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RESUMEN

Esta investigacion presenta un andlisis comparativo de los entrenamientos que los atletas de polo acuatico
gue pertenecen a la Liga Nacional, tuvieron debido a la cuarentena por Covid-19, se presentan los diferentes
tipos de entrenamiento y planes, ademas de las diferencias entre las metodologias de entrenamientos en
aguay entrenamientos en tierra, dentro de los cuales se tuvieron que adaptar a un medio diferente al habitual
en el que el Polo Acuético se desarrolla por lo que se planted la siguiente pregunta: ;En qué medida la
metodologia de entrenamiento produjo una adaptacion fisioldgica para mantener las capacidades fisicas
béasicas de fuerza y resistencia aerdbica, de los jugadores pertenecientes a clubes de la liga nacional de polo
acuatico de EIl Salvador? El proceso de investigacion arrojo que la metodologia de entrenamiento de
adaptacion fisioloégica no propicid el mantenimiento de las capacidades fisicas basicas de fuerza y
resistencia aerdbica, de los jugadores. La mayoria de los atletas, mostraron una adaptacion positiva a los
entrenamientos realizados en tierra, por lo que el objetivo principal de las planificaciones concluyé de
manera parcial, al lograr el mantenimiento de la capacidad fisica basica de fuerza y resistencia, en los atletas

de polo acuatico, de los clubes pertenecientes a la liga nacional.

Palabras Clave: Polo Acuatico, Entrenamiento, Metodologias de entrenamiento, Resistencia Aerobica,

Capacidad fisica
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INTRODUCCION

El polo acuatico es un deporte con més de un siglo de vida y si bien las reglas del juego
han evolucionado considerablemente a lo largo de este tiempo, fisiol6gicamente este deporte se
ha mantenido como una actividad muy exigente. Y aunque existen bastantes publicaciones sobre
los elementos técnicos y estratégicos del juego, hay pocos estudios publicados sobre las

demandas fisicas y fisioldgicas, y las adaptaciones en el entrenamiento en tierra de polo acuético.

Desde el descubrimiento de una nueva enfermedad respiratoria, que conllevo a muchas
medidas externas como la cuarentena, el aislamiento, y evitar actividades donde grupos
numerosos de personas se reunieran, tuvo un impacto directo en los atletas de diferentes
disciplinas deportivas, el polo acuatico, sus atletas y entrenamientos se vieron afectados de
maneras directas, por lo que conocer los problemas que los clubes de polo acuético que
pertenecen a la liga nacional tuvieron que enfrentar al no poder realizar los entrenamientos en el

agua es el principal objetivo de la investigacion.

Los estudios realizados siguen la linea de la problematica del deporte durante la
cuarentena, esta linea pretende identificar aquellos factores determinantes del rendimiento fisico
especificamente las capacidades basicas de fuerza y resistencia aerébica en el polo acuatico y
analizar el efecto de las cargas, métodos y planes de entrenamiento de entrenamiento, durante la

cuarentena en la pandemia por covid-19.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 SITUACION PROBLEMATICA

A finales del 2019 se identificd un sindrome respiratorio severo catalogado como SARS-
COV-2. Conocido por el nombre de coronavirus 0 COVID-19. El periodo de incubacion varia

desde los 5 a 15 dias en los cuales los sintomas varian entre cada paciente.

Segin la OMS a nivel mundial los casos de coronavirus eran aproximadamente de
33.249.563 millones de contagios con un total de fallecidos de méas de 1 millon de personas a nivel
internacional. El 31 de diciembre de 2019 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recibid
reportes de una enfermedad tipo neumonia, de origen desconocido, en la ciudad de Wuhan, en
China. Las autoridades de este pais identificaron la causa como una nueva cepa de coronavirus.

La enfermedad ha ido expandiéndose hacia otros continentes como Asia, Europa y América.

Luego de China, Europa fue el segundo continente considerado como epicentro de la
pandemia mundial, la cual obligd a una cuarentena estricta, aunque los casos se centraron en Italia
y Espafia, Francia y El Reino Unido obtuvo indices de casos elevados. Para el 13 de marzo 137.445

casos de coronavirus fueron confirmados, con mas de 69.700 pacientes curados y 5.088 fallecidos.

El 21 de febrero, Italia fue el primer pais del continente en tomar medidas drasticas y
ordenar el cierre de actividades productivas, fabricas, maquilas, y centros deportivos, manteniendo
su funcionamiento de manera limitada los servicios basicos, transporte, farmacias, hospitales,

energia y la agroindustria.

pg. 9



A este le siguieron Espafia, Francia, Dinamarca, entre muchos mas paises, que cerraron sus
aeropuertos, centros recreativos, centros deportivos, y todo aquello que no era considerado
indispensable, para la subsistencia del pais, y sus habitantes. El covid-19 actué de una manera
igualitaria entre el deporte, y el &mbito social, con actividades deportivas suspendidas los atletas
ademas de perder el ciclo olimpico, bajan poco a poco su nivel atlético, y deportivo, muchos otros

comenzaron a renunciar ante el panorama que la cuarentena les brindd.

Brasil fue el primer pais en América Latina en reportar el primer caso de covid-19 un
miércoles 26 de febrero de 2020 pese a que el pais ya habia tomado medidas de mitigacion
elevando la alerta a nivel 3, declarando emergencia de salud publica de importancia nacional.

Seguido del anuncio la bolsa brasilefia se fue abajo.

En Centro América los primeros casos se confirman hasta el 9 de marzo de 2020. El pais
que mas contagios registra es Panama 15,044 casos confirmados y el pais con menos casos
confirmados es Nicaragua con 1,118. En EI Salvador el primer caso de covid-19 se reporté el 18
de marzo de 2020 en Metapan. Después de cerrar las fronteras, y aeropuertos, las clases y los

eventos deportivos a nivel nacional fueron suspendidas por 21 dias, mismo que se fue extendiendo.

A partir del 11 de marzo de 2020 se suspendieron todos los eventos deportivos desde los
juegos deportivos estudiantiles, Karate, Taekwondo, Baloncesto, y las tres ligas de futbol nacional
de igual manera suspendieron sus competencias, aunque karate decidié no suspender el torneo

Fénix de Ayutuxtepeque, decidieron cancelar el campeonato centroamericano y del caribe (CCK)

Luego de cinco meses de cuarentena obligatoria estricta a la cual los salvadorefios fueron
sometidos, se contaban un total de 24, 986 casos confirmados por COVID-19, un total de 11,591

casos activos, y 678 fallecidos.
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los municipios mas afectados hasta la fecha fueron catalogados en 10 posiciones
encabezando el municipio de San Salvador con 2,960, San Miguel con 2,888, Soyapango con
2,193, Santa Ana con 1,532, Santa tecla con 1,393, Ahuachapan con 534, colén con 401, Sonsonate

con 387, San Lorenzo con 22.

Tras el comunicado del presidente de la republica Nayib Bukele, el presidente de la
Federacion Salvadorefia de Natacion, Luis Araujo informa la suspension de actividades entre ellas
las més préximas, la toma de tiempo para natacion, agendada para el viernes 13 de marzo y la

primera fecha de la liga nacional de Polo acuético, del domingo 15 de marzo.

Por lo cual se adoptaron medidas virtuales, para paliar la posible e inminente pérdida del
nivel de acondicionamiento fisico que ya se habia ganado, dado que la jornada inicial estaba

proxima a iniciar (5 abril fogueo, y 11 de abril primera jornada.)

Sin embargo, como estas medidas fueron en primera instancia y sin tener certeza de cuanto
se extenderia la cuarentena todo resulté complicado no solo para los entrenadores sino también
para los atletas dada la naturaleza de su deporte, el campo de juego que no es sobre el subsuelo
sino en agua y que por lo tanto es un espacio del cual no todos los atletas disponen como lo puede
ser una cancha, campo o pista de algin otro deporte individual o colectivo que haya en la

comunidad donde viven.

