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ANEXOS



INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion, pretende como su nombre lo indica comparar las
capacidades fisicas basicas en cuanto a velocidad y resistencia aerdbica en las selecciones
femeninas de baloncesto de la liga sub diecinueve del Centro Escolar General Francisco
Morazan comparados con el Instituto Nacional General Francisco Morazan para lo cual se
ha estructurado en 5 capitulos con el propdsito de obtener una vision mas amplia sobre el
tema. Para iniciar se abordan los antecedentes de las contribuciones de otras investigaciones
anteriores sobre este tema, sus partes, sus formas para desarrollar el area de velocidad y
resistencia aerébica. Se tomd a bien realizar la investigacion en centros educativos situados
en el area del departamento de San Salvador tomando como muestra treinta estudiantes del
sexo femenino integrantes de las selecciones femeninas de las instituciones ya mencionadas.

Como resultado de la reformulacion del enfoque pedagogico de la asignatura de Educacion
Fisica, se ha llevado a cabo una importante produccion de materiales didacticos que
pretenden favorecer la ensefianza en la escuela, ademas de ofrecer a los docentes informacion
actualizada. Con la atencion y soporte suficientes. La presencia de diversos planteamientos
respecto a lo que deberia ensefiarse. Se tendio a abordar la practica desde una perspectiva
funcional del organismo, o bien con una vision cuantitativa interesada central mente en el
rendimiento de las capacidades fisicas.

En este trabajo se pretende demostrar la influencia que tienen las capacidades fisicas de la

velocidad y la resistencia aerébica. Al abordar este tema es necesario mencionar sus
caracteristicas y conceptos; por supuesto las teorias que surgieron de grandes autores como
por ejemplo Jean Piaget que nos habla del desarrollo de los nifios desde edades tempranas
hasta llegar a su madurez. En el capitulo | se encontrara toda la problematica que encierra la
falta del desarrollo de las capacidades fisicas basicas, la falta de recursos para desarrollar una
buena actitud fisica, ademas la poca presencia de docentes de educacion fisica y el poco
conocimiento de ejercicios que contribuyan al pleno desarrollo motor de los equipos
femeninos de basquetbol entre las edades de 15 a 19 afios. Asimismo el poco trabajo que se
realiza en nuestro medio, la falta de interés para verdaderamente fomentar las actitudes y
aptitudes que necesitan para poder desempefiarse a plenitud en nuestra sociedad.

A continuacion se encontraran teorias sobre velocidad y resistencia aerobica que nos ayudan
a comprender la verdadera necesidad de realizar los debidos test adecuados para estas edades,
el conocimiento que aportan diversos autores y conocedores sobre el tema. En el capitulo 111
se encuentran todos los métodos y técnicas utilizadas en nuestra investigacion, la poblacion,
el procedimiento, los instrumentos que son de vital importancia para sustentar los resultados
que se obtienen y se verifican en el Capitulo siguiente (IV). En el penultimo apartado se
observaran las conclusiones gque se obtuvieron de todo el analisis que se realiz6 en el capitulo
anterior y las recomendaciones que se dan para el desarrollo de la velocidad y la resistencia
aerobica.



CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 SITUACION PROBLEMATICA

Las capacidades fisicas basicas tiene como caracteristica los aspectos individuales,
fundamentales, innatas, pero susceptibles de desarrollo, y que en su conjunto determinan la
aptitud fisica de un individuo La primera referencia a ellas no aparece hasta la primera mitad
del S. XIX, cuando Fr. Amords, desde su gimnasio militar de Paris, hace alusiones a las
capacidades o cualidades fisicas, siendo su mejoramiento uno de los principales objetivos de
su programacion. ()

El problema acerca de las capacidades fisicas y su desarrollo ha sido motivo de gran
preocupacion y estudio de muchos cientificos de diferentes paises. El resultado de sus
investigaciones ha permitido avanzar en este sentido, pero queda mucho por conocer. Sin
embargo, en la actualidad se puede plantear que desde el punto de vista de la psicologia, el
desarrollo de las capacidades del hombre es un proceso socialmente fundamentado que tiene
como base la relacion de condiciones bioldgicas, internas, y las sociales externas.

Si se parte de la tesis fundamental de que “las capacidades como realidad son el producto de
la interaccidn entre las propiedades psiquicas del individuo y las condiciones sociales en las
cuales se produce su desarrollo”, lo esencial verdaderamente, radica en cuales son las
condiciones sociales que influyen sobre el desarrollo de las capacidades y como se efectlia
esta influencia. En este sentido, existen diferentes criterios al analizar el problema de las
capacidades el psicoldgico y el socioldgico, pero tanto uno como el otro son coincidentes al
analizar el desarrollo individual de las capacidades, al hablar de las capacidades de un
individuo real. Sin embargo, esto no quiere decir que para la psicologia y la sociologia habla
de las mismas capacidades, la psicologia habla de capacidades psicolégicas. (2

Los métodos Yy sistemas de entrenamiento han ido evolucionando hasta hoy dia desde que se
confirmé que el desarrollo de la C. F. era indispensable para el logro de un buen rendimiento.
Esto es aplicable a los deportistas de elite, pero no es aplicable a los alumnos/as de un centro
escolar, ya que el tratamiento de la actividad fisica en el &mbito educativo debe partir de una
orientacion Educativa y Ladica del movimiento y debe estar basado fundamentalmente en
la Salud del individuo.

El profesor de Educacion Fisica debe conocer las necesidades, capacidades y posibilidades
del alumnado, las pausas de recuperacion y progresiones necesarias en el planteamiento de
los ejercicios fisicos, como afectan determinados tipos de ejercicios al organismo, cuales son
aplicables y cuéles no, en qué edades se pueden aplicar, en definitiva, conocer la repercusion
de la actividad fisica en el organismo de los alumnos. En general, un adecuado desarrollo de
la Condicion fisica va a contribuir en el desarrollo integral de los alumnos/as, va a mejorar
la salud de éstos en el presente y en el futuro, asi como su calidad de vida y disfrute personal
(ocio). 3

4B (1) https://prezi.com/bdrisjfylrmt/copy-of-la-historia-de-las-capacidades-fisicas/
(2) http://es.slideshare.net/wilmerzinho/capacidades-fsicas-12027839
(3) http://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.



https://prezi.com/bdrisjfy1rmt/copy-of-la-historia-de-las-capacidades-fisicas/
http://es.slideshare.net/wilmerzinho/capacidades-fsicas-12027839

ElI INDES cuenta con el Departamento de Deporte Escolar que trabaja, coordinadamente con
el Ministerio de Educacion (MINED), en la planificacién, organizacion y desarrollo de las
actividades y proyectos que conllevan una mayor participacion de los estudiantes. El deporte
escolar ofrece un proceso de competencias, comprendiendo diferentes etapas, las cuales
inician a nivel departamental, pasando por la fase regional hasta llegar a la etapa nacional,
involucrando una concurrencia masiva de alumnos. Mas de 200 alumnos de 20 centros
escolares de la zona sur de San Salvador participaron en el Festival de Educacion Fisica que
desarrollo la Direccion Departamental de Educacion de San Salvador. ()

Esta investigacion se realizara en las instituciones “Centro Escolar General Francisco
Morazan” e “Instituto General Francisco Morazan” teniendo en cuenta la problematica que
en el Instituto General Francisco Morazan tiene un historial de juegos perdidos al contrario
que en el Centro Escolar General Francisco Morazan, con esto se dara paso a investigar dicha
poblacion, tomando como referencia las capacidades fisicas bésicas de la velocidad y la
resistencia aerobica para poder determinar con los datos obtenidos una solucion a dicha
historia que hasta ahora han mantenido en sus juegos realizados en torneos anteriores de liga
sub 19.

Las capacidades mientras entre mas solidas sean en la base, mas fuerte sera la fase o etapa
continuarte, dando el sustento para consolidar el desarrollo de las capacidades motoras hasta
limites incalculables e insospechados para muchos, preparadores fisicos y entrenadores. De
alli que, debe ocupar un lugar destacado en el proceso de formacidn y planificacién a largo
plazo que abarque todas las capacidades de rendimiento y ademas asegure el desarrollo fisico
deseado en el deporte.

Tomando en cuenta lo fisico como lo deportivo realizando un analisis comparativo entre
dichas instituciones con las capacidades fisicas mediante los resultados obtenidos en los
juegos que realicen durante la investigacion.

En el caso del baloncesto, actividad deportiva que involucra todo el cuerpo, por estar en
constante movimiento, constituye una actividad en donde las capacidades fisicas ocupan un
lugar muy destacado. La adecuada alimentacidn se convierte en un especial requerimiento
para una preparacion fisica muy alta. Estas son las razones que lo convierte en un deporte de
mucha exigencia mental y fisica. Durante la realizacion de esta practica deportiva, catalogada
como un deporte exigente por su alta exigencia fisica, los atletas deben poseer, entre otras
caracteristicas: concentracion, precision, autocontrol y una alta preparacién en sus cualidades
tanto coordinativas como condicionales. Entre las condicionales tenemos: resistencia,
velocidad y fuerza. Entre las coordinativas: flexibilidad, coordinacion y equilibrio.

A (4) www.mined.gob.sv/index.php/component/banners/click/10
(5)https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj45trrt
arMAhVCrB4KHVF5D9cQFggdMAA&uUrl=http%3A%2F%2Fri.ues.edu.sv%2F2985%2F1%2FInteres%2520de%2520lo
s%2520estudiantes%2520de%2520tercer%2520ciclo%2520pertenecientes%2520a%252010s%2520centros%2520
escolares.docx&usg=AFQjCNFR55CL y1VSY70HzONZIIwpV3RkQ&sig2=FR1GkyCtnsXbgCmTbBzLcw
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https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj45trrtarMAhVCrB4KHVF5D9cQFggdMAA&url=http%3A%2F%2Fri.ues.edu.sv%2F2985%2F1%2FInteres%2520de%2520los%2520estudiantes%2520de%2520tercer%2520ciclo%2520pertenecientes%2520a%2520los%2520centros%2520escolares.docx&usg=AFQjCNFR55CL_y1VSY70HzONZIIwpV3RkQ&sig2=FR1GkyCtnsXbgCmTbBzLcw
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj45trrtarMAhVCrB4KHVF5D9cQFggdMAA&url=http%3A%2F%2Fri.ues.edu.sv%2F2985%2F1%2FInteres%2520de%2520los%2520estudiantes%2520de%2520tercer%2520ciclo%2520pertenecientes%2520a%2520los%2520centros%2520escolares.docx&usg=AFQjCNFR55CL_y1VSY70HzONZIIwpV3RkQ&sig2=FR1GkyCtnsXbgCmTbBzLcw

Este planteamiento resalta que hay que cefiirse a las caracteristicas de la fase de desarrollo
en la cual estan ubicados y el proceso de mejora de las capacidades fisicas para conseguir el
desarrollo corporal 6ptimo, desarrollo fisico (edad bioldgica), psicologico y social del atleta,
caracteristicas del crecimiento del deportista, fases sensibles para el desarrollo de las
diferentes capacidades, caracteristicas e importancia de las capacidades fisicas necesarias en
el juego y respeto total a los principios del entrenamiento, destacando en las primeras etapas
el principio de multilateralidad, que defiende la realizacion de un trabajo en el que se mejore
la condicion fisica general de forma compensada y armoénica en el atleta, creando con ello la
base de futuros aprendizajes fisico deportivos. i)

TEMA DE INVESTIGACION:
Estudio comparativo de las capacidades fisicas condicionales basicas de la velocidad y
resistencia aerobica en las selecciones sub 19 de baloncesto de las Estudiantes de
Bachillerato en el Centro Escolar General Francisco Morazan y las Estudiantes de
Bachillerato del Instituto Nacional General Francisco Morazan en relacién a resultados
Deportivos en el afio lectivo 2016.

1.2 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¢eual es el nivel de las capacidades fisicas condicionales basicas de la velocidad y la
resistencia aerdbica en las selecciones sub 19 de baloncesto en las que participan las
alumnas de Bachillerato en el Centro Escolar General Francisco Morazan y las alumnas
de Bachillerato del Instituto Nacional General Francisco Morazan en relacion a
resultados deportivos en el afio lectivo 20167.

1.3 JUSTIFICACION

Hoy en dia nadie se cuestiona la necesidad de practicar algun tipo de actividad fisica, sobre
todo si se tiene en cuenta los problemas ocasionados por la tendencia generalizada al
sedentarismo (disminucién de las capacidades motrices) esta premisa queda suficiente
avalada por las numerosas investigaciones que se han demostrado que la practica de actividad
fisica, continua, progresiva, y realizada bajo determinados criterios (tipo, intensidad,
duracion frecuencia) posee efectos preventivos , terapéuticos y rehabilitadores sobre la
persona.

e] (5)https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj45trrt
arMAhVCrB4KHVF5D9cQFggdMAA&url=http%3A%2F%2Fri.ues.edu.sv%2F2985%2F1%2FInteres%2520de%2520lo
s%2520estudiantes%2520de%2520tercer%2520ciclo%2520pertenecientes%2520a%252010s%2520centros%2520
escolares.docx&usg=AFQjCNFR55CL y1VSY70HzONZIIwpV3RkQ&sig2=FR1GkyCtnsXbgCmTbBzLcw



https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj45trrtarMAhVCrB4KHVF5D9cQFggdMAA&url=http%3A%2F%2Fri.ues.edu.sv%2F2985%2F1%2FInteres%2520de%2520los%2520estudiantes%2520de%2520tercer%2520ciclo%2520pertenecientes%2520a%2520los%2520centros%2520escolares.docx&usg=AFQjCNFR55CL_y1VSY70HzONZIIwpV3RkQ&sig2=FR1GkyCtnsXbgCmTbBzLcw
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj45trrtarMAhVCrB4KHVF5D9cQFggdMAA&url=http%3A%2F%2Fri.ues.edu.sv%2F2985%2F1%2FInteres%2520de%2520los%2520estudiantes%2520de%2520tercer%2520ciclo%2520pertenecientes%2520a%2520los%2520centros%2520escolares.docx&usg=AFQjCNFR55CL_y1VSY70HzONZIIwpV3RkQ&sig2=FR1GkyCtnsXbgCmTbBzLcw
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj45trrtarMAhVCrB4KHVF5D9cQFggdMAA&url=http%3A%2F%2Fri.ues.edu.sv%2F2985%2F1%2FInteres%2520de%2520los%2520estudiantes%2520de%2520tercer%2520ciclo%2520pertenecientes%2520a%2520los%2520centros%2520escolares.docx&usg=AFQjCNFR55CL_y1VSY70HzONZIIwpV3RkQ&sig2=FR1GkyCtnsXbgCmTbBzLcw
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj45trrtarMAhVCrB4KHVF5D9cQFggdMAA&url=http%3A%2F%2Fri.ues.edu.sv%2F2985%2F1%2FInteres%2520de%2520los%2520estudiantes%2520de%2520tercer%2520ciclo%2520pertenecientes%2520a%2520los%2520centros%2520escolares.docx&usg=AFQjCNFR55CL_y1VSY70HzONZIIwpV3RkQ&sig2=FR1GkyCtnsXbgCmTbBzLcw

Con la puesta en practica de esta unidad, atreves del desarrollo globalizado de las capacidades
fisicas basicas realizada de forma continuada reporta a la salud, asi como descubra y valore
el estado de sus propias capacidades fisicas, lo que permitira planificar y mejorar las
actividades que le sirvan de base para el posterior incremento de sus posibilidades de
rendimiento motor.

Los contenidos abordados se presentan como una continuacion del trabajo realizado en la
ensefianza, se tiene en cuenta aspectos cuantitativos del movimiento, su repercusion en la
salud y en las habilidades especificas, al igual que su relevancia para el perfeccionamiento
de las funciones de ajuste, dominio y control corporal del individuo. El desarrollo y mejora
de la condicidn fisica se basa en las leyes de adaptacion bioldgica y en los principios del
entrenamiento adaptado al contexto y la edad. Ha de detenerse en cuenta que las actividades
sobre condicion fisica no solo se muestran en esta unidad, encontrandose inmersas en la
actuacion de los estudiantes en el resto de bloques de contenidos (expresion corporal, el
deporte y actividades de naturaleza).

Con la idea de mejorar sus capacidades fisicas condicionales basicas (Velocidad y
Resistencia aerdbica) y mejorar en cuanto las participaciones de los juegos de las selecciones
femeninas, teniendo en cuenta las horas de entrenos dirigidos a dichas capacidades de las
atletas y llevandolas a un nivel maximo para obtener mejor rendimiento fisico deportivo y
resultados a futuro en los partidos de baloncesto. Dando equilibrio y control en cada entreno
para que tengan un mismo nivel en cuanto a sus capacidades fisicas basicas (velocidad y
resistencia) para que a la hora de cada juego tengan un mejor rendimiento si presentar un
desequilibrio.

El desarrollo de estas capacidades fisicas basicas en los equipos de baloncesto es importante
puesto que de ahi se tomaran los pardametros para que los entrenadores determinen cambios
en sus planes de entreno y con esto puedan mejorar el rendimiento deportivo en cada juego,
poniendo en préctica la velocidad y resistencia de cada atleta como en conjunto.

Teniendo en cuenta todo lo dicho se busca el beneficio de:

» Tener control a la hora de cada partido.

» Menor esfuerzo para el entrenador en cuanto a dar indicaciones.

» Mejor control individual como en conjunto para realizar jugadas estratégicas en
todos los partidos.

» Facilitard al organismo para sostener determinadas cargas fisicas en periodos
mayores de tiempo sin disminucién de la efectividad.

» Mediante la velocidad se facilitara la realizacion de movimientos separados o
complejos en un periodo de tiempos cortos.




Mediante la realizacion de los test de velocidad y resistencia aerobica, se determina el estado
fisico individual y grupal de las atletas, y asi tener datos especificos para la hora de planificar
mejorar dichas capacidades en cada entrenamiento llevandolo a la ejecucion en cada juego a
realizar. Para mejorar los resultados en futuros torneos.

Serd importante hacerle ver a cada atleta que con la mejora de sus capacidades fisicas basicas
mejoraran no solo personalmente si no en equipo para que a la hora de cada partido en el que
participen tengan mejores resultado, esperando que cada una ponga interés en cuanto al
mejoramiento para que los equipos rindan con mayor eficacia en cada entreno y de igual
forma en sus encuentros contra otros equipos de basquetbol y obtener resultados no iguales
a los juegos perdidos anteriores.

En la investigacion a realizarse se espera no solo participacion de las atletas sino también de
los entrenadores pues son parte fundamental en el mejoramiento de sus equipos, en la hora
de evaluar a cada una en la forma de dar sus tacticas de juego como realizaran sus jugadas
rapidas y de cdmo reaccionaran ante un ataque igual de rapido, todo eso servira para que los
juegos tenga un nuevo rumbo, a una mejora significativa.

El deporte en la sociedad esta tan desvalorizado que no se toman la importancia necesaria;
puesto que muchos deportistas se gestionan que no es posible lograr triunfos, ademas de la
sociedad en general estd mas pendiente en actividades deportivas internacionales.

Entonces es necesaria la creacion de desarrollo deportivo infantil para la superacion deportiva
en afos venideros y seria un gran beneficio para la sociedad civil para evitar que la violencia
siga dejando grandes problemas al estado salvadorefio.




1.4 ALCANCES Y DELIMITACIONES

1.41 ALCANCES

La investigacion se realizara con una poblacion de treinta atletas del sexo femenino en
total, quince atletas del Centro Escolar General Francisco Morazan y quince atletas del
Instituto Nacional General Francisco Morazan pertenecientes a las selecciones de basquetbol
sub 19 del departamento de San Salvador El Salvador. Se buscara realizar un estudio
comparativo de capacidades fisicas basicas, en el area deportiva - competitiva

1.4.2 DELIMITACIONES

1.4.2.1. Temporal.

La investigacion se realizara desde el mes de febrero del afio 2016 hasta el mes de septiembre
del afio 2016. Lo que equivale a un total de ocho meses, Periodo en el cual se ejecutaran y
completaran las diferentes etapas de la investigacion hasta finalizar con la presentacion o
exposicion del trabajo realizado.

1.4.2.2 Espacial.

La investigacion se realizara en el Centro Escolar General Francisco Morazan y en el
Instituto Nacional General Francisco Morazan los cuales se ubican en el departamento de
San Salvador El Salvador. Realizando los test de evaluacion en la cancha interna de
basquetbol, instalaciones del Centro Escolar General Francisco Morazan.

1.5 OBJETIVOS

1.5.1 OBJETIVO GENERAL

Analizar las capacidades fisicas condicionales bésicas de la velocidad y la resistencia
aerobica en las selecciones sub 19 de baloncesto en las que participan las alumnas de
Bachillerato en el Centro Escolar General Francisco Morazéan en comparacion a las alumnas
de Bachillerato del Instituto Nacional General Francisco Morazan en relacién a resultados
deportivos en el afio lectivo 2016.

1.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1- Comparar los niveles fisico-deportivos en ambas instituciones durante la investigacion

2- Evaluar la velocidad y la resistencia de los selecciones de basquetbol femenino sub 19
del Centro Escolar General Francisco Morazan y el Instituto Nacional General
Francisco Morazan.

3- Analizar los resultados deportivos que se encuentran ambas instituciones con respecto a
los partidos realizados durante la investigacion y que implicacion tiene con respecto a

los partidos realizados anteriormente.




1.6 Hipdtesis General

El nivel de las capacidades fisicas condicionales basicas de la velocidad y la resistencia
aerobica seran significativamente mayor en las selecciones sub 19 de baloncesto en las que
participan las alumnas de bachillerato en el Centro Escolar General Francisco Morazén en
comparacion a las alumnas del bachillerato del Instituto Nacional General Francisco
Morazan en relacién a resultados deportivos en el afio lectivo 2016.

Hipotesis Especificas

1. Los niveles de velocidad y resistencia aerébica son mejores en el Centro Escolar
General Francisco Morazan comparados con los del Instituto Nacional General
Francisco Morazan.

2. Las capacidades fisicas condicionales basicas, especificas en velocidad y resistencia
influiran de manera significativa y positiva en las selecciones de basquetbol
femenino sub 19 de los centros escolares: Centro Escolar General Francisco Morazan
e Instituto Nacional General Francisco Morazan.

3. El Instituto Nacional General Francisco Morazan tuvo mejores resultados en sus
juegos realizados durante la investigacion comparado al Centro Escolar General
Francisco Morazan.

Hipotesis Nula

El nivel de las capacidades fisicas condicionales basicas de la velocidad y la resistencia
aerdbica no serén significativamente mayor en las selecciones sub 19 de baloncesto en las
que participan las alumnas de bachillerato en el Centro Escolar General Francisco Morazan
en comparacion a las alumnas del bachillerato del Instituto Nacional General Francisco
Morazan en relacién a resultados deportivos en el afio lectivo 2016.

Hipotesis Estadistica

A mayor entrenamiento de las capacidades fisicas condicionales basicas de velocidad y
resistencia aerobica en la seleccion femenina de basquetbol del Instituto Nacional General
Francisco Morazan, comparado con el Centro Escolar General Francisco Morazan, seran
mejores los resultados deportivos en el afio lectivo 2016.




1.6.1 OPERACIONALIZACION DE HIPOTESIS DE TRABAJO

HIPOTESIS GENERAL

El nivel de las capacidades fisicas condicionales baésicas de la velocidad y la resistencia aerdbica seran significativamente
mayor en las selecciones sub 19 de baloncesto en las que participan las alumnas de bachillerato en el Centro Escolar General
Francisco Morazan en comparacion a las alumnas del bachillerato del Instituto Nacional General Francisco Morazan en relacion
a resultados deportivos en el afio lectivo 2016.

JVARIABLES

VARIABLE
INDEPENDIENTE

El nivel de las
capacidades fisicas
condicionales bésicas de
la velocidad y la
resistencia aerébica

CONCEPTO:

Orientan la realizacion de una
determinada actividad fisica y
posibilitan el desarrollo de su
potencial fisico mediante su
entrenamiento dando paso a un
mejor rendimiento en los
entrenos y partidos realizados
de basquetbol

INDICADORES

CONCEPTUALIZACION

> Edad deportiva

Edad que tiene el atleta de practicar el deporte.

> Edad Edad biologica

> tiempo del El tiempo de trabajo de las atletas en su
entrenamiento entrenamiento de basquetbol.

> VO 2 MAX. Esta prueba, medira la resistencia aerébica de las

VARIABLE DEPENDIENTE.

Seran significativamente mayor en las
selecciones sub 19 de baloncesto en
las que participan las alumnas de
bachillerato en el Centro Escolar
General Francisco Morazan en
comparacion a las alumnas del
bachillerato del Instituto Nacional
General Francisco Morazan en
relacion a resultados deportivos en el
afio lectivo 2016.

CONCEPTO:

Es el efecto que provocara la
realizacion y ejecucion de las
capacidades fisicas basicas en
sentido positivo dando un mejor
resultado en los partidos de
basquetbol en los que
participaran las atletas de las
selecciones sub 19 de
basquetbol femenino

atletas

e Cantidad de
técnicas

e Laresistencia

e La mayor realizacion de ejecucion que se
desarrolla

e Repeticion de
técnica.

e Permitira aplazar o soportar la fatiga,
permitiendo prolongar el trabajo organico en las
alumnas que participan en la liga femenina de
basquetbol

e Cantidad de ejecucion que el atleta realiza para
la mejora de la técnica.




HIPOTESIS ESPECIFICA 1

Los niveles de velocidad y resistencia aerébica son mejores en el Centro Escolar General Francisco
Morazan comparados con los del Instituto Nacional General Francisco Morazan.

VARIABLES INDICADORES CONCEPTUALIZACION
VARIABLE . N - . p
IND DIENTE- CO’\_'CEPTO- . > La velocidad e capacidad de realizar movimientos en periodos cortos
Conjunto de actividades de tiempo
Los s de orientado a educar y desarrollar > Vo2 Max be. —
vel y . . . P e Consumo del uso de la resistencia aerdbica
) las capacidades fisicas basicas. » Técnica — — - -
r e Dominio de Movimientos ofensivos y defensivos.
e Consumo de la resistencia aerobica de las
CONCEPTO: » Consumo del Vo2 Max atletas
VARIABLE DEPENDIENTE. Rendimiento deportivo que > Edad deportiva e edad que tiene el atleta de realizar deporte
son mejores en el Centro Escolar 253?;;? 32 :8: izi%%ssde los » Tiempo de reaccion e capacidad de reaccionar a un estimulo que
General Francisco Morazan educativos > La tactica no Se conoce con precision
comparados con los del Instituto
Nacirz)nal General Francisco . coo_rdinacic')n de los cinco jugadoras del
Morazan equipo

HIPOTESIS ESPECIFICA 2

Las capacidades fisicas condicionales basicas, especificas en velocidad y resistencia influirdn de manera
significativa y positiva en las selecciones de basquetbol femenino sub 19 de los centros escolares: Centro
Escolar General Francisco Morazén e Instituto Nacional General Francisco Morazan.




VARIABLES

VARIABLE
INDEPENDIENTE-

Las capacidades
fisicas
condicionales
béasicas, especificas
en velocidad y

CONCEPTO:

los factores que determinan la
condicidn fisica del individuo, que lo
orientan hacia la realizacién de una
determinada actividad fisica y
posibilitan el desarrollo de su
potencial fisico mediante su
entrenamiento

resistencia

t

VARIABLE DEPENDIENTE.
Influirdn de manera significativa y
positiva en las selecciones de
basquetbol femenino sub 19 de los
centros escolares: Centro Escolar
General Francisco Morazan e
Instituto Nacional General
Francisco Morazan.

CONCEPTO:

Rendimiento deportivo que
ayudara en los juegos de los
equipos de los centros
educativos

HIPOTESIS ESPECIFICA 3

INDICADORES

» Edad deportiva

CONCEPTUALISACION

> Edad

» Periodo de tiempo de
duracion del
entrenamiento

Edad que tiene el atleta de
practicar el deporte.

Edad bioldgica

El tiempo que dura el
entrenamiento.

Edad bioldgica

> Edad

> Econdmico

nivel o estatus econdmico que
proceden las atletas

> Nivel académico

Formacion a nivel educativo,
gue afio estudia

El Instituto Nacional General Francisco Morazan tuvo mejores resultados en sus juegos realizados durante
la investigacion comparado al Centro Escolar General Francisco Morazan.




VARIABLES

VARIABLE
INDEPENDIENTE

El Instituto Nacional
General Francisco
Morazan tuvo
mejores resultados
en sus juegos
realizados

CONCEPTO:

Referente a la puntuacion en las
tablas de juego de ambos centros
educativos durante el torneo sub
19 de baloncesto.

INDICADORES

CONCEPTUALIZACION

Partidos en total

Partidos realizados en temporadas tiempo de
nuestra investigacion.

Partidos perdidos

Partidos ganados

Partidos perdidos durante nuestra
investigacion.

Y IV|IV|V

Partidos empatados

CONCEPTO:

Juegos en los que han
participado y las
puntuaciones ganadas en
ellos, de igual forma
analizar los partidos a

VARIABLE DEPENDIENTE.

durante la investigacion comparados || €l cambio como mejoras o
al Centro Escolar General Francisco || perdidas de los juegos

Morazan.

realizar y poder comparar

> LaTécnica

> La Velocidad

> La Resistencia

Partidos ganados durante nuestra
investigacion

Partidos empatados durante nuestra
investigacion

Dominio de Movimientos ofensivos y
defensivos.

capacidad de realizar movimientos en periodos
cortos de tiempo.

Permitira aplazar o soportar la fatiga,
permitiendo prolongar el trabajo organico en
las alumnas que participan en la liga femenina
de basquetbol




CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Después de revisar las distintas bibliotecas de las Universidades, Pedagdgica, Evangélica,
instituto nacional de los deportes de El salvador, Comité olimpico de El salvador y
bibliografias nacionales no se encontré ningln trabajo similar a nuestra investigacion de
campo. Solo tres investigaciones de todas las bibliografias que consultamos de universidades
y sitios web son similares.

Estudios realizados a instituciones con el objetivo de determinar las capacidades fisicas
béasicas desde los niveles iniciales hasta llegar al nivel estudiantil avanzado. Medicion de las
capacidades fisicas escolares Bogota no aplicable en espacios y condiciones limitadas
Educacion Fisica y deporte - Universidad de Antioquia 26-1-2007 35¢)

Determina mediante el estudio cientifico las capacidades fisicas como bases fundamentales
para la practica deportiva en dado caso del estudio dirigido al deporte de basquetbol
masculino y femenino.

