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Resumen

Las capacidades fisicas condicional resistencia es un elemento fundamental de la condicion fisica y
tiene gran importancia en la practica del deporte formativo y de rendimiento. Esta investigacion tiene
como objetivo proponer ejercicios de Biatlé para mejorar la capacidad fisica condicional resistencia en
los pentatletas de la categoria 13-14 afios de Cienfuegos. Se aplicaron diferentes métodos, entre ellos,
el estadistico-matematico, el analisis de documentos, la revision del Programa Integral de Preparacion
del deportista y la Unién Internacional del Pentatlon Moderno. Se realizaron dos mediciones
relacionadas con el comportamiento de la capacidad fisica resistencia mediante las variables: natacién
100m y carrera 2x400 m, facilitando la seleccién de ejercicios de Biatlé para el mejoramiento de las
deficiencias detectadas. Los ejercicios de Biatlé propuestos se sometieron a criterio de especialistas, el
cual propici6 valorar la viabilidad de los mismos. Los especialistas consideraron como muy adecuado la
propuesta de ejercicios de Biatlé. Adicionalmente se efectué un pre-experimentode control minimo,
donde se observaron cambios significativos entre las mediciones realizadas.

Palabras clave: capacidades fisicas condicionales
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Summary

The physical capacities conditional resistance is a fundamental element of the physical condition and
has great importance in the practice of the formative and performance sport. The objective of this
research is to propose Biatlé exercises to improve conditional physical endurance capacity in
pentathletes in the 13—14-year-old category from Cienfuegos. Different methods were applied, among
them, the statistical-mathematical one, the analysis of documents, the review of the Comprehensive
Athlete Preparation Program and the International Union of Modern Pentathlon. Two measurements
related to the behavior of the physical endurance capacity were carried out through the variables:
swimming 100m and running 2x400 m, facilitating the selection of Biatlé exercises to improve the
deficiencies detected. The proposed Biatlé exercises were submitted to the criteria of specialists, which
led to assess their viability. The specialists considered the Biatlé exercise proposal as very adequate.
Additionally, a minimum control pre-experiment was carried out, where significant changes were
observed between the measurements made.

Keywords: conditional physicalabilities
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Introduccién

El Pentatlon Moderno, representa la disciplina mas completa para el atleta, esto es debido a la complejidad
que representan los eventos que lo componen, lo cual constituyen cualidades fisicas y psicologicas
diferentes. Los eventos del Pentatlon Moderno son: combate (esgrima), tiempo y marca (natacion; tiro-
carrera) y arte competitivo (equitacion), Martinez, (2015), p.1.

El pentation moderno, Clarke, (2012) y Archibald, (2013), en cualquiera de sus cinco modalidades, es una
actividad deportiva que se caracteriza por las altas exigencias a las capacidades fisicas y coordinativas, a
la concentracion de la atencion, a los reflejos extraordinariamente rapidos, y a una excelente funcion
visual.

Segun Rodriguez, (2014) y Morales, (2014), la practica del Pentation Moderno, debe comenzar en edades
tempranas y dedicarle mucho tiempo al entrenamiento cotidiano, dado que la potenciacion de las
capacidades fisicas a temprana edad crea un soporte corporal para alcanzar maximos rendimientos.

El desarrollo multifacético de las capacidades fisicas facilita el rendimiento deportivo. Los resultados
deportivos en la actualidad dependen fundamentalmente entre otras cosas, del desarrollo fisico general y
especifico, que exige la modalidad deportiva practicada.

Las capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion fisica y son elementos esenciales
para la prestacion motriz y deportiva, para mejorar el rendimiento fisico, el trabajo a desarrollar se debe
basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades. Aunque los especialistas en actividades fisicas y
deportivas conocen e identifican multitud de denominaciones y clasificaciones las mas extendidas son las

que dividen las capacidades fisicas en condicionales, intermedias y coordinativas.
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El desarrollo de las capacidades fisicas condicionales, tales como, la fuerza, la rapidez y la resistencia,
constituyen la base fundamental en el deporte de Pentatlon Moderno, estas permiten que los pentatletas
tengan mejores posibilidades de asimilar las cargas técnico-tacticas, psicoldgicas, y teoricas.

En esta investigacion se profundizara en la capacidad fisica condicional de resistencia, por constituir la
base energética fundamental para el desarrollo de las demas. Al respecto Porta. (1988) plantea que la
resistencia es la capacidad de realizar un trabajo de manera eficiente durante el mayor tiempo posible.

La capacidad fisica de resistencia permite al pentatleta crear las condiciones basicas para realizar
actividades fisico deportivas, mientras mayores posibilidades tenga un organismo para intercambiar el
oxigeno a nivel intracelular, entonces mayor sera el tiempo del cual dispondra para continuar ejercitando
sus musculos, por ende, mas se tardara la aparicion y presencia del cansancio o fatiga muscular.

Cuando se realiza ejercicios destinados al desarrollo de la resistencia se eleva la eficacia de los sistemas y
drganos, bioquimicamente se incrementan las reservas mitocondriales, lo que trae como resultado
mayores posibilidades para contrarrestar los niveles de cansancio y mayor capacidad para resistir a
esfuerzos fisicos prolongados, importante aspecto en los deportistas que practican el Pentation Moderno.
La resistencia Blazquez, (1988) es un elemento fundamental de la condicién fisica y tiene su importancia
en la practica del deporte formativo y de rendimiento. Es la capacidad de mantenerse de forma prolongada
y no ilimitadamente en el esfuerzo. Cuanto mas tiempo sea capaz un sujeto de mantenerse en un
esfuerzo, mas resistencia sera, sin embargo, pretender mantenerse en actividad ilimitada es mas o menos
imposible. Con el sostenimiento continuado del esfuerzo se llega irremediablemente al estado de fatiga.
Por ello se define a la resistencia como la capacidad de postergar la fatiga o la capacidad de resistir frente

al cansancio.
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Se asume el concepto de la capacidad fisica condicional de resistencia abordado por Collazo, (2002) el

mismo manifiesta que es una capacidad condicional que se desarrolla con el trabajo sistematicamente

dosificado y con caracter progresivo en el tiempo, que se sustenta en determinadas condiciones

hereditarias, manifestandose en el rendimiento fisico en las clases, como la posibilidad de demorar la

aparicion de la fatiga o cansancio y una vez disminuido el rendimiento, lograr una rapida recuperacion,

donde es imprescindible tener las reservas energéticas y los esfuerzos volitivos que exigen las actividades

que caracterizan este tipo de trabajo en el tiempo asignado para dicha actividad.

En los ultimos cinco afios se han intensificado las investigaciones para darle una mejor atencion al

desarrollo del Pentatlon Moderno, se citan algunos ejemplos:

*

Martinez, (2015): aborda las evaluaciones en diferentes periodos de la preparacion fisica con el
objetivo de visualizar graficamente los cambios antropométricos que surgen del entrenamiento diario.

Delgado de la Cruz y Copello (2018): determinan los contenidos comunes para la planificacion del
entrenamiento en el Pentatlon Moderno teniendo en cuenta las exigencias de cada uno de los
componentes que lo integran.

Gosdenovich, (2018): abordan la incidencia de un correcto proceso de entrenamiento de triatlén,
con la finalidad de desarrollar las capacidades determinantes, mediante la aplicacién de un sistema
de entrenamiento.

Penalba (2020): trata el estudio de la autoconfianza en el deporte especificamente en el Pentatlon
moderno, en la cual se realiza un abordaje desde la teoria.