La pandemia provoco una crisis sin precedentes en el deporte, la federacion de natacion
tuvo dificultades al no estar preparada para este tipo de problematica, sin las instalaciones, equipo
y conocimiento de medios digitales para desarrollar los entrenos ademas de no poder realizar
chequeos, controles de entrenamiento, medicion de tiempos, o la medicion de test de fuerza y

resistencia, dos de las capacidades fisicas basicas mas requeridas en el medio acuatico.
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Las medidas adoptadas frente a la pandemia del COVID-19 hicieron que los atletas y los
entrenadores trabajardn de manera virtual para que los atletas continuaran a traves de plataformas
virtuales, permaneciendo enfrente a la computadora durante largos periodos de tiempo. Aunque
tuvieron encuentros virtuales con otros paises de la region, esto no sustituye los entrenamientos
que su cuerpo necesitaba para mantener la fuerza y resistencia. Es imprescindible conocer si hubo
una pérdida o se logr6 mantener las capacidades fisicas de los atletas y si estas formas de

entrenamiento influenciaron en su rendimiento.

1.1.1 TEMA DE INVESTIGACION

Proceso de entrenamiento de adaptacion fisioldgica para el mantenimiento de las
capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia aerobica, de los jugadores pertenecientes a
clubes de la liga nacional de polo acuético de El Salvador durante la pandemia COVID-19 en el

ano 2020.

1.2 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¢En qué medida el proceso de entrenamiento produjo una adaptacién fisiologica para
mantener las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia aerdbica, de los jugadores
pertenecientes a clubes de la liga nacional de polo acuéatico de El Salvador durante la pandemia

COVID-19 en el afio 20207?
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1.3 JUSTIFICACION.

El polo acuatico es un deporte de conjunto, en el cual se enfrentan dos equipos cuyo
objetivo primordial es marcar el mayor nimero de goles, en el tiempo reglamentado; este deporte

exige que los jugadores posean fuerza y resistencia ademas de buenos reflejos y nadar bien.

Centrada en el periodo de 2020, durante el desarrollo de la pandemia por COVID-19 que
azotd al territorio nacional, en la presente investigacion se espera conocer los métodos que se
utilizaron para sobrellevar la cuarentena estricta obligatoria, métodos los cuales fueron utilizados
para no dejar de lado los entrenos que ya se tenian planificados en el macrociclo de entrenamiento
de los polistas de los diferentes clubes que, afiliados a la federacion salvadorefia de natacion,

tuvieron que cambiar.

Para ello se tomara en cuenta planes de entrenamiento, ademéas de encuestas y otros
aspectos que permitan, conocer, describir y comparar las causas de la pérdida de fuerza y
resistencia en los atletas de polo acuatico, ya que parte de los factores imprescindibles a la hora de
realizar el juego, es la exigencia de acciones de alta dificultad, el caracter de juego colectivo, que
requiere del esfuerzo total de los que componen el equipo ya que juntos se dirigen a un unico

objetivo, para lo cual los polistas necesitan al maximo las capacidades fisicas basicas.

Aspectos tan importantes, como la fuerza y la resistencia que los polistas van desarrollando
poco a poco a lo largo de los entrenamientos desde que se inician en el deporte hasta la élite.
Llegado a este altimo escalon del rendimiento deportivo, necesitan trabajar con un rigor estricto,

pero el entrenamiento que realizaron en tierra, ¢ Es el suficiente como para reemplazar al acuatico?
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Al igual que cualquier otro deporte, el medio de realizacion es importante lo que podria conllevar

a un ‘bajon’ en las capacidades basicas de fuerza y resistencia especifica de polo acuatico.

Otro de los aspectos que interacttan con las exigencias antes mencionadas es la busqueda
de un juego méas dindmico que permita mayor espectacularidad y donde el desarrollo de las areas
energéticas inciden con mayor fuerza en la culminacion exitosa de una jugada o pase y por
consiguiente en el gane de un partido, por lo cual se podrd determinar si las acciones que se
tomaron con los atletas de la liga nacional de polo acuético fueron o no las correctas, a la hora de

planificar los entrenamientos que los atletas realizaron desde sus casas, durante la pandemia.

Si se analiza de una manera mas detallada, se observa que en el Polo acuatico las cargas de
resistencia no estan en un nivel medio o bajo, estan por encima en el nivel de fuerza méaxima,
necesitando que los atletas estén al 100 por 100, por ello durante la planificacion se debe tomar en
cuenta el trabajo que se realiza en la piscina, y la combinacién de resistencia, aerobica, anaerdbica,
que estd inmersa en la manera de juego, con las carreras cortas o sprint, saltar, frenar,

desplazamiento por toda el area de juego, incluso la lucha que dentro del juego esta permitida.

Basando el entrenamiento deportivo en tres criterios basicos los cuales son adaptaciones
fisiologicas, capacidades fisicas y rendimiento deportivo, que son partes imprescindibles para
tomar en cuenta durante las planificaciones de entrenos dirigidas a atletas de categoria elite de las

diferentes categorias y clubes que abarca la investigacion.

Esto nos daré a conocer como estudiantes de una carrera dirigida al deporte si los hechos
ya antes mencionados tienen relacion entre si, ademas sera una ayuda para futuras generaciones

que necesitan o quieren resolver este problema en el polo acuatico, ademas de los entrenadores
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que dia a dia deben crear planes y sesiones de entrenamiento para los atletas, esta investigacion

puede ser una herramienta utilizada para mejorar la calidad del entrenamiento.

1.4 ALCANCES Y DELIMITACIONES

141 ALCANCES

Se establece a donde se quiere llegar con la presente investigacion y para tal efecto se

determind lograr el siguiente alcance:

Debido a la importancia del tema a investigar y a sus caracteristicas propias,
fundamentalmente se pretende contrastar las adaptaciones fisicas a las que los atletas de polo
acuatico se tuvieron que adaptar de manera abrupta, las cuales fueron ocasionadas por la
cuarentena en los atletas de la liga de polo acuético de El salvador, durante el afio 2020, por tanto
se deben tener los conocimientos necesarios para aplicarlos de manera correcta y asi poder alcanzar
un resultado deportivo 6ptimo en el momento justo sin ocasionar perjuicios al deportista, y asi
poder mantener en un alto nivel las capacidades fisicas basicas de la fuerza y la resistencia, ya sea

a corto, mediano o largo plazo .

142 DELIMITACIONES

142 SOCIAL

Esta se refiere a las personas que seran objeto de estudio, en este caso los atletas de las
categorias juvenil y mayor que conforman los clubes de la Liga Nacional de Polo Acuético de El

Salvador, cuyas sedes se encuentran en los departamentos de Santa Ana y La Libertad.
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1.4.2.1 ESPACIAL

Esta se refiere al espacio fisico donde se realizo la investigacion, en este caso fueron las
piscinas comunales ubicadas en Apanteos, municipio y departamento de Santa Ana sede de dos de
los clubes que conforman la liga nacional, y el Polideportivo ubicado en Ciudad Merliot, municipio
de Santa Tecla, Departamento de la Libertad, sede de un Gnico club que también forma parte de la
liga de Polo Acuético nacional, en nuestro pais, ambos lugares de entrenamiento, en los cuales se

encuentran los atletas junto al cuerpo técnico, y dirigentes de los equipos.

1422 TEMPORAL

Este apartado se refiere al espacio de tiempo con que se contd para realizar la investigacion
desde que se inici6 hasta la finalizacion de ésta, que tiene un tiempo de seis meses, los cuales estan

comprendidos desde el 6 de abril de 2021 hasta octubre de 2021.

El otro aspecto temporal es qué periodo se investigd. Para el caso de esta investigacion
abarco la cuarentena domiciliaria obligatoria por la pandemia de COVID-19 que comprende los

meses de marzo hasta principios de septiembre del afio 2020.

1.50BJETIVOS

1.5.1 OBJETIVO GENERAL

Conocer la metodologia de entrenamiento de adaptacion fisioldgica para el mantenimiento
de las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia aerdbica, de los jugadores pertenecientes
a clubes de la liga nacional de polo acuatico de El Salvador durante la pandemia COVID-19 en el

afo 2020.
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1.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

° Indagar las adaptaciones fisiologicas de los atletas de polo acuético para

mantener la capacidad basica de fuerza, durante la pandemia por COVID-109.