Grupo de Investigacion en Ciencias de la Actividad Fisica, el Deporte y de ciencias que
aplican sus servicios cientificos al estudio de los fenémenos

EDUCACION FISICA EN LAS INSTITUCIONES EDUCATIVAS. EQUIPO

FEMENINO Y MASCULINO DE BALONCESTO (UNICOR). ¢

Los autores de la investigacion de las capacidades fisicas basicas en el desarrollo del deporte
afirman que estas son: Destrezas Individuales.asi como Las Estrategias del Juego en equipo.

Impreso / impresion: Medina-Diaz, M. del R. (2015). El baloncesto femenino escolar y
universitario al amparo del Titulo IX. Cuaderno de Investigacion en la Educacion, 30, 13-
37.

Digital: Medina-Diaz, M. del R. (2015). EIl baloncesto femenino escolar y universitario al

amparo del Titulo IX. Cuaderno de Investigacion en la Educacion, 30. Recuperado.

anos_aplicable en_espacios_y_condiciones_limitadas
(7)http://scienti.colciencias.gov.co:8080/gruplac/jsp/visualiza/visualizagr.jsp?nro=00000000012555

(6)http://www.academia.edu/5120083/medici%c3%93n_de las_capacidades f%c3%8dsicas en_escolares_bogot
p


http://www.academia.edu/5120083/MEDICI%C3%93N_DE_LAS_CAPACIDADES_F%C3%8DSICAS_EN_ESCOLARES_BOGOTANOS_APLICABLE_EN_ESPACIOS_Y_CONDICIONES_LIMITADAS
http://www.academia.edu/5120083/MEDICI%C3%93N_DE_LAS_CAPACIDADES_F%C3%8DSICAS_EN_ESCOLARES_BOGOTANOS_APLICABLE_EN_ESPACIOS_Y_CONDICIONES_LIMITADAS
http://scienti.colciencias.gov.co:8080/gruplac/jsp/visualiza/visualizagr.jsp?nro=00000000012555

2.1.1 ANTECEDENTES HISTORICOS DE LA EDUCACION FISICA A NIVEL
MUNDIAL

2.1.1.1 HISTORIA DE LA EDUCACION FiSICA GENERAL

Prehistoricamente, los motivos que movian al hombre a practicar el ejercicio fisico, midiendo
sus fuerzas con los demas, eran la busqueda de la seguridad, de la subsistencia y de
la potencia. La supervivencia del grupo dependia de que sus miembros poseyeran
agilidad, fuerza, velocidad y energia.

En Grecia el fin supremo de la educacion fisica era crear hombres de accion. A diferencia de
Grecia, Esparta buscaba en el ejercicio fisico, la combinacion del hombre de accion y el
hombre sabio; lo que evolucionaria en un programa educativo mas intelectualizado
denominado Palestral.

Antiguamente la Educacién Fisica consistia en ejercicios fisicos para aumentar la agilidad,
flexibilidad y la resistencia. Los griegos consideraban al cuerpo como un templo; que
encerraba el cerebro y el alma, y la gimnasia era un medio para mantener la salud y la
funcionalidad del cuerpo.

La preparacion fisica en Roma era parecida a la espartana. A diferencia de Atenas el
deportista era el protagonista.

Galeno es el primero que propone ejercicios especificos para cada parte del cuerpo: ejercicios
para dar tono muscular (cavar, llevar pesos, trepar la cuerda, fuerza y resistencia). Ejercicios
rapidos (carrera, golpear, juegos de pelota, velocidad y reflejos).

Galeno fue también el primero en utilizar el pulso como medio de detectar los efectos del
ejercicio fisico.

De la época Visigoda: conocemos algunos ejercicios fisicos tales como saltos, esgrima,
lanzar jabalinas y lucha.

Pero la verdad es que los deportes actuales nacieron hace poco mas de un siglo. La gimnasia
moderna nacié a principios del siglo XX, en Alemania y Suiza y se fundamentaba
principalmente en salto, carreras y lucha al aire libre, suplementada con natacion,
escalamiento, trabajo de equilibrio, danza, esgrima y equitacion.

Los deportes hipicos también nacieron en Inglaterra, ademas de uno de los deportes mas
importantes, el fatbol, el rugby y el cricket.

Finalizando el siglo, la bicicleta y el automdévil estaban en total surgimiento, lo que trajo

aparejado el nacimiento de los deportes de velocidad, como el ciclismo y el automovilismo,
que a partir de alli, el deporte combino la habilidad fisica con la eficiencia mecanica. )
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2.1.1.2 BASES DE LA EDUCACION FISICA

A partir del siglo XVIII aparecieron numerosos filésofos, pedagogos y pensadores que
sentaron las bases de la educacion fisica moderna e influyeron en las escuelas y sistemas
posteriores. Influido por las ideas de John Locke (1632-1704), Jean Jacques Rousseau (1712-
1778) es considerado el precursor de la pedagogia contemporanea. En su obra EI Emilio
presento su teoria basada en la educacion del nifio espontanea y autodidacta, en contacto con
la naturaleza. La educacion fisica adquirié gran relevancia a través de un método de
aprendizaje inductivo ( a mayor actividad fisica, mayor aprendizaje); también presto gran
atencion a la psicologia evolutiva y al respeto de las leyes naturales de desarrollo del nifio,
principios muy valorados en la actualidad. En opinion de Rousseau, el nifio hasta los doce
afios, debia realizar ejercicios de educacion sensorial: equilibrios, habilidades manuales,
orientacion, etc. Este celebre pensador influy6 de manera decisiva sobre una serie de filosofos
y pedagogos (tanto coetdneos como posteriores), entre los cuales cabe citar a Bassedow,
Kant, Pestalozzi y Amords.

Bassedow (1723-1790) fue un destacado representante de la pedagogia de la ilustracion y el

Racionalismo, y precursor de la educacion fisica alemana, debido a sus influencias sobre G.
Mutis y F. Jahn. Defendi6 la importancia de la educacion fisica y llevo a la practica sus
teorias en la escuela Philantropinum, que, fue fundada en 1774, fue el primer centro de
Alemania donde los ejercicios fisicos formaron parte del programa escolar.

El filosofo Immanuel Kant (1724-1804) dividi6 la educacion en fisica y practica. Pero su
concepcion de la primera incluia no sélo el desarrollo de las cualidades fisicas, sino también
componentes psiquicos, el desarrollo de la inteligencia, la memoria, el caracter, la atencion,
etc. Su rigurosidad pedagdgica favorecio el juego con finalidad educativa, para fortalecer al
nifio y nifia y educar sus sentidos.

El suizo Giovanni E. Pestalozzi (1746-1827), autor de numerosos escritos, matizé6 muchas
ideas de Rosseau. Defendia la figura del maestro y la educacion del nifio en la familia y la
sociedad (sin aislarlo en la naturaleza como proponia aquel). También forman parte de sus
teorias el cuidado de la higiene, los paseos en la hora de clases, los juegos deportivos y la
atencion a las necesidades de cada nifio. Es el precursor de la gimnasia analitica.

Francisco de Paula Amoros y Ondeano (1770-1848), ilustrado y afrancesado, fue uno de los
precursores de la educacién fisica en Espafia, al crear y dirigir el Instituto Pestalozziano de
Madrid. Perseguido durante la represion absolutista que tuvo lugar después de la guerra de
la independencia, tuvo que exiliarse en Francia. En Paris dirigio el Gimnasio Normal Militar,
institucion desde la cual difundid sus teorias incluso en al &mbito civil. Influido por las ideas
de Rousseau, Mutis y los circulos militares, establecié un programa de educacion fisica
militarista, poco pedagogica y de dificil ejecucion, con numerosos ejercicios acrobaticos. Sus
objetivos eran la salud, la prolongacion de la vida, la mejora de las facultades fisicas y de la
especie y sus virtudes raciales; concedié especial importancia a la concurrencia de todos los
sentidos. ()
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2.1.2 ANTECEDENTES HISTORICOS DE LAS CAPACIDADES FISICAS
BASICAS

Hasta Amorés (1770-1848), espafiol exiliado en Francia y representante de la Escuela
Francesa de Gimnasia, El problema de las cualidades s6lo habia sido tratado de forma
sintética; él trato de dar enfoques y soluciones distintas a todos los problemas relacionados
con la E. Fisica, siendo concretamente uno de sus seguidores, Bellin de Coteau, quien ide6
el término de cualidades fisicas, distinguiendo la velocidad, resistencia, fuerza y destreza.
Dentro de esta Gltima se incluirian: La Flexibilidad, la Coordinacién, el Equilibrio y Agilidad,
que es una clasificacion bastante parecida, aunque con algunas diferencias a la que nosotros
vamos a manejar.

Las capacidades fisicas basicas son aquellas caracteristicas individuales, fundamentales,
Innatas, pero susceptibles de desarrollo, y que en su conjunto determinan la aptitud fisica de
un individuo La primera referencia a ellas no aparece hasta la primera mitad del S. XIX,
cuando Fr. Amords, desde su gimnasio militar de Paris, hace alusiones a las capacidades o
cualidades fisicas, siendo su mejoramiento uno de los principales objetivos de su
programacion. Su seguidor Bellin de Couteau, hace suyos los términos denominando
cualidades fisicas bésicas, y clasificAndolas en: velocidad, resistencia, fuerza y destreza.
Actualmente clasificamos las anteriores més la flexibilidad como CFB, la coordinacion y el
equilibrio como cualidades motrices, desestimando la destreza por ser una cualidad
resultante, al necesitar de las otras para su desarrollo. También reciben otras denominaciones
de las cuales se pueden destacar las siguientes: cualidad fisica basica

(Alvarez del Villar 1983); Capacidad condicional (Manno 1989, Gundlach 1968), capacidad
motriz (Fidelus 1982). Alvarez del Villar las define como "los factores determinantes de la
condicion fisica, que orienta y clasifican para realizar una determinada actividad fisica,
logrando mediante el entrenamiento el maximo desarrollo de su potencial genético”. Su
desarrollo influencia de manera determinante las habilidades técnicas, habiendo una estrecha
interdependencia entre técnica y cualidad fisica. También influye notablemente en las
posibilidades de aprendizaje motor. Las cualidades o capacidades fisicas son en si mismo,
una abstraccidn, pues durante el acto motor actdan de forma yuxtapuesta, pero cada ejercicio
presenta una cualidad dominante, asi nos referiremos a Fuerza cuando la sobrecarga sea el
factor fundamental Velocidad cuando un ejercicio se realiza rapidamente y con alta
frecuencia Resistencia cuando la duracién, la distancia o el nimero de repeticiones es
aumentada flexibilidad la capacidad que tienen los musculos para aumentar su longitud.

FUERZA Y RESISTENCIA Hipdcrates explicd por primera vez de que se trataba el
entrenamiento con peso cuando escribio el que utiliza esto se desarrolla, y quien no lo utiliza
estd desperdiciando su tiempo”. El entrenamiento de resistencia progresiva data
minimamente de la Antigua Grecia Personajes legendarios como el luchador Milén de
Crotona entrenaba llevando un ternero recién nacido sobre su espalda todos los dias hasta
que este crecio; siguiendo el principio de sobrecarga Otro griego, el médico Galeno, describio
el entrenamiento de fuerza usando halteras, una antigua forma de mancuernas.
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LA FLEXIBILIDAD Los primeros indicios relacionados con las actitudes de extension
muscular o flexibilidad se pueden datar hacia el afio 2500 a. C En esta época encontramos
pinturas funerarias de las tumbas de Beni Hasan, en el antiguo Egipto, en donde aparecen
unos dibujos los que se observan ejercicios de flexibilidad individuales y en parejas.
Posteriormente en unas estatuillas en Bangkok, hace mas de 200 afios, se muestran también
posturas en las que se muestra esta cualidad.

En Oriente donde aparece el Yoga, existen otras disciplinas también de antigliedad milenaria,
como el Diong y el Tai-ji-gan, las cuales utilizan técnicas de estiramiento similares a las que
conocemos en la actualidad. En Occidente, durante la época romana, existia un grupo de
contorsionistas, que realizaban préacticas del desarrollo de la flexibilidad llevando a sus
maximos limites y consecuencias Estos ejercicios se exhibian a modo de espectaculo en
fiestas y reuniones de aquella época. Ya en nuestra cultura occidental, las primeras
referencias fidedignas que tratan sobre el tema de la flexibilidad, son aquellas que introducen
movimientos gimnasticos, preocupados especialmente por la educacion fisica y el desarrollo
arménico del cuerpo. Estos presentaban una gran preocupacion por aumentar la movilidad
articular diferenciandolos especificamente de otros en los que interviene la coordinacion, la
fuerza y la velocidad. Su método de “elongaciones” o “insistencias” consistia en
movimientos ritmicos suaves y repetidos. Estos se realizaban al final del recorrido articular,
con la finalidad de ampliar el mismo dentro de los limites articulares normales. (o)

En E.E.U.U., a mediados de nuestro siglo, algunos neurofisidlogos y fisioterapeutas
desarrollan métodos para mejorar la capacidad de movimiento en determinadas
articulaciones Uno de los maximos exponentes de estas aportaciones fue Kabat, que junto
con otros como Levine y Robath introdujeron la técnica de contraccion — relajacion
denominada Facilitacion Propioceptiva Neuromuscular (F.N.P.).

En este conocimiento se basan las técnicas actuales que se conocen con el nombre de
Stretching En 1971, Holt incorpora el F.N.P. en el acondicionamiento fisico y prevencion de
lesiones de los deportistas. Y J.P. Moreau paralelamente en Francia, crea su propia escuela
utilizando una técnica similar, a la que le da nombre de stretching postural. Actualmente en
E.E.U.U., el pionero del stretching es Bob Anderson, quien en busca de la relajacién y la
libertad de movimiento utiliza la practica de los movimientos pasivos manteniéndolos de 10
a 60 segundos. Todos van con el fin de evitar asi con los estiramientos desagradables y
dolorosos sustituyéndolos por otros méas suaves y relajantes. (1)
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2.1.3 ANTECEDENTES HISTORICOS DE BALONCESTO

Sobre los origenes ancestrales del baloncesto hay muchas teorias que citan muchos deportes
0 actividades que practicaban nuestros antepasados en diversas partes. Estas teorias sostienen
que en épocas remotas, alrededor de todo el mundo existia gran cantidad de juegos de pelota
que bien pueden predecir la génesis de este deporte, en ellos predominaba el elemento lddico,
intimamente relacionado con los aspectos religiosos y los preceptos morales establecidos en
cada una de las culturas.

Los juegos realizados por cada una de estas civilizaciones ancestrales, en el contexto de su
cultura, no representaban unicamente el descanso, el esparcimiento y la recreacion; tampoco
se trataba de una simple competicion atlética, sino que se trataba mas bien de un ritual inscrito
en un escenario magico, que pretendia rendir homenaje a sus divinidades. Asi pues, el juego
de pelota, simboliz6 uno de sus ritos principales, nacido de la imaginacién y la espiritualidad
y provisto de una religiosidad especial. Igualmente cabe resaltar, los conocimientos de
arquitectura deportiva, aplicados con perfeccion geométrica y provistos de un arte escultorico
impresionante; ademas que las reglamentaciones internas de los juegos indican claramente
la capacidad de estas sociedades para fijar normas.

Asi pues, podemos encontrar entre los origenes ancestrales de nuestro deporte muchas
teorias, que citan diferentes deportes que practicaban nuestros antepasados desde hace mas
de 3000 afios. Algunos ejemplos lo constituyen: las culturas de Meso América, que realizaban
juegos de pelota; la Roma antigua con sus juegos de baldn; los juegos populares de pelota de
la edad media, etc.

Las culturas mas evolucionadas de Meso Ameérica, realizaban juegos que se mantuvieron
durante varias civilizaciones y que influyeron en el desarrollo de otros juegos colectivos de
pelota en la América del norte indigena, entre ellos encontramos:

« ELTACHTLI

El tachtli o tlaxtli, juego practicado por los aztecas que consistia en atravesar una pelota por
un aro.

El terreno de juego constaba de dos muros separados, en medio de los cuales se ubicaban dos

piedras una enfrente de la otra y cada una con un agujero que podia contener la pelota. La
pelota de una consistencia maciza y ligera para que pudiera rebotar, era fabricada con una
goma llamada ulli. La condicién esencial del juego consistia en hacer pasar la pelota por unos
arcos de piedra jl; verticales situados en el centro del terreno de juego, conduciendo la pelota
unicamente con las rodillas, las mufiecas o los codos.
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Fundamentos Técnico-Tacticos

Este juego dotado de una significacion religiosa y mitologica, concebia el terreno de juego
como el mundo y la pelota como un astro, la luna o el sol; mientras que la victoria o la derrota
de los jugadores expresaba la continua lucha entre la luz y la oscuridad, siendo vencido unas
veces el sol y otras la luna. El hecho de ganar el juego correspondia a una proeza inmortal,
en tanto que™ perdedor del juego pagaba su derrota con su propia vida ofreciendo su sangre
como sacrifico a los dioses.

% EL CHICHON ITZA

Juego practicado por los Mayas. El terreno de juego mas importante media 95 m. de largo
por 35 m. de ancho y estaba rodeado a todo lo largo por muros de 8 m. de alto, en los cuales
se fijaban dos grandes anillos de piedra. La pelota estaba fabricada con caucho de un hevea
de la selva. La condicidn basica del juego era la de pasar la pelota por los anillos de piedra,
para lo cual deberia lanzarse la pelota con la espalda, las rodillas o la cadera. De este modo
era rarisimo el caso en el que la pelota atravesaba el anillo. La relacion del juego con el
aspecto religioso y cosmoldgico significd una honda percepcién del universo y su mitologia,
razon por la cual la decapitacién, representaba para los jugadores perdedores una alta
distincién para sus vidas ulteriores.

< ELPOPOL-GUM

Juego de pelota practicado por los mayas que consistia en pasar una pelota de caucho por un
aro de piedra sujeto verticalmente a un muro de piedra a una altura variable. En las cronicas
del Popol-Vuh-, se halla encantadoramente referenciado este juego, enmarcado dentro de la
gran concepcion armonica del movimiento del cosmos y la relacion giratoria de la pelota,
como un elemento en el que los dioses Mayas manipulaban alegéricamente el universo. Los
indios Creek. cherokees y semidi6s. De América del norte, practicaban un juego de pelota
que se desarrollaba alrededor de un poste; éste que media hasta 15 m. de altura, se instalaba
en el centro de un terreno cuadrangular. El juego se iniciaba lanzando la pelota al aire. para
que el jugador que lograra apoderarse de ella, corriera en direccion al poste o la arrojara a
uno de sus compafieros, con el fin de lanzar la pelota y tocar con ella una sefial que se hacia
en la parte superior de dicho poste de los juegos con balones mas populares en la Roma
Antigua, se destaca:

% EL JARPASTCIM

Juego de pelota, en donde en un terreno rectangular provisto de linea media, los jugadores
trataban de llevar la bola mediante lanzamientos con las manos, de un lado a otro del terreno
para pasar la linea final que quedaba enfrente de ellos.

Obra del siglo X V1 de autor anonimo, que contiene las creencias religiosas, mitos y leyendas
histdricas de los indios qgilicliés de Guatemala
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En la edad media, los juegos con baldn fueron adquiriendo gran popularidad en muchos
paises, entre los mas conocidos encontramos:

% EL CHULIACK

Juego de gran popularidad en la Francia de los siglos Vil y VIII de nuestra era, que se
realizaba en un terreno rectangular demarcado con una linea media, dos finales y dos
laterales. El objetivo a cumplir no era solo llevar el balon detras de la linea del contrario
(como en el jarpastum). Sino también hacer pasar el bal6n a través de un aro colocado
horizontalmente en un poste. Otros juegos que bien pudieron anteceder el origen del
baloncesto actual son:

« EL KORF - BALL

Juego popular practicado en los paises bajos, en el que en un arbol a una altura de 8 0 9
metros se colocaba un korf, en idioma holandés canasta, que la constituia un cuadro de juncos
trenzados al que se intentaba llegar con la pelota.

% EL CALDERO

Juego tradicional originario de las montafias pirineicas, en donde los pastores vascos, en sus
ratos de ocio, se entretenian jugando a introducir piedras a cierta distancia y con una
trayectoria parabdlica, en un caldero que se enterraba en un hoyo hecho en el suelo.

< ELPATO

Juego tradicional de la Argentina que se juega por equipos a caballo y que consiste en lanzar
un balén provisto de asas de cuero, a una canasta de baloncesto con red colocada
perpendicularmente con relacién al suelo. @2

Si bien lejanamente podemos encontrar en las épocas de los griegos o de los aztecas,
referencias sobre el baloncesto, el principio de este juego moderno tiene sus origenes en una
escuela estadounidense en el afio 1891. El promotor de este fue un tal James Naismith,
instructor de deporte en el YMCA (Asociacion de Jévenes Cristianos) en Springfield. James
especificd las trece reglas basicas del baloncesto las cuales aun estan vigentes, no obstante
se han efectuado algunas modificaciones para adecuarlas a las nuevas épocas en donde el
juego, principalmente, se basa en la rapidez con que se anotan los puntos y en la forma
espectacular de anotarlos. Ocasionado por los largos inviernos que sufria Springfield, y con
la urgencia de que sus alumnos se mantuvieran entretenidos y en buenas condiciones fisicas,
James considerd crear un nuevo juego que se pudiera jugar bajo techo y en espacios
reducidos. Luego de pasar algunos meses estudiando otros deportes existentes y adoptando
lo més atractivo de cada uno, Naismith logro establecer una serie de requisitos que deberia
tener este nuevo deporte:

- Afinidad por el Balon.

- Facil de aprender

- Que pudiera ser jugado en cualquier terreno

- Atague permanente de la meta

- Que hubiera un balance entre el ataque y la defensa
- No Fuera un deporte agresivo.
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Asi fue como poco a poco y después de varios ensayos, al fin James crea el deporte conocido
como Basketball basket (cesta) y ball (balon), La imagen del juego era simple; se jugaria
solo con las manos y tendria como objetivo meter el balon en una cesta, de donde proviene
su nombre.

Los principios basicos creados por James fueron:

1. El baldn seré esférico y puede ser lanzado con una o dos manos sin importar su direccion.
2. Todo jugador puede colocarse en el terreno de juego donde le guste y en cualquier
momento.

3. No se puede retener la pelota y correr con ella.

4. Los dos equipos jugaran juntos sobre el terreno, pero esta prohibido el contacto entre los
jugadores.

5. La meta debe ser elevada, horizontal y de dimensiones pequefias para que tenga que
recurrirse mas a la destreza que a la potencia

6. Los equipos estarian conformados por nueve jugadores.

El primer juego de baloncesto oficial fue jugado en el gimnasio de YMCA el 20 de enero de
1892. En 1894 se establecio el tird libre; en 1897 se reglamentan cinco jugadores por equipo
y en 1904 se definié el tamafio de la cancha.

El baloncesto femenino comenzd en 1892 en la universidad de Smith cuando Senda
Berenson, profesora de educacion fisica, realizo algunos cambios a las reglas de James para
ajustarlos a las mujeres. El primer partido oficial fue jugado en Estados Unidos en 1893.

El baloncesto se difundié rapidamente por todos los Estados Unidos y Canada y ascendido a
categoria Olimpica en 1936. El deporte a nivel mundial esta regulado por la Federacion
Internacional de Baloncesto Amateur (FIBA) y se realizan campeonatos cada cierto tiempo.
El baloncesto sigue siendo el mismo desde sus inicios, donde mas que el contacto fisico fuerte
prevalece, la técnica y habilidad de cada jugador. El baloncesto se ha transformado en uno
de los deportes mas seguido a nivel mundial.

Origen de la NBA

En la década de los 40 el mayor espectaculo era la liga de hockey sobre hielo, asi que los
dirigentes decidieron buscar un deporte que pudiera entretener a los aficionados mientras esta
se tomaba un descanso invernal. Asi nacio la Basketball Association of América (BAA) con
11 equipos de los cuales solo 3 aun se mantienen, los Boston Celtics, los Knicks de Nueva
York y los Golden State Warriors. La BAA se fusionaria con otra liga profesional existente
en la época la NBL vy asi se formaria la National Basketball Association (NBA). A pesar de
los esfuerzos de sus dirigentes la liga no alcanzaba la popularidad que poseeia el hockey
sobre hielo, hasta que en los afios 80,

jugadores como Larry Bird, Magic Johnson y Michael Jordan consolidarian la NBA, siendo
hoy considerado la mejor liga mundo.

EVOLUCION TECNICO, TACTICA Y REGLAMENTARIA
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Mientras la difusion del baloncesto seguia en Europa, en su cuna, los Estados Unidos, no
cesaban los intentos por mejorar las condiciones de juego, para hacer del baloncesto no sélo
un juego muy atractivo sino también para convertirlo en uno de los primeros deportes de
precision.

Durante todo este tiempo, las reglas del juego, la forma de jugar y la técnica experimentaron
una gran evolucion.

Hoy el baloncesto es un deporte practicado en todo el mundo, los grandes cambios
introducidos en el juego influyeron en las acciones individuales y de equipo, aumentando las
técnicas, la habilidad y el desarrollo fisico de sus practicantes.

El siguiente cuadro puede dar una idea de cémo se ha venido dando ese cambio desde su
misma creacion hasta nuestros dias:

% 1891 Nacimiento de Baloncesto.

El juego se realiza con un nimero de jugadores variable, en un campo de dimensiones
también variable, con un balon de futbol y con dos periodos de tiempo de 15 min. cada uno.
Se adopten los conceptos de organizacion del futbol y asi surgen 2 defensas estaticos, 2
delanteros posicidnales y un centro que orienta las acciones de atacantes y defensores.

¢+ 1892 Publicacion del primer reglamento que constaba de 13 articulos.

Fueron trece las reglas con las que se empez6 a jugar el baloncesto, las que se constituyeron
formalmente en el afio 1891 para ser publicados.

Con base en este reglamento original, empezaron a aplicarse las variantes pertinentes, de
acuerdo con las situaciones especiales que se iban encontrando al transcurrir el tiempo, pero
sin perder de vista los principios fundamentales con los que fue creado el juego.

1. La pelota poseera las caracteristicas corrientes y  se podra lanzar en cualquier direccion,
con una o dos manos.

2. La pelota podréa pasarse en cualquier direccion a una o dos manos pero no con el pufio.

3. El jugador no deberéa correr con la pelota, sino que obligatoriamente la lanzara desde el
lugar en que se encuentre. Se establece un margen de tolerancia para el jugador que se halle
en trance de correr rapidamente.

4. La pelota solamente podréa sostenerse a una o0 dos manos. Los brazos o el cuerpo no podran
utilizarse.

5. Esta prohibido empujar con el hombro, sujetar, empujar, hacer zancadilla o golpear al
adversario. La infraccién a esta regla supone una penalizacion; la segunda vez el jugador
quedara descalificado hasta el proximo tanto, y si la infraccion se hace intencionalmente el
jugador quedara fuera hasta el final del encuentro y no podra ser reemplazado.

6. La infraccion de las reglas 2, 3,4 y 5 suponen una penalizacion.

7. Si un equipo comete las infracciones seguidas (sin que se produzca ninguna por parte del
adversario), el equipo contrario se hara acreedor a un tanto a su favor.

8. Se concede un trato cuando la pelota se lance o rebote en el suelo hasta la cesta y se quede
alli, con la condicion que los adversarios no la hayan tocado o desplazado. Si la pelota queda
en el borde y el adversario la recoge, se marca un tanto a favor del atacante.

(13) http://www.planetabasketball.com/baloncesto.htm


http://www.planetabasketball.com/baloncesto.htm

9. Cuando la pelota este fuera de juego sera devuelta al terreno por la primera persona que la
coja. En caso de disputa el arbitro se encargara de lanzarla al terreno de juego en trayectoria
recta. En 5 segundos se devolvera la pelota al terreno de juego; en el supuesto de superarse
este tiempo la pelota pasara a poder del adversario.

10. El ayudante de &rbitro juzga la conducta de los jugadores, anota las faltas y advierte al
arbitro cuando se cometen tres faltas consecutivas. Tiene poder para descalificar a los
jugadores en virtud de la regla 5.

11. El arbitro determina cuando la pelota esta en juego y controla el tiempo. Decide la validez
de un tanto y controlar el marcador, junto con todas las demé&s funciones confiadas
normalmente al arbitro.

12. La duracion del partido es de dos tiempos de 15 minutos, con 5 minutos de descanso

13. El equipo que se apunte mas tantos durante este tiempo sera declarado vencedor, en caso
de empate puede haber prorroga hasta el primer enceste, de acuerdo con los capitanes del
equipo.

Se generaliza las acciones conjuntas de 5 atacantes y 5 defensores. Las primeras
defensas que surgen son de tipo hombre a hombre y el primer tipo de ataque fue un
contraataque desorganizado.

1893 México es el primer pais extranjero en adoptar el baloncesto.
Desaparecen el fondo de la canasta, utilizando redes con cuerda trenzada.

El tiempo de juego consta de dos periodos de 20 min. Con 10 min. De descanso.
Aparece el pivot, ofreciendo al jugador mayor movilidad y recursos.

¢+ 1894 El baloncesto llega a Iran y china.

Se limita el terreno de juego y se adopta un balon propio para el baloncesto.

Se incluye un lanzamiento de tiro libre a 6.09 m. de la canasta por cada falta cometida.
Aparece el jugador especialista en tiros libres, ya que se dio la posibilidad de elegir al jugador
que los realizara.

Se comienza con normas técnicas y lacticas determinandose funciones a los jugadores tanto
a la ofensiva como a la defensiva.

¢+ 1895 E baloncesto llega a Inglaterra

Aparece el tablero y la linea de los tiros libres se acerca a 4.60 m. de la canasta

Los lanzamientos de media distancia se hacian con dos manos, siendo muy parecidos al pase
de pecho actual, mientras los lanzamientos de corta distancia se realizaban con una sola
mano.

% 1896 El baloncesto llega al Brasil, de alli se extenderia posteriormente a toda Suramérica.
La “amateur unién” adopta las reglas que regiran a la escala internacional.

Se autoriza driblar con la dos manos.

Varian los puntos, otorgandose un punto por tiro libre y dos puntos para las canastas.