De la Cruz, (2020): elabora una alternativa de ejercicios especiales para el mejoramiento de la técnica

del Estilo Libre, en aras de reducir los tiempos en esa distancia.
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El Pentation Moderno es un deporte poco explorado en el terreno cientifico, incluso cuando es un deporte
de tiempo y marca en donde el biotipo del atleta, asi como su preparacién fisica jugaréd un papel
fundamental en la obtencion de resultados competitivos.

Al consultar el Programa de Preparacion del Deportista Mayorquin, et al., (2016), se observa que los
autores sugieren que se debe aprovechar al maximo el incremento de las capacidades fisicas, para el
perfeccionamiento de los movimientos técnicos aprendidos, consolidacion de los ejercicios de coordinacion
en tierra—agua y a la formacion de nuevos habitos motores.

Teniendo en cuenta lo planteado por los diferentes autores y la referencia de las bibliografias
especializadas en el tema quienes plantean que la capacidad fisica condicional resistencia es una
capacidad condicional que se desarrolla con el trabajo sistematicamente dosificado y con caracter
progresivo en el tiempo, surge la siguiente situacion problematica: Existen deficiencias en la capacidad
fisica condicional resistencia de los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

¢ Como mejorar la capacidad fisica condicional resistencia de los pentatletas de la categoria 13-14 afios de
la EIDE de Cienfuegos?

Objeto de estudio: Capacidades fisicas condicionales en el pentatlén

Campo de accion: capacidad fisica condicional resistencia de los pentatletas de la categoria 13-14 afios de
la EIDE de Cienfuegos.

Objetivo general

Proponer ejercicios de Biatlé para mejorar la capacidad fisica condicional resistencia de los pentatletas de
la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

Objetivos especificos
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1. Determinar los fundamentos tedricos metodologicos de las capacidades fisicas condicionales en el

pentatlon.

2. Diagnosticar el comportamiento de la capacidad fisica condicional resistencia de los pentatletas de la

categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

3. Seleccionar ejercicios de Biatlé para mejorar la capacidad fisica condicional resistencia de los

pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

4. Valorar a través de especialistas los ejercicios de Biatlé elaborados para mejorar la capacidad fisica

condicional resistencia de los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

5. Aplicar los ejercicios de Biatlé seleccionados para mejorar la capacidad fisica condicional resistencia

de los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

Hipétesis cientifica

Si se aplican ejercicios de Biatlé entonces mejorara la capacidad fisica condicional resistencia de los

pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

Operacionalizacion de las variables

Variable independiente: ejercicios de Biatlé

Variable dependiente: capacidad fisica condicional resistencia

Tabla # 1: operacionalizacion de capacidad fisica condicional resistencia

Dimension Indicadores Indice
Capacidad Natacion 100 m | B (menos de 1.20) | R(1.20-1.24) | M (mas 1.24)
Fisica
Condicional Carrera 2x400m | B (menos de 5.20) | R (5.21-5.29) | M (mas 5.30)
Resistencia
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Estructura de la Tesis

La tesis se estructurd en tres capitulos, uno inicial, para contextualizar todo lo referido a las capacidades
fisicas condicionales y la resistencia. El capitulo dos, contiene las consideraciones metodolégicas para el
desarrollo de la investigacion. El capitulo tres se dedicé al analisis de los resultados. En el trabajo se

reflejan las conclusiones, recomendaciones, bibliografia consultada y los anexos que complementan toda

la informacion presentada.
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Capitulo I: Fundamentacion Tedrica
Fundamentos tedricos de las capacidades fisicas
Las capacidades fisico deportivas, estan condicionadas en la propia estructura biologica del organismo, las
cuales dependen considerablemente de determinados factores genéticos y hereditarios, su desarrollo en el
tiempo transcurre de forma natural, pero a niveles determinados, sin embargo, para alcanzar niveles
superiores de desarrollo, es necesario aprovechar los periodos sensitivos de cada capacidad fisica,
cumpliendo para ello con un numeroso grupo de aspectos biometodologicos, Acufia, (1996).
Para Salazar, (2013) las capacidades fisicas son aquellas cualidades biopsiquicas que posee un individuo
para ejecutar diferentes movimientos, espacios corporales con un alto nivel de rendimiento, que se
expresan en disimiles facultades fisicas del hombre, manifestandose en la practica por la resistencia y la
rapidez con que el mismo hala, empuja, presiona y soporta una carga externa o interna.
Continua explicando que por la rapidez del sistema neuromuscular de reaccionar ante un estimulo externo,
la de accionar un plano muscular o la de trasladar el cuerpo de un lugar a otro en el menor tiempo posible
y la de resistir por un tiempo prolongado a la ejecucion de rapidas e intensas contracciones musculares,
ademas, de la capacidad aerébica de resistir a esfuerzos de larga duracion sin la presencia del cansancio
muscular y la de realizar grandes amplitudes de movimientos de forma ritmica y fluida.
El término de capacidades fisicas es quizas una de las categorias conceptuales mas utilizadas en la
bibliografia consultada, a continuacion, se expone como la definen algunos autores.

+ Harre, (1988) citado por Hahn, (1988) las capacidades fisicas son condicionales y coordinativas, y

que las primeras dependen fundamentalmente de la ejercitacion y las reservas energéticas del

organismo, mientras la segunda, depende de la actividad neuromuscular.
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+ Pila, (1989), la capacidad fisica del hombre con posibilidades en el orden cuantitativo y cualitativo
aplicables a las acciones motrices objetivas.
+ Pila, (1989), define por capacidad fisica al conjunto de factores morfolégicos, biomecanicos y
psicoldgicos cuya interaccion con el medio determina la accion motora.
+ Ruiz, (1985) la define como aquellas condiciones organicas basicas para el aprendizaje y
perfeccionamiento de acciones motrices fisico deportivas.
+ Manno, (1994) conceptualiza las capacidades fisicas como la suma de un conjunto de funciones
implicadas en la realizacion de grupos de habilidades motoras que poseen elementos comunes.
+ Blazquez, (1988) las capacidades fisicas como la expresion cinética mas simplificada de los tres
sectores precedentes: el perceptivo cinético, el energético y el biomecanico.
Como es apreciable, la diversidad de criterios abunda en la literatura especializada, sin embargo,
permanece implicito en cada definicion un aspecto comun, el cual se sintetiza en cierta condicién humana
para realizar acciones motrices con elevada eficiencia fisica.
Las capacidades fisicas Aquino, y Zapata (1994) son los componentes basicos de la condicion fisica y por
lo tanto elementos esenciales para la prestacién motriz y deportiva, por ello para mejorar el rendimiento
fisico, el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades. Todos
disponen de algun grado de fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad, etc. Es decir, todos tienen
desarrolladas en alguna medida las cualidades motrices y capacidades fisicas.
Continua explicando estos autores que cualquier movimiento o ejercicio contribuye en el desarrollo de
varias capacidades, con predominio sobre alguna de ella, por lo que es dificil trabajar una capacidad en

forma pura. Con el mismo ejercicio se puede lograr efectos sobre varias capacidades, de acuerdo con la
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forma como se acentlan una o varias de estas variables: ritmo o velocidad de ejecucion, cantidad de
repeticiones, sobrecarga o trayectoria del movimiento.