) Conocer las adaptaciones fisiologicas de los atletas de polo acuético para

mantener la capacidad basica de resistencia, durante la pandemia por COVID-19.

) Determinar la metodologia utilizada en los entrenamientos en seco, para el
mejoramiento de las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia para el aumento del

rendimiento deportivo en los atletas de polo acuatico.

1.6 SUPUESTOS

1.6.1 SUPUESTO GENERAL

La metodologia de entrenamiento no propicié la adaptacion fisioldgica para el

mantenimiento de las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia aerobica, de los jugadores

pertenecientes a clubes de la liga nacional de polo acuatico de El Salvador durante la pandemia

COVID-19 en el afio 2020.

1.6.2 SUPUESTOS ESPECIFICOS

Supuesto especifico 1. Las adaptaciones fisiolégicas no mantuvieron la capacidad basica

de fuerza, en los atletas de polo acuético durante la pandemia por COVID-19.

pg. 17



Supuesto especifico 2. Las adaptaciones fisioldgicas no mantuvieron la capacidad basica

de resistencia, en los atletas de polo acuatico durante la pandemia por COVID-19.

Supuesto especifico 3. La metodologia utilizada en los entrenamientos en seco no mejoro
las capacidades fisicas bésicas, de fuerza y resistencia en los atletas de polo acuatico durante la

pandemia por COVI
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SISTEMATIZACION DE SUPUESTOS

TEMA: ADAPTACION FISIOLOGICA A LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS DE FUERZA Y RESISTENCIA, DURANTE LA PANDEMIA POR COVID-19, PARA MANTENER
EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS ATLETAS DE LA LIGA NACIONAL DE POLO ACUATICO DE EL SALVADOR DURANTE EL ANO 2020.

Tiempo: Duracion de la sesion de entrenamiento,
realizacién de una serie o ejercicio.

INSTRUMENTO
OBJETIVO - TECNICA DE DE
GENERAL HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES CONCEPTUALIZACION DE INDICADORES MEDICION RECOLECCION
DE DATOS
Adaptacion: Resultado de un intercambio correcto, entre
carga y recuperacion, que permite al atleta mejorar
Adaptacion resultados deportivos, gmplia la capacidad fisica y
Carga ~__ psiquica. )
Frecuencia Carga: Total de ejercicios con volumen determinado en la
Intensidad ) sesion de entrenamiento.
Métodos Frecuencia: Nimero de veces en la que un grupo muscular
Vi: La metodologia Modelo especifico es entrenado, durante un periodo de tiempo
La metodo_logia de de entrenami_ento Planificacién ) _ dado. )
Conocer la metodologia de entrqumlgnto (de' de_ el_dagt;a_0|én Tiempo Intens_lQafi: Nivel de carga que controla la potencia y
entrenamiento de adaptacion f'ls'lologlca fisioldgica. Volumen espgcmudad desarroll_ad(_) durante el entrenamiento.
adaptacion fisiologica para no propicio el Met(_)dos: Son proced[ml_entos para fiesarrollar, las
el mantenimiento de las manten'lmlento’d'e las capac_ldades motoras, técnicas, y tacticas. Pue(_ie_n’ser
capacidades fisicas basicas cqumdades fisicas continuos, de |nte(v§1lo 0 de prueba y competlc_lqn. ’
de fuerza y resistencia b_asncas_, de fu,er_za y Moc_ie_lo: I_E§quema t_eorlf:p que se _ela_bore} para facnllyar la Entrevista Guia qe preguntas
aerobica, de los jugadores resistencia aerobica, de planificacion, organizacion, y perlodlza_cmn, determinado Encuesta Cuestlonarlo_ con
pertenecientes a clubes de Ios!ugadores o por_las_exnge;ncnas depqrtlvas. ) preguntas Mixtas
la liga nacional de polo pertenecientes a clubes Plan|f_|caC|on:,D_|str|bu<:|on de los q#erentes trabajos de
acuatico de el salvador de la liga r)a}uonal de cualidades fisicas en el entrenamiento, que se deben
durante la pandemia polo acuatico de el . ] desarrol_la}r para Iogrgr un objetivo. )
COVID-19 en el afio 2020 salvadc_>r durante la Vd: no propicio el Tiempo: D_urac_lon de la sesion de entrenamiento,
" | pandemia COVID-19 | mantenimiento de realizacién de una serie o ejercicio.
en el afio 2020. las capacidades Volumen: Numero total de series y repeticiones de un
fisicas basicas de ejercicio, durante la sesion.
fuerza y resistencia
aerdbica . Técnica: Movimiento biomecanico empleado en un gesto
Tecnica deportivo con el fin de evitar un gasto de energia mayor.
Test Test: Prueba técnica utilizada para evaluar las aptitudes
Tiempo fisicas, técnicas, tacticas o psicoldgicas de un deportista.
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SISTEMATIZACION DE SUPUESTOS

OBJETIVO 5 TECNICA INSTRUMENTO DE
ESPECIFICO 1 HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES CONCEPTUALIZACION DE INDICADORES DE RECOLECCION DE
MEDICION DATOS
Fatiga: Sensacion de cansancio que se experimenta después
de un intenso y continuado esfuerzo fisico o mental.
IMC: Célculo que vincula el peso y altura para conocer cudl
Fatioa el peso ideal.
g Recuperacion: Estado funcional del deportista al concluir el
. ) - . IMC ; e
Conocer las adaptaciones Las adaptaciones Vi: Las adaptaciones i trabajo, donde se restablecen las reservas energéticas y el
s P PP Recuperacion L - . .
fisiolégicas que los fisiol6gicas no fisiolégicas restablecimiento de las diversas funciones del organismo, se
atletas de polo acuético mantuvieron la recupera la capacidad fisica de trabajo y se produce un .
. L . ; . Guia de preguntas
para mantener la capacidad basica de incremento gradual de la misma. Entrevista Cuestionario con prequntas
capacidad basica de fuerza, en los atletas Encuesta Mi Preg
b . - . N . - ixtas
fuerza, durante la de polo acuatico Vd: No mantuvieron la - Repeticiones: Numero de veces seguidas que repite un
- . . = Repeticiones : .
pandemia por COVID- durante la pandemia capacidad bésica de Tecnica mismo movimiento.
19. por COVID-19. fuerza Test Técnica: Movimiento biomecanico empleado en un gesto
Tiempo deportivo con el fin de evitar un gasto de energia mayor.
P Test: Prueba técnica utilizada para evaluar las aptitudes
fisicas, técnicas, tacticas o psicolégicas de un deportista.
Tiempo: Duracion de la sesién de entrenamiento,
realizacion de una serie o ejercicio.
OBJETIVO i TECNICA INSTRUMENTO DE
ESPECIFICO 2 HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES CONCEPTUALIZACION DE INDICADORES DE RECOLECCION DE
MEDICION DATOS
Capacidad de recuperacion: Capacidad del individuo de
. lograr la recuperacion fisica en un tiempo especifico.
Las adaptaciones . - Sbica: C idad fisica basi .
Conocer las adaptaciones fisiol6gicas no VI: las adaptaciones Capacidad de RﬁSlstenmaS erovica. - ggagl a f'S'Ca daswa que; permite
fisiolégicas que los mantuvieron la fisioldgicas recuperacion evar a cabo una actividad o esfuerzo durante ef mayor
o - s . ; . tiempo posible.
atletas de polo acuético capacidad bésica de Resistencia aerébica Guiad
para mantener la resistencia, en los Entrevista ula de preguntas
capacidad basica de atletas de polo e i . - Encuesta Cuestlonarlo_ con preguntas
! : o . . _— Técnica: Movimiento biomecanico empleado en un gesto Mixtas
resistencia, durante la acuatico durante la VD: no mantuvieron la Técnica d - | fin de evi d .
pandemia por COVID- pandemia por COVID- capacidad bésica de Test ‘I? pO!‘tILVO cbon ¢ hin de ?I\'/ |ta£ un gasto Ie enlergla r_nayéor.
19. 19, resistencia Tiempo est: Prueba técnica utilizada para evaluar las aptitudes

fisicas, técnicas, tacticas o psicolégicas de un deportista.
Tiempo: Duracion de la sesion de entrenamiento,
realizacion de una serie 0 ejercicio.
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SISTEMATIZACION DE SUPUESTOS

