahlecidos
F 3T DESCACERTARIENTD FRACTOCD TETART Enfallzar Un S0ecUa00 YUsl 3 13 taina fars Bajr |
1 1 Ia Intensidad candaca, |2 temperahua
N 32 FORMACIONY FILAS COLLIMNAS RETRCALIMENT | SILVATO + Enfatizar =n no hacer pEnouio 20 los mosimientos
A AUTODVALLACION 1x10 ) ACION ¥ hacer mawimlenias pashios.
L CROMOMETRC | & Pagarlsta, hacsr pregunta @ Ios alumngs sabre 13
ABISTENCIA ci3sz, tocar pUnios SOUCatvos Y 3spectoe
Elomidgicoe.
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Macrociclo

Hustracion 5 Macrociclo Fuente: Silva y Membreiio 2020
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Hlustracion 6 Mesociclo 1 Acumulacion Fuente: Silvay Membrerio 2020
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1lustracion 7 Microciclo 1 Fuente: Silva y Membrerio 2020




Hlustracion 8 Microciclo 3 Fuente: Silva y Membreiio 2020

UNNWERSEDAD NACONAL AUTONOMA DE NICARAGUA
LINAN M.ANAGILLA
RURD
PLAN DE ENTREMAMIENTO DEL ECANPO DNE LINAN RILRID

Planificacidon del microciclo 4

Sl
=
18
IF* E
- = = = = SE
L = 4 s 3 = Sy
- Lo 1] T = = s = = = (=]
Saltoes = = s = 1ES
Fucsexa = = = = == mEt]
[ e ) = =1 = ) =]
Fheocihancizci s =5 == == == == == .t}
IF == = [ == = o= fe==
ET] 21 ET] 5 . ) b Ffemoral, 5) Bioeps Crural
&) T iy ] =]
Lunes - S5, & ajf 5.5 - 5 ¥ O repetidones (Siwsts - =h
reicrcoles: GO9S ejercicios, & - w AT Soiomes (Siusts - AZ)
WisTmes - PR, S aj Scios, A 5 w 7 repeticionss (siwsts 12)

Hustracion 9 Microciclo 4 Fuente: Silva y Membrerio 2020
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Matriz de Datos Sociodemograficos

@5 | UNIVERSIDAD

¢, | NACIONAL UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE NICARAGUA
AUTONOMA DE UNAN- MANAGUA
NICARAGUA, RECINTO UNIVERSITARIO “RUBEN DARIO”
MANAGUA DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA Y DEPORTES

VAN - MANAGUA

HOJA DE INFORMACION
INFORMACION BASICA INFORMACION EDUCATIVA
L CATEGORIA( DEPARTAME ESCOLARIDA |~ Afi0
N° NOMBRE Y APELLIDOS SEXO EDAD  |ESTADO CIVIL| DEPORTE( b DVISION | LOCALIDAD \TO CARRERA | FACULTAD [ CARNET D ACADENICO
enmees) | g
contaduria cencs
1 Josseline de los Angeles silvaZeledo F 17 Sotera 9 53 aduto | Csandno | Managua [publcay ccononis 20203335 | Universtaria | ler afio
[finanza
2 Andrea Nathaly Castillo Valenzuela F il sokera 4 62 aduto Estel Estel  |Arquiectura .Cvencas.e 17043428 | Universiaria | 4to afio
ingenieri
3 Jackeline Isabel Argefial Garcia F 0 soltera i) 57 aduto | Managua | Managua |Trabajo Socil|Humanidades| 17183139 | Universtara | 4to afio
4 Fernanda Maria Cardoza Ramirez F 17 sokera n 5 joveni | Managua | Menagua
Masculinos
5 Gerardo Manuel Lara M 0 sokero 14 80 aduto | Managua | Managua Comuricacon Humanidades| 1602255 | Universttario |  Sto afio
6 Adalberto De jesus Mendoza Vega M n soltero % 68 aduko | Managua | Managua Cencgsg 1604495 | Universtario | ~ 4to afio
Ingenieria
7 Kenner Daniel Leiva Perez M 19 sokero 12 58 aduto | Managua | Managua Humanidades| 18184217 | Universtario |  3er afio
8 Darwin Manuel Torres Rubio M 7 sotero 9% 87 aduto Managua | Managua UNI Universtario | 5t afio
. . educacion A N
9 Francisco Javier Torrez Montenegro M 0 sokero % 63 aduto | Managua | Managua iomas 16025311 | Universiario |  Sto afio
10 Jorge Cardoza Romero M 14 sokero n 47 cadete | Memagua | Managua
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Matriz de Asistencia

UNIVERSIDAD UNAN- MANAGUA

NACIONAL RECINTO UNIVERSITARIO “RUBEN DARIO”

AUTONOMA DE DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA Y DEPORTES

NICARAGUA,

MANAGUA ASISTENCIA

UNAN - MANAGUA

MES DE OCTUBRE 2020.
J M J M J M J M J| M ASIST. ASIST.

N° NOMBRES Y APELLIDOS 23 | 29 1 6 8 13 | 15 | 20 | 22 | 27 |Frecuencia %
1 |Josseline de los Angeles silva Zeledo 1 1 1 1 1 1 1 1 8 80
2 |Andrea Nathaly Castillo Valenzuela 1 1 1 1 1 1 (1)1 8 80
3 |Jackeline Isabel Argefial Garcia 1 1 1 1 1 1 (1)1 8 80
4 |Andrea Raquel Solis Figueroa 1 1 1 3 30
5 |Fernanda Maria Cardoza Ramirez 1 1 1 1 1 1 1 1 8 80
6 |Elsie Maria Gomez 1 1 10
7 |Kelly Vanessa Aleman urbina 1 1 10
8 |Gisell Aleman 0 0
9 |Gerardo Manuel Lara 1 1 1 1 1 1 1 111 9 90
10 |Adalberto De jesus Mendoza Vega 1 1 1 1 1 1 1 111 9 90
11 |Kenner Daniel Leiva Perez 1 1 1 1 1 1 1 7 70
12 |Edwin Jose Martinez Flores 1 1 2 20
13 |Allan Aguirre 1 1 1 3 30
14 |Darwin Manuel Torres Rubio 1 1 1 1 1 111 7 70
15 |Erick Gabriel Cardoza Romero 1 1 1 1 1 1 6 60
16 |Francisco Javier Torrez Montenegro 1 1 1 1 1 1 1 1 8 80
17 |Marcos Antonio Real 1 1 10
18 |Jorge Cardoza Romero 1 1 1 1 1 1 1 1 8 80
19 |Teddy Eliezer Itia Alcocer 1 1 1 1 1 5 50
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