La autora de esta investigacion asume la definicion dada por Collazo, (2002) quien plantea que son
“‘aquellas capacidades biopsiquicas que posee un individuo para ejecutar diferentes movimientos espacio
corporales con un alto nivel de rendimiento, que se expresa en disimiles facultades fisicas del hombre,
manifestandose en la practica por la resistencia y la rapidez con que el mismo hala, empuja , presiona y
soporta una carga externa o interna satisfactoriamente, por la rapidez de su sistema neuromuscular de
reaccionar ante un estimulo externo, la de accionar un plano muscular o la de trasladar el cuerpo de un
lugar a otro en el menor tiempo posible y la de resistir por un tiempo prolongado a la ejecucion de rapidas
e intensas contracciones musculares; ademas de la capacidad aerébica de resistir a esfuerzos de larga
duracion sin la presencia del cansancio muscular y la de realizar grandes amplitudes de movimientos de
forma ritmica y fluida”.

Estas capacidades fisicas se clasifican en: coordinativas y condicionales, agrupan en si una serie de
habilidades importantes en la formacién corporal y estética de los hombres, en esta investigacion se
profundizara en las capacidades fisicas condicionales, teniendo en cuenta el criterio de varios autores
quienes afirman que:

Las capacidades fisicas condicionales son condiciones internas de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacion fisica y permiten realizar
actividades motrices, ya sean cotidianas o deportivas, Mora, (1989).

Al respecto Collazo, (2002) precisa que las capacidades fisicas condicionales son todas aquellas

cualidades del ser humano que se desarrollan por etapas de madurez " fases sensibles”. Los factores que
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lo determinan son: la edad, condiciones genéticas, sistema nervioso, habitos, época de inicio de la
actividad fisica; y se clasifican en: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

Refiere Peral, (2009) que las capacidades fisicas condicionales estan determinadas por complejos
procesos bioquimicas del organismo, la composicién de los aparatos y sistemas del mismo, el periodo del
crecimiento y desarrollo, los factores hereditarios y la alimentacién, entre muchos otros. Todas estas
capacidades tienen un periodo propicio de estimulacion en su desarrollo 0 mantenimiento, de ahi, que sea
tan importante para ser grandes campeones 0 en todo caso, para desarrollar una condicion fisica que
ayudara al buen funcionamiento de tu organismo.

Por su parte Bravo, (2015) manifiesta que las capacidades fisicas son cualidades del ser humano innatas
que se van desarrollando a través del tiempo y tienen diferentes condicionantes como la actividad fisica
realizada, la nutricion, etc. (pag. 24)

Es importante en cualquier deporte y en los pentatletas conocer cuales son las capacidades fisicas
condicionales y por qué es importante educarlas, mejorarlas y perfeccionarlas, asi como, los beneficios
para su formaciébn como deportista, para alcanzar mejores resultados deportivos. Connotados
investigadores afirman que dichas capacidades constituyen los fundamentos para el aprendizaje y el
perfeccionamiento de acciones motrices para la vida.

Segun Zaztziorskij, (1974), las capacidades fisicas basicas son la base sobre la cual el hombre y los
deportistas desarrollan las habilidades técnicas, distinguiendo entonces 4 tipos de capacidades
condicionales entre las cuales constan: la fuerza, la velocidad, |a resistencia y la flexibilidad.

Al respecto Cortegaza (2003), Define como capacidades motoras condicionales a la fuerza, velocidad,

resistencia y flexibilidad.

10
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Para Santiago, (2001), las capacidades motrices condicionales son la fuerza, resistencia, flexibilidad y
rapidez.

Definen Generelo y Lapetra (1998), como cualidades fisicas basicas aquellas “capacidades” que sin un
proceso de elaboracion sensorial complejo configuran la condicion fisica y son: la resistencia, la
flexibilidad, la fuerza y la velocidad.

Son del criterio Hohmann et al. (2005), que las capacidades condicionales energéticas son la resistencia,
la fuerza y la velocidad y como capacidades coordinativas informacionales a la velocidad, la flexibilidad y
otras capacidades coordinativas en un sentido mas estricto.

Teniendo en cuenta que dentro de las capacidades condicionales del ser humano se incluyen: la fuerza, la
rapidez y la resistencia, se especificara en esta Ultima por constituir la base energética fundamental para el
desarrollo de las demas.

La capacidad fisica resistencia permite al hombre crear las condiciones basicas para realizar actividades
fisico deportivas, mientras mayores posibilidades tenga un organismo para intercambiar el oxigeno a nivel
intracelular, entonces mayor sera el tiempo del cual dispondra para continuar ejercitando sus musculos,
por ende, mas se tardara la aparicion y presencia del cansancio o fatiga muscu lar Montecino, (2011).

La resistencia Hahn, (1988) es la capacidad del hombre para aguantar contra el cansancio durante
esfuerzos deportivos. A su vez Forteza y Ranzola (1988) indican que es la capacidad de realizar un trabajo
con efectividad.

Desde el punto de vista bioquimico, segun los criterios de Menshikov y Volkov (1990) la resistencia se
determina por la relacién entre la magnitud de las reservas energéticas accesibles para la utilizacion y la

velocidad de consumo de la energia durante la practica deportiva.
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Para Zintl, (1990) la resistencia es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga durante
largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio insuperable debido a la intensidad y duracion de la
misma o de recuperarse rapidamente después de esfuerzos fisicos y psiquicos.

Refiere Weineck, (1992) que la resistencia es la capacidad psiquica y fisica que posee un deportista para
resistir la fatiga y Renato, (1994) tiene un criterio similar sefialando que es la capacidad de resistir a la
fatiga en trabajos de prolongada duracion.

Por su parte Reilly (1997) especifica que la resistencia es un sistema de adaptacion del organismo para
combatir la fatiga que trata de que la misma no aparezca o lo haga lo méas tarde posible, lo que puede
lograrse mediante un entrenamiento adecuado. Define la resistencia como la capacidad psicofisica de la
persona para resistir a la fatiga. En otros términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener
un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible.

Por otro lado, Blazquez, (1988) precisa que la resistencia es un elemento fundamental de la condicién
fisica y tiene gran importancia en la practica del deporte formativo y de rendimiento. Por resistencia se
entiende la capacidad de mantenerse prolongadamente y no ilimitadamente en el esfuerzo. Cuanto mas
tiempo sea capaz un sujeto de mantenerse en un esfuerzo, mas resistencia sera, sin embargo, pretender
mantenerse en actividad ilimitada es mas o menos imposible. Con el sostenimiento continuado del
esfuerzo se llega irremediablemente al estado de fatiga. Por ello se define a la resistencia como la
capacidad de postergar la fatiga o la capacidad de resistir frente al cansancio.