INSTRUMENTO
OBJETIVO < JIEEIEs DE
ESPECIFICO 3 HIPOTESIS VARIABLES | INDICADORES CONCEPTUALIZACION DE INDICADORES MEDDIEION RECOLECCION
DE DATOS
Meétodos: Son procedimientos para desarrollar, las
capacidades motoras, técnicas, y tacticas. Pueden ser
continuos, de intervalo o de prueba y competicion.
Determinar la VI: la Modelo: Esquema tedrico que se elabora para facilitar la
metodologia metodologia Método planificacidn, organizacién, y periodizacion,
utilizada en los La metodologia utilizada en los Modelo determinado por las exigencias deportivas.
entrenamientos utilizada en los entrenamientos R Planificacion: Distribucion de los diferentes trabajos de
- Planificacion . . .
en seco, para el entrenamientos en en seco Técnicas cualidades fisicas en el entrenamiento, que se deben
mejoramiento de seco, no mejord las desarrollar para lograr un objetivo.
las capacidades capacidades fisicas Técnicas: consiste en la optimizacion sistematica y . Guia de preguntas
. .. g L o - Entrevista . .
fiscas bésicas de bésicas de fuerza 'y variaciones que se utilizan para optimizar el Cuestionario con
. . : . Encuesta .
fuerza'y resistencia en los entrenamiento, o plan de trabajo. preguntas Mixtas
resistencia para atletas de polo
el aumento del acuatico durante la VD: no mejoro A
S - . Teécnica fo Lo . -
rendimiento pandemia por las capacidades Técnica: Movimiento biomecanico empleado en un
. .. .. Test . . - p
deportivo en los COVID-19. fisicas béasicas Tiempo gesto deportivo con el fin de evitar un gasto de energia
atletas de polo de fuerzay P mayaor.
acuatico. resistencia Test: Prueba técnica utilizada para evaluar las aptitudes

fisicas, técnicas, tacticas o psicoldgicas de un deportista.
Tiempo: Duracién de la sesion de entrenamiento,
realizacion de una serie o ejercicio.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION.

Las bases del entrenamiento deportivo estan ligadas, a las capacidades fisicas basicas, para
definir esto existen investigaciones que fomentan y afirman, lo que esta investigacion quiere
conocer, al ser el Polo Acuéatico un deporte en el que la fuerza y resistencia rigen al atleta, las
siguientes investigaciones concluyeron aspectos importantes al respecto de estas capacidades y su

relacion al Polo Acuético.

TEMA: EFECTOS DE DIFERENTES MODELOS DE ENTRENAMIENTO DE
FUERZA'Y POTENCIA EN LAS CAPACIDADES CONDICIONALES DE LOS JUGADORES

PROFESIONALES DE WATERPOLUO.

LUGAR: Universidad Pablo de Olavide. Sevilla, Espafia, Facultad de deporte,

departamento de deporte e informatica.

AUTOR: Rafael Ramos Veliz.

FECHA: Abril, 2015.

TIPO DE ESTUDIO: Descriptivo.
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OBJETIVO:

e Comprobar los efectos de un entrenamiento de fuerza en seco versus agua

en el rendimiento de jugadores de waterpolo masculino.

e Comprobar los efectos de un entrenamiento de fuerza en seco, en agua y

combinado en el rendimiento de jugadores de waterpolo masculino.

CONCLUSIONES:

e El presente estudio demostré que los jugadores profesionales de WP pueden
mejorar la fuerza muscular y otros pardmetros de rendimiento especifico de WP
mediante la realizacion de un programa especifico de fuerzay de alta intensidad durante

6 semanas de pretemporada en seco y en agua para el tren superior e inferior.

e Las cualidades de rendimiento especificas del deporte mejoraron
considerablemente gracias al entrenamiento de fuerza y de alta intensidad, mas si cabe
que el entrenamiento realizado en agua. El programa de entrenamiento utilizado en el
presente estudio puede integrarse facilmente en la planificacion tradicional de

pretemporada junto a los componentes teécnico y tactico.
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e Las mejoras en el rendimiento mostradas en el presente estudio son de gran
interés para los jugadores y entrenadores de WP ya que el rendimiento de este deporte
se basa en gran medida en el entrenamiento de la fuerza especifica en el agua. (Ramos

Veliz, 2015).

TEMA: EFECTOS DE DIFERENTES ESTIMULOS DE ENTRENAMIENTO SOBRE
VARIABLES DETERMINANTES EN EL RENDIMIENTO EN JUGADORES DE ELITE

JOVENES DE WATERPOLDO.

LUGAR: Universidad Pablo de Olavide. Sevilla, Espafia, Facultad de deporte,

departamento de deporte e informatica.

AUTOR: Manuel Santiago Martin.

FECHA: 2020.

TIPO DE ESTUDIO: Descriptivo.

OBJETIVO: Demostrar si jugadores jovenes élite de waterpolo masculino podrian
mejorar variables determinantes del rendimiento como la velocidad de lanzamiento, velocidad de
nado, la capacidad de salto y la fuerza muscular en el tren superior e inferior a través de 5 diferentes

metodologias de entrenamiento de la fuerza.
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CONCLUSIONES:

e Los resultados obtenidos demuestran que jugadores de élite jovenes de
waterpolo pueden mejorar la fuerza y potencia muscular, asi como otros factores
determinantes en el rendimiento del waterpolo como la velocidad de lanzamiento,
velocidad de nado, capacidad de salto y agilidad en el agua, realizando diferentes
modalidades de entrenamiento de alta intensidad durante 18 semanas.

e EIl entrenamiento de alta intensidad realizado en exclusiva en el agua
obtiene peores resultados en fuerza y potencia muscular, asi como en algunos factores
en el rendimiento del waterpolo como el salto vertical en agua y la velocidad de nado
en 20 m., en comparacion con las otras modalidades de entrenamiento estudiadas.

e El entrenamiento de alta intensidad que combina ejercicios en seco y en
agua produce mayores mejoras que aquellos entrenamientos realizados nicamente en

el agua o en seco. (Martin, 2020).

TEMA: ESTUDIO DE LA RESISTENCIA ESPECIAL EN EL POLISTA JUVENIL.

UNA CONCEPCION SOBRE SU PERSPECTIVA METODOLOGICA.

LUGAR: Universidad Central “Marta Abreu” de las Villas, Universidad de Ciencias de la

Cultura Fisica y el Deporte Facultad de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”.

AUTOR: Alexander de la Celda Brovkina.

FECHA: 2016.
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TIPO DE ESTUDIO: Descriptivo.

OBJETIVO: Proponer una concepcion sobre la perspectiva metodolégica de la resistencia

especial de competencia en el polista juvenil.

CONCLUSIONES:

e EIl tratamiento de la resistencia especial en el Polo Acuético presenta
limitaciones acentuadas en la poca especificidad de la carga, ya que las estrategias
utilizadas con este fin no garantizan que la actividad de entrenamiento refleje el tipo de
esfuerzo que demanda la competicion.

e EIl modelo comportamental de la actividad competitiva del polista juvenil,
a partir de las variables dimensiones e indicadores que lo integran, constituye una
herramienta para el andlisis y control de la carga de competicion en el Polo Acuético,
aspecto que constituyé el punto de partida para la elaboracién de la concepcion sobre
la perspectiva metodoldgica de la resistencia especial de competencia en polistas
juveniles.

e Los elementos estructurales que conforman la concepcion sobre la
perspectiva metodoldgica de la resistencia especial de competencia en polistas
juveniles, estan organizados en orden jerarquico por los argumentos, ideas, conceptos
y leyes que la integran, caracterizada por las relaciones que se establecen entre ellos,

asi como por la derivacion gradual de uno a otro. (de la Celda Brovkina, 2016).
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TEMA: ADAPTACION FISIOLOGICA AL ENTRENAMIENTO

CONCURRENTE DE LA RESISTENCIA CON LA FUERZA MUSCULAR.