L a aparicion del tablero trae consigo la necesidad del rebote, ademéas que ofrece la

posibilidad de realizar lanzamientos apoyados en este.
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+«» 1897 Se instituye definitivamente que los equipos estuvieran integrados por 5 jugadores
en el terreno de juego

¢+ 1898 Se crea el primer reglamento oficial femenino.

Se introduce el baloncesto femenino en filipinas.

Se introduce el balon de cuero.

El juego se mostraba lento y estdtico, haciéndose una cuidadosa seleccion de los
lanzamientos.

+«+ 1901 Se introduce el baloncesto en Australia. Se prohibe encestar después de dribling.

¢+ 1906 El baloncesto llega a Cuba, introducido por soldados americanos.

Se hace obligatorio del tablero en todos los campos de baloncesto.

Como necesidad de recuperar la gran cantidad de lanzamientos fallidos surgen el jugador
especializado en el rebote.

++ 1908 Se prohibe driblar mas de una vez.

% 1915 — 1918 Nace el joint basketball comité, entidad responsable de unificar el
reglamento.

Se puede encestar después de haber driblado.

Anderson populariza la defensa de zona que se impuso sobre la individual, este tipo de

defensa influye sobre la individual, introduciendo los conceptos de flotacion y ayuda.

¢+ 1921 Se introduce el baloncesto en Yugoslavia.

Se distingue en las penalizaciones las violaciones y la falta personal.

Aparece de forma accidental la figura del jugador pivot, con su consecuente juego interior
entre el poste y el pivot.

¢+ 1924 EI jugador a quien le cometan la falta debe ser quien lance el tiro libre.

s 1925 Llega el baloncesto a Colombia, segun la teoria mas aceptada acerca de como llego
el baloncesto a nuestro pais.

«» 1928 El baloncesto se presenta como el deporte de exhibicion en los juegos olimpicos
en Amsterdam.

¢+ 1929 Se introducen dos arbitros en la direccion de los juegos. Se elimina el doble dribling.

¢+ 1931 Se regulan las faltas personales, determinandose como sancién dos tiros libres en
caso de que el jugador estuviera realizando un lanzamiento y un tiro libre para faltas
técnicas. Se establecen como medida de terreno de juego: 25x15 m. con 2x1 cm. de
variacion
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%+ 1932 En ginebra se funda la F.1.B.A. (federacion internacional de baloncesto Amateur).
Se introduce la regla de los tres segundos.

Se introduce la linea de medio campo .Quedando asi definido el terreno de juego en dos
partes bien definidas (el campo de ataque y defensa) e introduciéndose la regla de los 10
segundos.

Después de setas, el juego se reanuda con un salto entre dos oponentes en mitad del campo.
Las defensas de las zonas toman fuerza, debido a la aparicion de la pantalla y su continuacion.

¢+ 1933 Si un equipo queda con menos de 5 jugadores puede seguir jugando.
¢+ 1934 La superficie del terreno del juego debe ser dura evitando los campos de hierba.

%+ 1935 EI C.O.I. acepta el baloncesto como deporte olimpico.

Cada jugador puede por partido ser reintegrado dos veces.

En caso de empate, y después de trascurridos los dos periodos extras, ganaba el primer equipo
que convirtiera una cesta en el tercer periodo extra.

¢+ 1936 El baloncesto se incluye entre los deportes olimpicos.

Se integra el baloncesto femenino a la F.1.B.A.

Se amplia el nimero de jugadores suplentes de 2 a 5.

Se incluyen tres tiempos muertos por equipo.

Después de cada canasta se reanuda el juego por parte del equipo al que le acaban de hacerle
la canasta con un saque desde la linea final.

Debido al saque después de cesto desde la linea de fondo, empieza a aparecer el pressing.
Se populariza el lanzamiento con una mano.

¢ 1939 Muere J. Naishmith y como tributo a su persona se inaugura el “Hall Of. fame” en
donde se inscriben los pioneros de este deporte, asi como sus personajes mas celebres.

Primer torneo de baloncesto de la N.C.A.A. universitario con la participacion de todas las

universidades de los estados unidos.

Con el fin de reducir las salidas del campo se fijan las canastas a 1.22 m. de las lineas finales.

% 1940 Se retransmite los primeros encuentros de baloncesto por television desde el
Madison Square Garden. En cada partido oficial se establecen 2 arbitros, un cronometro
y un anotador. Aparece la primera forma de contraataque moderna.

s+ 1945 Se legaliza y reglamenta el blogueo.

El lanzamiento en suspension hace su aparicion por primera vez.

¢+ 1946 En chile se celebra el primer campeonato sudamericano femenino.
Aparecen en Europa los tableros de vidrio transparentes.
Desde este afio se empieza a utilizar el contraataque como un sistema tactico de ataque.

¢+ 1948 El nimero de jugadores suplentes pasa a 7 y el tiempo muertos a 4.
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Se establece el derecho de opcidn en el que el equipo puede optar entre un tiro libre o un
saque desde la linea lateral.

Se permite levantar el pie de pivot en la salida en dribling.

Entre el defensor y atacante debe mantenerse una distancia de por lo menos de 50 cm.

1949 Se modifica la zona restringida ampliando sus medidas.

Se desarrollo el juego ofensivo sin baldn, introduciéndose los cambios de ritmo y direccion
y las fintas de recepcion.

Con el desarrollo del lanzamiento y las tintas de penetracién se obliga a desarrollar los
recursos defensivos contra el dribling.

1950 Se introduce el dribling con cambio de mano entre piernas y por detrés de la espalda.
%+ 1953 Se intenta crear sin ningun éxito un baloncesto femenino.
Los rusos utilizan la tactica de “congelacion del balén en el ataque™.

s 1954 Los equipos disponen de 5 faltas personales, después de las cuales cada falta se
penaliza con un tiro libre.

Se establece el tiempo de posicion del balon en 24 segundos.

La puntuacion mejoré de 79.5 puntos a 93.1 en promedio.

%+ 1956 Se reimplanta la regla que impide levantar el pie de pivot antes de que el bal6n salga
de las manos del jugador. La zona restringida adquiere la forma trapezoide.

Se crea la regla de los 30 segundos.

Debido a las defensas cada vez mas solidas, los jugadores atacantes, se hallan cada vez mas

asistidos por sus comparieros.

+¢+ 1960 Durante los tltimas 5 min. De juego cada falta se penaliza con dos tiros libres.

Se elimina la regla de los 10 seg.

La retencion del balén por més de 5 sea. Bajo presién ocasionara un salto entre dos.

Los entrenadores americanos empiezan a preocuparse por la preparacion especialmente

defensiva, con la consecuente evaluacion de los fundamentos técnicos defensivo.

Hace su aparicién la primera defensa mixta.

¢ 1964 Aparece a escala mundial la zona press, como una necesidad de tener un balén antes
de que este llegue a la canasta.

7

%+ 1967 Surge la American Basketball Asociation.

% 1968 Unicamente en los 5 min. Finales de juego: Se permite el derecho de opcion y
también la regla del campo atras y de los 10 seg.
Se acentta al maximo la presion defensiva, en donde el objetivo final es conseguir el

balon.
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% 1972 La regla de los 10 seg. Y del campo atrés se aplican durante todo el encuentro, al
igual que el derecho de opcion.

Aparecen la combinacion tactica ofensiva del snack y la combinacion sistematicas de varias

defensas, denominadas “defensas alternativas”.

s 1975 — 1976 Fusién de la A.B.A. y la N.B.A. articulandose en las cuatros divisiones
geogréfico-deportivas actuales: Atlantica, Central, Oeste y Pacifico.

A partir de las 10 faltas por equipos en cada tiempo se da el derecho de realizar dos

lanzamientos de tiro libre.

Se introduce el 3x2 en los tiros libres.

Se otorga un tiro libre adicional si al efectuar la falta sé consigue canasta.

Se desarrolla la defensa de ajuste.

s 1979 Se adopta la canasta de 3 puntos.

¢+ 1980 Después de cesta se puede solicitar tiempo muerto.

Se reduce el numero de faltas personales por equipo y por tiempo a 8, después de los cuales
se pueden lanzar 2 tiros libres.

En caso de empate se haran prorrogas hasta que un equipo gane.

Se sistematiza el pasar y jugar con reglas.

Se desarrolla el juego continuo.

Se perfecciona el uno contra uno, como estructura basica del juego de ataque.

¢+ 1982 Campeonato del Mundo en Cali.

s+ 1984 Desaparece en la F.I.B.A el concepto de Amateur, por lo que se adopta el nombre
de F.1.B.

Se crea la linea de los 6,25 m. mas alla de la cual las canastas valen 3 puntos.

Se desarrollan las técnicas de los lanzamientos de 3 puntos.

Ya que sobre el atacante no existe tanta presion defensiva, se aplica el espacio de ataque.

Adquiere gran importancia el ritmo del juego.

1988

En los juegos de Seul, Estados Unidos pierde la hegemonia por primera vez.

Las finales se disputan entre los equipos de la Unian Sovietiza y Yugoslavia, situacion que

lleva a la federacion profesional Estadounidense a organizar el primer equipo profesional

que representa a los E. U. en los siguientes juegos olimpicos.

Aparece la regla del 1+1 en los tiros libres a partir de la séptima falta del equipo contrario

con derecho a opcion por parte del equipo no infractor.

Se adoptan 3 arbitros.

s 1990 Se sanciona como falta intencionales las faltas personales con claro
interés estratégicos (al final del partido para detener el cronometro).

Se elimina el derecho de opcion.

La sancion de faltas personales y técnicas es acumulativa.

Se permite mover los pies en los saquees de bandas Unicamente utilizar el pie de pivot.
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Se permite el jugador por encima del aro en trayectoria ascendente.
% 1991 Se organiza en Atenas un torneo conmemorativo del centenario del baloncesto.

% 1992 El mejor equipo del baloncesto jamés reunido hasta la fecha, (El Dream Team ), fue
la atraccion en los juegos olimpicos de Barcelona.

Se tiende a homogenizar las reglas con la NBA. En busqueda del deporte.

Hay una tendencia muy marcada hacia el jugador polivalente y especialista.

s 1994 Lineas y dimensiones: las lineas deben ser trazadas del mismo color la zona neutra
debe ser de un solo bloque.

Soporte del tablero: deben situarse a una distancia minima de 2 m. Del borde exterior de la

linea de fondo.

Se incluye en el vestuario de los jueces el pantalon negro a cambio de gris.

Un jugador puede hacer un pase por encima del nivel del aro a un compafiero de equipo, para

que este lo reciba por encima de este y haga un remate.

Saque de banda: después de una infraccion falta, violacion o cualquier otra detencién del

juego, el encuentro se reanuda con un saque de bandas realizado en el lugar mas cercano a

la i8nfraccion, exceptuada la posicion directamente detras del tablero

Un jugador no puede tocar el balén cuando esta en trayectoria descendente y completamente

por encima del nivel del aro, restriccion que solo se aplica hasta que el baldn toque el aro o

hasta que sea evidente que el balén no lo tocara.

Se cambia el nombre intencionada por el de la falta antideportiva.

Cualquier jugador o integrante de un equipo gue sea descalificado debe abandonar el sitio

del encuentro.

Un entrenador es descalificado si es sancionado con tres faltas técnicas, como resultado de
un comportamiento antideportivo cometido por el o por cualquier persona del banco. O, si
es sancionado por dos faltas técnicos productos de su propio comportamiento antideportivo.
Se suprime el 1 mas 1, sancionandose las faltas después de la séptima, con dos tiros libres.
Tiros libres: durante estos lanzamientos un maximo de 5 jugadores debe ocupar los espacios
a lo largo del pasillo de tiros libres, siendo tres de ellos adversarios del lanzador del tiro
libre.

La planilla del juego es totalmente nueva para facilitar la tarea de los anotadores. El anotador
ya no tiene que escribir el minuto en caso de falta, canasta o tiempo muerto.
En el momento del pase o de lanzamiento, el pie de pivote puede levantarse, pero no puede

volver al suelo antes de que el balén haya abandonado la(s) mano(s) del jugador.
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En el momento de una salida driblando, el pie de pivote no puede levantarse antes del que el
balon haya abandonado las manos del jugador.

Un jugador puede, hacer un pase por encima del nivel del Aro a un compariero de equipo,
para que este lo reciba por encima de este y haga un remate.

1998

Solamente los jugadores inscritos en el acta del encuentro tienen derecho a calentar en los 20
minutos que preceden al inicio del encuentro.

Una vez que se inicia el tiro libre, los jugadores no pueden modificar su posicién, en los
pasillos o en resto del terreno, hasta que el tiro libre haya finalizado.

La violacion de los tres segundos no debe pitarse si se produce una de estas tres
circunstancias:

Un jugador del equipo con control del balon trata de salir de la zona restringida.

Un jugador de equipo con control del baldn esta en accion de tirar a canastay el balon esta
saliendo de sus manos.

Un jugador del equipo con control del balén esta regateando hacia canasta. (3

2.1.4 ANTECEDENTES HISTORICOS NACIONAL
2.1.4.1 HISTORIA DE LA EDUCACION FISICA NACIONAL

Francis Norman y Harol Friender, estos ensefiaron Baloncesto, Natacion, Atletismo y
Voleibol a ex deportistas de Seleccion Nacional, estos fueron los primeros Instructores para
el Deporte Escolar y federado. El 4 de mayo de 1939, por Decreto de la Asamblea Legislativa
se crea la Direccion General de Educacion Fisica, para atender los escolares y poblacion
general en materia de desarrollo corporal en armonia con la salud mental, adaptacion social
y la espiritualidad individual y colectiva. EI 6 de mayo de 1949, por Decreto 113, el Consejo
de Gobierno Revolucionario crea el Comité Nacional Olimpico, con la finalidad de
incrementar y mantener las relaciones deportivas internacionales. EI 28 de junio de 1980,
mediante el Decreto No. 300 nace la Ley General de los Deportes, a través de la Junta
Revolucionaria de Gobierno, esa Ley de creacion al Instituto Nacional de los Deportes de El
Salvador, INDES; asignandole la rectoria del Deporte Nacional, Administracion de las
Canchas Deportivas Nacionales, y un presupuesto superior a los cuatro millones, absorbiendo
al personal del COES, con sede en el palacio de los Deportes, con salas para 6 disciplinas
deportivas, Unidad

Médica y Oficinas Administrativas con capacidad para 9,000 espectadores, con un costo de
13,500.000.00 millones de colones. En 1956, en el Sistema Educativo Nacional, se incorpora
con obligatoriedad la Clase de Educacion Fisica. En 1960, la Escuela Normal Superior de El
Salvador, se crea la especialidad de Educacion Fisica. En 1968,
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como objetivo de la Reforma Educativa y con la asistencia del Gobierno Japonés con sus
programas de Ultramar se funda la Escuela Superior de Educacion Fisica, en la ciudad
Normal “Alberto Masferrer”, con el fin de formar profesores de Educacion Fisica. En 1975,
se clausura la Escuela Superior de Educacion Fisica en la que se formaron 419 profesores.
En 1972, se funda la Subsecretaria de Cultura, Juventud y Deportes, para atender las acciones
culturales deportivas y la atencion preferencial a la juventud. EI 4 de mayo de 1972, con el
Decreto Legislativo No. 472, se declara al Comité Nacional Olimpico, rector de Deporte de
Aficionados del pais. EI 28 de noviembre de 1978, con el Decreto No.80 la Direccion General
de Educacién Fisica y Deportes, crea nuevamente la Escuela Superior de Educacion Fisica
con el fin de formar profesores de Educacion Fisica e impartir Cursos para Entrenadores,
Monitores, Arbitros y promotores Deportivos. Actualmente en todas las Instituciones
educativas se imparte Educacion Fisica. Lo que respecta al nivel de Educacion Parvularia, se
conoce con el nombre de periodo didactico de Educacion Fisica y este es impartido por la
maestra 0 maestro encargado de la seccion. Cuentan con el apoyo de guias, una de ellas es la
titulada Modulo 1: “Aros, batones, pelotas y salta cuerdas” que estd estructurada para ser
utilizada en preescolares. @4

2.14.2 ANTECEDENTES HISTORICOS DE LAS CAPACIDADES FISICAS
BASICAS A NIVEL NACIONAL

Las capacidades fisicas basicas han ido tomando importancia por su relevancia en la realidad
social (necesidad de una buena salud, calidad de vida y ocio) y por la satisfaccién de practicar
actividad fisica (requiere un minimo desarrollo de las Capacidades Fisicas Basicas y
Cualidades Motrices). Basicamente, las capacidades fisicas basicas son la fuerza, resistencia,
flexibilidad y velocidad, todas son susceptibles de mejora a travées de la préctica de ejercicio
fisico y el entrenamiento. Los métodos y sistemas de entrenamiento han ido evolucionando
hasta hoy dia desde que se confirmé que el desarrollo de la C. F. era indispensable para el
logro de un buen rendimiento. @s)

La Educacién Fisica en El Salvador nacio6 por decreto legislativo numero ochenta, el 28 de
noviembre de 1978 con el apoyo monetario de instituciones como la embajada de Alemania
y Organismos Internacionales como la OEA vy se observo la necesidad de trabajar en la
nifiez salvadorefia desde raiz las capacidades fiscas basicas, y trabajar contenidos basicos
comunes de educacion fisica 1996 32 vigente hasta el afio 2000 aproximadamente, fue la
Unica institucion encargada deformar de acuerdo a las politicas educativas y planes
cobertura nacional al elemento humano necesario para transformar , crear e implementar la
practica de forma sistematizada adecuada a nuestra realidad social impartiendo cursos para
entrenadores, monitores, arbitros y promotores deportivos con el objetivo de contribuir al
desarrollo de una sociedad mas sana y productiva. (s
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2.1.4.3 ANTECEDENTES HISTORICOS DE BALONCESTO NACIONAL
BALONCESTO FEMENINO
A pesar de la poca atencion al baloncesto femenino ha sido Campeon en los Primeros Juegos

Centroamericanos celebrados en Guatemala en 1973 y destacadas participaciones en otros
Centroamericanos.

Juanita Puch, maestra del Colegio Vacacional Técnico Préctico de San Salvador, promovio
con énfasis el baloncesto en la juventud femenina. Y desde 1930 a 1935 aparecieron buenos
equipos como Patria, El Salvador y Atalante; al igual equipos en Sonsonate, Santa Ana,
Ahuachapan y San Miguel. Y como hemos conocido hubo participaciéon en los Juegos
Centroamericanos de Barranquilla, y otros.

CAMPEON FEMENINO

Tratando de salvar el requisito de foguear a la pre seleccién femenina se ideo partir a la
seleccion en dos equipos: DENVER y Speed Stick ambos rellenados con jovenes estudiantes
del Centro Educativo Denver. Se agregaron la seleccidon femenina Universitaria y Santa Ana.

Final DENVER y Speed Stick el primero dirigido por Ernesto Francisco Rodriguez vy el
segundo por Ricardo Antonio Renderos. Vale decir que las jugadoras, los patrocinadores, la
Federacion misma esta consiente que el equipo Campe6n no le ayudo Speed Stick con nada.
La Unica esperanza era que la afamada empresa ayudara a La Seleccién Femenina, cosa que
no se dio publicamente y que también tomara algunas vallas en las canchas 2 y 3 del
Gimnasio Nacional cosa que se dio pero a saber en qué condiciones.

Hoy las muchachas campeonas miembros de la Selecciones Femenina, consientes de no
pertenecer a Speed Stick, consientes de no haber recibido ninguna ayuda para este
campeonato ante pretensiones y presiones de Pablo Gavidia, piden a la Federacion participar
en el Campedn de Campeones Femenino con el nombre de El Salvador a menos que se
encuentre una salida legal y afortunada a este nuevo problema.

EL BALONCESTO EN LA ESCUELA

Desde la creacion de la Comision Nacional de Educacion Fisica en 1917, luego del
aparecimiento de la Direccidén General de Educacion Fisica en 1939, y dentro de los Juegos
Estudiantiles iniciados en 1962 y el aparecimiento del programas oficiales de Educacion
Fisica Basica en 1981; el baloncesto siempre ha estado en el curriculum respectivo.

BALONCESTO ESTUDIANTIL

En el baloncesto estudiantil se han destacado Instituciones como: El Liceo Salvadorefio, que
ha obtenido mas de 20 Campeonatos, el Colegio Don Bosco, Colegio Santa Cecilia y antes
El Instituto Nacional Francisco Menéndez, Colegio Garcia Flamenco, Colegio Guadalupano
y Externado San José. En los ultimos el Colegio Fatima y el Bautista de Santa
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Ana. Hoy se destaca el Colegio San Francisco de San Salvador y Denver con gran
performance.

IMPULSORES DEPARTAMENTALES

En el interior del pais existen dirigentes que se han destacado en la promocion del
baloncesto. Entre ellos recordamos a Carlos Cordova en San Miguel, Salvador German
Céceres en Ahuachapan, Freddy Aguirre en Sonsonate, Mario Herrera en Usulutan, Don
Carlos Alberto Alfaro H. en Cojutepeque, entre otros. @)

2.2 FUNDAMENTOS TEORICOS

2.2.1 TIPOS DE TEST DE VALORACION DEL ENTRENAMIENTO DE LAS
CAPASIDADES FISICAS BASICAS

Las capacidades fisicas basicas, también llamadas cualidades fisicas basicas, podemos
definirlas como las predisposiciones o caracteres (posibilidades, caracteristicas que el
individuo posee) innatos en el individuo, susceptibles de cambios. 34 Dentro de las
capacidades y cualidades fisicas béasicas podemos hacer la siguiente clasificacion7 -
Capacidades motrices: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad. -Capacidades perceptivo-
motrices: coordinacion y equilibrio. -Capacidades resultantes: agilidad. Definimos
resistencia como la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante
el mayor tiempo posible.

Tipos de resistencia: Fundamentalmente existen dos tipos de resistencia: -Resistencia
aerobica. (La energia para la contraccién muscular se obtiene mediante la utilizacion del
oxigeno). Ej.-Carrera de 10.000 m -Resistencia anaerobica. (Sin la utilizacion de oxigeno).
Ej.-Carrera de 50 m Beneficios del entrenamiento de resistencia son:. -Aumento del volumen
cardiaco, permitiendo al corazén recibir mas sangre y como consecuencia aumentar la
cantidad de sangre que expulsa en cada contraccion.

Los test pueden ser de laboratorio 6 de campo. Los test de laboratorio se realizan en un ambiente
controlado, siguiendo un protocolo y con una instrumentacion que simula la actividad deportiva,
de forma que permite aislar las distintas variables que intervienen en la prueba. Los test de
campo son mediciones ejecutadas mientras el atleta desarrolla su prestacién habitual en una
competicion simulada, por lo tanto, no se pueden aislar las distintas variables y por lo ello, son
utiles para evaluar globalmente una prestacién. Los primeros suelen ser mas costosos, precisos
y dificiles de realizar que los segundos.

2.2.2 CARACTERISTICAS BASICAS DE LOS TEST

1. a) Pertinencia.
Los parametros evaluados deben ser apropiados a la especialidad realizada. Un lanzador, no
necesita medirse la V.M.A.
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2. b) Valido y fiable.

Cuando un test mide aquello que pretende evaluar. Para medir la velocidad no podemos utilizar
el test de Cooper.

1. c) Fidedigno.
Cuando el resultado obtenido es coherente y reproducible en una nueva aplicacion.

2. d) Especifico.
Cuando el tipo de ejercicio evaluado es el caracteristico del gesto atlético del deporte que se estudia.

El valorar la potencia aerdbica en ciclo ergdmetro para un corredor, no tiene mucha validez

3. e) Realizado en condiciones standard.
El test siempre se debe repetir en las mismas condiciones, para que los resultados se puedan comparar.

2.2.3 TIPOS DE TEST FISICOS
La primera consideracion que debemos hacer es la distincion entre:

TEST DE VALORACION DE LA APTITUD FISICA

Son aquellos test encaminados simplemente a medir la aptitud de los atletas para realizar
ejercicios fisicos. Suelen utilizar sistemas de medicion simples dado que no es tan importante
ajustar las valoraciones como si se realizaran a otros grupos de practicantes. Los test de
valoracion de la aptitud fisica interesan a nivel de Educacion Fisica y de iniciacion deportiva.
TEST VALORACION RENDIMIENTO DEPORTIVO.

Son aquellos test encaminados a valorar las posibilidades de rendimiento, valorando el estado
de preparacion del deportista, la mejora respecto al test anterior, y sus posibilidades futuras.
Suelen utilizarse sistemas mas sofisticados y precisos en su realizacion. Los test de valoracién
del rendimiento deportivo interesan a nivel del alto rendimiento.

Dentro de los test de valoracion del rendimiento deportivo, podemos distinguir dos tipos de test:

» Test especificos de rendimiento.

Son aquellos que nos dan informacion sobre el resultado final de la preparacion. (P. ej.: Una
prueba de 1500 mts.).

> Test de control del rendimiento.

Son aquellos que nos dan informacion sobre el estado de un deportista en una fase determinada
de su ciclo de entrenamiento 6 referente a una cualidad fisica 0 técnica
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De terminada. Con estos test, conoceremos los puntos fuertes y flojos del atleta en ese momento
de su preparacion (P. ej.: Un test de 500 mts. para conocer la capacidad anaerobica lactica). a7

2.2.4 CAPACIDADES FISICAS CONDICIONALES.

2241 FISIOLOGIA DE LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS Y
COORDINATIVAS

Las capacidades fisicas basicas son un conjunto de cualidades implicadas directamente en la
ejecucion del movimiento en su aspecto cuantitativo. Son susceptibles de mejora mediante
el entrenamiento.

Se llaman bésicas porque estan en la base de la actividad motriz.

Otros autores las llaman condicionales porque se desarrollan mediante el acondicionamiento
fisico y ademas condicionan el rendimiento deportivo.

Clasificacion:

Hay varias tendencias que marcan cuales son las capacidades:
1. Los que consideran:

a. Fuerza

b. Resistencia

C. Velocidad

d. Flexibilidad

2. Los que consideran:

a. Fuerza

b. Resistencia

C. Velocidad

d. Flexibilidad

e. Coordinacion

3. Segln Gudlach:

a. Condicionantes:

I. Fuerza

ii. Resistencia

iii. Velocidad

b. Coordinativas: organizan y regulan la capacidad de direccion y control del
movimiento

En consecuencia se observa como las capacidades fisicas basicas conforman el aspecto
cuantitativo del movimiento (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad) y se diferencian de
las cualidades motrices sobre las que recaen los aspectos cualitativos (coordinacion,
equilibrio, agilidad, habilidades motrices).

La Flexibilidad: permite el méximo recorrido de las articulaciones gracias a la extensibilidad
de los musculos que se insertan alrededor de cada una de ellas. Es una capacidad hormonal
que se pierde con el crecimiento. La flexibilidad de la musculatura empieza a decrecer a partir
de los 9 0 10 afios si no se trabaja sobre ella; por eso la flexibilidad forma parte del curriculo
de la Educacion Fisica, ya que si no fuera asi supondria para los alumnos una pérdida mas
rapida de esta cualidad.
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Flexibilidad o movilidad articular
Es la capacidad de movimiento (rango de movimiento) de una articulacion dada.
Tipos de movilidad

1. Estatica o pasiva
2. Dinamica o activa
3. Mixta

Entrenamiento para la mejora de la movilidad:

Ejercicios pasivos (fuerza externa)

Relajados

Forzados

Ejercicios activos (contraccion voluntaria de la propia musculatura) Libres
Asistidos

Resistidos

: Combinados

Debido a que la flexibilidad es una capacidad en involucion es necesario que el deportista la
trabaje habitualmente como parte de las sesiones y de una manera mas especifica como
complemento a su preparacion. De este modo los estiramientos constituyen el mejor modo
para trabajar esta capacidad.

oo

La Fuerza: consiste en ejercer tension para vencer una resistencia, es una capacidad facil de
mejorar. Hay distintas manifestaciones de la fuerza: si hacemos fuerza empujando contra un
muro no lo desplazaremos, o0 que entre las partes de los brazos y las piernas estén grandes o
remarcadas, pero nuestros musculos actlan y consumen energia. A esto se le llama
Isométrica. Con este tipo de trabajo nuestras masas musculares se contornean porque se
contraen y la consecuencia es que aumenta lo que llamamos “tono muscular”, que es la fuerza
del masculo en reposo. Si en vez de un muro empujamos a un compafiero, si que lo
desplazaremos y se produce una contraccion de las masas musculares que accionan a tal fin.
A este trabajo se le llama Isotonico.

Capacidad de un sujeto para vencer o soportar una resistencia. Se manifiesta de forma
diferente en funcion de las necesidades de la accion.

Manifestaciones de la fuerza:

1. Manifestacion activa: es la tension capaz de generar un musculo por accion de una
contraccion muscular voluntaria. Existen tres manifestaciones de la fuerza activa:

a. Fuerza maxima: es la mayor fuerza que es capaz de desarrollar el sistema nervioso y
muscular por medio de una contraccién maxima voluntaria

b. Fuerza veloz: es la capacidad del sistema neuromuscular de vencer una resistencia a
la mayor velocidad de contraccion posible.

C. Fuerza resistencia: es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante
durante el tiempo que dure una actividad deportiva.

2. Manifestacion reactiva: es la capacidad de fuerza que realiza un muasculo como

reaccion a una fuerza externa que modifica o altera su propia estructura. Ciclo de
estiramiento-acortamiento, fase excéntrica seguida de concéntrica. Trabajada mediante el
método pliométrico. Existen dos manifestaciones de la fuerza reactiva:

a. Elastico-explosiva
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b. Reflejo-elastico-explosiva

Meétodos de entrenamiento para la mejora de la fuerza
1 En la fuerza maxima:

a Entrenamiento con sobrecargas (pesas)

b Trabajo de fuerza maxima hipertréfica

C. Mejora de la coordinacion intramuscular

d. Electroestimulacion

e Isometria

f. Métodos de contraste

2 En la fuerza reactiva:

a Pliometria

3 Sistema de fuerza resistencia

a Tensiones musculares isotonicas elevadas

b Tensiones musculares isotonicas medias e isométricas

La Resistencia: es la capacidad de repetir y sostener durante largo tiempo un esfuerzo de
intensidad bastante elevada y localizada en algunos grupos musculares.