A su vez Hohmann, et al. (2005), indican que el significado de resistencia se entiende, por lo general,
como la capacidad de rendimiento ante el cansancio. En este sentido, hace posible que se mantenga una

intensidad elegida durante el maximo tiempo posible, perder el minimo posible de esta intensidad, poder
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estabilizar durante el maximo tiempo posible la técnica deportiva y el comportamiento tactico. La
resistencia tiene un significado directo e indirecto en el rendimiento y el entrenamiento.
Es del criterio Mirella, (2009) que la resistencia la capacidad para resistir la fatiga en esfuerzos de larga
duracién, la capacidad de resistencia se caracteriza por la maxima economia de las funciones. Comienza
ya a adquirir relevancia, aunque sea de forma minima, en actividades deportivas que impliquen un
esfuerzo continuo y de mas de 10 segundos de duracion.
Sefiala Lopez, (2009) que la resistencia es una caracteristica de rendimiento que pertenece a la naturaleza
humana. Sus rasgos principales se fundamentan en los factores organicos, fisiologicos y psiquicos. La
resistencia esta determinada por el sistema cardiorrespiratorio, el metabolismo, el sistema nervioso, el
sistema organico, asi como por la coordinacién de los movimientos y por componentes psiquicos. Aparece
en esferas diversas de la vida cotidiana, por lo que se dice que existe una resistencia fisica, sensorial y
emocional.
En el aporte de Sanchez, (1998) considera a la resistencia, en términos generales, como la capacidad que
posee el cuerpo humano para soportar una actividad fisica prolongada durante el mayor tiempo posible.
Sin embargo, la resistencia se desglosa en dos conceptos:

+ Resistencia aerdbica
La resistencia aerdbica se entiende como tal la capacidad de resistir la fatiga en los esfuerzos de larga
duracién e intensidad moderada. Es un trabajo que se realiza con suficiente cantidad de oxigeno Lopez,
(2009).
La resistencia aerobica se refiere a cargas pequefias de esfuerzos de baja intensidad para el rendimiento

inmediato, pues su direccion exige basicamente de trabajo continuo de baja intensidad (130-150 p/m.). La
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recuperacion sera de 1 -2 minutos. El tiempo de trabajo es superior a los 3 minutos; alcanzando la
potencia maxima sobre el minuto 10 Forteza, (2009)
Para Perera, (2007) es cuando se realiza un esfuerzo de larga duracién, pero de intensidad moderada, la
cantidad de oxigeno que se utiliza es igual al que se absorbe; hay por tanto un equilibrio (steadystate)
entre el aporte y consumo de oxigeno por parte del organismo. Esta fase donde el oxigeno es entregado
en cantidad suficiente es llamada "fase aerdbica" o mas aun "estado de equilibrio fisiologico". "Esta
resistencia esta en relacion directa con la capacidad de los sistemas circulatorio y respiratorio para
abastecer de oxigeno y materias nutritivas a los musculos y transportar hacia los puntos de eliminacién los
productos de desecho que se forman durante el esfuerzo”.

+ Resistencia anaerdbica
La resistencia anaerobica es la capacidad de realizar un trabajo de intensidad méxima o sub méxima con
insuficiente capacidad de oxigeno durante un periodo de tiempo inferior a 3 minutos. En los esfuerzos
anaerdbicos se origina un gran debito de oxigeno, y como consecuencia de ello se forma una gran
cantidad de acido lactico y, por lo tanto, se incrementa la hiperacidez metabdlica Lopez, (2009)
Al respecto Bosco, (2005) plantea que la resistencia anaerébica es cuando el esfuerzo que se realiza es
intenso, la cantidad de oxigeno que se deberia consumir en ese momento es muy superior a la que se
puede aportar, sin que se pueda establecer el equilibrio (steadystate), originandose la "deuda de oxigeno",
que sera pagada cuando el esfuerzo finalice.
Esta situacion donde el oxigeno es insuficiente es llamada "fase anaerébica" "Cuando mas intenso es el
esfuerzo anaerdbico mas elevada es la cantidad de oxigeno para las necesarias combustiones, pero el

abastecimiento de éste por el torrente sanguineo es limitado al igual que su absorcion por los tejidos.
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En esta situacién el organismo debe seguir trabajando y rindiendo; es decir, en deuda de oxigeno (con
menor cantidad de oxigeno que la necesitada), como consecuencia de lo anterior, se forman en los tejidos
(principalmente en el muscular) acidos que entorpecen el movimiento y el rendimiento, siendo uno de los
més abundantes el lactico (el que produce las agujetas).

Si el esfuerzo es muy intenso o si se sostiene mucho tiempo, 0 ambas cosas, llega el momento en que hay
total inhibicion de movimientos, las fibras musculares llegan a encontrarse imposibilitadas para contraerse.
En este tipo de resistencia a la neutralizacion de los &cidos por las reservas alcalinas de la sangre es
sumamente importante. A este tipo de resistencia se le llama también resistencia de velocidad.

Realizando el analisis de los conceptos presentados dados por diferentes autores, se observa que existe
una estrecha relacién entre los aspectos que constituyen el factor comin de la capacidad de resistencia,
segun los criterios abordados, tales como: rendimiento, fatiga o cansancio, recuperacion, reservas
energéticas del organismo y esfuerzos volitivos.

Sin embargo, para los fines de la investigacion se asume el concepto de resistencia que ofrece Collazo,
(2002) quien lo define como “capacidad que posee el hombre para resistir al agotamiento fisico y psiquico
que producen las actividades fisico deportivas de prolongada duracién, y que estéd condicionada por
factores externos e internos a él”.

Se reconoce que la resistencia en el organismo humano es una capacidad condicional que se desarrolla
con el trabajo sistematicamente dosificado y con caracter progresivo en el tiempo, que se sustenta en
determinadas condiciones hereditarias, manifestdndose en el rendimiento fisico deportivo de los
estudiantes como la posibilidad de demorar la aparicién de la fatiga 0 cansancio y una vez disminuido el
rendimiento, lograr una rapida recuperacion, donde es imprescindible tener las reservas energéeticas y los

esfuerzos volitivos que exigen las actividades que caracterizan este tipo de trabajo.
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Factores principales que condicionan el desarrollo de la resistencia

El desarrollo de la resistencia como capacidad fisica vital en el hombre esta condicionado por un conjunto

de factores internos y externos. La estructura y funcionamiento de estos factores determinan

evidentemente su desarrollo en la vida del hombre. El conocimiento de todos estos factores proporciona a

los profesores, mayores posibilidades para comprender su evolucion y desarrollo durante una etapa

determinada de preparacién y por supuesto, su perfeccionamiento en el tiempo.
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En general, todos estos factores de caracter interno que condicionan el desarrollo de la resistencia,
constituyen aspectos sumamente interesantes e importantes y deben ser del conocimiento de quienes
tienen la mision de preparar fisicamente a los atletas para determinada actividad deportiva y a los
estudiantes durante sus estudios en las carreras universitarias .Todos estos factores aumentan su
capacidad de funcionamiento, precisamente a través del propio entrenamiento y educacién fisica
sistematica.
Segun Montecino, (2011) todos estos factores estan estrechamente relacionados con determinadas
condiciones hereditarias y genéticas, la mejora de estos procesos tiene lugar gracias al entrenamiento
continuo, sistematico y pedagogicamente organizado. Por lo que se deduce, que, para desarrollar la
resistencia aerobia en un individuo, basta con aprovechar los periodos sensitivos de la resistencia como
capacidad organica basica y realizar esfuerzos fisicos que demanden el funcionamiento de estos
mecanismos.

Beneficios del entrenamiento de la resistencia
Aumento del volumen cardiaco, permitiendo al corazdn recibir mas sangre y como consecuencia aumentar
la cantidad de sangre que expulsa en cada contraccién. Mediante el desarrollo de la resistencia
anaerdbica aumentamos el grosor de la pared del corazon y mediante la aerébica aumentamos el tamafio
del corazon:

+ Aumento del tamario de las auriculas y ventriculos.

+ Fortalecer y engrosar las paredes del corazon. Disminuye la frecuencia cardiaca, el corazon es mas

eficiente.
+ Mejora e incrementa la capitalizacion con un mejor y mas completo intercambio de oxigeno.

+ Incide positivamente en el sistema respiratorio, mejorando la capacidad pulmonar.
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+ Activa el funcionamiento de los érganos de desintoxicacion (higado, rifiones, etc.) para eliminar
sustancias de desecho.