LUGAR: publicado por OLIMPIA. Revista de la Facultad de Cultura Fisica de la

Universidad de Granma.

AUTOR: Esp. Argelio Camilo Flores-Zamora. Profesor auxiliar, Cuba, MSc. Emilia
Minerva Rodriguez-Cedefio. Profesora auxiliar, Facultad de Cultura Fisica de la Universidad de
Granma, Cuba, MSc. Yener Rodriguez-Blanco. Profesora auxiliar, Facultad de Cultura Fisica de

la Universidad de Granma, yrodriguezb@udg.co.cu Cuba.

FECHA: Enero-marzo /2017.

TIPO DE ESTUDIO: Articulo cientifico.

OBJETIVO: Revisar la literatura especializada para sistematizar los conocimientos que
sobre este tipo de entrenamiento se han generado en los ultimos 36 afios, a partir del trabajo

precursor de Hickson, RC (1980).

CONCLUSIONES:

) Para explicar el efecto de interferencia entre los estimulos de resistencia y
fuerza muscular durante el entrenamiento concurrente se tienen en cuenta una serie de
presupuestos neuro fisiologicos, metabolicos y morfoldgicos que han sido agrupados por

los investigadores del tema en las nombradas hipotesis cronica y aguda.
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° Las adaptaciones fisiologicas al entrenamiento concurrente de la resistencia
con la fuerza muscular producen mejoras significativas de los factores neuromusculares y
la economia del ejercicio, préacticamente sin afectar la potencia aerobia de los atletas.

(Flores Zamora et al., 2017).

TEMA: ESTUDIO TRANSVERSAL DE LA VALORACION DE LA FUERZA

ESPECIFICA EN WATERPOLO.

LUGAR: Universidad de Barcelona.

AUTOR: Moisés Vila Blanch.

FECHA: 2016.

TIPO DE ESTUDIO: Descriptivo.

OBJETIVO:

) Correlacionar los valores de las caracteristicas antropométricas (peso,
altura, IMC, envergadura, % graso, peso graso, % muscular y peso muscular) con los
valores obtenidos en los test de potencia en prensa de piernas y peck-deck, la
velocidad de lanzamiento (con dos técnicas distintas: lanzamiento con apoyo inicial
del balén en el agua y lanzamiento con doble finta), altura de salto y la altura

mantenida.
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) Determinar los valores de fuerza de empuje frontal, empuje de
espaldas y nado, altura de salto, altura mantenida y la velocidad de lanzamiento (con
dos técnicas distintas: lanzamiento con apoyo inicial del balén en el agua y
lanzamiento con doble finta) realizados en el medio acuéatico en un grupo de

jugadores/as de waterpolo en diferentes edades y categorias.

CONCLUSIONES:

e No se encontraron correlaciones significativas entre los valores de potencia
muscular desarrollada en el peck-deck y los valores de la méxima velocidad de
lanzamiento. Tampoco se encontraron correlaciones entre los valores del ejercicio de
potencia muscular realizado en la prensa de piernas con los valores de la velocidad de

lanzamiento (realizado en ambas técnicas) y la méxima altura de salto y altura mantenida.

e Se han encontrado correlaciones entre los valores de peso, envergadura y peso

muscular y los valores de potencia mecanica realizada en la maquina de peck-deck.

e EIl grupo masculino obtuvo mayores valores que el grupo femenino en la fuerza

de empuje, de nado, altura de salto, altura mantenida y velocidad de lanzamiento, excepto

en los indices de altura relativa de salto y altura mantenida relativa.
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e Se determing significacion estadistica en el efecto de la categoria en la fuerza de
empuje, de nado, altura de salto, altura mantenida y velocidad de lanzamiento, menos en

altura relativa de salto y la altura mantenida.

e La velocidad de lanzamiento obtenida con la técnica de lanzamiento T1 es mayor
que el lanzamiento con la técnica T2 en situacion sin exigencia de precision. En cambio, en
situacion de precision, la velocidad de lanzamiento no se ve afectada por el tipo de técnica

empleada. (Blanch, 2016).

2.1.2 ANTECEDENTES HISTORICOS.

2.1.2.1 ANTECEDENTES HISTORICOS GENERALES DE PANDEMIAS.

Pandemia

Es cuando se produce el contagio masivo de una epidemia focalizada en un sector de un
pais de ahi pasa a propagacion a nivel mundial. Una pandemia surge de un nuevo virus que se
propaga por el mundo y la mayoria de las personas no tienen inmunidad contra él. Los virus que

han causado epidemias con anterioridad provienen de enfermedades transmitidas por animales.

En algunos aspectos las enfermedades pandémicas parecieran estacionales, pero en otros
puede ser muy diferente. Ambas pueden afectar a todos los grupos etarios causando diferentes

afecciones y con una recuperacion compleja sin tratamiento.
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Sin embargo, por lo general la mortalidad relacionada con los virus estacionales afecta
sobre todo a los ancianos mientras que otros casos graves agquejan a personas que padecen una

serie de enfermedades y trastornos subyacentes.

Peste de Justiniano (541 a 549 A.C)

El Imperio bizantino se encontraba en uno de sus momentos de mayor esplendor
cuando una epidemia de peste vino a oscurecer el mandato del emperador Justiniano. Es la primera
epidemia de peste de la que se tiene constancia. La enfermedad y con ella el miedo y la histeria se
expandié por Constantinopla, una ciudad de casi 800.000 habitantes, a una velocidad vertiginosa.
Y de alli a todo el Imperio. Incluso el propio Justiniano fue victima de la peste, aunque termin6
recuperandose. Al final de la epidemia, la capital imperial habia perdido casi el 40% de su
poblacion, y en todo el imperio se habia cobrado la vida de 4 millones de personas. Las
consecuencias econémicas fueron catastroficas, pues hubo momentos en que el nimero de muertos
superaba el de vivos. Muchos historiadores ven en este debilitamiento del Imperio bizantino una
de las lineas divisorias entre el ocaso de la Antigiiedad y la floreciente Edad Media. (Guiomar

Huguet Pané, 2020)

Peste Negra (siglo XIV entre 1346 y 1353).

La peste negra o muerte negra, fue la pandemia de peste méas devastadora de la historia de
la humanidad, (y sigue siendo, pues hay brotes activos en la actualidad), cuando la humanidad
vivio el peor brote de esta enfermedad a mediados del siglo XIV (entre 1346 y 1353) EI nimero

de fallecidos, se calculan entre 80 a 200 millones en Eurasia y Africa del Norte. Habria provocado
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la muerte de entre el 30 %y el 60 % de la poblacion de Europa. De acuerdo con los historiadores,
la pandemia irrumpid en primer lugar en Asia, para después llegar a Europa a través de las rutas
comerciales. Introducida por marinos, sin embargo, se ignoraba por completo tanto sus causas
como su tratamiento. Esto, junto con la gran velocidad de propagacion, la convirtié en una de las
mayores pandemias de la historia. Hasta cinco siglo mas tarde no se descubri6 su origen animal,
en este caso las ratas, que durante la Edad Media convivian en las grandes ciudades con las
personas e incluso se desplazaban en los mismos transportes (barcos, por ejemplo) hacia ciudades
lejanas, la epidemia dio comienzo en Mesina, actual Italia. Mientras que algunas areas quedaron
despobladas, otras estuvieron libres de la enfermedad o solo fueron ligeramente afectadas. Los
nameros que dejo tras de si esta epidemia son estremecedores. Por ejemplo, segun los datos que
manejan los historiadores, la peninsula Ibérica habria perdido entre el 60 y 65% de la poblacion,
y en la region italiana de la Toscana entre el 50 y el 60%. La poblacion europea pas6 de 80 a 30

millones de personas. (Guiomar Huguet Pané, 2020)

Viruela (siglo XVI11I)

(Guiomar Huguet Pané, 2020) EI llamado virus variola es conocido desde hace 10,000 afios

y es el causante de la enfermedad conocida como viruela.