Depende en gran parte de la fuerza de los musculos, pero también del habito de los grupos
musculares usados prosiguiendo sus contracciones en un estado proximo a la asfixia, pero
sin alcanzar un estado tetanico. En esta forma de esfuerzo, la aportacién del oxigeno
necesario a los musculos es insuficiente. No pueden prolongar su trabajo si no neutralizan
los residuos de las reacciones quimicas de la masa muscular. El organismo se adapta a la
naturaleza del trabajo gracias a la produccion de sustancias que impiden los excesos de acidos
y mediante el aumento de sus reservas energéticas.

Capacidad psiquica y fisica que posee un deportista para resistir la fatiga, entendiéndose
fatiga como la disminucion transitoria de la capacidad de rendimiento.

Tipos de resistencia segun los sistemas-vias metabolicas:

1. Anaerobica Alactica

2. Léctica

3. Aerobica

Métodos de entrenamiento para la mejora de la resistencia

1. Métodos continuos: sin pausas intermedias de recuperacion. Mejora de la capacidad
y la potencia aerobica.

a. Métodos continuos a ritmo uniforme:

i. La carrera continua lenta (continua extensiva)

ii. La carrera continua media o de larga duracion

iii. La carrera continua rapida

b. Métodos continuos a ritmo variable:

I. La carrera continua a ritmo progresivo

ii. La carrera continua a ritmo variable “fartlek”

iii. La carrera con variacion de velocidad

2. Métodos fraccionados: con pausas intermedias de recuperacion.
a. Métodos fraccionados de orientacion aerdbica:

I. Fraccionado aerdbico largo (extensivo 2'- 15")
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ii. Fraccionado aerobico corto (1'- 3")

Iii. Interval-training

iv. Entrenamiento intermitente

b. Métodos fraccionados de orientacion anaerdbica:

I. Fraccionado anaerdbico extensivo (capacidad anaerdbica)

ii. Fraccionado anaerobico intensivo largo (potencia anaerdbica)
iii. Fraccionado anaerdbico intensivo corto (potencia anaerobica)

La velocidad: Capacidad para realizar acciones motoras en un minimo de tiempo y con el
méaximo de eficacia. Los factores que determinan la velocidad son de orden diferente:
Muscular, en relacion con el estado de la fibra muscular, su tonicidad y elasticidad, etc, o
sea, la constitucion intima del masculo. Nervio, se refiere al tiempo de reaccion de la fibra
muscular a la excitacion nerviosa. La coordinacion mas o menos intensa de una persona es
un factor importante para su velocidad de ejecucion. Estas cualidades fisicas estan
desarrolladas de forma diversa en cada persona de acuerdo con el esfuerzo que debe realizar
diariamente o en su actividad deportiva, en conjunto determinan la condicién fisica de un
individuo.

Tipos de velocidad:

1. Velocidad ciclica o de desplazamiento

2. Velocidad aciclica o de un gesto aislado

3. Velocidad de reaccién Simple

4. Compleja o de eleccion

Métodos de entrenamiento para la mejora de la velocidad:

1. En movimientos ciclicos:

Trabajo con sobrecarga

Cuestas

Trabajo con arrastres

Skipping y carreras con cinturones lastrados

Multisaltos verticales

Multisaltos horizontales

Las carreras de supravelocidad

Velocidad de reaccion

Mejora de la impulsion

Frecuencia

Amplitud

En movimientos aciclicos:

Entrenamiento fraccionado de recuperaciones amplias

Entrenamiento fraccionado con recuperaciones incompletas

Entrenamiento de velocidad integrada en acciones de juego

CToOPNRITTTQ@ OO0 T

2.2.4.2 LA VELOCIDAD Y RESISTENCIA AEROBICA EN EL BALONCESTO.
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Actualmente, por la evolucion gque ha tenido el baloncesto en los ultimos afios, la preparacion
fisica del jugador estd tomando una gran importancia.

El baloncesto moderno esté caracterizado por la rapidez en el juego, siendo cada vez méas
habitual un mayor nimero de ataques rapidos y contraataques. Por tanto, los jugadores
necesitan unas altas demandas de velocidad, ya que en la mayoria de las acciones del juego
se producen cambios de ritmo, aceleraciones, y situaciones de juego muy variables en las que
los jugadores deberéan reaccionar de manera rapida ante ciertos estimulos. La capacidad para
realizar un tiro de forma rapida, reaccionar ante un pase o realizar un desplazamiento mas
répido que tu rival podra condicionar el resultado final de un partido.

La velocidad es una cualidad de caracter complejo, que se encuentra determinada por el factor
muscular, el factor nervioso, el factor cognitivo y el factor volitivo (motivacion y actitud en
los entrenamientos). Esta capacidad estd muy determinada por la herencia genética, pero
también es mejorable a través del entrenamiento.

2.24.3 VELOCIDAD EN EL BALONCESTO

La velocidad es una cualidad de caracter complejo, que se encuentra determinada por el
factor muscular, el factor nervioso, el factor cognitivo y el factor volitivo (motivacién y
actitud en los entrenamientos). Esta capacidad estd muy determinada por la herencia
genética, pero también es mejorable a través del entrenamiento.

En el basquetbol estan presentes tres tipos de velocidad los cuales son:

« Velocidad de reaccion:
Se produce en el momento en que aparece un estimulo y el jugador reacciona con una
accion.

e Velocidad gestual
"El modelo ideal de un movimiento relativo a la disciplina deportiva” Grosser (1982)

o Velocidad de desplazamiento:
"Es la rapidez con la que un individuo realiza acciones de movimiento.

Velocidad de reaccion, que podemos definirla como la “capacidad de iniciar una
respuesta motriz a un estimulo en el menor tiempo posible”.

Dentro de la velocidad de reaccién podemos diferenciar la velocidad de reaccion simple,
que es la “capacidad de reaccionar ante un estimulo ya conocido”, como el salto inicial
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al comienzo de un partido, o el acto de darte la vuelta rapidamente para cerrar el rebote
cuando un compaiiero grita “tiro”.

Y la velocidad de reaccién compleja, que podemos definirla como “la capacidad de
reaccionar ante estimulos cuya naturaleza no se conoce con precision, ni el momento de
su aparicion”. Por ejemplo en un partido de baloncesto el reaccionar ante un pase que da un
rival y queremos cortarlo, el reaccionar ante un tiro para coger el rebote (no sabemos con
exactitud hacia donde va a ir el baldon) o remplazar el espacio libre que un compafiero a
dejado al cortar hacia canasta.

Como podemos observar, en baloncesto la mayor parte de los estimulos son visuales y el
menor tiempo de reaccion ante ellos puede condicionar nuestro resultado.

La velocidad gestual viene determinada por la rapidez con la que se ejecuta un movimiento,
ya sea genérico (apoyos de carrera) o especifico (cambio de mano). También llamada
velocidad de movimiento, o rapidez (quickness en inglés), se define como “la capacidad de
realizar movimientos aciclicos a velocidad maximas frente a resistencias bajas”
(Grosser, 1992).

Parece clara la importancia de la mejora de esta manifestacion de la velocidad en relacién al
baloncesto. Cuanto menos tiempo necesitemos invertir en la realizacion de un gesto
técnico concreto, mas rendimiento podremos obtener del mismo.

Algunos ejemplos:

- Armar el tiro mas rapido me dara mas oportunidades de lanzamiento durante un partido.

- Cambiar de mano o de direccion mas rapido me dar4 mas ventaja con respecto a mi
defensor.

Velocidad de desplazamiento es la posibilidad del organismo de realizar movimientos por
separado o complejos en un periodo corto de tiempo. Dependeréa de la coordinacion de los
movimientos, de la elasticidad muscular, de la fuerza y movilidad de los procesos
nerviosos. Dentro de lo que llamamos velocidad tenemos: velocidad de reaccion, velocidad
del movimiento y velocidad de la frecuencia de los movimientos. En el baloncesto la
velocidad se desarrolla en todas sus formas. La velocidad de reaccion se relaciona con la
agilidad, con la fuerza y rapidez de los movimientos.

Para aumentar la velocidad se utilizan:

a) Carreras en terrenos desiguales, en el agua y en arena.

b) Ejercicios para el desarrollo de la fuerza con y sin oposicion.

c) Ejercicios con aparatos y tensores.

d) Diferentes tipos de carreras.
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Todos estos ejercicios deben ser realizados con maxima velocidad y en poco tiempo, con
largos intervalos de descanso.

Especificamente en el baloncesto se prepara al jugador en la velocidad de reaccion,
velocidad méaxima en distancias cortas, aceleraciones, velocidad en la ejecucion de los
movimientos técnicos con o sin pelota. Al momento de ejecutar los ejercicios de velocidad
el jugador debe estar descansado, realizandolos generalmente al inicio del entrenamiento.

Los ejercicios que se ejecutan implican:

a) desplazamientos en diferentes direcciones

b) arrancadas y aceleraciones

c) saltos

d) carreras, con elevacion de rodillas, con cambios de velocidad

e) cambios de direccion en distancias cortas.

2.2.4.4 LA RESISTENCIA EN BALONCESTO

La resistencia es la capacidad psicofisica del deportista para resistir la fatiga con una mayor
0 menor intensidad en un tiempo determinado. Podemos dividir la resistencia en:

Resistencia aerodbica: permite mantener durante largo tiempo un esfuerzo continuo en el
transcurso del cual el aporte de oxigeno a la sangre permite cubrir las necesidades del gasto
muscular. Existe un equilibrio entre gasto y aporte que proviene de la oxidacion del
glucégeno y/o grasas acumuladas.

Resistencia anaerobica: permite prolongar durante el mayor tiempo posible un esfuerzo de
intensidad maxima con una elevada deuda de oxigeno. Distinguimos entre:

Resistencia anaerobica alactica cuando se realiza esfuerzos intensos de corta duracion, siendo
la moneda energética el ATP muscular y la fosfocreatina (PC), por ejemplo una intensidad
méaxima durante 6 segundos o una intensidad subméaxima durante 15 6 20 segundos.

Resistencia anaerdbica lactica que seria entre 30 segundos y 2 minutos a una intensidad
elevada, disponiendo como sistema energético la glucdlisis anaerobica consistente en
degradar la glucosa con ausencia de oxigeno, de tal manera que se transforma en acido
lactico.

El baloncesto tiene un caracter de exigencia metabdlico mixto. Tiene unos requerimientos
de resistencia aerobica por la duracion del partido (una hora y media de trabajo mas o menos)
con un gran porcentaje de acciones rapidas cuyo metabolismo es anaerdbico alactico
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y aunque en los ultimos estudios se demuestra que cada vez este deporte tiende a menos
momentos de requerimiento lactico, también hay que tenerlo en cuenta.

Fig. 12

Factores importantes que hay que considerar a la hora de planificar el trabajo de
la resistencia en baloncesto serian los tiempos de pausa y participacion, Colli y Faina (1987).

Cerca del 52% de los tiempos de juego estan concentrados en periodos que oscilan de 11 a
40 segundos, siendo muy raros los intervalos de juego que se prolongan hasta los 120
segundos.

El 42 % de los tiempos de pausa se concentran también estan entre los 11 y 40 segundos
con motivos de: balones que salen fuera, tiempos muertos, faltas o cambios de jugadores.

Otra consideracion importante seria que la distancia media que realiza un jugador en un
partido es de 5,5 km. Por Gltimo otro dato que hay que valorar es que durante la competicion
los jugadores de baloncesto suelen tener entre 160 y 195 pul/min y que lo descansos cortos e
incompletos hacen que las pulsaciones no suelan bajar de las 110 p/m.

La resistencia en baloncesto no es una capacidad condicionante como lo podria ser en
deportes ciclicos como el ciclismo, natacion o atletismo, por tanto el baloncesto lo podriamos
definir como un deporte de potencia o fuerza explosiva. Aun asi en el baloncesto y en los
deportes colectivos hay que tener un nivel suficiente de resistencia general para
poder asimilar los entrenamientos especificos, permitir el mantenimiento de
una intensidad variable de carga variable durante el partido, evitar que el gesto técnico se
distorsione o buscar la recuperacion rapida entre las fases variables de esfuerzo y descanso.

En definitiva el entrenamiento de la resistencia en el baloncesto, tiene como objetivo el crear
la base necesaria para un amplio entrenamiento técnico-tactico y también para mejorar la
capacidad de recuperacién durante las fases de baja intensidad competitiva.

La pretemporada es el periodo del afio mas importante en cuanto a trabajo de resistencia,
sobre todo volumen de resistencia aerdbica creando una base para toda la temporada. Con
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el transcurso de los primeros entrenamientos se debe ir aumentando el volumen del trabajo
de la resistencia paulatinamente. Después se buscara mayor especificidad de la carga
disminuyendo el volumen y aumentando la intensidad (incrementando el ritmo en los
ejercicios o reduciendo el tiempo de recuperacion entre ellos).

La resistencia se puede trabajar mediante estimulos fisicos o estimulos técnico-tacticos, es
decir fuera de la cancha (basado principalmente en ejercicios de atletismo) o en pista (con el
entrenamiento integrado). Cuando no se entrena con equipos profesionales es conveniente el
trabajo de la resistencia en pista para rentabilizar el tiempo con contenidos técnico-tacticos,
buscar mayor motivacion en los jugadores y mayor transferencia al juego real.

Cuando se planifican varios objetivos en la misma sesion, la resistencia aerdbica deberia
trabajarse al final para no condicionar el resto del entrenamiento, teniendo en cuenta el resto
de contenidos. Una vez que ya se tiene la base aerdbica suficiente en el transcurso de la
temporada, los ejercicios en los entrenamientos deben ser lo mas parecidos posible a la
competicion:

No superar los dos minutos y medio de duracidn sin descanso (excepto en el calentamiento
0 periodos vacacionales como Navidad o Semana Santa).

No realizar pausas superiores al minuto y medio.
Llevar a cabo ejercicios con variaciones de ritmo.

Un error comun en los entrenadores, aunque pretendemos que nuestros equipos se encuentren
en las mejores condiciones fisicas, es trabajar demasiado la resistencia repercutiendo
negativamente en otras cualidades fisicas como la potencia.

En categorias de formacion hay que valorar no solamente la edad bioldgica de los jugadores
sino la madurativa, ya que no todos los chicos tienen el mismo ritmo de desarrollo. En lineas
generales:

Se puede empezar a trabajar la resistencia en categoria baby-basket desde los 8-9 afios con
cargas que impliquen grandes grupos musculares haciendo hincapié en la capacidad aerobica.
Por ejemplo carrera continda durante 6 minutos a una intensidad del 60 %.

- La capacidad aerdbica alcanza su nivel éptimo para poder trabajarla segun
Fernando Navarro entre los 10 y 13 afios (en minibasket e infantil). En cambio no seria
hasta los 12-13 afios (categoria infantil) en chicas y 14-15 afios (categoria cadete)

en chicos, cuando deba trabajarse la capacidad anaerobica lactica

2.2.4.5 LAS CAPACIDADES FISICAS COORDINATIVAS

En su sentido mas amplio, consiste en la accion de coordinar, es decir, disponer un conjunto
de cosas o acciones de forma ordenada, con vistas a un objetivo comun. Segun algunos
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autores, la coordinacion es "el acto de gesticular las interdependencias entre actividades"”. En
otros términos coordinar implica realizar adecuadamente una tarea motriz. Segun Dimétrico
Harre existen estas capacidades coordinativas:

La capacidad de acoplamiento o sincronizacion: Es la capacidad para coordinar movimientos
de partes del cuerpo, movimientos individuales y operaciones entre si.

La capacidad de orientacion: Es la capacidad para determinar y cambiar la posicién y el
movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo.

- La capacidad de diferenciacion: Es la capacidad para lograr una alta exactitud y
economia fina de movimiento.

- La capacidad de equilibrio: Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una
posicion dptima segun las exigencias del movimiento o de la postura.

- La capacidad de adaptacion: Es la capacidad para situarse adecuadamente en una
situacion motriz, implica responder de forma precisa.

- La capacidad ritmica (Ritmo): Es la capacidad de comprender y registrar los
cambios dindmicos caracteristicos en una secuencia de movimiento, para llevarlos a
cabo durante la ejecucion motriz.

- La capacidad de reaccion: Es la capacidad de iniciar rapidamente y de realizar de
forma adecuada acciones motoras en corto tiempo a una sefial.

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion fisica y
por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por ello para mejorar
el rendimiento fisico, el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las
diferentes capacidades. Aungue 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; pero en
general se considera que las cualidades fisicas basicas son: Resistencia: capacidad fisica y
psiquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos relativamente prolongados y/o recuperacion
rapida después de dicho esfuerzo.

El desarrollo de las capacidades fisicas ocupa un lugar muy importante en el desarrollo de la
personalidad del ser humano, determinando la condicion fisica del individuo. En efecto todo
individuo requiere cierta eficiencia fisica con el fin de desarrollar sus tareas cotidianas, en el
desarrollo de las capacidades fisicas ocupa un lugar muy importante en la formacion
equilibrio psicologico estable para adaptarse a las condiciones del medio donde habita.

El objetivo de esta exposicion esta encaminado a demostrar la importancia que tienen las
capacidades fisicas condicionales en especial la resistencia en la formacion de los estudiantes.
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Acerca de las capacidades fisicas, autores como Miguel Angel Masjuan en su libro " El
deporte y su historia ” plantea que estas estan presentes en todas las actividades que realiza
el hombre desde el punto de vista fisico y las mismas son tan antiguas como la existencia del
hombre. En la época prehistdrica el hombre se vio en la necesidad de tener que subsistir en
el medio que lo rodeaba basado en sus propios esfuerzos para alimentarse fue desarrollando
la casa, la pesca recoleccion de frutas y otras actividades fisicas para defenderse de sus
enemigos y depredadores tales como: Correr, lanzar, saltar, trepar, nadar, etc. Todas estas
actividades traen consigo el desarrollo de las capacidades fisicas donde predomina la fuerza.

Con el transcurso del tiempo las capacidades fisicas en el hombre fueron transformandose en
dependencia con las actividades que desempefiaban segun su finalidad. En la edad antigua la
civilizacion china la utilizaba desde el punto de vista terapéutico y para el mejoramiento de
la salud, por otra parte las civilizaciones como las Griegas y Romanas las utilizaban para
preparar al hombre para la guerra teniendo que ser fuertes y resistentes para la batalla, pero
no fue hasta los afios brillantes del renacimiento en la Italia del siglo XV cuando se comenz6
a utilizar la terminologia de Educacién Fisica y donde se le comienza a ser atribuida su
importancia para el mejoramiento de la salud y como via para aumentar la capacidad de
trabajo del ser humano con el desarrollo de las capacidades fisicas y habilidades motrices
bésicas.

Las capacidades fisicas en la actualidad son vistas a través de dos posiciones diferentes.

1. Concepcidn Idealista Burguesa

2. Concepcion Materialista Dialéctica.

Concepcion ldealista Burguesa:

Plantean que las capacidades tienen un origen genético y hereditario, determinadas por los
genes emitidos por sus progenitores, dado su caracter hereditario tiene un limite de desarrollo
que no podra ser superado por ningln proceso educativo haciendo énfasis solo en el aspecto
cuantitativo de las cosas.

2.2.4.6 QUE SE ENTIENDE POR CAPACIDADES COORDINATIVAS

Las capacidades coordinativas son particularidades relativamente fijadas y generalizadas del
desarrollo de los procesos de conduccién y regulacion de la actividad motora. Ellas
representan requisitos indispensables que debe poseer el deportista para poder ejercer
determinadas actividades deportivas mas o menos adecuadamente.

Los procesos de conduccién y regulacion de la actividad motora se desarrollan en todos los
individuos segun las mismas normas, pero esto no significa que los mismos transcurren en
cada persona con igual velocidad, exactitud, diferenciacion y movilidad. Estas
particularidades cualitativas son los que determinan las particularidades de su desarrollo, son
precisamente las que determinan la esencia de las capacidades coordinativas. Las cualidades
coordinativas representan, en combinacion estrecha con otras cualidades, condiciones
indispensables para el rendimiento.
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2.2.4.7 LA COORDINACION DE LOS MOVIMIENTOS COMO REGULACION
DE LA ACTIVIDAD

Los rendimientos deportivos son conductas caracterizadas por la anticipacion del resultado y
del programa de accion en la conciencia, por decisiones consientes y por procesos analiticos
sintéticos permanentes de control y regulacién. La ejecucién del ejercicio de competencia se
puede entender en la mayoria de los deportes como un acto mayormente complejo que se
construye a partir de unas serie de acciones parciales.

La regulacion de la conducta se lleva a cabo conjuntamente en diferentes niveles ordenados
jerarquicamente. Se diferencian tres niveles regulativos: el “intelectual” como nivel superior,
el nivel “perceptivo-comprensivo” y el nivel “sensomotor”. A cada uno de estos niveles le
corresponde una forma, o sea un nivel de la preparacion de la conducta: el plan o estrategia
de accion, el esquema de accion y modelo motor La expresion externa concreta de las
conductas deportivas y sus componentes motores dominantes son los movimientos
deportivos. Estos movimientos voluntarios que representan cambios de la posicion del cuerpo
y sus miembros, organizados y coordinados de acuerdo al objetivo de accién y como
consecuencia de la actividad muscular regulada sensomotrizmente.

Su organizacion, la accion conjunta coordinada de los distintos movimientos parciales, es lo
que se entiende como coordinacion motora.

2.2.4.8 CONSIDERACIONES SOBRE EL CONCEPTO DE COORDINACION
MOTRIZ

La coordinacion, en la actividad del hombre, es la armonizacion de todos los procesos
parciales del acto motor con vistas al objetivo que debe ser alcanzado a través del
movimiento.

La coordinacién motriz es el ordenamiento, la organizacion de acciones motoras orientadas
hacia un objeto determinado. Ese ordenamiento significa la armonizacion de todos los
parametros del movimiento en el proceso de interaccion entre el deportista y la situacion
ambiental respectiva. Ella es accesible y comprensible para el deportista y el pedagogo
deportivo, en principio, solo como una armonizacion de las fases del movimiento, de los
movimientos o de las acciones parciales.

2.2.4.9 MODELO SIMPLIFICADO DE LA COORDINACION DE MOVIMIENTOS.

El modelo postula lo siguiente: para resolver las complicadas tareas coordinativas propuestas
en los actos motores deportivos, se deben llevar a cabo varias funciones parciales:

La recepcion y el procesamiento de la informacion aferente y referente. A traves de ello se
obtienen y transmiten informaciones sobre la situacion inicial, asi también sobre los
resultados parciales y finales de la ejecucion motora;
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La programacion del movimiento y el prondstico de los resultados parciales y finales
(anticipacion).

La consulta de la memoria motriz y la memorizacion de los esquemas de ejecucion y
correccion.

La realizacion del comando y regulacion mediante la emision de impulsos eferentes de
comando y correccion a los masculos.

La ejecucion del movimiento por los 6rganos motores (aparato motor) La musculatura
esquelética representa, como parte del aparato motor, el 6rgano por comandar y regular.

La comparacion de la informacion entrante (parametros reales) con el objetivo preestablecido
y el programa de accion (pardmetros ideales).

2.2.4.10 CARACTERISTICAS DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS

Las capacidades coordinativas de rendimiento de un deportista son determinadas tanto a
través de su repertorio de habilidades técnico-deportivas, como también por su nivel logrado
en las capacidades coordinativas.

Las capacidades coordinativas dependen predominantemente del proceso de control del
movimiento (informacion) condicionando el rendimiento del deportista, necesario en mayor
0 menor grado, para realizar con acierto ciertas actividades deportivas que el aprende y
perfecciona con el entrenamiento. Ellas condicionan el rendimiento junto con otras
cualidades de la personalidad y se expresan por el nivel de velocidad y calidad del
aprendizaje, perfeccionamiento, estabilizacion y aplicacion de las habilidades técnicos
deportivos. Pueden distinguirse siete capacidades coordinativas a partir de las caracteristicas
de cada deporte.

Son fundamentales para todos los tipos de deportes pero con diferente importancia Sin
embargo, cada una de estas capacidades posee aspectos especificos para cada disciplina o
deporte.

2.2.4.11 CAPACIDAD DE ACOPLAMIENTO

Es la capacidad para coordinar movimientos de partes de cuerpo, movimientos individuales
y operaciones entre si, en relacién con determinados objetivos de accién y dirigida al
movimiento de todo el cuerpo.

Se expresa en la interaccion de parametros especiales, temporales y dinamicos de
movimientos. En los deportes mas técnicos, es necesaria una numerosa, diferente y
complicada armonizacién de los movimientos de todas las partes del cuerpo.

En los deportes de combate y deportes-juegos, existe y debe ser considerada, junto a un gran
namero de acciones, la confrontacion con un oponente mévil y la manipulacién de pequefios
implementos (armas, elementos de juego).Los deportes de fuerza maxima y resistencia,
exigen solo pocas acciones de movimiento, pero es importante una transferencia completa de
las capacidades de fuerza mediante dptimas combinaciones de los movimientos de las partes
del cuerpo.
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2.2.4.12 CAPACIDAD DE ORIENTACION

Es la capacidad para determinar y cambiar la posicion y el movimiento del cuerpo en espacio
y tiempo, referida a un campo de accion (por ejemplo, campo de juego, ring de boxeo, aparato
de gimnasia) o a un objeto movil (por ejemplo, oponente, Balon, compafiero).

La percepcion de la posicion y del movimiento en el espacio, y de la accién motora para
cambiar la posicion del cuerpo debe entenderse como una unidad, o sea, como la capacidad
para controlar el movimiento del cuerpo orientado en tiempo y espacio. Ademas del
reconocimiento del objetivo de la accidon es un fundamento esencial de la capacidad de
orientacion.

Esta capacidad es de especial importancia tanto para los deportes técnicos como para los
deportes de combate y deportes-juego puesto que el deportista debe cambiar continuamente
y de variadas formas su posicion en el espacio.

2.2.4.13 CAPACIDAD DE DIFERENCIACION

Es la capacidad para lograr una alta exactitud y economia (coordinacion fina) de movimiento
de cada parte del cuerpo y de las fases mecanicas del movimiento total.

Se basa en la diferenciacion consciente y precisa de los parametros de fuerza, tiempo y
espacio en todo el movimiento actual, con la representacion de la secuencia de movimiento
existente en la mente del deportista.

Es una capacidad muy importante si el deportista tiene que alcanzar su mejor rendimiento
mediante una 6ptima interaccion de los factores que determinan el rendimiento.

La funcion en cuestion se refiere poco al aprendizaje, pero mucho mas al perfeccionamiento
y la estabilizacion de las habilidades técnico-deportivas y su aplicacion en la competencia.
El nivel de expresion de esta capacidad se desarrolla de diferentes modos en cada parte y
cada region del cuerpo. En los deportes técnicos, es una condicion indispensable para los
espectaculos virtuosos y expresivos.

Esta presente en los deportes de combate y deportes-juego en los que se necesita una alta
precision en situaciones variadas. La capacidad de diferenciacion se manifiesta en los
deportes de resistencia y otras disciplinas o deportes con secuencias ciclicas de movimiento,
por la velocidad y la frecuencia (también en el dominio del ritmo).

La destreza como la capacidad para llevar a cabo una coordinacion fina de movimientos de
cabeza, pies y manos, asi como la capacidad de distension muscular, que conduce a una
regulacion consciente del tono muscular, son comprendidas como partes de la capacidad de
diferenciacion. Esto puede observarse facilmente en los esfuerzos por dominar nuestro medio
ambiente cuando tratamos de usar los medios que nos rodean, por ejemplo, el aire (dominio
de aire de quienes realizan saltos con esquis), del agua (de un nadador) o de la nieve (en un
esquiador).
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2.2.4.14 CAPACIDAD DE EQUILIBRIO

Es la capacidad para mantener a todo el cuerpo en estado de equilibrio (equilibrio estatico) o
para mantener o recuperar este estado (equilibrio dinamico) durante o después de acciones
de movimiento.

La capacidad para mantener el cuerpo en equilibrio estatico se efectiviza durante las
posiciones de descanso relativo del cuerpo y debe desarrollarse especialmente si el deportista
estd ubicado en una superficie de apoyo pequefia u oscilante o en movimiento.
Funcionalmente, depende de la sensibilidad del aparato vestibular, pero especialmente de los
analizadores tactiles y kinestésicas.

La capacidad para mantener en cuerpo en equilibrio dinamico se produce por rapidos cambios
de posicion de todo el cuerpo, lo que representa un fuerte estimulo de aceleracion. Es
determinada funcionalmente por el grado de estabilidad del analizador vestibular. El
equilibrio es una condicién fundamental para cada accién de movimiento.

Algunos deportes o disciplina imponen especiales exigencias al nivel de esta capacidad, por
ejemplo todos los deportes técnico, como deportes de navegacion y deportes invernales. Los
deportistas de combate, pero sobre todo los yudocas y los luchadores necesitan
particularmente esta capacidad.

2.2.4.15 CAPACIDAD DE REACCION

Es la capacidad para iniciar rapidamente y realizar en forma adecuada acciones motoras en
corto tiempo a una sefial. La reaccion debe producirse en el tiempo mas razonable y a una
velocidad adecuada a la tarea, con lo cual la mayoria de las veces la reaccion mas veloz es
también la optima.

Las sefiales que se puedan emplear son simples sefiales acusticas u opticas (por ejemplo un
disparo g marca la partida) simples acciones de movimientos (por ejemplo ejecutar un tiro
penal) o un conjunto complejo de acciones de movimientos (por ejemplo, acciones de ataque
a cargo de varios jugadores).

La capacidad de reaccion tiene especial importancia en todos los deportes de combate y
deportes-juego, asi como para algunas disciplinas deportivas de fuerza maxima y fuerza
rapida (disciplina de velocidad, carreras, saltos de esquis).

También la tiene, en alguna medida tanto para las fases de arranque en deportes de resistencia
(remo, canotaje, natacion deportiva), como para los cambios repentinos de situacion en
algunos de estos deportes (especialmente en las carreras ciclisticas de calle y el esqui de larga
distancia).

2.2.4.16 CAPACIDAD DE READAPTACION

Es la capacidad de adaptarse a cambios de situacion en el programa de acciones para obtener
nuevas situaciones o de continuar de otro modo las acciones, basadas en la percepcion y en
la anticipacion. Los cambios en la ejecucion de las acciones se pueden producir debido a
forzados, repentinos e inesperados cambios de situacion. Cambios menores de situaciones
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conducen e su mayoria a modificaciones en la ejecucion de las acciones del movimiento,
mediante cambios individuales de los pardmetros de movimiento, mientras se mantiene la
tarea de movimiento.