+ Fortalece el sistema muscular.
Caracteristicas fisiologicas y psicolégicas de los estudiantes en edad juvenil y la practica de
actividades fisicas
La edad juvenil es una etapa de desarrollo se extiende entre los 16 y 20 afios. En muchos paises se
aborda como un segundo momento o fase de la adolescencia.
El ritmo de crecimiento corporal es mas lento y el peso aumenta. Continta el proceso de osificacion del
esqueleto, el cual debe concluir aproximadamente entre los 24 y los 26 afios. Los musculos incrementan la
fuerza, lo que repercute, especialmente y de manera positiva, en la capacidad fisica de la fuerza. Se
normaliza la correlacion entre la masa del corazén y la constitucion de los vasos sanguineos; la frecuencia
del pulso y la presion arterial son bastantes similares a las del adulto por lo que la presién cardiaca es
cada vez mas estable.
Concluye el desarrollo del sistema nervioso central, mejorando significativamente la actividad analitico-
sintética del cerebro, aumenta la masa encefélica y se hace mas compleja su estructura lo que propicia un
perfeccionamiento de los procesos nerviosos de inhibicidn y excitacion.
La edad juvenil resulta una etapa fundamental en la culminacién del desarrollo fisico del hombre.
Desde el punto de vista psicolégico en estos afios se desarrolla el pensamiento reflexivo, vinculado con
capacidades especiales; se hacen valoraciones criticas y se emiten juicios segun criterios propios;
aumenta la manifestacién activa del pensamiento teérico-conceptual, expresado en los analisis,
generalizaciones, explicaciones causales, asi como en la fundamentacion de demostraciones y

conclusiones.
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El desarrollo del pensamiento esta relacionado también con las exigencias del proceso de ensefianza que
reciba; el profesor o entrenador debe contribuir a su estimulacidn, propiciar que el joven pueda escoger
entre distintos puntos de vista, hacerle participar de forma mas activa en los planes de su propia
preparacion deportiva y, por tanto, en los analisis de la tactica a cumplir para aumentar asi el nivel de
independencia y elevar la responsabilidad mediante el cumplimiento de metas participativas que estimulen
su compromiso y esfuerzo, cuestiones en las que ain queda mucho por trabajar, en los estudiantes de
estos tiempos y puede ser el espacio de la clase de Educacion Fisica momento idoneo para fomentar
dicha independencia, claro esta con la adecuada orientacion de la actividad y de ser posible propiciar la
creatividad e iniciativas en sus actuaciones, sin perder de vista el entrenamiento personalizado que
garantiza la atencio6n a las diferencias individuales y la posibilidad de cierta especializacion.

En esta edad aparece la elaboracion consciente por parte del joven de los principales contenidos de su
motivacion que se vinculan estrechamente al surgimiento de la concepcion del mundo, alcanzando asi un
nuevo nivel cualitativo, la unidad de lo cognitivo y afectivo de la personalidad. Mencién especial merece el
desarrollo de la motivacion hacia la profesion o actividad laboral escogida, que decide, en buena medida,
las caracteristicas de su vida futura.

Es un periodo propicio para potenciar el trabajo grupal en la ensefianza y en otras actividades extra
docentes, todo lo cual contribuye a establecer y estabilizar la vida emocional de los jévenes.

Existe una madurez creciente, expresada en el desarrollo de cualidades volitivas como la decision,
valentia, entereza y dominio de si mismo, destacdndose posibilidades ejecutivas cualitativamente
superiores. El profesor deportivo debe tener en cuenta estos aspectos para seleccionar el tipo de actividad

0 ejercicios que potencien su formacion y eleven sus condiciones fisicas para la especialidad.
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Segln se plantea esta edad marca el inicio de una nueva etapa (perfeccionamiento) el caracter de la
preparacion fisica no sufre cambio radical. El fortalecimiento de los érganos y sistemas, asi como, la
elevacion de sus posibilidades funcionales, van a estar estrechamente relacionados, con el
perfeccionamiento de las actividades motoras adquiridas y la posibilidad de crear nuevas bases. La
preparacion fisica general predominara sobre la preparacion fisica especial. En ambas debe observarse un
estricto control del trabajo que se realizara para medir cada esfuerzo realizado, tal como se hace en la
natacion se realizara en todos los eventos.

Los ejercicios a utilizar se realizaran principalmente con el propio peso o el de un compariero, con pelotas
medicinales, paralelas, espalderas, ligas, poleas u otros implementos en los que sea mas manifiesta la
resistencia, la fuerza o fuerza rapida, que la fuerza maxima. En ningun caso, debe realizarse esfuerzo que
actle sobre la columna vertebral o las articulaciones déseas, dada su incidencia en

el crecimiento longitudinal.
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Capitulo II: Fundamentacion Metodoldgica
La presente investigacion se realizé en la EIDE de Cienfuegos, con los pentatletas de la categoria 13-14

afos, los cuales son un total de 10, de ellos 4 hembra (40%) y 6 varones (60%), los mismos llevan
aproximadamente 2 afios de experiencia en el deporte; han participado en competencia municipales,
provinciales y nacionales, con resultados satisfactorios.
Se utilizd con una segunda poblacién que sirvieron como especialistas para validar los ejercicios de Biatlé
elaborados, para su seleccion se tuvieron en cuenta los siguientes criterios:

+ Trabajen en la base.

+ Profesores que hayan practicado pentatlon moderno y se desempefien como entrenadores.

+ Tener mas de 5 afios de experiencia como profesor en el deporte de Pentatién moderno.

+ Haber realizado trabajos de investigacion cientifica en la tematica que se aborda.

+ Haber participados en campeonatos provinciales y nacionales.

De esta forma la poblacion quedd integrada por (11) profesores que cumplieron con los criterios de

inclusion. De ellos (4) del sexo femenino para el (36,3%) y (7) masculino para el (63,7%). Son Master en

Ciencias y técnicos medio en Cultura Fisica, (2), lo que representa el (18%) respectivamente y

Licenciados en Ciencias de la Cultura Fisica (7), para el (63,7%).

Materiales y/o métodos

Métodos del nivel tedrico
Histérico - Logico: Se empled para constatar los antecedentes de las capacidades fisicas condicionales.
Inductivo-Deductivo: Se empled con el objetivo de establecer inferencias de las concepciones analizadas

y elaborar generalizaciones acerca del material acopiado con relacion al abordaje de la capacidad fisica
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condicional resistencia de los pentatletas, que permitan seleccionar ejercicios especiales para mejorar
dicha capacidad.

Hipotético-deductivo: Este método se empled con el objetivo de explicar la ocurrencia de los diferentes
fendmenos y comprobarlo en la practica.

Analitico-Sintético: Permitié el andlisis de los fundamentos teéricos y metodoldgicos, del tema objeto de
estudio, el analisis de los resultados de la aplicacion de los métodos empiricos y la estructuracion de las

conclusiones.

Métodos del nivel empirico

Revision bibliografica: Este método permitidrevisar las literaturas relacionadas con el tema de las
capacidades fisicas condicionales, tanto en formato duro, como en la red de redes, de manera que se
pudiera conocer sobre las novedades y las particularidades de la misma. De esta manera, se revisaron
tesis de doctorado, maestria y de diplomas, asi como, documentos que tratan el tema.

Revision de documentos oficiales y personales: Permiti6 acceder a la informacion necesaria en el
Programa Integral de Preparacion del deportista del Pentatlén Moderno, los planes de entrenamiento, para
analizar los aspectos relacionados la planificacion de la capacidad fisica condicional resistencia de los
pentatletas de la categoria 13-14 afiosde la EIDE de Cienfuegos.