Esta era una de las enfermedades mas graves y extremadamente contagiosas que diezmo a
la poblacion mundial desde su aparicion, llegdé a tener una tasa de mortalidad del 30% vy se
expandié masivamente en el nuevo mundo cuando los conquistadores empezaron a cruzar el
océano afectando a la poblacion con defensas muy bajas. Afortunadamente, es una de las dos

Unicas enfermedades que el ser humano ha conseguido erradicar mediante la vacunacion.

pg. 32



Gripe Espafiola (1918 A 1920)

(Sandra Pulido, 2018). En marzo de 1918, durante los ultimos meses de la Primera Guerra
Mundial (1914-1919), se registro el primer caso de gripe espafiola, paraddjicamente, en un hospital
de Estados Unidos. Fue bautizada asi porque Espafia se mantuvo neutral en la Gran Guerra y la
informacion sobre la pandemia circulaba con libertad, a diferencia de los demés paises implicados
en la contienda que trataban de ocultar los datos. Esta virulenta cepa del virus de la gripe se
extendid por todo el mundo al mismo tiempo que las tropas se repartian por los frentes europeos.
Los sistemas de salud se vieron desbordados y las funerarias no daban abasto. Estudios recientes
han revelado datos mas precisos. Se estima que la tasa global de mortalidad fue de entre el 10 y el
20 por ciento de los infectados, llegando a morir, en todo el mundo, entre 20 o 50 millones de

personas. Hay quien incluso se atreve a decir que pudieron ser 100 millones.

Gripe Asiatica (1957)

(Guiomar Huguet Pané, 2020) Registrado por primera vez en la peninsula de Yunéan, China,
el virus de la gripe A(H2N2) de procedencia aviar aparecio en 1957 y en menos de un afio se habia

propagado por todo el mundo.

Para entonces, el papel de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), el brazo médico
de la ONU creado en 1948, disefiaba cada afio una vacuna destinada a paliar los efectos de las

mutaciones de la gripe.
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A pesar de que los avances médicos con respecto a la pandemia de la gripe espafiola
contribuyeron a contener mucho mejor el avance de virus, esta pandemia registré un millon de

muertos en todo el planeta

Gripe de Hong Kong (1968)

(Guiomar Huguet Pané, 2020) Tan solo diez afios después de haber superado la ultima gran

pandemia de gripe, aparecio, de nuevo en Asia, la llamada gripe de Hong Kong.

Era una variacién del virus de la gripe A (H3N2) que fue registrada en esta ciudad en 1968

y se extendid por todo el mundo con un patron muy parecido al de la gripe asiatica.

Un mill6én de personas fueron las victimas que causo esta nueva cepa de gripe.

Virus de Inmunodeficiencia Adquirida (VIH)

(Guiomar Huguet Pané, 2020) Una de las pandemias mas graves y recientes conocida por
la sociedad actual es la del Virus de Inmunodeficiencia Adquirida, el VIH, mas conocido como

SIDA (Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida).

Los primeros casos documentados tuvieron lugar en 1981, y desde entonces se extendid
por todo el mundo concentrando gran parte de los esfuerzos de las organizaciones mundiales de la
salud. Se cree que su origen fue animal, y sus efectos son algo que podria describirse como el
agotamiento del sistema inmunoldgico, de modo que el propio virus no es letal, pero si lo son sus
consecuencias, pues dejan el organismo desprotegido frente a otras enfermedades. Se calcula que

el VIH ha podido causar alrededor de 25 millones de muertes en todo el mundo.
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Covid-19 (Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo, 2021) La primera vez que

se presentd el primer caso fue en Wuhan (China) el 31 de diciembre de 2019.

Es una crisis de salud global que define nuestro tiempo y el mayor desafio que hemos
enfrentado desde la Segunda Guerra Mundial. Desde su aparicion en Asia a finales del afio pasado,
el virus ha llegado a cada continente, excepto a la Antartida. Los casos aumentan a diario en Africa,
las Américas, y Europa esta enfermedad ha causado muchas muertes a nivel nacional e

internacional

Los paises se encuentran en una carrera contra la propagacién de la enfermedad, haciendo
pruebas y dando tratamiento a los pacientes, rastreando los que tuvieron contacto, limitando los
viajes, poniendo en cuarentena a los ciudadanos y cancelando grandes reuniones como los eventos

deportivos, los conciertos y las escuelas.

2.1.2.2 HISTORIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

(Santiago S. Nectario O & Reyes Yoyce, 2011) El entrenamiento deportivo es un proceso
de planificacion cuyo objetivo es el desarrollo del potencial bioldgico del rendimiento deportivo,
es la coordinacién sistematica, cientificamente apoyada a corto y largo plazo de todas las medidas
necesarias de programacion, del control, evaluacion, y correccion, con el fin de alcanzar un

efectivo rendimiento deportivo.

El término “entrenador” fue visto por primera vez alrededor de los afios 1500 's refiriéndose
a un sistema de carruaje, en realidad un vehiculo tirado por caballos, originario de la ciudad

hingara de Kécs (pronunciado “koach’). A mediados de los 1850's utilizaron la palabra entrenador
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en las universidades inglesas para referirse a una persona que ayuda a los estudiantes en su
preparacion para los exdmenes y parece tener vinculaciones con “abarrotado” al parecer

recordando las habilidades.

El verdadero descubrimiento del Entrenamiento vino con la mezcla de los deportes y el
mundo del negocio, reinventandose virtualmente asi mismo. Tim Gallwey, con su Tenis de juego
de fondo, fue un catalizador primario para el ingreso del entrenamiento en el contexto del mundo
de los negocios, con la rapida sucesién de otros notables entrenadores deportivos, como, por

ejemplo: John Whitmore (Medallista Olimpico en vallas).

El entrenamiento deportivo viene de muchos estadios en el tiempo donde se pueden

apreciar diferentes épocas.

La Epoca Griega

Habia preparacion fisica, técnica, tactica... igual que hoy en dia mas o menos. Lo Unico que
diferia era el objetivo: entrenaban para la belleza corporal, que se aproxima al canon que ellos

profesaban, y tenian un sistema de competicion estable que permitia demostrar las habilidades.

Epoca Moderna

De 1900-1920

No se tenia una concepcion del entrenamiento. Existian en Inglaterra competiciones de
apuestas. Ejemplo: ¢quién va de Oxford a Londres en menos tiempo? Esto fue motivado por la

burguesia.
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De 1920-1930

El atleta PAAVO NURMI quien gand casi todas las pruebas en las Olimpiadas celebradas
en esa década. Se tomd como modelo y se estudi6. Gracias a estas 3 ideas se aumenta la frecuencia

de entrenamiento a la semana.

De 1930-1950

Esto toma fuerza en la escuela rusa de entrenadores porque es la que méas apoyos
econdmicos tuvo. Traspasaron la filosofia social al deporte y tuvieron muchas investigaciones
como consecuencia de este cambio, lo que permitié avanzar. En esta época, natacion y atletismo
direccionan un poco al resto de especialidades y crean el modelo de entrenamiento en 2 picos:

puesta a punto campeonato de verano e invierno.

Del periodo de los 50 a los 80

Nacen diferentes teorias en el entrenamiento deportivo y diferentes profesionalismos en el
deporte esto en consecuencia causa diferentes estilos de vida muy concreto para los deportistas
donde podemos ver mejoras en el rendimiento deportivo en los atletas en los factores asociados a
la técnica, a lo biomecanica del cuerpo, a lo fisiolégico. Esto lleva al atleta al maximo volumen de

entrenamiento. Donde se busca llevar al atleta al limite de su capacidad fisica.
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2.1.2.3 EL ORIGEN DEL POLO ACUATICO

Es un juego de accidn por equipos, que se desarrolla dentro del agua, y que requiere del
control del balon y del control del medio acuatico. Hay poca documentacion sobre los origenes del
polo acuatico. Sin embargo, sabemos que el término "polo™ es la pronunciacion india de la palabra
"pulu,” que significa pelota. Hay dos teorias sobre el nacimiento de este deporte, la primera de
ellas es que nace como entretenimiento para el publico durante las largas competencias de natacion
o las galas, que consistia en dos equipos montados sobre barriles de madera con cabeza de caballo
(Imagen 1). Estos eran manejados por remos Y utilizaban una pelota para convertir los goles, de
manera similar al polo tradicional y muy semejante a un deporte mas reciente como es el Kayak

polo.