Mayores cambios en la situacion exigen a menudo una readaptacion rapida y posiblemente
suave de la ejecucion del movimiento en otra tarea y de esta manera, en nuevo programa de
acciones. La percepcion exacta de los cambios de situacion y la anticipacion correcta del
adecuado tipo de readaptacién son aspectos esenciales de esta capacidad. Ello es
particularmente adecuado para los deportes de combate y de juego.

2.2.4.17 CAPACIDAD RITMICA

Es la capacidad de comprender los cambios dindmicos caracteristicos en una secuencia de
movimiento para llevarlos a cabo durante la ejecucion motriz. Principalmente es la capacidad
de recibir un ritmo dado “externamente” por un acompafiamiento musical, el simple acUstico,
o la percepcién visual, y adecuarla correctamente a la ejecucion del movimiento.

Sin embargo, incluso debe disponerse de un determinado sentido del ritmo originado en una
representacion” interior” del individuo, asi como uno mismo debe encontrar la tarea adecuada
para este ritmo.

Esta capacidad es evidentemente muy significativa para los deportes técnicos que llevan
acompafiamiento musical, pero no es menos importante para el aprendizaje rapido y correcto
de habilidades en todos los deportes, particularmente si se usa el modo de ensefianza ritmica.
Estas siete capacidades coordinativas estdn mas o menos relacionadas estrechamente entre si
y aparecen como elementos esenciales y como resultado de las actividades deportivas. Varias
capacidades individuales con diferentes grados de importancia se relacionan en un
determinado complejo de capacidades. Una es la capacidad para el aprendizaje motor.

Las siete capacidades coordinativas estan contenidas en ella, pero siempre hay algunas que
predominan sobre las demas y dependera del caracter de la actividad (deporte o disciplina)
para que una u otra aparezca como mas esencial.

2.2.4.18 LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS Y LAS DESTREZAS MOTORAS

Existe una estrecha relacion entre las capacidades coordinativas y las destrezas motoras,
tienen algo en comun: son requisitos del rendimiento condicionados coordinativamente. La
diferencia consiste en el grado de generalizacion, mientras que la palabra destreza se
relaciona con acciones motoras concretas, fijadas y totalmente automatizadas, las cualidades
representan condiciones necesarias del rendimiento, fundamentales para una serie de
acciones motoras diferentes.

El nivel de desarrollo de cada una de las cualidades coordinativas condiciona al mismo
tiempo la adquisicion de destrezas motrices, lo cual se expresa con el tiempo de aprendizaje,
el que depende siempre del nivel inicial de las capacidades coordinativas y en parte de la
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condicion fisica. En una destreza siempre son importantes varias capacidades coordinativas
pero su dominancia es diferente. Esta interrelacion estrecha entre las destrezas motoras y las
capacidades coordinativas tiene su fundamento en los procesos y normas de la coordinacion
motora.

2.2.4.19 IMPORTANCIA DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS

Las capacidades coordinativas son importantes para el desarrollo del rendimiento de todos
los deportistas. El nivel individual de las capacidades particulares incide especialmente sobre
el proceso de elaboracion técnico-deportiva. Esto se caracteriza por:

Un mayor nivel general de todas las capacidades coordinativas asi como un desarrollo
orientado a un objeto que se determina a traves de las capacidades coordinativas requeridas
por un deporte en particular, garantizando un aprendizaje mejor, mas racional (acelerado) y
de mas cualidad que servira de base para las habilidades motoras de un deporte especial.

Un amplio y alto nivel de todas las capacidades coordinativas (ademas del repertorio de
habilidades fundamentales) facilita la asimilacion y el dominio de ejercicios extremadamente
compilados en los posteriores afios de entrenamiento. Es mas valido para todos los deportes
mas técnicos.

Un alto nivel de amplitud suficiente de capacidades coordinativas permite una asimilacion
mas racional de los ejercicios corporales que son necesarios como medios de entrenamiento
para el acondicionamiento general, El calentamiento para altas cargas de entrenamiento y
competencia y para la recuperacion activa. El nivel y la amplitud de las capacidades
coordinativas producen un efecto positivo sobre el siempre necesario perfeccionamiento
técnico-deportivo.

Una evaluacién mas objetiva de los grados de expresion individuales de bien definidas
capacidades coordinativas, contribuye a una mejor seleccion de los deportistas esencialmente
talentosos. También utilizamos diferentes test de Evaluacién de las Capacidades
Coordinativas Especificas.

LOS TEST QUE SE UTILIZAN PARA MEJORAR LAS CAPACIDADES
COORDINATIVAS SON:

Capacidad de combinacion y aparejamiento de los movimientos.
Capacidad de orientacién espacio temporal.

Capacidad de Equilibrio.

Capacidad de diferenciacion.

Capacidad de transformacién. @s)

2.2.5. CLASIFICACION DE LOS TEST
2.2.5.1 TEST DE RESISTENCIA
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TEST DE RESISTENCIA AEROBICA

Course-navette o test de Leger
Factor

Resistencia aerobica.
Descripcion del test

Se trata de un test de aptitud dirigida a la resistencia aerébica en que el sujeto comienza la
prueba andando y la finaliza corriendo, desplazdndose de un punto a otro situado a 20 metros
de distancia y haciendo el cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que va
acelerandose progresivamente (hay que observar que son pocos los sujetos que logran
concluir el test completo). EI momento en que el individuo interrumpe la prueba es el que
indica su resistencia aerobica.

Material requerido para el test

Un gimnasio, sala o espacio con cabida para una pista de 20 m de longitud; una cuerda de 20
m para medir la distancia; cinta adhesiva para el trazado de los pasillos; magnetéfono: una
cinta magnética previamente grabada del procedimiento.

Instrucciones para el ejecutante

El test de «course-navette» que vas a realizar te dara una idea de tu capacidad aerdbica
maxima, es decir, de tu resistencia aerdbica o, dicho de otra forma, del aguante que tienes.
Solamente tienes que ir y volver corriendo en una pista de 20 metros de longitud.

La velocidad se controla con una banda sonora que emite sonidos a intervalos regulares. Tu
mismo deberas determinar tu propio ritmo, de tal manera que te encuentres en un extremo de
la pista al oir la sefial, con una aproximacién de 1 o 2 metros. Hay que tocar la linea con el
pie. Al llegar al final de la pista, das rdpidamente media vuelta y sigues corriendo en la otra
direccion.

La velocidad, mas lenta al principio, va aumentando paulatinamente cada 60 segundos. La
finalidad del test consiste en ajustarse al ritmo impuesto durante el mayor tiempo posible.
Interrumpes la carrera en el momento en que ya no eres capaz de seguir el ritmo que se te
impone, o cuando consideras que ya no vas a poder llegar a uno de los extremos de la pista.

Anotas entonces la cifra indicada por la banda sonora en el momento en que te has parado:
ése es tu resultado. Si estas en forma, sin duda lograras aguantar durante mas tiempo, pues

La duracion del test es diferente para cada sujeto, dependiendo precisamente de si esta 0 no
en forma.

Otras denominaciones: Test de Leger-Lambert

Obijetivo: Valorar la potencia aer6bica maxima. Determinar el VO 2 maximo.
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Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de 20 metros ininterrumpidamente, al ritmo que
marca una grabacién con el registro del protocolo correspondiente. Se pondra en marcha el
magnetdfono vy al oir la sefial de salida el ejecutante, tendrd que desplazarse hasta la linea
contraria (20 metros) y pisarla esperando oir la siguiente sefial. Se ha de intentar seguir el
ritmo del magnet6fono que progresivamente ira aumentando el ritmo de carrera. Se repetira
constantemente este ciclo hasta que no pueda pisar la linea en el momento en que le sefiale
el magneto6fono. Cada periodo ritmico se denomina "palier” o "periodo” y tiene una duracién
de 1 minuto. El resultado se puede valorar en la tabla con la variacion correspondiente.

El VO2 méaximo se calcula a partir de la velocidad de carrera que alcanzo el ejecutante en el
ultimo periodo que pudo aguantar, segun la siguiente ecuacion:

V02 maximo = 5,857 x Velocidad (Km/h) — 19,458

Normas: En cada uno de los desplazamientos se debera pisar la linea sefialada, en caso
contrario abandonara la prueba. El ejecutante no podra ir a pisar la siguiente linea hasta que
no haya oido la sefial. Esta sefial ira acelerdndose conforme van aumentado los periodos.
Cuando el ejecutante no pueda seguir el ritmo del magnetéfono, abandonara la prueba
anotando el ultimo periodo o mitad de periodo escuchado.

Material: Pista 20 metros de ancho, magnet6fono y cassette con la grabacion del protocolo
del Test de Course Navette

TEST DE LA UNIVERSIDAD DE MONTREAL
Obijetivo: Valorar la potencia aerébica maxima.

Desarrollo: Utiliza los mismos principios metodoldgicos que el Test de Leger-Lambert. El
test se inicia con un ritmo de carrera de 8 km/h y aumenta la velocidad 1 km/h cada 2 minutos.
El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacion correspondiente.

El VO maximo se calcula a partir de la siguiente ecuacion:

VO2 méaximo = 22,859 + (1,91 x Vel. (Km/h)) — (0,8664 X Edad) + (0,0667 X Vel. (Km/h)
x Edad)

Normas: Las mismas que en el Test de Leger-Lambert.

Material: Pista 20 metros de ancho, cassette y magnet6fono con la grabacion del protocolo
del test de la Universidad de Montreal.

TEST DE COOPER
Otras denominaciones: Test de los 12 minutos.

Obijetivo: Valorar la resistencia aerdbica. Determinar el VO2 méaximo.
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Desarrollo: Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante doce minutos de carrera
continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar los doce minutos. El resultado se puede
valorar en la tabla con la baremacién correspondiente.

Tedricamente, una carga constante que provoca el agotamiento a los 12 minutos de iniciarse,
correlaciona significativamente con el valor del VO2 méaximo. Segun esto, el VO2 maximo
se puede determinar segun la siguiente ecuacion:

V02 = 22,351 x Distancia (Km.) — 11,288

Normas: Cuando finalicen los doce minutos, el alumno se detendra hasta que se contabilice
la distancia recorrida.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o, en su defecto, un terreno llano
sefalizado cada 50 metros.

TEST DE LOS 5 MINUTOS
Objetivo: Determinar el VO2 méaximo.

Desarrollo: Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante cinco minutos de carrera
continua. Se anotaré la distancia recorrida al finalizar los cinco minutos. EI VO2 méximo se
puede determinar segun la siguiente ecuacion:

VO2 =340,6 — 34,14 x Velocidad (km/h) + 1,01 x Velocidad 2

Normas: Cuando finalicen los cinco minutos, el alumno se detendra hasta que se contabilice
la distancia recorrida.

Material: Cronometro. Pista de atletismo 0, en su defecto, un terreno llano sefalizado cada
50 metros.

TEST DE BALKE
Otras denominaciones: Test de los 15 minutos.
Objetivo: Valorar la resistencia aerébica.

Desarrollo: Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante quince minutos de carrera
continua. Se anotara la distancia recorrida al finalizar los quince minutos. El resultado se
puede valorar en la tabla con la baremacion correspondiente.

Normas: Cuando finalicen los quince minutos, el alumno se detendra hasta que se contabilice
la distancia recorrida.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o, en su defecto, un terreno llano
sefializado cada 50 metros.

TEST DEL KILOMETRO
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Obijetivo: Valorar la resistencia aerébica-anaerdbica.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de un kilometro en el menor tiempo posible. Se
anota el tiempo empleado. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacion
correspondiente.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin muchas curvas
perfectamente delimitado.

TEST DE ROCKPORT
Otras denominaciones: Test de la milla.
Objetivo: Determinar el VO2 méximo en sujetos de baja condicion fisica.

Desarrollo: Consiste en recorrer andando segun el ritmo personal del ejecutante, la distancia
de una milla (1609,3 metros), controlando la frecuencia cardiaca al terminar el recorrido, asi
como el tiempo empleado.

La determinacion del VO2 maximo se realiza a partir de la siguiente ecuacion:

Donde PC: Peso corporal; S: Sexo (0: mujeres, 1: hombres); T: Tiempo en minutos; FC:
Frecuencia cardiaca. VO2 méaximo = 132,6 — (0,17 x PC) — (0,39 x Edad) + (6,31 x S) — (3,27
x T) - (0,156 x FC)

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin muchas curvas
perfectamente delimitado.

TEST DE GEORGE-FISHER
Obijetivo: Determinar el VO2 méaximo.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de 2400 metros en el menor tiempo posible. A
los 10 segundos de finalizar se toman las pulsaciones y con este dato y el tiempo empleado
en realizar la prueba se calcula VO2 méximo aplicando la siguiente ecuacion:

Donde S: Sexo (0: mujeres, 1. hombres); PC: Peso corporal; T: Tiempo en minutos; FC:
Frecuencia cardiaca. VO2 maximo = 100,5 + (8,344 x S) — (0,1636 x PC) — (1,438 x T) —
(0,9128x FC)

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin muchas curvas
perfectamente delimitado.

TESTS SOBRE DIFERENTES DISTANCIAS: 5,6,8,10,12,15,20 Y 25 KILOMETROS
Obijetivo: Valorar la resistencia aerobica.

Desarrollo: Consiste en recorrer la distancia de 5, 6, 8, 10, 12, 15, 20 o 25 kilémetros en el
menor tiempo posible. Se anota el tiempo empleado. El resultado de los tests se puede valorar
en unas tablas con las baremaciones correspondientes para cada uno.
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Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin muchas curvas
perfectamente delimitado.

CAT-TEST

Otras denominaciones: Test de Chanon y Stephan. Curva de recuperacion de cardiaca de
Raymond Chanon.

Objetivo: Determinar el indice de VO2 maximo. Determinar los umbrales aerdbico y
anaerobico. Determinar la curva de recuperacion de la frecuencia cardiaca.

Desarrollo: Consiste en el realizar tres pruebas de intensidad y distancia crecientes separadas
entre si por 10 minutos de recuperacion. Cuanto mejor sea la capacidad aerdbica del sujeto
mayor sera la distancia que debera recorrer. Primera prueba: la distancia a recorrer sera de
800, 1000 o 1200 metros, en un tiempo aproximado de 6-8 minutos y con una frecuencia
cardiaca de 140 p/m. Segunda prueba: la distancia a recorrer sera de 800, 1000 o 1500 metros,
en un tiempo aproximado de 6-8 minutos y con una frecuencia cardiaca de 160 p/m. Tercera
prueba: la distancia a recorrer serd de 1000, 1500, 2000 o 3000 metros, y con una frecuencia
cardiaca igual a la maxima. Al final de la ultima prueba se tomaré el pulso en los 30 segundos
iniciales de los siguientes 5 minutos, y las cifras obtenidas se reflejaran en un gréafico cuya
curva nos proporcionara las indicaciones sobre la recuperacion del ejecutante. El indice de
V02 maximo, los umbrales aerobicos y anaerobios y la curva de recuperaciéon de la
frecuencia cardiaca se determinan a partir de las tablas con la baremacidn correspondiente.

Material e instalaciones: Cronometro. Pulsémetro con el Software correspondiente. Pista de
atletismo o terreno llano sin muchas curvas perfectamente delimitado.

TEST DE CONCONI
Obijetivo: Valorar la potencia aerobica. Determinacion del umbral anaerobico.

Desarrollo: Consiste en realizar un esfuerzo de intensidad progresiva en carrera o sobre una
bicicleta controlando la frecuencia cardiaca en funcion del aumento de la velocidad. Segun
Conconi la frecuencia cardiaca aumenta a medida que aumenta la intensidad del ejercicio,
hasta llegar un momento en que la frecuencia cardiaca se estabiliza a pesar de incrementar
aun mas la intensidad del ejercicio. Este punto de inflexién se corresponde con el umbral
anaerdbico.

El protocolo para carrera propuesto por Conconi consiste en correr en una pista de atletismo
de 400 metros, incrementando la velocidad de carrera cada 200 metros hasta el agotamiento.
El protocolo para bicicleta consiste en incrementar la velocidad cada kilometro hasta Ilegar
al agotamiento. La valoracion de la potencia aerobica se realiza segun la maxima velocidad
alcanzada y la tabla con la baremacion correspondiente.

El punto correspondiente al umbral anaerdbico, aparecera a distinta velocidad para cada
persona pudiéndose valorar en una tabla con la baremacion correspondiente.

78 (18) A Capacidades fisicas condicionales — Eduardo Medina Jiménez Roy J

Shephard books.google.com.sv CARRILLO, Jordi Rodriguez — Jiirgen Weineck
19) http://cosasdediego2909.blogspot.com/2011/11/estos-son-los-tipos-de-test-de.html



http://cosasdediego2909.blogspot.com/2011/11/estos-son-los-tipos-de-test-de.html

Normas: Para el protocolo de carrera, el ejecutante se ayudara de una cinta magnetofonica
que le ira marcando el ritmo de carrera con ayuda de unos conos. Cada sefial emitida por la
cinta deberé coincidir con el paso por un cono.

Material para la carrera: Pista de atletismo de 400 metros. Cronometro. PulsG metro con
Software correspondiente. Magnet6fono y cassette con la grabacién del protocolo
correspondiente. Conos.

TEST DEL ESCALON DE HARVARD
Otras denominaciones: Step Test
Obijetivo: Medir la capacidad aerobica maxima.

Desarrollo: Consiste en bajar y subir un escalon de 50,8 centimetros de altura durante 5
minutos con una frecuencia de 30 ciclos por minuto. Un ciclo se considera cuando el alumno
coloca un pie sobre el escalén, sube colocando ambos pies en el mismo, extiende
completamente las piernas y endereza la espalda, e inmediatamente desciende, comenzando
con el pie que subid primero. Cuando el alumno termina la prueba se sienta y se realizan tres
tomas de pulso, de 30 segundos cada una, del siguiente modo: Una al minuto de finalizar el
ejercicio (P1). Otra a los dos minutos (P2). Una mas a los 3 minutos (P3). Se obtiene una
puntuacion, que es el resultado del test, segln la siguiente ecuacion:

(Duracion del ejercicios 100) : 2 (P1 + P2 + P3)
Este resultado se puede comparar en la tabla con la baremacidn correspondiente.

Existe una forma simplificada que consiste en realizar Unicamente la primera toma de
pulsaciones al minuto de finalizar el ejercicio. La ecuacion a aplicar es la siguiente:

(Duracion del ejercicio x 100) : (5,5 Pulsaciones)

Normas: El ritmo debe de ser mantenido constantemente a lo largo de toda la prueba. Si el
alumno se retrasa en mas de 10 segundos la prueba se considera finalizada. Para facilitar el
ritmo de ejecucidn se puede utilizar un metrénomo.

Material: Banco o escaldon de 50,8 cm de altura (aunque 50 cm también son validos),
cronémetro y metrénomo.

TEST DEL ESCALON DEL FOREST SERVICE
Obijetivo: Medir la capacidad aer6bica maxima.

Desarrollo: Consiste en bajar y subir un escaldn de 38 centimetros de altura para los hombres
y 33 centimetros de altura para las mujeres, durante 5 minutos con una frecuencia de 22,5
ciclos por minuto. Un ciclo se considera cuando el alumno coloca un pie sobre el escalon,
sube colocando ambos pies en el mismo, extiende completamente las piernas, e
inmediatamente desciende, comenzando con el pie que subio primero. Cuando el alumno
termina la prueba se sienta y descansa unos 15 segundos, una vez transcurridos se cuentan
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las pulsaciones durante 15 segundos. Con estos datos y en funcion del sexo y del peso
corporal se determina la puntuacién obtenida en una tabla con la baremacion correspondiente.

Normas: EIl ritmo debe de ser mantenido constantemente a lo largo de toda la prueba. Para
facilitar el ritmo de ejecucion se puede utilizar un metrénomo o algin método equivalente.

Material: Banco o escalon con la altura apropiada (38 cm para hombres y 33 para mujeres),
cronometro, metrénomo a una cadencia de 90 pulsaciones por minuto y una bascula.

TEST DE BALKE
Otras denominaciones: Test del banco ergométrico de Balke.

Objetivo: Determinar el consumo maximo de oxigeno.
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Desarrollo: Consiste en subir y bajar una serie de bancos de 10, 20, 30, 40 y 50 centimetros
en este orden, durante dos minutos en cada uno de ellos y a un ritmo de 30 subidas por minuto.
Cuando el alumno no puede mantener el ritmo se da por finalizada la prueba. EI consumo
méaximo de oxigeno se calcula gracias a la siguiente ecuacion:

Donde h = altura en metros del Gltimo banco completado; n = numero de subidas por minuto.
VO2 Max.= (hxnx1,33x1,78) + 10,5

Material: Bancos de 10, 20, 30, 40 y 50 centimetros de altura, cronémetro, pulsémetro y
metronomo

TEST DE BURPEE
Objetivo: Medir la resistencia anaerobica.

Desarrollo: EIl alumno realiza el siguiente ejercicio el mayor nimero de veces posibles en un
minuto. El ejercicio consta de cinco posiciones: Posicion 1: alumno de pie brazos colgando.
Posicion 2: alumno con piernas flexionadas. Posicion 3: con apoyo de manos en el suelo, se
realiza una extension de piernas. Posicion 4: flexion de piernas y vuelta a la posicion 2.
Posicion 5: Extension de piernas y vuelta a la posicion 1. El resultado del test se puede
comprobar en una tabla con la baremacion correspondiente.

Normas: Se considera un ejercicio completo cuando el alumno partiendo de la posicién 1
pasa a la 5 realizando correctamente las posiciones 2,3 y 4. Material: Cronometro.

TEST DE INDICE DE RUFFIER
Obijetivo: Medir la adaptacion cardiovascular al esfuerzo.

Desarrollo: Se efectla una toma de pulsaciones en reposo (P). El alumno, colocado de pie,
espalda recta y manos en la cadera debe realizar 30 flexo-extensiones de piernas en 45
segundos. Al finalizar el ejercicio se toman nuevamente las pulsaciones. (P1). Un minuto
después del ejercicio, se repite nuevamente la toma de pulsaciones (P2). Se aplica la siguiente
ecuacion:

(P +P1 + P2 - 200) : 10

El resultado es un valor que se conoce como Indice de Ruffier. Este indice se puede valorar
en la tabla con la baremacion correspondiente.

Normas: La toma de pulsaciones se realiza en 15 segundos multiplicando por 4.
Material: Crondémetro.
TEST DE INDICE DE RUFFIER-DICKSON

Objetivo: Medir la adaptacion cardiovascular al esfuerzo. Desarrollo: Tiene las mismas
caracteristicas que el test de Ruffier modificandose la ecuacion del siguiente modo:

YA (18) A Capacidades fisicas condicionales — Eduardo Medina Jiménez Roy J
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[(P1-70)+(P2—-P)]: 10

Material: Crondémetro.

TEST DE ZINTL

Obijetivo: Determinar la capacidad de recuperacion cardiaca.

Desarrollo: Consiste en la toma de la frecuencia cardiaca tras un esfuerzo de carga constante
(como el test de Cooper), determinando el tiempo que el ejecutante tardo en alcanzar la
frecuencia cardiaca de 100 p/m. Las tomas de pulsaciones se realizan en lapsos de 10
segundos. La valoracion se realiza, segun el tiempo de recuperacion, en una tabla con la
baremacion correspondiente. También se puede realizar tras cargas méximas de corta
duracion (frecuencia cardiaca maxima), anotando la frecuencia cardiaca a los 5 minutos de
la realizacion de la prueba. La valoracion se realiza en una tabla con la Baremacion
correspondiente.

Material e instalaciones: Cronometro. Pista de atletismo o terreno llano sin muchas curvas
perfectamente delimitado.

TEST DE LIAN
Objetivo: Determinar la capacidad de recuperacion cardiaca.

Desarrollo: Consiste en realizar "skipping" durante un minuto. Se realizan tomas de
pulsaciones de 15 segundos, antes del ejercicio y después de la prueba hasta que se Produzca
el retorno a la frecuencia cardiaca inicial. La valoracién se realiza, segun el tiempo de
recuperacion, en una tabla con la baremacidn correspondiente.

Normas: El "skipping" se realiza sin desplazarse del sitio y golpeando los gliteos con los
talones. El ejecutante debe ir a un ritmo de 2 pasos por segundo. (9)

2.25.2 TIPOS DE TEST DE FUERZA

Los medios para medir la fuerza son muy diversos. Siempre se utilizara aquellos medios que
se aproximen al gesto 6 movimiento que queremos medir y de acuerdo al deporte que se
realice.

TEST DE VALORACION DE LA CARGA.

Aquellos en los que Unicamente se valora el volumen de carga ejecutado.
TEST DE FUERZA GENERAL.

1. Test de arrancada.

.2. Test de lanzamiento de bal6n medicinal.

Y3 (19) http://cosasdediego2909.blogspot.com/2011/11/estos-son-los-tipos-de-test-de.html
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TEST FUERZA DE PIERNAS.

1. Test de Sentadilla.

2. Test de 1/2 Sentadilla.

3. Test de Gemelos.

TEST FUERZA DE BRAZOS.

1. Test de Press de banca.

TEST DE FUERZA ABDOMINAL.

1. Test de Potencia abdominal.

Durante 15 segundos realizar el mayor nimero de repeticiones de "V".
2. Test de Resistencia muscular en abdominales.

Durante 1 minuto realizar el mayor nimero de repeticiones de "V"
TEST DE VALORACION DE LA CARGA EN FUNCION DE LA VELOCIDAD.
Vitori distingue varios tipos de manifestaciones de la fuerza:

MANIFESTACION ACTIVA DE FUERZA

Es el efecto de la fuerza producido por un ciclo simple de trabajo muscular (acortamiento de
la parte contractil), desde una posicién inmaovil.

» Manifestacion "Méaxima dindmica".
Al mover la mé&xima carga posible sin limitacion de tiempo.
1. Test sentadilla completa concéntrica.
Medicion de la capacidad de contraccién del masculo.
2. Test media-sentadilla maxima concéntrica.
Medicion de la capacidad de contraccion del muasculo.
» Manifestacion "Explosiva"”.
Al realizar una contraccion lo més rapida y potente posible.
1. Test Squat Jump (SJ).

Medicion de la capacidad de contraccion concentrica del masculo y de la capacidad de
sincronizacion y reclutamiento nervioso instantaneo de fibras.

3. Test salto horizontal pies juntos de parado sin contra movimiento.
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MANIFESTACION REACTIVA DE FUERZA.

Es el efecto de la fuerza producido por un ciclo doble de trabajo muscular (estiramiento-
acortamiento de la parte contractil), desde una posicion inmavil.

» Manifestacion "Elastico-explosiva".

Al realizar una contraccion rapida y potente inmediatamente después de un estiramiento
voluntario.

1. Test de contra movimiento y salto (CMJ)

Medicion de la capacidad contractil del musculo, de la capacidad eléstica del musculo y de
la capacidad de sincronizacion y reclutamiento instantaneo de fibras. El indice de elasticidad
es la diferencia entre IE= (CMJ-SJ) x 100/ SJ

2. Test de Abalakov.

Medicion de la capacidad contréctil del mdsculo, de la capacidad elastica del mdsculo més
la accion de los brazos y de la capacidad de sincronizacion y reclutamiento instantaneo de

fibras. La diferencia entre Abalakov y CMJ determina el porcentaje del vuelo realizado
gracias a los brazos.

3. Test de Pentasaltos.
5 saltos continuos realizados de segundos, pata coja 0 pies juntos.
» Manifestacion "Reflejo-elastico-explosiva".

Al realizar una contraccion rapida y potente inmediatamente después de un estiramiento
involuntario.

1. Test Drop Jump.

Medicion de la capacidad contractil del mdsculo, de la capacidad elastica del musculo méas
la accion de los brazos, de la capacidad de sincronizacién y reclutamiento instantaneo de
fibras y de la capacidad refleja, de la musculatura extensora de las piernas. La altura de caida
debe ser tal que el tiempo de apoyo en el suelo no supere los 200 msg., y la altura de salto
superior a la de caida.

2. Test Reactividad.

Medicion de la capacidad contractil del muasculo, de la capacidad elastica del musculo mas
la accion de los brazos, de la capacidad de sincronizacion y reclutamiento instantaneo de
fibras y de la capacidad refleja de la musculatura extensora de los pies. Sucesion de 10 saltos
verticales seguidos de un rapido y cortisimo movimiento de "muelleo™, buscando la méxima
altura y minimo tiempo de apoyo en el suelo. Se realiza la media de los 3 mejores saltos
seguidos.
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PERFIL DE LAS MANIFESTACIONES DE LA FUERZA.

Determinacion para una prueba determinada de los porcentajes de activacion de cada uno de
las manifestaciones de fuerza. El perfil estaria compuesto por:

100%=A+B+C+D+E

Donde

A= Capacidad contractil (SJ con el peso corporal).

B= Capacidad de reclutamiento instantdneo y sincronizacién (SJ - SJpc).
C= Capacidad elastica (CMJ-S)J).

D= Capacidad de utilizacion de los brazos (ABK-CMJ).

E= Capacidad refleja (DJ-ABK).

TEST DE GRADIANTE DE FUERZA EXPLOSIVA.

El test nos valora si los efectos producidos gracias a los medios de entrenamiento utilizados
han guardado la proporcién deseada entre fuerza y velocidad de contraccion muscular. Para
ello, se realizan Squat Jump con distintas sobrecargas:

1.-SJ

2.- SJ con el 25% del P.C.

3.- SJ con el 50% del P.C.

4.- SJ con el 75% del P.C.

5.- SJ con el 100% del P.C

TEST DE GRADIANTE DE FUERZA REFLEJA.

El test nos valora si los efectos producidos gracias a los medios de entrenamiento utilizados
han guardado la proporcion deseada entre fuerza refleja y velocidad de contraccion muscular.
Para ello, se realizan Drop Jump con distintas alturas de caidas:

1.-DJ
2.- DJ aumentando en 20 cm. cada salto.

TEST DE VALORACION DE LA POTENCIA MECANICA DEL METABOLISMO
ANAEROBICO.

e Test de saltos continuos de duracion breve (5-15 sg.).
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Con este test obtenemos la potencia mecanica empleada y la altura media conseguida durante
los saltos, como medio de valorar la resistencia a la fuerza veloz, en deportes y pruebas en la
que la fuerza explosiva sea un factor primordial.

e TestS.C.D.B. 1° método

La relacion entre la altura media en los 15 sg., y la altura en el test de CMJ (T15"/CMJ) debe
ser proxima a 1, siempre que el atleta se haya empleado a fondo. Para saberlo, las alturas de
los primeros saltos deben ser préximas a la altura de CMJ. Dividiendo las dos altura
(hi/hCMJ), obtendremos el calculo de la intensidad de trabajo.