Medicion: Se les aplico a los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos para
constatar como se comporta la capacidad fisica condicional resistencia. En la implementacion de este
método se aplicaron las normativas establecidas en el Reglamento de competicién de Pentatlén Moderno
(2017), las mismas se expresan en minutos, segundos, centésimas de segundo, con lo que se
establecieron criterios evaluativos: (ver tabla # 2, Anexo # 1).

Se realizaron dos mediciones, una en septiembre de 2018 y otra en diciembre del mismo afio.
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Criterio de especialistas: Se utilizd para que los especialistas seleccionados valoren la pertinencia y
calidad de los ejercicios de Biatlé elaborados para mejorar la capacidad fisica condicional resistencia en
los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos. Para realizar dicha evaluacion se
asignaron 5 categorias para que los especialistas evaluaran cada una de las demandas de colaboracion,
en particular la utilidad social, la estructura (componentes) y calidad formal. Estas categorias fueron:

+ Muy adecuado

+ Bastante adecuado

+ Adecuado

+ Poco adecuado

+ No adecuado

Pre-experimento control minimo: consisti6 en la aplicacion de los ejercicios de Biatlé dirigido a
determinar, si los efectos que producen los mismos, mejoraran la capacidad fisica condicional resistencia,
en los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos. Se realizaron controles de la
capacidad condicional resistencia al comenzar la aplicacion de los ejercicios de Biatlé y al concluir los
mismos, lo que permiti6 establecer la influencia que tuvieron sobre dicha capacidad.
Estadistico-matematico

Para el procesamiento de los datos recopilados en los métodos empiricos se utilizo el paquete estadistico
Spss 25.00, con la técnica estadistica de las Tablas de Frecuencia, la misma permitié analizar el nimero
de veces que se repetian los datos, asi como, el porcentaje de los mismos. Se aplicaron las Medidas
Descriptivas de Posicion (media) para ver el comportamiento de los datos y las Medidas Descriptivas de

Dispersion (desviacion tipica), para observar cuan dispersos se encuentran los datos.
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Teniendo en cuenta las caracteristicas de las variables en estudio se aplicaron Pruebas de Bondad de
Ajustes (Shapiro-Wilks) para observar si poseen o no una distribucién normal, y decidir si la Prueba de

Hipétesis a utilizar es paramétrica (Prueba T para muestras relacionadas) o no paramétrica (Wilcoxon).
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Capitulo Il Analisis de los Resultados

Después de haber explicado los pormenores de los procedimientos metodologicos para diagnosticar el
comportamiento de la capacidad fisica resistencia en los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE
de Cienfuegos, corresponde examinar en detalle cada uno de los resultados encontrados para dar
cumplimiento a los objetivos.

Resultados de la revision de documentos oficiales y personales

Al consultar el Programa Integral de Preparacién del Deportista (2017) se pudo constatar que los
pentatletas que se encuentra en las edades de 13 y 14 afios de edad pertenecen a la categoria Juvenil C.
En esta etapa las caracteristicas del desarrollo son diferentes para hembras y varones.

También se plantea en este programa que los pentatletas de la categoria 13-14 afios deben:

+ Dominar la técnica del nado y la carrera impartida anteriormente.

+ Demostrar un indice positivo del desarrollo de la resistencia basica.

+ Aumentar el volumen diario del tiempo en agua (natacion) en todas las frecuencias semanales.

+ Aumentar el trabajo en las carreras, para lograr un aumento légico de las capacidades a desarrollar.

En estas edades, suele trabajarse mas de 43 semanas, dadas las competencias municipales, provinciales
y nacionales ya que deben participar en el Circuito de Biatlé nacional.

Segun se plantea en la Unién Internacional del Pentatlén Moderno (UIPM) (2017) y Programa Integral

de Preparacion del Deportista (2017), el Biatlé una modalidad del Pentatlén Moderno, que combina la
carrera y la natacion, que de conjunto son las pruebas que el atleta realiza por esfuerzo propio, en las
cuales puede el competidor lograr altas marcas con elevadas puntuaciones. Todas las competiciones

se pueden organizar en cualquier superficie (césped, arena, asfalto, etc.).

Continuan explicando que e Biatlé posee 3 variantes de ejecucion:
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+ Biatlé Continuo (carrera-natacién-carrera)

+ Biatlé Discontinuo o de Pentatlén Moderno

+ Biatlon Escolar
En esta investigacion se trabaja con la modalidad de Biatlé de formato Continuo (carrera-natacion-carrera):
se comienza corriendo la mitad del tramo de carrera de cada categoria, continia con la distancia total de
natacion y se termina concluyendo la distancia del segundo tramo de carrera. La clasificacion se establece
por orden de llegada. En los ultimos 50 metros de la primera distancia de la carrera existe una zona de
transicion, donde el atleta debe quitarse el calzado para entrar al agua obligatoriamente y al terminar la
distancia total del nado debe volvérselos a poner (PIPD, 2017) y (UIPM, 2017).
Al revisar los planes de entrenamiento de los profesores se pudo observar que en la planificacion de sus
clases se tiene en cuenta el trabajo de la modalidad del Biatlé para desarrollar la capacidad fisica
condicional resistencia.
Resultados de la medicion
Para constatar como se comporta la capacidad fisica condicional resistencia se realizaron dos mediciones
(septiembre de 2018 y otra en diciembre del mismo afio), una a la prueba de nataciéon 100 m y carrera
2x400 m con 50 segundos de pausa entre cada 400. El instrumento de medicion utilizado, segun se
plantea en la Union Internacional del Pentatlén Moderno (2017), sera un cronémetro eléctrico que registre
1/100segundos.
A continuacion, se hace referencia a los resultados alcanzados por los pentatletas en la natacion,
los criterios evaluativos a tener en cuenta para emitir dicho resultado son:
B___menos de 0.1.20.00

R__ de 0.1.24.00 hasta 0.1.20.50
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M___ mas de0.1.24.50 minutos

En la Tabla # 3 se muestran los resultados de la primera medicién de la natacién 100 m, en la cual se
observa que los 10 pentatletas fueron evaluados de mal, para un (100%) (Ver anexo # 2).

Con respecto a las medidas descriptivas aplicadas (Tabla # 5) en el sexo femenino los valores giran
alrededor de 0:01:30.51, con una dispersion de sus datos de 0:00:03.909. En el sexo masculino los
valores oscilan alrededor de 0:01:29.04 con una variabilidad de 0:00:04.622. Con los datos obtenidos se
observa que, con respecto a la media aritmética, el sexo masculino se encuentra mejor que el femenino,
aunque los valores estan mas homogéneos en sexo femenino (Ver anexo # 4).

Los criterios evaluativos a tener en cuenta para emitir dicho resultado son:

Carrera 2x400 m

B___ menos de 5.20

R___ de 5.21 hasta 5.29

M__ mas de5.30

En la tabla # 4 se exponen los resultados de la primera medicion de la carrera 2x400 m, en ella se
observa que, de las 4 pentatletas 1 fue evaluada de regular, para el (25%) y los 3 restantes recibieron la
evaluacién de mal, representando el (75%). En el sexo masculino 2 pentatletas fueron evaluados de
regular para un (33%) y 4 de mal representando el (67%) (Ver anexo # 3).