Imagen 1. El inicio del Polo acuético consistié en

equipos montados sobre barriles de madera con cabeza de caballo. (EF Deportes. 2011)

Este deporte naci6 en Inglaterra en la segunda mitad del siglo XIX. En sus origenes se lo

denomind de muchas diferentes maneras tales como football in the water o aquatic polo. Durante
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casi veinte aflos no existieron normas para jugarlo. Los primeros equipos eran de siete, diez e

incluso hasta veinte jugadores.

(CurioSfera, 2021) EI deporte que dio lugar al polo acuético actual se asemejaba en
sus comienzos al rugby, pero jugado en rios y lagos, el objetivo era llevar la pelota al lado
del oponente. No existian las porterias tal y como las conocemos, sino que habia dos
pequefias balsas de borde bajo o0 en su defecto botes, en donde debian introducir la pelota,
que, originalmente, estaba hecha con el estbmago de un cerdo, pero en 1869 se comienza a

utilizar una pelota de goma india.

Los primeros partidos fueron de exhibiciones de fuerza bruta. Rara vez se
practicaban pases, pases largos o combinaciones. Cada jugador consideraba que su deber
era el de marcar goles sin importarles la posicion. El gol era vélido cuando se colocaba el
balén con dos manos en lo alto de las balsas. Uno de los trucos favoritos de los jugadores
era colocar la pelota dentro de su bafiador y sumergirse en el agua turbia (en el caso de rios
y lagos), apareciendo tan cerca de la porteria como fuera posible. El jugador debia acercarse
demasiado a la porteria, el saltaba inesperadamente sobre el portero, al que se le permitia

estar de pie en el borde.

El 21 de julio de 1870, en Londres, diario el "Times" publica una pequefia noticia
que decia: "en la tarde de ayer, en la pileta del West-End, dos equipos formados por siete

hombres cada uno, bajaron al agua para medirse en el juego de Football acuatico”. (Imagen

2)
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Imagen 2. Dos equipos conformados por un total de 7 integrantes cada uno, realizaron un juego

llamado Football acuatico, antecesor del Polo acuético que conocemos actualmente. (EF Deportes. 2011)

Ese mismo afio, 1870, el London Swimming Club desarroll6 reglas para que se

pudiera practicar rugby en piscinas.

En el afio 1874, el periddico inglés "Field" también publicé una breve noticia sobre
un partido de béisbol en el agua, celebrado en el "Cristal Palace Plunge de Londres". Por su

parte el Times no volveria a ocuparse de este deporte hasta el afio 1880.

Polo Acuatico en Espafia

En Espafia se considera que el primer encuentro oficial tuvo lugar en los Bafios Orientales
de Barcelona el 12 de julio de 1908. De blanco y azul, colores tradicionales de este deporte,
salieron los dos equipos que finalizaron con un marcador de 4-2, asombroso segun los espectadores

de aquel insolito espectaculo.

El primer campeonato de Espafia de Polo Acuético del que se tiene noticia, o a los
afortunados componentes del equipo olimpico de 1920, infatigables a pesar de los primeros
resultados adversos. EI mismo afio 1920 se crea la federacion espafiola de waterpolo y, por

descontado, la consolidacion en Espafia de un juego en el que también tuvo mucho que ver
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Bernardo Picornell, al que tuvo el honor de dirigir el primer partido de waterpolo en Espafia de la
historia disputado en Barcelona. EI Polo Acuético es un juego de una enorme proyeccion en todo
el mundo. Merced a su punto de unién con la natacién, este deporte duro pero noble, extenuante,
pero al mismo tiempo ejemplar por la complicidad que exige de todos sus participantes, se ha ido
desarrollando paulatinamente en Europa, especialmente en su parte mas oriental, en América, en

Asia y en Oceania.

La mayor competicion del Polo Acuatico por antonomasia son los Juegos Olimpicos. Cada
cuatro afos, la élite de este deporte se concentra en la ciudad indicada por el C.1.0. para dirimir

una lucha que establece la jerarquia internacional.

2.1.2.4 ANTECEDENTES HISTORICOS NACIONALES.

2.1.2.4.1 Epidemias, Endemias Y Pandemias En El Salvador

Fiebre Amarilla Para mayo de 1894, El Salvador estaba a punto de comenzar a sufrir los
embates de su Ultima gran epidemia de fiebre amarilla en el siglo X1X. Aunque la enfermedad no
era desconocida en el pais, puesto que ya habian ocurrido al menos tres brotes anteriores: el
primero en 1854; el segundo entre 1868 y 1869; y el tercero entre 1881 y 1885, los registros
historicos sugieren que la comprendida aproximadamente entre los afios 1894 y 1897 fue acaso la

mas devastadora.

En un articulo llamado "La fiebre amarilla en Centroamérica”, publicado en noviembre de

1900, el doctor aleman Herman Prowe, quien habia sido testigo de la epidemia, afirmaba que la
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enfermedad habia hecho su ingreso al territorio nacional por los tres puertos del pais: La Union,
La Libertad y Acajutla. EI manejo de la enfermedad se complicaba desde luego, no solo en El
Salvador, sino en el mundo, porque, aunque sus sintomas eran de sobra conocidos desde hacia casi

dos siglos, los medicos y cientificos no lograban un consenso sobre el agente que la provocaba.

Para el caso de su manifestacion en los pacientes, la literatura clinica precisaba que la fiebre
amarilla producia repentinos aumentos de temperatura hasta los 40 grados; dolores de cabeza y
articulaciones; congestion, sobre todo de las conjuntivas; anuria o interrupcién de la orina; la tipica
coloracion amarilla de la piel, conocida en la medicina como ictericia; y, en su fase final,
hemorragias y vomitos negros o sanguinolentos. En cuanto a los enfermos, se les administraba un
tratamiento en extremo agresivo: calomel (un medicamento a base de cloruro de mercurio, que
servia como diurético y laxante), una mezcla de azufre sublimado y magnesia calcinada, y salol
(salicilato de fenilo, que funcionaba como antiséptico y analgésico). Asimismo, a muchos de ellos,

los médicos optaban por practicarles sangrias.

En EIl Salvador, luego de la epidemia de 1894-1897, la fiebre amarilla permanece como
endémica, con casos aislados y recrudescencias en algunos meses, hasta que en 1921 se reportaria

el ultimo de los enfermos.

Hoy en dia, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) reconoce a 47 paises del planeta
(de Africa y Sudamérica, sobre todo) donde la enfermedad es endémica ya sea en la totalidad de

sus territorios o en algunas partes. Y aunque puede prevenirse de manera eficaz con una vacuna,
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todavia no existe un tratamiento antivirico contra ella. Anualmente, la entidad calcula que hay

cerca de 30,000 muertes relacionadas con la afeccion. (EI Economista, 2020)

El Colera Es una enfermedad bacteriana intestinal aguda, causada por el Vibrio Cholerae,

se caracteriza por:

Inicio repentino

Acompafiado de nauseas

Vémitos abundantes al comienzo del cuadro

Diarrea acuosa y profusa sin dolor ("heces en agua de arroz")

Ocasionada por una enterotoxina que afecta al intestino delgado. En los casos no tratados,
la deshidratacion evoluciona de forma rapida, llegando al colapso circulatorio, la hipoglucemia y
la insuficiencia renal que pueden causar la muerte rapidamente, la tasa de letalidad puede ser
superior al 50%. EI colera se adquiere por la ingestion de una dosis infectante de agua o alimentos
contaminados, y puede transmitirse por diversos mecanismos. El agua suele contaminarse con
heces de personas infectadas y puede contaminar por si misma, directamente o al contaminar los
alimentos. El agua de beber por lo comun se contamina en las fuentes de abasto, durante el
transporte o en su almacenamiento en el hogar. El principal reservorio es el humano; observaciones
en Australia, Bangladesh y Estados Unidos han demostrado la existencia de reservorios en el
ambiente, al parecer con la participacion de copépodos u otras clases de zooplancton de aguas

salobres o estuarios. (Ministerio de Salud / Direccion Vigilancia Sanitaria, 2017)

El colera llegdo a América en 1991, después de casi un siglo de ausencia; ocasionando
epidemias explosivas a lo largo de la costa peruana del Pacifico y en otros paises. Para 1994 se

habian registrado aproximadamente un millon de casos de cdlera en Ameérica Latina. Aunque el
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cuadro clinico fue tan grave como en otras regiones del mundo, la tasa general de letalidad en
América Latina fue baja, de 1%, salvo en las regiones rurales apartadas de los Andes y la

Amazonia, donde los enfermos solian estar lejos de los centros de atencion medica.