% (T15"/HCIM) NIVEL
80 BAJO
90 MEDIO
100 ALTO

e Test S.C.D.B. 2° método

La relacién entre la altura media en los 3 Gltimos saltos y en los 3 primeros (hi/hf) debe ser
proxima a 1, siempre que el atleta se haya empleado a fondo. Para saberlo, las alturas de los
primeros saltos deben ser proximas a la altura de CMJ. Dividiendo las dos altura (hi/hCMJ),
obtendremos el calculo de la intensidad de trabajo.

Test de saltos continuos de duracion larga (30-60 sg.).

Con este test obtenemos la potencia mecanica empleada y la altura media conseguida durante
los saltos cada 15", como medio de valorar la capacidad de desarrollar potencia anaerébica
lactacida, mecanica y de resistencia a la fatiga, en deportes y pruebas en las que se requiera
un esfuerzo maximo con una duracién superior. Para un valor dado:

PERIODO POTENCIA | ALTURA
0"-15" (P1) 313 48
15"-30" (P2) 28.7 47
30"-45" (P3) 248 37
45"-60" (P4) 10.3 29
0"-60" (P5) 26.1 39

e Test 1° método del célculo de fatiga.

El célculo del indice de fatiga 6 de pérdida de potencia es:
IF = P4/P16 IF = H5/HCMJ (si la intensidad ejercida no es la correcta)
IF = H4/H1 (si la intensidad ejercida es la correcta)
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Método del calculo de intensidad 6 empefio ejercido.
El célculo es: IE =H1/HCMJ

DURACION PRUEBA | (H5/HCMJ)X100 | NIVEL
0"-30" 70 BAJO
0"-30" 80 MEDIO
0"-30" 90 ALTO
0"-45" 60 BAJO
0"-45" 70 MEDIO
0"-45" 80 ALTO
0"-60" 50 BAJO
0"-60" 60 MEDIO
0"-60" 70 ALTO

2.2.5.3 TEST DE VELOCIDAD

TEST TIEMPO DE REACCION ESPECIFICO.
Tomado sobre unos tacos de salida con medicion electronica.
TEST TIEMPO DE REACCION INESPECIFICO.

e Test de "coger el baston".

El atleta se sienta de lado en una silla, con la mano més habil sobre el respaldo. El baston de
unos 60 cm. de longitud, con graduacién en centimetros, se coloca a 1 cm. de la palma del
examinado. Se anuncia previamente que se va a realizar la prueba, sin sefialar en qué momento.
Se mide la distancia en cm. desde el extremo inferior hasta la mano. Se realizan dos intentos y
se valora el mejor.

TEST DE VELOCIDAD SEGMENTARIA DE PIERNAS.

e Tapping-test de piernas.

Durante 15 sg. realizar movimiento de pies sobre una tabla lo més rapido posible desde la
posicion de sentados.

e Test de "Skipping con una pierna”.
Tiempo utilizado para realizar 20 toques en una cuerda situada a la altura de la cresta iliaca.

TEST DE CAPACIDAD DE ACELERACION EN DESPLAZAMIENTO GLOBAL.
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e Test 20 mts. salida parada de pie.

e Test 30 mts. salida parado de pie, tomando tiempo a los 15 mts. y a los 30 mts.

TEST DE VELOCIDAD MAXIMA.

e Test 30 mts. salida lanzada.

Clasificacion Percentil L i
(seg) (seg)
Excelente 90-99 <3.86 <5.56
Bueno B80—89 3.87 —-4.17 5.57 —5.86
Sobre el Promedio 60—79 4.18-5.10 5.87-6.11
Promedio 50 -59 5.11-5.49 6.12-6.37
Debajo del Promedio 30—49 5.50-5.89 6.38-6.59
Aceptable 20—29 5.90-6 6.60-6.68
Pobre 0-19 >6.1 >6.69

TEST DE VELOCIDAD RESISTENCIA.
Test de 150 mts. Salida parada

2.2.5.4. TEST DE FLEXIBILIDAD

TEST DE FLEXIBILIDAD GENERAL

Partiendo de piernas abiertas como maximo 76 cm., y con un metro colocado a partir de los
talones, introducir los brazos entre las piernas, hasta llegar a alcanzar la mayor distancia posible
con movimiento lento y continuo, sin levantar la punta de los pies. Siempre se sale por delante.
Se realizan dos intentos puntuando el mejor.

TEST DE VALORACION DEL VOLUMEN DEL ENTRENAMIENTO

Se realiza una valoracion de las cantidades totales por ciclos del entrenamiento realizado. Es
una cuantificacion lo méas exacta y aproximadamente de lo que se ha realizado. De esta forma,
podremos ir aumentando en sucesivas temporadas el volumen total de entrenamiento.

ESTABLECIMIENTO DE METAS EN INTERVALOS.

Es un método disefiado por Mc Clements y Botterill (1980) para el establecimiento de metas y
poder predecir la actuacion deportiva. Los pasos a realizar son los siguientes:

A) Realizacion de la media de los Gltimas 5 marcas.
26.48 - 26.43 - 27.12 - 27.82 - 26.69 = 26.91

B) Mejor marca de las 5 tltimas actuaciones.
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26.43

C) Diferencia entre el promedio y la mejor marca.
26.91 - 26.43 = 00.48

D) Limite inferior del intervalo.

26.43

E) Punto medio del intervalo. (1° Objetivo).

26.43 - 00.48 = 25.95

F) Limite superior del intervalo. (2° objetivo).

Test Pobre Bueno Muy Bueno | 25.95 -
Triple salto de parado 5.40 mts. 6.00 mts. 6.20 mts. | 00.48 =
Salto longitud pies juntos 1.60 mts. 2.00 mts. 2.10mts. | 254
30 mts. multisaltos de 7"8 seg. 77 seg. 7"1 seg.
segundos
30 mts. multisaltos de 16.0 15.5 14.0
segundos
30 mts. salida agachada 5"2 seg. 5"0 seg. 4"9 seq.
25 mts. salida lanzada 3"6 seg. 3"4 seq. 3"3 seg.
Fase de apoyo 0"115 seg 0"105 seg. 0"100 seg.

2.3. TERMINOS BASICO
- Amoros: esparfiol exiliado en Francia y representante de la Escuela Francesa de Gimnasia.

- caldero: Juego tradicional originario de las montafas pirineicas, en donde los pastores
vascos, en sus ratos de ocio, se entretenian jugando a introducir piedras a cierta distancia y
con una trayectoria parabdlica, en un caldero que se enterraba en un hoyo hecho en el suelo.

- Cantidad de técnicas: La mayor realizacion de ejecucion que se desarrolla de las técnicas
de juego en los entrenamientos.

- Capacidad fisica: factor que determina la condicién fisica del individuo, que lo orienta
hacia la realizacion de una determinada actividad fisica y posibilita el desarrollo de su
potencial fisico mediante su entrenamiento.

- Capacidades Fisicas Basicas: predisposiciones fisioldgicas innatas en el individuo, que
permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a través del entrenamiento”. Estas
son: la Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.
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- chichon itza: Juego practicado por los Mayas. La condicidn basica del juego era la de
pasar la pelota por los anillos de piedra.
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- chiiliack: Juego de gran popularidad en la Francia de los siglos VII 'y VIII de nuestra era,
que se realizaba en un terreno rectangular demarcado con una linea media, dos finales y dos
laterales.

- Consumo del Vo2 Max: Consumo de energia en cuanto a resistencia aerdbica de la atleta.
- Edad: Edad bioldgica.

- Edad deportiva: Edad que tiene el atleta de practicar el deporte.

- Epoca Visigoda: época de las invasiones barbaras (409-711 d.c.)

- Educacion Fisica: actividad terapéutica, educativa, recreativa 0 competitiva ya que la
misma procura la convivencia, disfrute y amistad entre los participantes que conforman la
actividad.

- Fuerza: es la cualidad fisica mas importante desde el punto de vista del rendimiento
deportivo, pues cualquier movimiento que realicemos (mover, empujar o levantar objetos,
desplazar nuestro cuerpo en el espacio, etc.) va a exigirla participacion de la fuerza.

- Flexibilidad: es la capacidad que tiene el cuerpo de desplazar los segmentos 0seos que
forman parte de la articulacion. Esto se refiere al radio de accion que es capaz de producir
una articulacion.

- Jarpastcim: Juego de pelota, en donde en un terreno rectangular provisto de linea media,
los jugadores trataban de llevar la bola mediante lanzamientos con las manos, de un lado a
otro del terreno para pasar la linea final que quedaba enfrente de ellos.

- Korf — ball: Juego popular practicado en los paises bajos, en el que en un arbol a una altura
de 8 0 9 metros se colocaba un korf, en idioma holandés canasta, que la constituia un cuadro
de juncos trenzados al que se intentaba llegar con la pelota.

- Nivel académico: Fases secuenciales del sistema de educacién que agrupa a los distintos
niveles de formacion, teniendo en cuenta que se realicen antes o después de haber recibido
la titulacion que acredite al gradado para el desempefio y ejercicio de una ocupacion o
disciplina determinada.

- Pato: Juego tradicional de la Argentina que se juega por equipos a caballo y que consiste
en lanzar un baldn provisto de asas de cuero, a una canasta de baloncesto con red colocada
perpendicularmente con relacion al suelo.

- Partidos empatados: Partidos empatados durante nuestra investigacion.

- Partidos ganados: Partidos ganados durante nuestra investigacion.
- Partidos en total: Partidos realizados en temporadas tiempo de nuestra investigacion.

- Partidos perdidos: Partidos perdidos durante nuestra investigacion.
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- Periodo de tiempo de duracion del entrenamiento: El tiempo que dura el entrenamiento.

- popol-giim: Juego de pelota practicado por los mayas que consistia en pasar una pelota de
caucho por un aro de piedra sujeto verticalmente a un muro de piedra a una altura variable

- Preparacion fisica: preparacion es la consecuencia de preparar algo (disponerlo con un
cierto fin, elaborarlo). La nocion de fisica, por su parte, puede tener varias acepciones: en
este caso nos interesa su utilizacion con referencia al cuerpo y al organismo.

- Repeticion de técnica: Cantidad de ejecucion que el atleta realiza para la mejora de la
técnica.

-Resistencia: Es la cualidad fisica que nos permite soportar y aguantar un esfuerzo durante
el mayor tiempo posible.

- TActica: coordinacion de los cinco jugadoras del equipo

- Tachtli: juego practicado por los aztecas que consistia en atravesar una pelota por un aro.
- Técnica: Dominio de Movimientos ofensivos y defensivos.

- Tiempo: Del latin tempus, la palabra tiempo se utiliza para nombrar a una magnitud de
caréacter fisico que se emplea para realizar la medicion de lo que dura algo que es susceptible
de cambio. Cuando una cosa pasa de un estado a otro, y dicho cambio es advertido por un
observador, ese periodo puede cuantificarse y medirse como tiempo.

- Tiempo del entrenamiento: El tiempo de trabajo de las atletas en su entrenamiento de
basquetbol.

- Tiempo de reaccion: capacidad de reaccionar a un estimulo que no se conoce con
precision.

- Velocidad: Capacidad de realizar acciones motrices en el minimo tiempo posible. Algunos
autores como Grosser y Briiggeman la nombran como la rapidez y nos dice que es la
capacidad de reaccionar con maxima rapidez frente a una sefial y/o de realizar movimientos
con maxima velocidad.

- vo 2 max.: prueba fisica que mide la resistencia aerdbica.
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CAPITULO III ,
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

La naturaleza de esta investigacion es Descriptiva, porque se pretende realizar una
comparacion que no se ha realizado con anterioridad, en lo que es el area de las capacidades
fisicas condicionales basicas siendo velocidad y resistencia aerobica en selecciones
femeninas de basquetbol, lo cual permite realizar toma de datos y con ellas poderlas llevar a
lo que es una tabulacién e interpretacion de las misma para que el lector pueda comprender
con mayor claridad la investigacion en un dado caso necesite informacion en cuanto a las
capacidades de la velocidad y resistencia aerdbica.

3.2. POBLACION

La poblacidn la conformaran estudiantes del centro escolar General Francisco Morazén y del
Instituto Nacional General Francisco Morazan del municipio de San Salvador, la cual esta
formada por treinta estudiantes en total las cuales son integrantes de las selecciones
femenina sub 19.

Siendo una poblacidn estudiantil de 1° y 2° afio de bachillerato, con edades entre los 15y 19
anos

Por poseer el tamafio de la poblacién pequefia, definida y accesible a la investigacion, no se
aplica ninguna técnica de muestreo, lo que conlleva a realizarla con toda la poblacion.

Poblacion
Institucion _I N° de personas
Centro Escolar General Francisco Morazan Femenino 15
Instituto Nacional General Francisco Morazan | Femenino 15

3.3. MUESTRA

No se tomara ninguna muestra por que no es menester realizar la toma de muestra por
porcentajes puesto que toda la poblacion esta constituida por 30 alumnas que conforman las
selecciones femeninas de basquetbol, con las mismas necesidades de realizar la practica del
baloncesto.

Siendo Muestras no probabilisticas ya que la eleccion de los elementos no dependera de la
probabilidad sino de las causas relacionadas con las caracteristicas de nuestra investigacion.
Teniendo en cuenta que a toda la poblacion se le realizara ambos test de medicion.




3.3.1.1 METODO ESTADISTICO

Se utilizara la estadistica descriptiva analitica porcentual, porque analiza, elabora y simplifica
la informacién para que pueda ser interpretada comodamente los posibles resultados que
obtengamos en los test, con el fin de corroborar la posible diferencia significativa entre una
y otra prueba. La estadistica que se emplearse es de naturaleza cuantitativa puesto que se
obtendrén valores numéricos a partir de los resultados en las pruebas.

Se presentara la correlacion de pesaron la cual es una medida de la relacion lineal entre dos
variables aleatorias cuantitativas, a diferencia de la varianza, la correlacion de Pearson es
independiente de la escala de medidas de las variables, de igual manera se presentarala T
de Student para la investigacion, dos muestras independientes, introduciendo las
modificaciones necesarias en el caso de que la variabilidad de ambos grupos sea distinta. Se
introducira la T de Student para el caso de dos muestras dependientes.

Caso en el que se dispone de dos grupos de observaciones independientes con igual
varianzas, la distribucién de los datos en cada grupo no puede compararse Unicamente en
términos de su valor medio. El contraste estadistico planteado requiere de alguna
modificacion que tenga en cuenta la variabilidad de los datos en cada poblacion. Obviamente,
el primer problema a resolver es el de encontrar un método estadistico que nos permita decidir
si la varianza en ambos grupos es 0 no la misma.

Las dos poblaciones siguen una distribucion normal y tienen igual varianza

3.3.1.2 METODO DE INVESTIGACION

El método que se utilizara, es Hipotético Deductivo porque se trata de establecer la verdad o
falsedad de las hipotesis, que no se pueden comprobar directamente, por su caracter de
enunciados generales, o sea leyes, que incluyen términos teéricos, a partir de la verdad o
falsedad de las consecuencias observacionales, se refieren a objetos y propiedades
observables, que se obtienen deduciéndolos de las hipétesis, y cuya verdad o falsedad estara
en condiciones de establecer directamente.

Los resultados que se procesaran en la investigacion sobre el estudio comparativo de las
capacidades fisicas basicas de la velocidad y la resistencia aerébica en las selecciones sub
19 de baloncesto femenino estaran sujetos al método deductivo, metodologia que trata de la
medicion o descripcion de un hecho real que se proyecta atreves de un grupo o comunidad
de personas, y que por su naturaleza podra ser dividida en fases o areas definidas con el
objetivo de analizar uno a uno su contenido y brindar el resultado mas veras y satisfactorio
para toda la informacidn recopilada, Informacién que el grupo de investigadores clasificara
bajo un proceso estadistico que refleje mediante grafico e interpretacion de estos.




3.3.1.3 TECNICAS

Se utilizara como técnica los test de course-navette y la prueba de 30 metros para recoleccion
de informacion, como principal medio para conocer los datos de ambas instituciones.

1. El test de Course-Navette, Test de Resistencia aerébica, es una prueba en la que el
atleta va desplazandose de un punto a otro situado a 20 metros de distancia, realizando
un cambio de sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que va acelerandose
progresivamente. EI momento en que el individuo interrumpe la prueba es el que
indica su resistencia aerobica.

. X .

20 metros

beep
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2. Test de los 30 mts. lanzado: Test utilizado para valorar la velocidad méaxima
(frecuencial), incrementada al recorrer los 30 metros. La velocidad, como condicién
fisica, representa la capacidad de desplazarse (o de realizar algin movimiento) en el
minimo tiempo y con el maximo de eficacia.

Prueha de los 30 metros
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3.3.1.3 INSTRUMENTOS

Se utilizara el test de course-navette para medir resistencia y el de 30 metros lanzados
para medir velocidad, para lo cual se utilizaran los siguientes instrumentos:

cantidad 1 1 1 1 1 2 2 12

silbato | Cinta métrica | computadora | parlantes | Cinta tirro | cronédmetros | Tablasde |conos
apuntes
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3.3.1.4 METODO DE VALIDACION DE INSTRUMENTO

Bernardo y Calderero (2000) consideran que los instrumentos es un recurso del que puede
valerse el investigador para acercarse a los fendmenos y extraer de ellos informacion. Dentro
de cada instrumento pueden distinguirse dos aspectos diferentes: una forma y un contenido.
La forma del instrumento se refiere al tipo de aproximacion que establecemos con lo
empirico, a las técnicas que utilizamos para esta tarea. En cuanto al contenido, éste queda
expresado en la especificacion de los datos concretos que necesitamos conseguir; se realiza,
por tanto, en una serie de items que ayudan al investigador a la recoleccion de datos para
luego ser tabulados.

Teniendo en cuenta que los instrumento deben contar con:
- Valides: grado que el instrumento mide aquello que afirma medir.

- Confiabilidad: escala para proveer los mismos resultados en mediciones sucesivas,
bajo las mismas caracteristicas.

- Adecuada amplitud de rango: Capacidad del instrumento para medir todas las
caracteristicas del suceso de interés.

- Sensibilidad al cambio: Habilidad del instrumento para encontrar las variaciones o
cambios que presenta el fenGmeno.

- Utilidad: la aplicabilidad del instrumento de medicion en la vida real.

Se implementaros dos test uno dirigido a la resistencia aérobica, course-navette y otro
dirigido a lo que es la velocidad 30 metros lanzados ambos test poseen los caracteres antes
mencionados, fueron revisados y evaluados por especialistas en el deporte y la investigacion,
dando su aceptacion para poder aplicar cada test en su correspondiente momento.

Test de Course-Navette, Test de Resistencia aerobica, es una prueba en la que el atleta va
desplazandose de un punto a otro situado a 20 metros de distancia, realizando un cambio de
sentido al ritmo indicado por una sefial sonora que va acelerandose progresivamente. El
momento en que el individuo interrumpe la prueba es el que indica su resistencia aerdbica.

Test de los 30 mts. Lanzado: Test utilizado para valorar la velocidad méaxima (frecuencial),
incrementada al recorrer los 30 metros. La velocidad, como condicion fisica, representa la
capacidad de desplazarse (o0 de realizar algun movimiento) en el minimo tiempo y con el
maximo de eficacia.




Por lo tanto seran estos instrumentos con los cuales se realizaran las correspondientes
mediciones para luego con los datos obtenidos llevarlos a tabulacién y a un analisis
correspondiente de cada prueba.

3.3.1.5 METODOLOGIA Y PROCEDIEMIENTO

Se visitaron los centros escolares para observar los entrenos y asi poder determinar qué tipo
de test se les realizaria a las alumnas seleccionadas de los equipos de basquetbol de las
selecciones sub 19 de las dos instituciones a investigar, partiendo de lo observado se
determino que se debia de realizar un dia un test y otro dia el siguiente test lo cual para poder
tener a ambos grupos de las dos instituciones se le dio transporte a las sefioritas del instituto
General Francisco Morazan ambos dias en los cuales se realizarian los test cuando se
encontraban en las instalaciones del Centro escolar Francisco Morazan el protocolo se
determino asi:

Para la prueba de course-navette procedimos con tomar los nombres edades y nivel
academico de cada estudiante pertenecientes a las selecciones de basquetbol femenino de
cada institucion luego se tomo la decision por parte del grupo de investigacion realizarles el
test de ocho en ocho atletas para tener un mejor control en cuanto a la toma de los datos.
Procedimos a ubicar los conos a la distancia de 20 metros de distancia de forma que pudieran
estar ubicados para que las cinco evaluadas pudieran realizarlo asi hasta que las treinta
seleccionadas pasaran en total.

Se les explico que la prueba era de forma ascendente en cuanto al nivel de velocidad que
mediante el tiempo transcurriria la velocidad de la misma aumentaria considerablemente; por
parte de los que les realizariamos el test se les dio un ejemplo, dejando todo claro se procedid
a la primera prueba y para ello se utilizo la ayuda de los entrenadores de cada seleccion, las
chicas que terminaban el test se les pedio que por favor continuaran caminando pues la prueba
exige dar la mayor entrega fisica aun si llegaran a la fase dos y medio, pues se les noto un
cansancio el cual como evaluadores debiamos cuidar de cada participante, y asi lo hicieron.
Luego se les pidié que pasaran por un refrigerio que se les tenia preparado para después de
la prueba siendo esto un guineo y un vaso con jugo para reanimarles.

Posteriormente calcularan esos datos mediante la siguiente férmula introduciendo el valor de
la velocidad, obteniendo un resultado que sera nuestro VO2 max.:

VO2 (ml/kg/min)=31.025 +(3.238 x V/)-(3.248 x E)+(0.1536 X VV X E)

* V= Velocidad maxima alcanzada (que obtendremos de la Tabla de resultados)



http://vivedeporteysalud.blogspot.com.es/2012/09/consumo-maximo-de-oxigeno-vo2max_14.html

* E= Edad del sujeto. (Para sujetos mayores de 18 afios siempre se aplica el valor 18)

El valor final determinara el VO2max, que va a ser el indicativo de la resistencia aerdbica.
Cuanto mayor sea el VO2max, mayor sera el tiempo durante el que podamos mantener
ejercicios de alta intensidad.

Se utilizara la tabla de valoracion en cuanto a los resultados obtenidos de la prueba de
resistencia aerobic, se utilizara la tabla correspondiente.

Tabla de valoracién de Course — Navette (Mujeres)

Baja Regular Media Buena Excelente
<24 24-30 31-37 38-48 >49

Valores expresados en ml./kg./min.

Para el Test de 30metros lazados se realizo de igual manera un dia especificado el cual
también se trasladaron a las alumnas del Instituto Nacional General Francisco Morazan hasta
donde se realizaria la prueba ya antes mencionado se les tomo sus nombres edades, sexo,
nivel académico, se le informo de cdmo seria este test el cual tendrian que correr 30 metros
al escuchar el silbato saliendo con la mayor velocidad posible al quedar todas las dudas
resueltas se procedié luego con un breve calentamiento y el correspondiente estiramiento,
también se ubicaron los conos a la distancia de treinta metros, para esta prueba se dio un
ejemplo por parte de los evaluadores teniendo todo listo se procedi6 a realizar dicho test
Ilamando a las evaluadas en parejas para asi tener mejor numeracion en cuanto a los nimeros
de la velocidad en segundo de cada alumna, Se les realizo dos veces la prueba a cada
seleccionada y se tomo el mejor tiempo

Al terminar la prueba de los 30 metros lanzados se les reuni6é para compartir un pequefio
refrigerio siendo esta vez un vaso con jugo y una galleta para que se sintieran en armonia de
igual manera buscando la unidad de ambas instituciones lo cual se percibi6 de buena manera
por parte de las alumnas como por parte de los entrenadores y obviamente de nosotros como
grupo de investigacion.

Para obtener la velocidad de cada seleccionada se utilizara la siguiente formula donde

V= velocidad V = 30 mts = mts./seq.
30mts = distancia a recorrer seg.

Seg = tiempo realizado en el recorrido

mts./seg.= metros corridos sobre segundos




Tomando el mejor tiempo se dividira la distancia de 30mts entre los segundos realizados en
la carrera, lo cual la velocidad sera el resultado de esta division, metros realizados en
segundos.

Se utilizara la tabla de valoracion en cuanto a los resultados obtenidos a la prueba de 30
metros lanzados ya que la prueba fue realizada solo al sexo femenino se utilizara la tabla
correspondiente.

Clasificacion Percentil Mujer (seg.)
Excelente 90-99 <5.56
Bueno 80-89 5.57 — 5.86
Sobre el Promedio 60-79 5.87-6.11
Promedio 50-59 6.12 - 6.37
Bajo del Promedio 30-49 6.38 — 6.59
Aceptable 20-29 6.60 — 6.68
pobre 0-10 >6.69

Tabla de valorizacion




) CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 ORGANIZACION Y CLASIFICACION DE LOS DATOS

Habiendo realizado los test a las dos selecciones de Basquetbol Femenino de las ligas sub
19, estudiantes del Instituto Nacional General Francisco Morazén y a las del Centro Escolar
General Francisco Morazan para conocer el rendimiento en cuanto a Velocidad vy
Resistencia aerdbica, se procedio a la creacion de graficos en las que cada test se vio reflejado
en porcentajes y en numero en las siguientes graficas.

Se les realizo dos pruebas las cuales siendo dirigidas a la velocidad el test de 30 metros
lanzados que consistio en correr una distancia de 30 metros de cono a cono ubicados a esa
distancia realizando dos pasadas por atleta y tomando la mejor marca de tiempo, para la
resistencia aerobica lo que es el test de course-navette lo cual se realizo de cinco en cinco
atletas las cuales corrieron una distancia de 20 metros comenzando de un nivel bajo y
mediante el tiempo y una sefial sonora aumentaban progresivamente su velocidad la prueba
terminaba cuando una participante se detenia 0 no podia continuar con dicha prueba.

Cabe mencionar que en cada prueba realizada los datos obtenidos reflejaron variables
comparando la velocidad de una seleccion con la otra asi mismo en cuanto lo que fue la
resistencia aerdbica el test realizado arrojo datos distintos entre selecciones.

Para ambas pruebas se denotaran los resultados en sus respectivas tablas de valoracion
correspondientes estas tablas aplicables solo al genero femenino ya q solo se trabajo con
dicha poblacion en ambas instituciones.




4.1.2 RESULTADOS DE LA PRUEBA DE COURSE-NAVETTE

Test de resistencia “course-navette” Centro Escolar General Francisco Morazan

Tabla 1 de valoracion
Tabla de valoracion de Course—navette (Mujeres)

Baja Regular Media Buena Excelente
<24 24-30 31-37 38-48 >49

Tabla 1 de resultados

La tabla de valoracion demarca que las atletas que realizaron el test de resistencia course-
navette oscilan entre regular y media ya que del total de las 15 atletas de la seleccién de
basquetbol del centro escolar general Francisco Morazan 8 se mantienen en regular y 7 estan
en lo que es media, se tomo en cuenta la tabla de valoracion de course-navette (femenino)

sacando los datos en consumo de vo2 maximo en cada atleta que realizo el test.

Grafica 1
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En la grafica se puede observar los numeros porcentuales de las atletas las cuales se puede
afirmar que lo que es su resistencia aerobica se encuentran en un nivel regular medio ya que
el 53% de los atletas esta regular y el otro 47% esta medio, dados los resultados se observa
gue mas de la mitad de la poblacidn esta en el rango regular, esto nos da la pauta que hay que

mejorar esta capacidad fisica basica de resistencia aerdbica.




Test de resistencia “course-navette” Instituto Nacional General Francisco Morazan

Tabla 2 de valoracién

Tabla de valoracion de Course—navette (Mujeres)

Baja

Regular

Media

Buena

Excelente

<24

24-30

31-37

38-48

>49

Tabla 2 de resultados

ATLETAS QUE REALIZARON EL TEST DE COURSE — NAVETTE
INSTITUTO NACIONAL GENERAL FRANCISCO

MORAZAN
Baja Regular Media Buena Excelente
0 6 7 1 1

La tabla de valoracion demarca que las atletas que realizaron el test de resistencia course-
navette oscilan entre regular, medias, buenas y excelentes ya que del total de las 15 atletas
de la seleccion de basquetbol del instituto general francisco Morazan 6 se mantienen en regular
y 7 estan en lo que es media, con 1 atleta en el rango de bueno y 1 en un rango de excelente.
, Se tomo en cuenta la tabla de valoracién de course-navette (femenino) sacando los datos en

consumo de vo2 maximo en cada atleta que realizo el test.
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En la grafica se puede observar los nimeros porcentuales de las atletas las cuales se puede
afirmar que lo que es su resistencia aerobica se encuentran en un nivel medio ya que el 40%
de los atletas esta regular, 47% esta medio, 7% bueno y un 7% excelente. Esto nos da la
pauta a ver que casi la mitad de la poblacion esta deficiente es esta capacidad fisica basica de
resistencia aerobico.




Test de Velocidad 30 metros lanzados Centro Escolar General Francisco Morazan

Tabla 3 de valoracion

Resultados de la prueba de 30 mts lanzados

MUJERES

CLASIFICACION PERCENTIL (seg.)

EXCELENTE 90-99 <5.56
BUENO 80-89 5.57-5.86
SOBRE EL PROMEDIO 60-79 5.87-6.11
PROMEDIO 50.59 6.12-6.37
DEBAJO DEL PROMEDIO 30-49 6.38-6.59
ASEPTABLE 20-29 6.60-6.68

POBRE 0-19 >6.69

Tabla 3 de resultados

SOBRE EL DEBAJO DEL
EXCELENTE | BUENO | PROMEDIO PROMEDIO PROMEDIO ACEPTABLLE | POBRE
8 4 1 0 0 0 2

La tabla de valoracién demarca que las atletas que realizaron el test de velocidad de 30 mts
lanzados oscilan en el rango de entre pobre 2 atletas, sobre el promediolatleta, bueno 4 atletas
y excelente 8 atletas teniendo un total de 15 atletas de la seleccion de basquetbol del centro
escolar general Francisco Morazan. , se tomo en cuenta la tabla de valoracion de 30 mts
lanzados (femenino) sacando los datos del promedio de velocidad en cada atleta que realizo
el test.
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En la grafica se puede observar los niUmeros porcentuales de las atletas las cuales se puede
afirmar que lo que es su velocidad se encuentran en un nivel medio ya que el 53% de los
atletas esta excelente, 27% esta bueno, 7% sobre el promedio y un 13% pobre. El promedio
de la poblacion esta bien en dicha capacidad fisica basica de velocidad, no obstante hay que
recalcar que hay una buena cantidad de la poblacion en el cual hay que trabajar dicha
capacidad fisica bésica.