Al analizar los resultados aplicando las medidas descriptivas (Tabla # 6), se observa que en ambos
sexos los valores giran alrededor de 5.4 minutos. Sin embargo, los valores del género femenino se
encuentran mas dispersos (0.1), que los del sexo masculino (0.06) (Ver anexo # 5).

Después de aplicada la medicién para diagnosticar las deficiencias presentadas por los pentatletas de la

categoria 13-14 afios en la capacidad fisica condicional resistencia; se seleccionaron ejercicios de Biatlé
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para mejorar la misma. Se asignaron 5 categorias para que los especialistas evaluaran cada una de las

demandas de colaboracién, en particular la utilidad social, la estructura (componentes) y calidad formal.
Estas categorias fueron:

+ Muy adecuado

+ Bastante adecuado

+ Adecuado

+ Poco adecuado

+ No adecuado

Atendiendo a la fundamentacion teorica de la capacidad fisica condicional resistencia, asi como, las
potencialidades de los ejercicios de Biatlé para el mejoramiento de dicha capacidad, se asume que los
principales elementos que componen la propuesta son los referidos a continuacion:

Propuesta de ejercicios de Biatlé para mejorar la capacidad fisica condicional resistencia en los
pentatletas de la categoria 13-14 afos (ver Anexo 6).

Objetivo: Mejorar la capacidad fisica resistencia en los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE
de Cienfuegos

Métodos: verbales, método practico (estandar continuo).

Medios: cronometro, silbato, pista de carrera, playa y piscina.

Procedimiento organizativo: onda

Ejercicio # 1: 50 m natacién + 300 m carrera
Ejercicio # 2: 400 m carrera + 50 m natacion
Ejercicio # 3: 25 m natacién + 400 m carrera
Ejercicio # 4: 100 m natacion + 400 m carrera

Ejercicio # 5: 800 m carrera + 200 m natacion
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Ejemplos de ejercicio de Biatlé

Ejercicio # 1: 50 m natacion + 300 m carrera

Desarrollo: Realizar ejercicios de Biatlé continuo a la distancia de 50m de natacion y 300 metros de
carrera se repite cuatro veces y sin pausa.

Variante: se inicia por la natacion y se continta con la carrera

Sobre la valoracion de los ejercicios de Biatlé

Al analizar cada una de las respuestas de los especialistas a las demandas de cooperacion, a partir del
empleo del procesamiento a través del paquete estadistico Spss 25.0 se indica que existe consenso en
que pueden ser valoradas como muy adecuados todos los aspectos o demandas de solicitud de valoracion
que se les plantearon. (Ver anexo# 7)

Es de interés interpretar los datos de las respuestas de los especialistas a través de la distribucion
empirica de frecuencia.

En relacion con al ejercicio # 1 (50 m natacién + 300 m carrera) y su variante todos los especialistas (11) lo
consideran muy adecuado para un (100%).

El ejercicio # 2 (400 m carrera + 50 m natacion) y variante, de los (11) especialistas (8) lo consideran muy
adecuado, representando el 73% y 2 de ellos los consideran bastante adecuado para un 27%.

Al analizar ejercicio # 3 relacionado (25 m natacién + 200 m carrera) y variante, se observé que de los 11
especialistas (9) lo consideraron muy adecuado para un (91%), 1 bastante adecuado para un (9%).

En relacién al ejercicio # 4 (100 m natacién + 400 m carrera) y variante, los 11 especialistas lo consideran
como muy adecuado, representando el (100%).

En el ejercicio # 5 relacionado con 800m carrera +200m natacion y variante, 11 especialistas lo consideran

como muy adecuado, representando el (100%).
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Ningunos de los especialistas consideraron poco 0 no adecuado la cantidad de ejercicios propuestos. Esto
indica la coincidencia en las posibilidades de aplicacion de la propuesta y su introduccion en la practica a
corto plazo (Ver anexo 7).

Resultados de la segunda observacion (Ver anexo 2)

No satisfechos con la valoracién de los especialistas, e impuestos de la necesidad de resolver las
insuficiencias detectadas en la capacidad fisica condicional resistencia en los pentatletas de la categoria
13-14 afos de la EIDE de Cienfuegos, se procedié a aplicar los ejercicios seleccionados obteniendo los
siguientes resultados:

En la tabla # 3 se muestran los resultados de la segunda medicion de la natacion 100 m, en la cual se
observa que, 2 de las pentatletas fueron evaluadas de bien y 2 de regular para un (50%) en cada caso.

En el sexo masculino 4 pentatletas fueron evaluados de bien (67%) y 2 de regular (33%).

Con respecto a las medidas descriptivas aplicadas (Tabla # 5) en el sexo femenino los valores giran
alrededor de 0:01:20.81, con una dispersién de sus datos de 0:00:01.870. En el sexo masculino los
valores oscilan alrededor de 0:01:20.10 con una variabilidad de 0:00:01.814. Con los datos obtenidos se
observa que, con respecto a la media aritmética, el sexo masculino se encuentra mejor que el femenino y

sus valores son mas homogéneos (Ver anexo # 4).

En la tabla # 4 se exponen los resultados de la segunda medicion de la carrera 2x400 m, en ella se
observa que, de las 4 pentatletas 3 fueron evaluadas de bien, para el (75%) y s6lo 1 recibié la evaluacién
de regular, representando el (25%). En el sexo masculino 5 pentatletas fueron evaluados de bien para un

(83%) y 1 de regular representando el (17%), (ver Anexo # 3).
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Al analizar los resultados aplicando las medidas descriptivas (tabla # 6), se observa que en ambos sexos
los valores giran alrededor de (5.2) minutos; y en ambos sexos los valores se encuentran con una
dispersion de (0.1), respecto a la media aritmética, (ver Anexo # 3).

Para analizar si los cambios observados entre el primer y segundo momento son significativos se aplicaron
las pruebas de hipotesis (las paramétricas y las no paramétricas), teniendo en cuenta las caracteristicas
de las variables en estudio. Ademas, el nivel de significacion, es decir, la probabilidad de cometer un error
es de 0,05.

A todas estas variables se les aplico las pruebas de Bondad de Ajuste (Shapiro-Wilks), que posibilitaron
conocer si una variable tuvo aproximadamente una distribucion teérica conocida y poder aplicar las
pruebas paramétricas que son mas potentes que las no paramétricas, (Ver anexo # 8).

En la tabla # 8, se muestra que todas las variables en estudio se ajustaron a la distribucion normal y se les
fue aplicada las pruebas paramétricas (Prueba T para muestras relacionadas), (Ver tabla # 9), obteniendo
que, si existieron cambios significativos entre las mediciones del primer y segundo momento de estas
variables, ya que el resultado que arrojo la prueba de la natacién 100 m, en el sexo femenino, es de
(0,004) y en el masculino (0.001). En la carrera 4x400 m, en el femenino el valor de significacion obtenido
es de (0,02) y en el masculino de (0.001), (ver Anexo 8).

Teniendo en cuenta los resultados alcanzados por los pentatletas de la categoria 13-14 afios, se puede
valorar que entre una medicion y otra existieron cambios significativos a favor de la segunda, a pesar de
estos resultados favorables los entrenadores deben enfatizar, en su planificacion, el trabajo con la
capacidad condicional resistencia, ya que la misma permite crear las condiciones basicas para realizar

actividades fisico deportivas, mientras mayores posibilidades tenga un organismo para intercambiar el
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oxigeno

a nivel intracelular, entonces mayor sera el tiempo del cual dispondra para continuar ejercitando

sus musculos, sin la presencia del cansancio o fatiga muscular.

Conclusiones

1.

La capacidad fisica resistencia es imprescindible en el entrenamiento de los pentatletas,
constituye uno de los factores fundamentales para alcanzar los resultados deportivos, ademas, es
la responsable de resistir a esfuerzos de larga duracion sin la presencia del cansancio muscular y
la de realizar grandes amplitudes de movimientos de forma ritmica y fluida.

Con la aplicacién de los métodos se pudo constatar que los pentatletas de la categoria 13-14 afios
de la EIDE de Cienfuegos, presentaban dificultades en la capacidad fisica resistencia. Las
mayores dificultades se encuentran el sexo femenino.

Se seleccionaron ejercicios de Biatlé teniendo en cuenta las deficiencias encontradas en el
diagnéstico realizado a los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

Los especialistas coinciden en que los ejercicios de Biaté propuestos son muy adecuado, siendo
viable para ser aplicados en la practica, con el objetivo de mejorar la capacidad fisica condicional
resistencia en los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

La aplicacion de los ejercicios de Biatlé a los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de
Cienfuegos, produjo cambios significativos, disminuyendo el tiempo en las disciplinas de natacion

100 my carrera 2x400m.
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Recomendaciones
1. Continuar el estudio en otras categorias del Pentation Moderno.
2. Aplicar ejercicios de Biatlé para mejorar la capacidad fisica condicional de resistencia en otros

deportes.
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Anexos

Anexo # 1 Medicion a los pentatletas

Objetivos de la observacion: Diagnosticar el comportamiento de la capacidad fisica condicional
resistencia de los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE de Cienfuegos.

Tabla # 2: Medicion

Dimension Indicadores Indice

Capacidad fisica | Natacion 100 m | B (menos de 1.20) | R(1.20-1.24) | M (mas 1.24)

condicional resistencia

Carrera 2x400m | B (menos de 5.20) | R(5.21-5.29) | M (mas 5.30)




CARLOS RAFAEL RODRIGUEZ

UNIVERSIDAD
b CIENFUEGOS

Anexo # 2 Resultados de la primera medicién de la natacion en 100 m

Tabla#3

Femenino
Mediciones B (menos de 1.20) | R (1.20-1.24) M (mas 1.24)
Primera medicién 4 (100%)
Segunda medicién | 2 (50%) 2 (50%)

Masculino
Primera medicion 6 (100%)
Segunda medicion | 4 (67%) 2 (33%)
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Anexo # 3 Resultados de la primera medicién de la carrera 2x400m

Tabla#4

Femenino
Mediciones B (menos de 5.20) | R (5.21-5.29) M (mas 5.30)
Primeramedicién 1(25%) 3 (75%)
Segundamedicion 3 (75%) 1 (25%)

Masculino
Primeramedicion 2 (33%) 4 (67%)
Segundamedicion | 5 (83%) 1(17%)
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Anexo # 4 Resultados de las medidas descriptivas de la natacion en 100 m

Tabla#5
Natacién 100 Natacion 100 metros
metros segundamedicion
primeramedicién
Femenina
Media 0:01:30.51 0:01:20.81
Desviacionestandar 0:00:03.909 0:00:01.870
Masculino
Media 0:01:29.04 0:01:20.10
Desviacionestandar 0:00:04.622 0:00:01.814
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Anexo # 5 Resultados de las medidas descriptivas de la carrera 2x400 m

Tabla#6
Carrera 2x800 metros Carrera 2x800 metros segundo
primer momento momento

Femenino
Media 54 5,2
Desviaciénestandar 0,1 0,01

Masculino
Media 54 52
Desviaciénestandar 0,06 0,01
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Anexo # 6 Ejercicios de Biatlé propuestos para mejorar la capacidad fisica resistencia en los
pentatletas de la categoria 13-14 afos de la EIDE de Cienfuegos

Objetivo: Mejorar la capacidad fisica resistencia en los pentatletas de la categoria 13-14 afios de la EIDE
de Cienfuegos

Métodos: verbales, método practico (estandar continuo).

Medios: crondmetro, silbato, pista de carrera, playa y piscina.

Procedimiento organizativo: Onda

Ejercicio # 1: 50 m natacion + 300 m carrera

Desarrollo: Realizar ejercicios de Biatlé continuo a la distancia de 50m de natacion y 300 metros de
carrera se repite cuatro veces y sin pausa.

Variante: se inicia por la natacion y se continta con la carrera

Ejercicio # 2: 400m carrera+50m natacion

Desarrollo: Realizar ejercicios de Biatle continua a la distancias de 400m de carrera y 50m de natacion

repite tres veces y sin pausa.

Variante: se inicia por la carrera y se continta con la natacion

Ejercicio # 3: 25m natacion+200m carrera.

Desarrollo: Realizar ejercicios de biatle continuo a una distancias de 25m de natacion y 200m de carrera,

se repite cinco veces y sin pausa.

Variante: se inicia por la natacion y se continua con la carrera.
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Ejercicio # 4 100m natacion+400m carrera.

Desarrollo: Realizar ejercicios de biatle continuo a un distancia de 100m de natacion y 400m de carrera, se

repite dos veces.
Variante: se inicia por la natacion y se contina con la carrera.
Ejercicio# 5: 800m carrera +200m natacion.

Desarrollo: Realizar ejercicios de biatle continuo a una distancia de 800m de carrera y 200m de natacion,

se repite dos veces.

Variante: se inicia por la carrera y se continta con la natacion.
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Anexo # 7 Datos arrojados por los expertos a través de la Distribucion Empirica de la Frecuencia

Tabla#7

Evaluacion por aspectos
(en categorias, segun la utilidad social y calidad

Ejercicios Biatlé formal)
MA BA |A PA NA

50 m natacion + 300 m carrera 11 (100%)
Variante: se inicia por la natacion y se continua con la | 11 (100%)
carrera.
400 m carrera + 50 m natacion 8 (73%) 2 (27%)
Variante: inicia por la carrera y se contintia con la | 8 (73%) 2 (27%)
natacion
25 m natacion +200 m carrera 9 (91%) 1(9%)
Variante: se inicia por la natacion y se continta con la | 9 (91%) 1(9%)

carrera

100 m natacién + 400 m carrera

11 (100%)

Variante: se inicia por la natacion y se continda con la
carrera

11 (100%)

800 m carrera + 200 m natacién

11 (100%)

Variante: inicia por la carrera y se continlia con la
natacion

11 (100%)
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Anexo # 8 Resultados de la prueba de Pruebas de Normalidad

Tabla#8
Shapiro-Wilk
Sig.
F Natacion 100 metros primeramedicion 481
Natacion 100 metros terceromedicion ,866
carrera 2x800 metros primer momento ,361
carrera 2x800 metros tercer momento 972
M Natacion 100 metros primeramedicion ,060
Natacion 100 metros terceromedicion ,988
carrera 2x800 metros primer momento ,660
carrera 2x800 metros tercer momento ,820

Tabla # 9 Resultados de la Prueba T para Muestras Relacionadas

Prueba T para MuestrasRelacionadas

Sig. (bilateral

F Par 1 Natacion 100 metros primeramedicion - ,004
Natacién 100 metros terceromedicion

Par 2 carrera 2x800 metros primer momento - ,023
carrera 2x800 metros tercermomento

M Par 1 Natacion 100 metros primeramedicion - ,001
Natacién 100 metros terceromedicion

Par 2 carrera 2x800 metros primer momento - ,001
carrera 2x800 metros tercermomento