Test de Velocidad 30 metros lanzados Instituto Nacional General Francisco Morazan

Tabla 4 de valoracion

Resultados de la prueba de 30 mts lanzados

MUJERES

CLASIFICACION PERCENTIL (seg.)

EXCELENTE 90-99 <5.56
BUENO 80-89 5.57-5.86
SOBRE EL PROMEDIO 60-79 5.87-6.11
PROMEDIO 50.59 6.12-6.37
DEBAJO DEL PROMEDIO 30-49 6.38-6.59
ASEPTABLE 20-29 6.60-6.68

POBRE 0-19 >6.69

Tabla 4 de resultados

SOBRE EL DEBAJO DEL
EXCELENTE | BUENO [PROMEDIO PROMEDIO PROMEDIO ACEPTABLLE | POBRE
12 3 0 0 0 0 0

La tabla de valoracion demarca que las atletas que realizaron el test de velocidad de 30 mts
lanzados oscilan en el rango de entre bueno 3 atletas y excelente 12 atletas teniendo un total
de 15 atletas de la seleccion de basquetbol del instituto nacional general francisco Morazan.
Se tomo en cuenta la tabla de valoracion de 30 mts lanzados (femenino) sacando los datos
del promedio de velocidad en cada atleta que realizo el test.
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En la grafica se puede observar los nimeros porcentuales de las atletas las cuales se puede
afirmar que lo que es su velocidad se encuentran en un nivel optimo ya que el 80% de los
atletas esta excelente y 20% esta bueno. El promedio de la poblacién esta bien en dicha
capacidad fisica basica de velocidad, no obstante hay que recalcar que hay una buena
cantidad de la poblacion en el cual hay que trabajar dicha capacidad fisica basica.




Datos de los partidos realizados durante la investigacion

Tabla 5 de resultados

Datos de partidos de las seleccidn del Instituto Nacional General Francisco Morazan

ganados

perdidos

0

14

Datos de partidos de las seleccion del Centro Escolar General Francisco Morazan

ganados

perdidos

14

0

Las tablas de juegos realizados durante la investigacion denotan que el Instituto Nacional
General Francisco Morazan continua con su racha de juegos perdidos lo contrario del Centro
Escolar General Francisco Morazan que mantiene sus partidos en un buen nimero de juegos
ganados siendo 14 partidos en total ganados O perdidos.
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La grafica nos muestra los juegos realizados durante la investigacion denotando una mayor
puntuacion del Centro Escolar General Francisco Morazan en cuanto a los juegos ganados,
lo contrario del Instituto Nacional General Francisco Morazéan que solo muestra tres partidos
empatados lo cual no es suficiente para alcanzar una puntuacién en la tabla de juegos de las
ligas sub 19 de selecciones femeninas de basquetbol.

4.1.2.1 COMPROBACION DE HIPOTESIS DE LA VELOCIDAD

Este método estadistico se usa cuando el investigador quiere comparar una caracteristica en
dos poblacion, usando dos muestras, pero en 2 circunstancias iguales, por eso seria un
estudio de tipo Descriptivo.




El investigador le interesa conocer que si la capacidad fisica basica de velocidad han tenido
efecto en las selecciones sub 19 de baloncesto en las que participan las alumnas de
Bachillerato en el Centro Escolar General Francisco Morazan en comparacion a las alumnas
de Bachillerato del Instituto Nacional General Francisco Morazan en relacion a resultados
deportivos en el afio lectivo 2016.

Esto se evaluara a partir de dos variables numéricas que seria el test de 30 metros lanzados,
es de mencionar que lo que se busca en conocer si la capacidad fisica bésica de velocidad es
el factor relevante en las atletas del Centro Escolar General Francisco Morazdn en
comparacion las del Instituto Nacional General Francisco Morazan.

Ademas, es necesario plantear que se busca validar que si realmente hay deferencia de la
capacidad fisica basica de la velocidad en la cuales validar los partidos realizados durante la
investigacion, la cual es la siguiente:

Hipotesis Nula (Ho) y la Hipotesis Alterna (H1).
Ho= No hay diferencia significativa de la velocidad.
H1=Hay una diferencia significativa de la velocidad.
HIPOTESIS GENERAL

El nivel de las capacidades fisicas basicas de la velocidad y la resistencia aerdbica seran
significativamente mayor en las selecciones sub 19 de baloncesto en las que participan las
alumnas de bachillerato en el Centro Escolar General Francisco Morazan en comparacion a
las alumnas del bachillerato del Instituto Nacional General Francisco Morazéan en relacion a
resultados deportivos en el afio lectivo 2016.

Andlisis de la velocidad con la T Student.

EXCELENTE BUENO SOBRE EL | PROMEDIO | DEBAJO DEL | ACEPTABLE | POBRE
PROMEDIO PROMEDIO
8 4 1 0 0 0 2

SOBRE EL DEBAJO DEL
EXCELENTE BUENO PROMEDIO PROMEDIO | PROMEDIO | ACEPTABLLE POBRE
12 3 0 0 0 0 0
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Prueba t para dos muestras suponiendo (Muestra A) (Muestra
varianzas iguales Variable 1 B)Variable 2
Variable 1 Variable 2
Media 2.14285714 2.14285714
Varianza 8.80952381 20.1428571
Observaciones 7 7
Coeficiente de correlacidon de Pearson 0.948122445
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 28
Estadistico t 0
P(T<=t) una cola 0.5
Valor critico de t (una cola) 1.78228755
P(T<=t) dos colas 1
Valor critico de t (dos colas) 2.17881283

Esta tabla nos ofrece algunos estadisticos descriptivos como media, varianza, nimero de
casos, grados de libertad, etc. el valor del estadistico t.

En esta tabla se ve el valor del estadistico t que es 0. El punto positivo que delimita la region
critica y de aceptacion para el caso bilateral aparece como valor critico para dos colas 2.1788
(el negativo seria -2.1788 distribucion simétrica). También aparece el valor critico para una
cola, es decir, cuando la hipdtesis nula asume un sentido a las diferencias y plantea la
hipdtesis nula como: la media de A es mayor que la media de B. Se puede ver que el valor
positivo para una cola es 1.7822, el valor negativo seria por tanto -1.7822. En este sentido, si
la hipotesis hubiera sido que la media de la muestra A es menor que la media de la muestra
B, dado que la estadistico toma el valor 0, y este es mayor que -1.7822, si se habria aceptado
que la media A es mayor que la media B.




La tabla también nos ofrece la probabilidad del estadistico t (valor p) en el caso de contraste
bilateral y vale 1. En el caso unilateral la probabilidad del estadistico vale 0.5. Cuando la
hipotesis es bilateral, si este valor es menor o igual que alpha / 2 rechazamos la hip6tesis
nula. En el caso del contraste unilateral rechazamos la hipétesis nula si la probabilidad del
estadistico (valor p) es menor o igual que alpha.

Intervalo de Hipotesis e Intervalos de Confianza para un Unico Coeficiente de Relacion.
PARAHy:Pxy =0

Hipotesis estadisticas:

Hy:Pxy =0
Hi:Pxy+ 0

Estadistico de contraste:

. IV — 2
/1—1‘2Xy
T sigue una distribucion T de Student con n-2 g.l. (Tabla A.1)

= 96.6628"v30 — 2
V1 —0.94812

Siguiendo la misma ldgica que ya se comentd para la determinacion de la region de
aceptacion para el estadistico media, se hace ahora para un contraste bilateral con alpha 0,05
y con 30— 2 =28 grados de libertad. La region de aceptacion esta determinada por los valores
comprendidos entre - 1.7011y 1.7011 (muy parecidos a los que se tiene para el contraste de
las medias, pero entonces era con 12 grados de libertad). Como se observa el estadistico
96.6628 queda muy lejos de estar dentro de la regién de aceptacion de la hipotesis nula, por
lo que rechazamos la hipétesis nula que establecia que la correlacion era igual a cero.

= 96.66

Intervalo de confianza:




rxy + tn—Z:a/Z\/(l_rzxy)/(n - 2)» l‘xy + tn—Z:l—a/Z\/l_rzxy)/(n - 2)

Solucioén:

Se necesita conocer los valores criticos para alpha igual a 0,05 y el caso de un contraste
bilateral con 30 — 2 = 28 grados de libertad. Para 0,025 es 2.5706 y para 0,975 es 2.571.

El limite inferior sera:

1—0.94812

0.9481 + (~2.5706 * |—o—

) = —8.3425

El limite superior seré:

0.9481 + (2.571 * /1‘%_“;”2) = 10.8327

Podemos ver como el valor minimo de correlacién en nuestro caso serd de -8.3425 Esto
quiere decir que las correlaciones menores no seran significativamente diferentes del cero,
es decir, no habria relaciones entre las variables.

De la misma manera podemos ver que el limite superior del intervalo para la correlacién
supera su maximo valor posible, que como sabemos es de 1. Esto no quiere decir que pueda
existir una correlacion superior a 1, sino que el rango para la aceptacion de una correlacion
significativa es mas amplio bajo el coeficiente de correlacion hallado, que por encima de este.
Mas concretamente, dado que 0.9481-8.3425= -7.3944siendo este el error de estimacion,
aceptaremos correlaciones que varien por debajo de la obtenida -73944 puntos, mientras que
por encima solo podremos aceptar correlaciones que superen nuestro valor en 0.0519. Lo que
nos viene a decir, que es mas probable obtener correlaciones por debajo de la obtenida, que
por encima de ella.

Table A-1




Distribution Table t-Student

Navel de confianza

Grados de
libertad 0.25 0.1 0.05 0.025 0.01 0.005
1 1.0000 3.0777 6.3137 12.7062 31.8210 63.6559
2 0.8165 1.8856 2.9200 4.3027 6.9645 9.9250
3 0.7649 1.6377 2.3534 3.1824 4.5407 5.8408
4 0.7407 1.5332 2.1318 2.7765 3.7469 4.6041
5 0.7267 1.4759 2.0150 2.5706 3.3649 4.0321
6 0.7176 1.4398 1.9432 2.4469 3.1427 3.7074
7 0.7111 1.4149 1.8946 2.3646 2.9979 3.4995
8 0.7064 1.3968 1.8595 2.3060 2.8965 3.3554
9 0.7027 1.3830 1.8331 2.2622 2.8214 3.2498
10 0.6998 1.3722 1.8125 2.2281 2.7638 3.1693
11 0.6974 1.3634 1.7959 2.2010 2.7181 3.1058
12 0.6955 1.3562 1.7823 2.1788 2.6810 3.0545
13 0.6938 1.3502 1.7709 2.1604 2.6503 3.0123
14 0.6924 1.3450 1.7613 2.1448 2.6245 2.9768
15 0.6912 1.3406 1.7531 2.1315 2.6025 2.9467
16 0.6901 1.3368 1.7459 2.1199 2.5835 2.9208
17 0.6892 1.3334 1.7396 2.1098 2.5669 2.8982
18 0.6884 1.3304 1.7341 2.1009 2.5524 2.8784
19 0.6876 1.3277 1.7291 2.0930 2.5395 2.8609
20 0.6870 1.3253 1.7247 2.0860 2.5280 2.8453
21 0.6864 1.3232 1.7207 2.0796 2.5176 2.8314
22 0.6858 1.3212 1.7171 2.0739 2.5083 2.8188
23 0.6853 1.3195 1.7139 2.0687 2.4999 2.8073
24 0.6848 1.3178 1.7109 2.0639 2.4922 2.7970
25 0.6844 1.3163 1.7081 2.0595 2.4851 2.7874
26 0.6840 1.3150 1.7056 2.0555 2.4786 2.7787
27 0.6837 1.3137 1.7033 2.0518 2.4727 2.7707
28 0.6834 1.3125 1.7011 2.0484 2.4671 2.7633
29 0.6830 1.3114 1.6991 2.0452 2.4620 2.7564
30 0.6828 1.3104 1.6973 2.0423 2.4573 2.7500




Grafico de distribucion T de Student.
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Como se observa el grafico de la campana de gauss el estadistico 20.96 queda muy lejos de
estar dentro de la region de aceptacion de la hip6tesis nula, por lo que rechazamos la hipétesis
nula que establecia que la correlacion era igual a cero.

Hipotesis Nula (Ho) y la Hipotesis Alterna (H1).
Ho= No hay diferencia significativa de la velocidad.

HL = HAY UNA DIFERENCIA SIGNIFICATIVA DE LA VELOCIDAD.
(ACEPTADA)

4.1.2.2 COMPROBACION DE HIPOTESIS DE LA RESISTENCIA AEROBICA

De igual manera como se realizd el estudio exploratorio a las selecciones sub 19 de
baloncesto en las que participan las alumnas de Bachillerato en el Centro Escolar General
Francisco Morazan en comparacion a las alumnas de Bachillerato del Instituto Nacional
General Francisco Morazan en relacion a resultados deportivos

El investigador le interesa conocer que si la capacidad fisicas basicas de resistencia aerdébica
han tenido efecto en las selecciones Esto se evaluara a partir de variables numéricas que
serian el test de course-navette, cabe mencionar que lo que se busca en conocer si las
capacidad fisica basica resistencia aerdbica es el factor relevante en las atletas del centro
escolar general francisco Morazan en comparacion las del instituto nacional general francisco
Morazan.

Ademas, es necesario plantear que se busca validar que si realmente hay deferencia de la
capacidad fisica basica en la cuales validar los partidos realizados durante la investigacion,
la cual es la siguiente:

Hipdtesis Nula (Ho) y la Hipdtesis Alterna (H1).
Ho= No hay diferencia significativa de la resistencia aerobica.

H1=Hay una diferencia significativa de la resistencia aerdbica.




HIPOTESIS GENERAL

El nivel de las capacidades fisicas condicionales basicas de la velocidad y la resistencia
aerobica seran significativamente mayor en las selecciones sub 19 de baloncesto en las que
participan las alumnas de bachillerato en el Centro Escolar General Francisco Morazan en
comparacion a las alumnas del bachillerato del Instituto Nacional General Francisco
Morazén en relacion a resultados deportivos en el afio lectivo 2016.

Andlisis de la resistencia con la T Student.
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Variable 1 Variable 2
Media 3 3
Varianza 17 10.5
Observaciones 5 5
Coeficiente de correlacion de Pearson 0.973025545
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 28
Estadistico t 0
P(T<=t) una cola 0.5
Valor critico de t (una cola) 1.85954803
P(T<=t) dos colas 1
Valor critico de t (dos colas) 2.30600413

Esta tabla nos ofrece algunos estadisticos descriptivos como media, varianza, nimero de
casos, grados de libertad, etc. el valor del estadistico t.

En esta tabla se ve el valor del estadistico t que es 0. El punto positivo que delimita la region
critica y de aceptacion para el caso bilateral aparece como valor critico para dos colas 2.3060
(el negativo seria -2.3060distribucion simétrica). También aparece el valor critico para una
cola, es decir, cuando la hipotesis nula asume un sentido a las diferencias y plantea la
hipotesis nula como: la media de A es mayor que la media de B. Se puede ver que el valor
positivo para una cola es 1.8595, el valor negativo seria por tanto -1.8595. En este sentido, si
la hipotesis hubiera sido que la media de la muestra A es menor que la media de la muestra
B, dado que la estadistico toma el valor 0, y este es mayor que -1.8595, si se habria aceptado
que la media A es mayor que la media B.

La tabla también nos ofrece la probabilidad del estadistico t (valor p) en el caso de contraste
bilateral y vale 1. En el caso unilateral la probabilidad del estadistico vale 0.5. Cuando la
hipétesis es bilateral, si este valor es menor o igual que alpha / 2 rechazamos la hipotesis
nula. En el caso del contraste unilateral rechazamos la hipotesis nula si la probabilidad del
estadistico (valor p) es menor o igual que alpha.

Intervalo de Hipotesis e Intervalos de Confianza para un Unico Coeficiente de Relacion.

PARA Hy:Pxy =0

Hipotesis estadisticas:




Hy:Pxy =0
HI:PXY¢ 0

Estadistico de contraste:

(= IyyVIl — 2
/1—1‘2Xy
T sigue una distribucion T de Student con n-2 g.l. (Tabla A.2)
Solucion:

= 0.9730"v30 — 2
V1 —0.97302

Siguiendo la misma ldgica que ya se comentd para la determinacion de la region de
aceptacion para el estadistico media, se hace ahora para un contraste bilateral con alpha 0,05
y con 30 — 2 =28 grados de libertad. La region de aceptacion estd determinada por los
valores comprendidos entre - 1.7011 y 1.7011(muy parecidos a los que se tiene para el
contraste de las medias, pero entonces era con 8 grados de libertad). Como se observa el
estadistico 190.68 esta fuera de la region de aceptacion de la hipdtesis nula, por lo que
validamos la hipoétesis alternativa que establecia que la correlacion era igual a cero.

=190.68

Intervalo de confianza:

Ixy + tn—Z:a/Z\/(l_rzxy)/(n - 2): Ixy + tn—Z:l—a/Z\/l_rzxy)/(n - 2)

Solucioén:

Se necesita conocer los valores criticos para alpha igual a 0,05 y el caso de un contraste
bilateral con 30 — 2 = 28 grados de libertad. Para 0,025 es -3.1824 y para 0,975 es 3.182

El limite inferior seré:




1 - 0.97302

0.9730 + (—3.1824
*( *1 T 30-2

) = —5.0846

El limite superior sera:

0.9730 + (3.182 /1‘%_7202) = 0.0306

Podemos ver como el valor minimo de correlacién en nuestro caso sera de -5.0846. Esto
quiere decir que las correlaciones menores no seran significativamente diferentes del cero,
es decir, no habria relaciones entre las variables.

De la misma manera podemos ver que el limite superior del intervalo para la correlacion
supera su méximo valor posible, que como sabemos es de 1. Esto no quiere decir que pueda
existir una correlacion superior a 1, sino que el rango para la aceptacion de una correlacion
significativa es mas amplio bajo el coeficiente de correlacion hallado, que por encima de este.
Maés concretamente, dado que 0.9730 —5.0846 = - 4.1116 siendo este el error de estimacion,
aceptaremos correlaciones que varien por debajo de la obtenida -4.1116 puntos, mientras que
por encima solo podremos aceptar correlaciones que superen nuestro valor en 0.027. Lo que
nos viene a decir, que es mas probable obtener correlaciones por debajo de la obtenida, que
por encima de ella.

Table A-1

Distribution Table t-Student




Navel de confianza

Grados de
libertad 0.25 0.1 0.05 0.025 0.01 0.005
1 1.0000 3.0777 6.3137 12.7062 31.8210 63.6559
2 0.8165 1.8856 2.9200 4.3027 6.9645 9.9250
3 0.7649 1.6377 2.3534 3.1824 4.5407 5.8408
4 0.7407 1.5332 2.1318 2.7765 3.7469 4.6041
5 0.7267 1.4759 2.0150 2.5706 3.3649 4.0321
6 0.7176 1.4398 1.9432 2.4469 3.1427 3.7074
7 0.7111 1.4149 1.8946 2.3646 2.9979 3.4995
8 0.7064 1.3968 1.8595 2.3060 2.8965 3.3554
9 0.7027 1.3830 1.8331 2.2622 2.8214 3.2498
10 0.6998 1.3722 1.8125 2.2281 2.7638 3.1693
11 0.6974 1.3634 1.7959 2.2010 2.7181 3.1058
12 0.6955 1.3562 1.7823 2.1788 2.6810 3.0545
13 0.6938 1.3502 1.7709 2.1604 2.6503 3.0123
14 0.6924 1.3450 1.7613 2.1448 2.6245 2.9768
15 0.6912 1.3406 1.7531 2.1315 2.6025 2.9467
16 0.6901 1.3368 1.7459 2.1199 2.5835 2.9208
17 0.6892 1.3334 1.7396 2.1098 2.5669 2.8982
18 0.6884 1.3304 1.7341 2.1009 2.5524 2.8784
19 0.6876 1.3277 1.7291 2.0930 2.5395 2.8609
20 0.6870 1.3253 1.7247 2.0860 2.5280 2.8453
21 0.6864 1.3232 1.7207 2.0796 2.5176 2.8314
22 0.6858 1.3212 1.7171 2.0739 2.5083 2.8188
23 0.6853 1.3195 1.7139 2.0687 2.4999 2.8073
24 0.6848 1.3178 1.7109 2.0639 2.4922 2.7970
25 0.6844 1.3163 1.7081 2.0595 2.4851 2.7874
26 0.6840 1.3150 1.7056 2.0555 2.4786 2.7787
27 0.6837 1.3137 1.7033 2.0518 2.4727 2.7707
28 0.6834 1.3125 1.7011 2.0484 2.4671 2.7633
29 0.6830 1.3114 1.6991 2.0452 2.4620 2.7564
30 0.6828 1.3104 1.6973 2.0423 2.4573 2.7500




Grafico de distribucion T de Student.
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Como se observa el grafico de la campana de gauss el estadistico 190.68 de la region esta
fuera de la region de aceptacion de la Hipétesis nula por lo cual se valida la hipétesis alterna
que establecia que la correlacion era igual a cero.

Hipotesis Nula (Ho) y la Hipotesis Alterna (H1).
HO = no hay diferencia significativa de la resistencia aerdbica.

H1=HAY UNA DIFERENCIA SIGNIFICATIVA DE LA RESISTENCIA
AEROBICA. (ACEPTADA)

4.1.3 CUADRO DE VALIDACION

ANALISIS GLOBAL

Durante el desarrollo de la investigacion se estudio el impacto que tienen las capacidades fisicas
condicionales basicas de velocidad y resistencia aerobica en las selecciones femeninas de
baloncesto en las que participan las alumnas de Bachillerato en el Centro Escolar General
Francisco Morazan en comparacion a las alumnas de Bachillerato del Instituto Nacional General
Francisco Morazan en relacién a resultados deportivos en el afio lectivo 2016, y en las atletas del
instituto general francisco Morazan fue notorio el impacto de la capacidad fisica basica de la
velocidad ya que 80% la calificacion fue excelente en cambio las del Centro Escolar General
Francisco Morazan han tenido un porcentaje inferior de velocidad.

Ademas, se observl que el Instituto Nacional general Francisco Morazan esta mejor en la
resistencia aerdbica con valores numéricos comparados con el Centro Escolar General Francico
Morazan.

Para estas pruebas se realizaron test de 30 metros lanzados y la prueba de course-navette a las
selecciones de ambos centros educativos y ambos resultaron con buena calificacion las atletas del
Instituto Nacional General Francisco Morazan.

Cabe de mencionar que se realizo la prueba T de Student en la que se tomaron en cuenta las los
resultados en la que en gréaficos lineales arrojo los resultados que el investigador buscaba conocer
sobre las diferencias que habian tenido a lo largo de la investigacion.




Descriptivo.

La T Student es un método esta distico que se usa para comparar una caracteristica en dos
poblacion, usando dos muestras, pero en circunstancias iguales, por eso es un estudio de tipo

Este método se utiliz para comparar los resultados obtenidos que habian tenido las selecciones
de baloncesto de ambos centros educativos; el investigador evalu6 a partir de dos variables
numeéricas que fueron las los resultados de las dos test evaluados.

Posteriormente se paso analizar los datos y a la validacion de la hipotesis que se habia planteado.

Hipotesis General

El nivel de las capacidades fisicas
condicionales basicas de la velocidad y la
resistencia aerobica seran significativamente
mayor en las selecciones sub 19 de baloncesto
en las que participan las alumnas de
bachillerato en el Centro Escolar General
Francisco Morazan en comparacién a las
alumnas del bachillerato del Instituto Nacional
General Francisco Morazdn en relacion a
resultados deportivos en el afio lectivo 2016

VALIDACION DE HIPOTESIS

La hipotesis General no se cumple ya que
ambas instituciones dieron cifras numéricas
distintas en cuanto a las capacidades fisicas
basicas de velocidad y resistencia aerdbica en
los test que se les realizaron a ambas
instituciones, con la diferencia que el Instituto
nacional General Francisco Morazan dio
mejores resultados comparados con los del
Centro Escolar General Francisco Morazan en
ambos test siendo el de 30 metros lanzados para
evaluar la velocidad y course-navette para
medir la resistencia aerdbica.

H1= Hay una diferencia significativa de la
velocidad

(aceptada)

Hipotesis Especificas
1- Los niveles de velocidad y resistencia
aerobica son mejores en el Centro
Escolar General Francisco Morazén
comparados con los del Instituto
Nacional General Francisco Morazan

La hipotesis no se cumple en este caso ya que
al ser evaluadas ambas instituciones se
comprobd que el Centro escolar General
Francisco Morazan estad por debajo de los
resultados en lo que es velocidad:
Teniendo 8 atletas en nivel excelente, 4 en nivel
bueno y 1 sobre el promedio.

y resistencia aerdébica:
8 atletas en lo que es regular, 7 en nivel media.
Comparado con los resultados que se
obtuvieron del Instituto Nacional General
Francisco Morazan.
los resultados en lo que es velocidad:
teniendo 12 atletas en nivel excelente, y 3 en
nivel bueno y en resistencia aerdbica:

6 atletas en nivel regular, 7 en nivel media, 1

en nivel buena y 1 en nivel excelente.

2- Las capacidades fisicas condicionales
basicas, especificas en velocidad y
resistencia  influirdn de  manera
significativa y positiva en las

Se cumple la hipotesis aun teniendo una leve
diferencia entre las instituciones, siendo en
resultados numeéricos, resultantes de los test
realizados, aun asi se denota una influencia




selecciones de basquetbol femenino sub
19 de los centros escolares: Centro
Escolar General Francisco Morazan e
Instituto Nacional General Francisco
Morazan.

significativa y positiva ya que ni una de ambas
selecciones tiene nimeros que oscilen en las
tablas de valoraciones que sean bajos.

El Instituto Nacional General Francisco
Morazan tuvo mejores resultados en sus
juegos realizados durante la
investigacion comparado al Centro
Escolar General Francisco Morazén.

La hipdtesis no se cumple ya que los resultados
obtenidos de los juegos realizados durante la
investigacion el Instituto Nacional General
Francisco Morazan refleja que Juegos ganados
=0, juegos perdidos = 14.

Y el Centro escolar refleja que: Juegos ganados
= 14, y juegos perdidos = 0. Dando a conocer
gue en cuanto a sus juegos realizados durante el
afio lectivo 2016 han sido superados en
comparacion a los juegos realizados por el
Instituto Nacional General Francisco Morazén.




CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

e Como resultado de la investigacion de campo y con los datos recopilados y

analizados, se proporcionan las conclusiones respectivas, durante el proceso de
investigacion se realizo un Estudio comparativo de las capacidades fisicas
condicionales basicas de la velocidad y la resistencia aerobica en las selecciones sub
19 de baloncesto en las que participan las alumnas de Bachillerato en el Centro
Escolar General Francisco Morazan y las alumnas de Bachillerato del Instituto
Nacional General Francisco Morazan en el afio lectivo 2016.
A lo largo de toda la investigacion se realizaron visitas las cuales servirian para la
determinacion de los test a realizar ya que siendo dos grupos de atletas con las mismas
cantidades de personas y el mismo deporte practicado, se debia elegir correctamente
las pruebas, y como grupo concluimos en realizar los test de 30 metros lanzados para
determinar la velocidad de las atletas de ambas instituciones y el test de course-
navette para determinar la resistencia aerobica.

Como resultados se concluyo que el nivel de las capacidades fisicas condicionales
béasicas en cuanto a velocidad y resistencia aérobica el Instituto Nacional General
Francisco Morazan tiene mejores desempefio comparado con el Centro Escolar
General Francisco Morazan Siendo lo contrario en lo que fueron los partidos
realizados ya que se pudo comprobar que el Centro Escolar General Francisco
Morazan para cada uno de sus partidos tenian ayuda externa para su seleccion de
basquetbol lo cual siendo este otro factor que ayudo a que no perdieran ningun partido
realizado lo contrario del Instituto que no solicito ninguna ayuda por lo cual se
concluye fue un factor que marco los resultados en cuanto a los resultados de ambas
instituciones.

e Se concluyo que en velocidad y resistencia aerobica el Instituto Nacional General
Francisco Morazan tiene un nivel mayor ante las seleccionadas del Centro Escolar
General Francisco Morazan, ya que en los resultados de los test realizados a ambas
instituciones, se comprobé que del Instituto Nacional General Francisco Morazan,
los resultados en velocidad: Tiene 12 atletas en nivel excelente, y 3 en nivel bueno y
en resistencia aerdbica: 6 atletas en nivel regular, 7 en nivel media, 1 en nivel buena
y 1 en nivel excelente, comparado con los resultados que se obtuvieron del Centro
escolar General Francisco Morazan esta por debajo de los resultados en lo que es
velocidad: Teniendo 8 atletas en nivel excelente, 4 en nivel bueno y 1 sobre el
promedio Y siendo la capacidad basica de resistencia aerdbica: 8 atletas en lo que
es regular, 7 en nivel media.

e Se concluyo que las capacidades fisicas basicas tienen una influencia de manera
positiva en ambas instituciones aun teniendo una leve diferencia entre las




instituciones, siendo en resultados numéricos, resultantes de los test realizados, aun
asi se denota una influencia significativa y positiva ya que ni una de ambas
selecciones tiene numeros que oscilen en las tablas de valoraciones que sean bajos
resultados en lo que fueron los test realizados. Cabe mencionar también que dichos
resultados pueden ser mejorados o superados si se trabajan con mayor énfasis en
direccion de adecuar dichas capacidades fisicas basicas a lo que es la mejora de las
atletas tanto individual como de seleccién para con ello no solo mejorar como
deportistas si no en cuanto a sus participaciones en los eventos deportivos que se
Ilevan a cavo afio con afio asi mismo es mas que menester concluir que se pueden
trabajar otros aspectos que no fueron de nuestra investigacion y que los entrenadores
de cada centro educativo deben valorar par con ello obtener mejor resultados en las
tablas de juegos

De igual manera se concluyo que aun siendo el Instituto Nacional General Francisco
Morazan el que obtuvo mejores resultados en cuanto a los test realizados, no fue asi
en lo que son los juegos ya que el Centro Escolar General Francisco Morazéan se
mostro implacable ganando todos los juegos de su temporada liga sub19. Lo que
podemos afirmar que en cuanto a niveles de capacidades fisicas basicas no es el
motivo de que un equipo pueda sobre salir en sus partidos ya que el instituto lo mostro
asi por lo cual se puede afirmar que sus resultados serian por causas internas o
externas a la selecciones de las instituciones de estudios, se puede decir que aun
realizando ambos entrenadores entrenos similares pueda haber un factor faltante para
que las seleccionadas no rindan en sus partidos y por lo cual obtengan solo partidos
perdidos.




5.2 RECOMENDACIONES.

En base a las conclusiones antes descritas, del presente estudio Comparativo sobre las
capacidades fisicas condicionales basicas de la velocidad y la resistencia aerdbica en las
selecciones sub 19 de baloncesto en las que participan las alumnas de Bachillerato en el
Centro Escolar General Francisco Morazan y las alumnas de Bachillerato del Instituto
Nacional General Francisco Morazén en el afio lectivo 2016, ha sido posible plantear las
siguientes recomendaciones, esperando sean de utilidad a la realidad investigada:

1- Serecomienda a los entrenadores de ambas instituciones investigadas trabajar mas en

cuanto a las capacidades fisicas basicas y no solo en lo que son velocidad y resistencia
aerobica para que las integrantes de sus selecciones de basquetbol tengan mejores
resultados en sus partidos que realicen a futuro, ya que trabajando todas sus
capacidades fisicas podran obtener una mayor capacidad como jugadoras, personas y
atletas.
El baloncesto implica el movimiento multidireccional, las atletas que entrenan para
moverse rapidamente en todas las direcciones son a menudo mas rapidas, mas
eficientes y mas valiosas en la cancha que las que no lo hacen. Por lo cual deben los
entrenadores realizar programas de ejercicios que ayuden a mejorar la velocidad y
la resistencia aerdbica asi como entrenar para mejorar los cambios de direccion.
Incorpora ejercicios de entrenamiento una vez por semana para mejorar la velocidad
y la agilidad en la cancha.

2- Orientar a las estudiantes a trabajar el aspecto deportivo sin dejar de lado lo que son
las capacidades fisicas basicas para mejorar las areas de velocidad y de resistencia
aerdbica para obtener asi una influencia positiva y tener mejor rendimiento como
selecciones femeninas en sus centros educativos. El entrenamiento de resistencia en
el baloncesto es esencial para las jugadoras que buscan mantener su energia a lo largo
del juego y de una temporada. Por lo que se recomienda a los entrenadores que
desarrollen un programa que les ayude a sus atletas a tener una mejor resistencia en
el baloncesto desarrollando ejercicios dirigidos a esta capacidad fisica, de igual
manera dirigir una area de mejoramiento en cuanto a la velocidad

3- mayor interés por parte de las atletas en horas de entreno, para poder ser atletas
integrales sin dejar a un lado sus capacidades fisicas basicas de la velocidad y la
resistencia aerébica, como cognitivas buscando con ello un resultado mayor en sus
juegos a realizar. Teniendo en cuenta que son un grupo se recomienda realizar juegos
internos de las selecciones buscando esa unidad de grupo, de igual manera buscar
partidos amistosos entre otras selecciones no solo entre las mismas comparieras
buscando con ello una mayor unidad para que asi a la hora de cada partido ser
objetivas todas en cuanto a ganar.

4- Serecomienda a los entrenadores de las instituciones realizar programas en los cuales
determine los objetivos de los juegos a realizar asi mismo llevar una bitacora de los




juegos para determinar en que se fallo y en que se puede mejorar para asi obtener los
resultados requeridos en la temporada de los juegos a realizar. Se recomienda a los
entrenadores dar a sus atletas no solo el entreno sino también una motivacion antes
durante y después de cada juego realizado. Se recomienda también que cada
entrenador junto a su seleccion realice ejercicios de calentamiento y elongacion antes
de empezar a jugar. Hacer algunos tiros al aro o hacer regates con ambas manos, dar
algunos saltos y correr en el lugar durante unos pocos minutos.
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Anexo 1. instrumentos de recoleccién de datos

Test de 30 metros lanzado
Centro Escolar General Francisco Morazan
N° Nombre Apellidos sexo | edad | peso N',V EI. T2 | TOTAL
académico
1 Melanie Alexandra | Beltran Pintin F 15 63.5 | 1° 5.09 | 5.89
2 Katherine Julissa Escobar Espinosa F 16 63.7 | 1° 5.25 | 5.71
3 Karla Yamileth Palacios Ayala F 16 73.2 | 1° 5.44 | 551
4 Krissia Jirely Quintanilla Diaz F 16 536 |1° 6.14 | 6.88
5 Nancy Yaneth Luna Veldzquez F 16 63.1 | 1° 6.14 | 6.88
6 Andrea Elizabeth Castro Castro F 16 80.5 | 1° 5.38 | 5.57
7 Soffya Yamileth Garaa Barahona F 16 49.7 | 2° 5.55 | 5.40
8 Roxana Esmeralda | Chdvez Hernadndez | F 17 55.2 | 2° 6.03 | 4.97
9 Karina Crespin F 17 69.7 | 1° 5.56 | 5.39
10 | Iris Elisabeth Paz Castro F 17 457 | 1° 5.81 | 5.16
11 | Jennifer Arleth Rodriguez Palencia | F 17 67.4 | 2° 5.40 | 5.55
12 | Sara Noemi Hernandez Olivares | F 17 541 | 2° 5.34 | 561
13 | Verdnica Cegura Mejia F 18 909 | 2° 6.07 | 4.94
14 | Fatima Guadalupe | Ramos Mejia F 18 66.3 | 2° 5.56 | 5.39
15 | Dora Alicia Estrada Escolero F 19 710 | 2° 5.20 | 5.76
Test de 30 metros lanzado
Instituto General Francisco Morazan
N° Nombre Apellidos S€X | edad | Peso/ kg N',V EI. MT | TOTAL
0 académico
1 Andrea Rodriguez F 15 48.6 1° 5.62 | 5.33
2 Meylin Carrillo F 16 82.00 2° 5.55 | 5.40
3 Carmen Melara F 16 52.7 1° 5.54 | 4.41
4 Rebeca Salazar F 16 64.00 2° 5.16 | 5.81
5 Shanon Vanessa Barrare F 16 63.10 1° 5.58 | 5.37
6 | Valeria Paola Cisneros F 16 50.03 2° 5.50 | 5.45
7 Diana Arelé Hernandez F 17 61.7 2° 5.57 | 5.38
8 Maria Isabel Valencia F 17 74.00 2° 5.55 | 5.40
9 | Jocelin Estefania Facundo R. F 17 73.2 2° 5.59 | 5.36
10 | Katherine Elizabeth | Pérez Herndndez | F 17 56.00 1° 6.74 | 4.45
11 | Xiomara Arely Quintanilla F 17 44.8 1° 5.36 | 5.59
12 | Wendy Marcelina Maravilla V. F 18 63.6 2° 5.73 | 5.23
13 | Georgette Gonzales F 18 59.07 2° 5.45 | 5.50
14 | Melissa Castillo O. F 18 52.7 2° 5.32 | 5.63
15 | Verdnica Meléndez Garcia | F 19 90.9 2° 6.77 | 4.43

Datos de Test de Course-navette
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Test de resistencia “Course-navette” Instituto General Francisco Morazan

. . distancia

N° Nombre Apellidos sexo | edad | peso N',V eI_ fase szl recorrida
académico | (minutos) km/h Mis.
1 Andrea Rodriguez F 15 48.6 1° 3 9.5 441
2 Meylin Carrillo F 16 82.00 2° 1 8 133
3 Carmen Melara F 16 52.7 1° 5 10.5 783
4 Rebeca Salazar F 16 64.00 2° 4 10 608
5 Shanon Vanessa Barrare F 16 63.10 1° 3 9.5 441
6 Valeria Paola Cisneros F 16 50.03 2° 3 9.5 441
7 Diana Arelé Hernandez F 17 61.7 2° 2 9 283
8 Maria Isabel Valencia F 17 74.00 2° 4 10 608
9 Jocelin Estefania Facundo R. F 17 73.2 2° 2 9 283
10 Katherine Elizabeth | Pérez Hernandez F 17 56.00 1° 3 9.5 441
11 | Xiomara Arely Quintanilla F 17 44.8 1° 11 13.5 2008
12 | Wendy Marcelina Maravilla V. F 18 63.6 2° 3 9.5 441
13 | Georgette Gonzales F 18 59.07 2° 2 9 283
14 | Melissa Castillo O. F 18 52.7 2° 4 10 608
15 | Verdnica Meléndez Garcia F 19 90.9 2° 3 9.5 441

Test de resistencia “Course-navette” Centro Escolar General Francisco Morazan

. . distancia

N° Nombre Apellidos sexo | edad | peso acall\cljle’y;lico (m{r?fjios) veLc;rc];gad re(':\%;ida
1 Melanie Alexandra Beltran Pintin F 15 63.5 1° 3 9.5 441
2 Katherine Julissa Escobar Espinosa F 16 63.7 1° 3 9.5 441
3 Karla Yamileth Palacios Ayala F 16 73.2 1° 2 9 283
4 Krissia lJirely Quintanilla Diaz F 16 53.6 1° 3 9.5 441
5 Nancy Yaneth Luna Veldzquez F 16 63.1 1° 2 283
6 Andrea Elizabeth Castro Castro F 16 80.5 1° 1 133
7 Soffya Yamileth Garaa Barahona F 16 49.7 2° 2 283
8 Roxana Esmeralda Chavez Hernandez F 17 55.2 2° 3 9.5 441
9 Karina Crespin F 17 69.7 1° 2 9 283
10 | Iris Elisabeth Paz Castro F 17 45.7 1° 3 9.5 441
11 | Jennifer Arleth Rodriguez Palencia F 17 67.4 2° 3 9.5 441
12 | Sara Noemi Hernandez Olivares F 17 54.1 2° 4 10 608
13 | Verdnica Cegura Mejia F 18 90.9 2° 3 9.5 441
14 | Fatima Guadalupe Ramos Mejia F 18 66.3 2° 2 9 283
15 | Dora Alicia Estrada Escolero F 19 71.0 2° 4 10 608
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Anexo 2. Tabla de congruencia.

TEMA ENUNCIADO OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES CONCEPTUALIZACION DE
DEL DE TRABAJO INDICADORES
PROBLEMA
Estudio comparativo | ¢cual es el nivel GENERAL GENERAL INDEPENDIENTE @ Edad deportiva * Edad que tiene el atleta de
de las capacidades de las capacidades | Analizar las El nivel de las| Elniveldelas @ Edad practicar el deporte.

fisicas condicionales
basicas de la
velocidad y la
resistencia aerobica
en las selecciones
sub 19 de baloncesto
en las que participan
las alumnas de
Bachillerato en el
Centro Escolar
General Francisco
Morazéan y las
alumnas de
Bachillerato del
Instituto Nacional
General Francisco
Morazan en el afio
lectivo 2016.

fisicas
condicionales
basicas de la
velocidad y la
resistencia
aerobica en las
selecciones sub
19 de baloncesto
en las que
participan las
alumnas de
Bachillerato en el
Centro Escolar
General Francisco
Morazan y las
alumnas de
Bachillerato del
Instituto Nacional
General Francisco
Morazan en
relacion a
resultados
deportivos en el
afio lectivo 20162.

capacidades fisicas
condicionales
basicas de la
velocidad y la
resistencia aerébica
en las selecciones sub
19 de baloncesto en
las que participan las
alumnas de
Bachillerato en el
Centro Escolar
General Francisco
Morazan en
comparacion a las
alumnas de
Bachillerato del
Instituto Nacional
General Francisco
Morazan en relacién
a resultados
deportivos en el afio
lectivo 2016.

capacidades fisicas
condicionales basicas
de la velocidad y la
resistencia  aerdbica
seran
significativamente
mayor en las
selecciones sub 19 de
baloncesto en las que
participan las alumnas
de bachillerato en el

Centro Escolar
General Francisco
Morazan en
comparacion a las
alumnas del
bachillerato del
Instituto Nacional
General Francisco
Morazan en relacién
a resultados
deportivos en el afio
lectivo 2016.

capacidades fisicas
condicionales basicas
de la velocidad y la
resistencia aerébica

@ Tiempo de
Entrenamiento
@VO 2 MAX

DEPENDIENTE.

Serdn significativamente
mayor en las selecciones
sub 19 de baloncesto en las
que participan las alumnas
de bachillerato en el
Centro Escolar General
Francisco Morazan en
comparacion a las alumnas
del bachillerato del
Instituto Nacional General
Francisco Morazan en
relacién a resultados
deportivos en el afio
lectivo 2016.

@ Cantidad de
técnicas

@ La resistencia
@ Repeticion de
técnica.

+ . Edad biologica

* El tiempo de trabajo de las
atletas en su entrenamiento de
basquetbol.

« Esta prueba, medira la
resistencia aerdbica de las
atletas

* La mayor realizacion de
ejecucion que se desarrolla

* Permitira aplazar o soportar la
fatiga, permitiendo prolongar el
trabajo orgéanico en las alumnas
que participan en la liga
femenina de basquetbol

* Cantidad de ejecucion que el
atleta realiza para la mejora de
la técnica.

Especifico #1
Comparar los niveles
fisico-deportivos en
ambas instituciones

ESPECIFICA #1
Los niveles de
velocidad y
resistencia aerébica

INDEPENDIENTE 1
Los niveles de velocidad y
resistencia aerobica

@ La velocidad
@ Vo2 Max
@ Técnica

* Capacidad de realizar
movimientos en periodos
Cortos de tiempo.




DEPENDIENTE. 1

son mejores en el Centro
Escolar General Francisco
Morazan comparados con
los del Instituto Nacional
General Francisco
Morazan.

@ Consumo del
Vo2 Max

@ Edad deportiva
@ Tiempo de
reaccion

@ La tactica

« Consumo de la resistencia
aerébica de las atletas

* edad que tiene el atleta de
realizar deporte

* capacidad de reaccionar a un
estimulo que no se conoce con
precision

* coordinacion de las cinco
jugadoras del equipo




Escolar General
Francisco Morazan y
el Instituto Nacional
General Francisco
Morazan.

de manera
significativa y
positiva en las s
elecciones de
basquetbol femenino
sub 19 de los centros
escolares: Centro
Escolar General
Francisco Morazan e
Instituto Nacional
General Francisco
Morazan.

DEPENDIENTE 2
Influiran de manera
significativa y positiva en
las selecciones de
basquetbol femenino sub

19 de los centros escolares:

Centro Escolar General
Francisco Morazan e
Instituto Nacional General
Francisco Morazan.

@ Edad
@ Econémico
@ Nivel académico

- Edad bioldgica

* nivel o estatus econémico

* que proceden las atletas

» Formacion a nivel educativo,
que afio estudia

Especifico #3
Analizar los
resultados deportivos
que se encuentran
ambas instituciones
con respecto a los
partidos realizados
durante la
investigacion y que
implicacion tiene con
respecto a los
partidos realizados
anteriormente.

Especifica #3

El Instituto
Nacional General
Francisco Morazan
tuvo mejores
resultados en sus
juegos realizados
durante la
investigacion
comparado al
Centro Escolar
General Francisco
Morazan.

INDEPENDIENTE #3
El Instituto Nacional
General Francisco

@ Partidos en total
@ Partidos perdidos
@ Partidos ganados

Morazan tuvo mejores @ Partidos
resultados en sus juegos | €Mpatados
realizados

VARIABLE @ La Técnica

DEPENDIENTE #3.
durante la investigacion
comparados al Centro
Escolar General
Francisco Morazan.

@ La Velocidad
@ La Resistencia

* Partidos realizados en
temporadas tiempo de nuestra
investigacion

* Partidos perdidos durante
nuestra investigacion

* Partidos ganados durante
nuestra investigacion

* Partidos empatados durante
nuestra investigacion




* Dominio de Movimientos
ofensivos y defensivos

* capacidad de realizar
movimientos en periodos cortos
de tiempo

* Permitiréd aplazar o soportar la
fatiga, permitiendo prolongar el
trabajo orgénico en las alumnas
que participan en la liga
femenina de basquetbol




Anexo 3. Direccidn del lugar de investigacion.
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Anexo 4. Bases de datos

Datos de las atletas del Centro Escolar General Francisco Morazan
Nivel
N° Nombre Apellidos Sexo edad | peso/kg | académico
1 | Melanie Alexandra Beltran Pintin F 15 63.5 1°
2 | Katherine Julissa Escobar Espinosa F 16 63.7 1°
3 | Karla Yamileth Palacios Ayala F 16 73.2 1°
4 | Krissia Jirely Quintanilla Diaz F 16 53.6 1°
5 |Nancy Yaneth Luna Veladzquez F 16 63.1 1°
6 | Andrea Elizabeth Castro Castro F 16 80.5 1°
7 | Soffya Yamileth Garaa Barahona F 16 49.7 2°
8 |Roxana Esmeralda Chévez Hernandez F 17 55.2 2°
9 |Karina Crespin F 17 69.7 1°
10 | Iris Elisabeth Paz Castro F 17 45.7 1°
11 | Jennifer Arleth Rodriguez Palencia F 17 67.4 2°
12 | Sara Noemi Hernandez Olivares F 17 54.1 2°
13 | Veronica Cegura Mejia F 18 90.9 2°
14 | Fatima Guadalupe Ramos Mejia F 18 66.3 2°
15 |Dora Alicia Estrada Escolero F 19 71 2°

En la tabla se muestra los datos personales en cuanto a lo referido a nombre, apellido , sexo
edad, peso en kg y grado académico recogidos del centro escolar general francisco Morazan




La tabla demarca las edades de las atletas que realizaron los test de velocidad y resistencia
aerobica el cual oscilan entre de los 15 a 19 afios del Centro Escolar General Francisco
Morazan.

% DE EDADES total; edades

total; edades de 15; 1; 7%
de 19;1; 7%

total; edades
de 18; 2; 13%

B edades de 15
M edades de 16
i edades de 17
B edades de 18
m edades de 19

En la grafica se puede observar los nimeros porcentuales de las edades de las atletas las
cuales se puede afirmar que de 15 afios 7%, 16 afios 40%, 17 afios 33%,18 afios 13% y de 19
anos 7%.




La tabla demarca el peso en kg de las atletas que realizaron los test de velocidad y resistencia
aerdbica del Centro Escolar General Francisco Morazén.

peso/kg

En la grafica se puede observar los nimeros porcentuales del peso en kg de las edades de las
atletas las cuales se puede afirmar que rondan desde 45.7kg hasta 90.9 kg.
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La tabla demarca el grado académico de las atletas que realizaron los test de velocidad y
resistencia aerobica del Centro Escolar General Francisco Morazan.

Total

8,2

8 Q
7,8
7,6
7,4
7,2

7 7
6,8
6,6
6,4

Titulo del eje

[
o
N
°

espmwtotal 8 7

En la grafica se puede observar los valores numéricos en el cual oscilan el grado académico
de las atletas las cuales se puede afirmar que de primer afio son 8, segundo afio son 7 haciendo
un total de 15 atletas.




Datos de las atletas del Instituto General Francisco Morazan

Nivel
N° Nombre Apellidos Sexo edad Peso/ kg | académico
1 [Andrea Rodriguez F 15 48.6 1°
2 | Meylin Carrillo F 16 82 2°
3 |Carmen Melara F 16 52.7 1°
4 | Rebeca Salazar F 16 64 2°
5 |Shanon Vanessa Barrare F 16 63.1 1°
6 |Valeria Paola Cisneros F 16 50.03 2°
7 | Diana Arelé Hernandez F 17 61.7 2°
8 [Maria Isabel Valencia F 17 74 2°
9 [Jocelin Estefania Facundo R. F 17 73.2 2°
10 |[Katherine Elizabeth Pérez Hernandez F 17 56 1°
11 [Xiomara Arely Quintanilla F 17 44.8 1°
12 | Wendy Marcelina Maravilla V. F 18 63.6 2°
13 | Georgette Gonzales F 18 59.07 2°
14 | Melissa Castillo O. F 18 52.7 2°
15 |Verébnica Meléndez Garcia F 19 90.9 2°

En la tabla se muestra los datos personales en cuanto a lo referido a nombre, apellido, sexo

edad, peso en kg y grado académico recogidos del Instituto General Francisco Morazan.
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La tabla demarca las edades de las atletas que realizaron los test de velocidad y resistencia
aerdbica el cual oscilan entre de los 15 a 19 afios del Instituto General Francisco Morazéan

% de edades
B total; B total; edades
edades de de 15;1; 7%
B total; 19; 1; 7%
edades de

. . 0,
18; 3; 20% B edades de 15

B edades de 16
1 edades de 17
B edades de 18
B edades de 19

En la grafica se puede observar los nimeros porcentuales de las edades de las atletas las
cuales se puede afirmar que de 15 afios 7%, 16 afios 33%, 17 afios 33%,18 afios 20% y de 19
anos 7%.
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48.6
44.8
50.03

52.7
56
59.07
61.7
63.1
63.6
64
73.2
74
82
90.9
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La tabla demarca el peso en kg de las atletas que realizaron los test de velocidad y resistencia
aerobica del Instituto General Francisco Morazan.

ml
m2
m3
m4
m5
mo6
u7
m3
m9

m10

w11

En la grafica se puede observar los nimeros porcentuales del peso en kg de las edades de las
atletas las cuales se puede afirmar que rondan desde 44.8kg hasta 90.9 kg.
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La tabla demarca el grado académico de las atletas que realizaron los test de velocidad y
resistencia aerdbica del Instituto General Francisco Morazan.

total

M total

10

o
N
S
)]
o]
S

12

En la grafica se puede observar los valores numéricos en el cual oscilan el grado académico
de las atletas las cuales se puede afirmar que de primer afio son 5, segundo afio son 10
haciendo un total de 15 atletas.




Anexos5 resultados del torneo sub 19 de baloncesto

Resultados de las selecciones sub 19 de baloncesto en las que participan las alumnas
de bachillerato en el centro escolar general francisco Morazan y las alumnas de
bachillerato del instituto nacional general francisco Morazan en el afio lectivo 2016.

PRIMERA VUELTA DEL TORNEO SUB 19 DE BALONCESTO
CENTRO ESCOLAR GENERAL FRANCISCO MORAZAM

PARTIDOS REALIZADOS PUNTS PUNTS

1 CEFRAM 100 MARIA AXULIADORA 92

2 CEFRAM 124 INSTITUTO HERMANAS | 107
SOMASCAS

3 CEFRAM 98 ITEXAL 76

4 CEFRAM 76 INFRAMOR 54

5 CEFRAM 88 COLEGIO GUADALUPANO 64

6 CEFRAM 100 CE SAN JOSE DE NEJAPA 98

7 CEFRAM 102 COLEGIO GARCIA 92
FLAMENCO

SEGUNDA VUELTA DEL TORNEO SUB 19 DE BALONCESTO
CENTRO ESCOLAR GENERAL FRANCISCO MORAZAM

PARTIDOS REALIZADOS PUNTS PUNTS

1 CEFRAM 86 MARIA AXULIADORA 80

2 CEFRAM 98 INSTITUTO HERMANAS | 96
SOMASCAS

3 CEFRAM 110 ITEXAL 108

4 CEFRAM 68 INFRAMOR 54

5 CEFRAM 68 COLEGIO GUADALUPANO 50

6 CEFRAM 76 CE SAN JOSE DE NEJAPA 58

7 CEFRAM 90 COLEGIO GARCIA 88
FLAMENCO

PRIMERA VUELTA DEL TORNEO SUB 19 DE BALONCESTO
INSTITUTO NACIONAL GENERAL FRANCISCO MORAZAM
PARTIDOS REALIZADOS PUNTS PUNTS
1 INFRAMOR 68 MARIA AXULIADORA 96
2 INFRAMOR 90 INSTITUTO HERMANAS | 94
SOMASCAS
3 INFRAMOR 64 ITEXAL 72
4 INFRAMOR 88 INFRAMOR 96
5 INFRAMOR 76 COLEGIO GUADALUPANO 98
6 INFRAMOR 72 CE SAN JOSE DE NEJAPA 102
7 INFRAMOR 96 COLEGIO GARCIA 106
FLAMENCO
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SEGUNDA VUELTA DEL TORNEO SUB 19 DE BALONCESTO
INSTITUTO NACIONAL GENERAL FRANCISCO MORAZAM

PARTIDOS REALIZADOS PUNTS PUNTS

1 INFRAMOR 86 MARIA AXULIADORA 88

2 INFRAMOR 88 INSTITUTO HERMANAS | 100
SOMASCAS

3 INFRAMOR 64 ITEXAL 86

4 INFRAMOR 98 INFRAMOR 104

5 INFRAMOR 64 COLEGIO GUADALUPANO 74

6 INFRAMOR 100 CE SAN JOSE DE NEJAPA 110

7 INFRAMOR 86 COLEGIO GARCIA 88
FLAMENCO




Anexos 6. Cronograma.
Universidad Nacional de El Salvador

Departamento de Educacion con Especializacion en Educacion Fisica Deporte y Recreacion
Asesor Lic. José Wilfredo Sibrian Galvez

FEBRERO | MARZO ABRIL MAYO JUNIO JuLIo AGOSTO | SEPTIEMBRE
Actividad 112(3]4al1|2|3|4|1]2|3|4|5|1| 2|3|4|1|2|3|4|1|2|3|4|5|1]|2|3]4]|1]2|3|4|5

CAPITULO | - PLANTEAMINETO

DEL PROBLEMA

Situacién Problematica

Enunciado del problema

Justificacion

Alcances y delimitaciones

Objetivos (generales y
especificos)

Hipdtesis de la investigacion.
(generales, especificas y
estadisticas)

Operacionalizacion de hipodtesis
en indicadores de trabajo

CAPITULO Il - MARCO TEORICO

antecedentes de la investigacidn

Base tedrica

definicion de términos basicos

CAPITULO Il - METODOLOGIA
DE LA INVESTIGACION




Tipo de investigacién

Poblacion

Método de muestreo y tamafio
de la muestra

FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO | SEPTIEMBRE

Actividad 112(3(4|1(2|3(4(1|2|3|4|5|1]|2 2134 112/3|4(1|2|3|4]|5

Métodos, técnicas y
instrumentos de investigacion

estadistico para la prueba de
hipétesis

Procedimientos

Ejecucidn de la investigacion
(recoleccion de la informacion)

CAPITULO IV - ANALISIS E
INTERPRETACION DE
RESULTADOS

Organizacion y clasificacion de
los datos

Anilisis e interpretacion de
resultados de la investigacion

Resultados de la investigacion o
prueba de hipdtesis

CAPITULO V - CONLCUSIONES Y
RECOMENDACIONES

Conclusiones

Recomendaciones y propuesta

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS




Actividad

FEBRERO

ABRIL

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

1

2

3

4

1

2

3

4

1

2

3

4

5

ANEXOS

A. Instrumentos de recoleccion
de informacion

B. Tabla de congruencia

C. Figura de sitios o lugares de
investigacion

D. Base de datos, tablas,
graficos, fotografias, otros




Anexos 7. Fotografias.

Test de course-navette a realizarse en las instalaciones del Centro Escolar General francisco
Morazan a las selecciones femeninas de basquetbol de la liga sub 19.

Toma de datos en cuanto peso edad y nivel académico a las selecciones femeninas de ambas
instituciones.

Compafieros evaluadores Gustavo Quintanilla y Gerson Guevara dando indicaciones de la
primera prueba a realizarse siendo el test de course-navette.




Los
compafieros evaluadores dando los Gltimos aspectos de la prueba de course-navette asi
mismo aclarando algunas dudas de las participantes, como lo que era tiempo de ejecucion
del test.

Las seleccionadas dando dos vueltas para el calentamiento y preparacion a la prueba de
resistencia aerdbica.
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Calentamiento y estiramiento dirigido por el compafriero evaluador José Gustavo Quintanilla
antes de realizar la prueba de course-navette.

Los evaluadores José Gustavo Quintanilla y José Arcenio Crus realizando un ejemplo de la
prueba de course-navette
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Primer grupo de atletas lista a iniciar el test de resistencia aerdbica course-navette siendo las
seleccionadas del Centro Escolar General Francisco Morazén.

Seleccionadas del Instituto Nacional General Francisco Morazan realizando igualmente la
prueba de resistencia aerébica course-navette
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Las evaluadas dando su mejor esfuerzo en realizar la prueba de resistencia aerdbica
pudiéndose observar que algunas muestran mayor capacidad en cuanto al test de course-
navette.
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Test de los 30 metros lanzados

b o 3
BL S,

Compafiero Gerson Guevara en la toma de peso a las chicas de ambas instituciones
pertenecientes a las selecciones de basquetbol ligas sub 19.
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Las chicas dando unas vueltas a la cancha de basquetbol para su calentamiento dirigido por
el compafiero Gustavo Quintanilla

Las alumnas realizando el estiramiento antes de realizar la prueba de velocidad siempre
supervisadas por un evaluador en el caso del compariero José Arsenio




Compariero Gerson Guevara ubicando los conos en las medidas correspondientes para
realizar el

Compafiero Gustavo Quintanilla Y Gerson Guevara explicando los Gltimos detalles de la
prueba y tomando preguntas y dudas con respecto a la misma para que a la hora de realizar
el test tengan todo claro.




Ambos grupos de selecciones de basquetbol femenino con disposicion y con todas las ganas
de realizar el Gltimo test, se observa todas reunidas con un mismo objetivo.

En la dltima explicacion de como realizar la salida de la prueba de los 30 metros lanzados
para asi con ello dejar todo en claro a la prueba




Las chicas de las selecciones del Centro Escolar General Francisco Morazan realizando ya
el test de los 30 metros lanzados.

Las chicas arremetiendo con toda velocidad para obtener los mejores resultados en cuanto a
su prueba de velocidad
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Los comparieros al final tomando los tiempos de llegada de cada seleccionada y se observa
de igual manera las compafieras de sus equipos dando animos.

Todas por igual dando su mejor esfuerzo en realizar la prueba de velocidad.
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B

Ubicacién de los conos, veinte metros de distancia, para la prueba de resistencia aerdbica
course-navette, en la cancha del Centro Escolar General Francisco Morazan.

Conos ubicados para la realizacion de la prueba de velocidad de los treinta metros lanzados.
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