Infeccion por Rotavirus: La enfermedad por rotavirus es una gastroenteritis viral aguda que
puede causar vomito, fiebre, diarrea acuosa y deshidratacion. Afecta principalmente a los lactantes
y nifios de corta edad, en quienes la deshidratacion grave puede ocasionar la muerte, sin embargo,
la enfermedad puede presentarse también en adultos, especialmente en los contactos cercanos del

enfermo.

La infeccidn por rotavirus se presenta tanto en paises desarrollados como en desarrollo. En
los paises con clima tropical, la enfermedad se observa durante todo el afio, mientras que en el
climatemplado la enfermedad presenta incrementos estacionales particularmente en los meses mas
frios. Practicamente todos los nifios se infectan con rotavirus en los primeros dos a tres afios de
vida, la incidencia méxima de la enfermedad clinica se observa entre los 6 y 24 meses de edad.

(Ministerio de Salud / Direccién Vigilancia Sanitaria, 2017)

En diciembre del afio 2000, ocurri6 en El Salvador un brote inusitado de gastroenteritis que
hizo hospitalizar a gran cantidad de nifios y provocé la muerte de muchos otros menores en la
republica 1. Durante el brote, dos terremotos sacudieron el pais, y contribuyeron a aumentar los

problemas de saneamiento que exacerbaron la epidemia.

Inmediatamente las autoridades de salud en El Salvador, a través del Ministerio de Salud

Publica (MSP) y Asistencia Social (AS) de la nacidn se preocuparon, pues en un principio se
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ignoraba la etiologia de este brote, y las medidas que usualmente se practican fueron poco

efectivas.

Luego, con el empleo de métodos diagnosticos especificos que se cumplieron por vez
primera en el pais, este brote de gastroenteritis aguda se asocié con rotavirus; de esta manera se
establecieron medidas mediante énfasis en la rehidratacion oral, y ademas se inici6 un sistema de
vigilancia epidemiol6gica para investigar el comportamiento clinico, y diagnostico a fin de

conocer los agentes etioldgicos de la gastroenteritis.

Se hizo un estudio de reconocimiento por parte del Grupo de Investigacion epidemiolégica
del Hospital de Nifios Benjamin Bloom, y del Hospital Nacional Zacamil Dr. Juan José Fernandez,
ambos en la ciudad capital, San Salvador, y que son hospitales de referencia para el pais, apoyado
por el area de virus respiratorios y entéricos, del Centro Nacional para Enfermedades Infecciosas,
Centro para el Control de Enfermedades (CDC, siglas en inglés), con sede en Atlanta, Georgia.

EE.UU.

Se colectaron datos clinicos, demograficos y se examinaron las heces de los nifios menores
de 5 afios que consultaban con el diagndstico de gastroenteritis aguda. En las heces se buscaron
bacterias, parasitos, y agentes virales. Los resultados de la vigilancia epidemioldgica se
extrapolaron con la informacion nacional previa, a fin de estimar el impacto de la infeccion por

rotavirus en la poblacion infantil.

En EI Salvador. Se estimé un promedio de 156,700 nacimientos en el pais de 1997 a 2000,

cifra que se utiliz6 como comun denominador. EI numerador fue el nimero de consultas de nifios
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menores de 5 afios que presentaban rotavirus, y se determind como el producto total de consultas
por diarrea en nifios menores de 5 afios durante 2001, segin el MSP5 y la proporcion de casos
ambulatorios con rotavirus y deshidratacion leve vistos en el hospital Bloom (15%). Hubo 23,080
consultas de gastroenteritis por rotavirus en El Salvador en 2001, y se calcul6 que 1 de cada 7
nifios va a requerir una consulta antes de los 5 afios de edad. En las hospitalizaciones, el nUmero
total de altas hospitalarias por gastroenteritis, 7951, en los menores de 5 afios en 2001, segln el
informe del MSP6 se multiplico por la cifra de infecciones por rotavirus en pacientes con
deshidratacion moderada o severa encontrados en la actividad de vigilancia en el Hospital Bloom
(35%). Esto resulto en 2783 hospitalizaciones anuales y el riesgo que 1 de cada 56 nifios habran
de ser hospitalizados debido a diarrea por rotavirus antes de los 5 afios de edad. (Zablah, 2005, 25-

28)

Dengue Enfermedad febril aguda con dos 0 mas de los siguientes signos o sintomas:

° Cefalea

° Dolor retro ocular

° Osteomalacias, artralgias
° Exantema

° Escalofrios

° Vomitos
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El 80% de las personas que se infectan con dengue seran asintomaticos, el 10% presenta
fiebre indiferenciada y el 5% fiebre dengue con o sin manifestaciones hemorrégicas. Es conocida

también como "fiebre rompe huesos".

El virus se multiplica en el epitelio intestinal, en los ganglios nerviosos, cuerpo graso,
cerebro, eséfago y glandulas salivales del mosquito hembra, el que permanece infectado y

asintomatico toda su vida.

En El Salvador en la década de los afios 60, posterior a las intervenciones contra el Aedes
Aegypti se logro la erradicacion de este vector del Dengue, certificado internacionalmente a El
Salvador libre de Aedes Aegypti en 1965. Manteniéndose un silencio epidemioldgico por 13 afios.
Hasta 1980, no hubo ningun caso registrado de dengue en El Salvador. Durante este afio, la primera
epidemia ocurri6 con 2.060 casos. Durante los siguientes 10 afios, ocurrieron ciclos de elevacion
y reduccion del namero de casos notificados. En 1993 y 1996, hubo 9.015 y 9.658 casos notificados
respectivamente, el nimero méaximo de casos registrado en El Salvador hasta esa fecha. Los datos
indican que en el afio 2000 el numero de casos sobrepaso los datos de 1993 y de 1996. Esta es la

epidemia més grande en la historia de El Salvador. (Reyes & Trigueros Noubleau, 2010)

Chikungunya: La fiebre Chikungunya es una enfermedad virica transmitida al ser

humano por mosquitos infectados y causada por el virus Chikungunya.

La enfermedad suele debutar entre cuatro y ocho dias después de la picadura de un

mosquito infectado, aunque este intervalo puede oscilar entre dos y 12 dias.

Ademas de fiebre y fuertes dolores articulares, produce otros sintomas, tales como:
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e Dolores musculares

e Inflamacion de las articulaciones
e Dolor de cabeza

e Nauseas

e (Cansancio y erupciones cutaneas.

Los dolores articulares suelen ser debilitantes y su duracion puede variar. Algunos signos
clinicos de esta enfermedad son iguales a los del dengue y el zika, con los que se puede confundir
en zonas donde estos son frecuentes. Debido a la dificultad para diagnosticar con exactitud esta

enfermedad, no se dispone de una estimacion real del nimero de afectados en el mundo cada afio.

Un factor de riesgo importante es la proximidad de las viviendas a lugares de cria de los

mosquitos. (OMS, 2020)

Zika: La enfermedad por el virus del Zika es causada por un virus transmitido
principalmente por mosquitos del género Aedes, que pican durante el dia. Los sintomas,

generalmente leves y de 2 a 7 dias de duracion y consisten en:

Fiebre,

e Erupciones cutaneas,

e Conjuntivitis,

e Dolores musculares y articulares,
e Malestar y cefaleas.

e Lamayoria de las personas infectadas son asintomaticas.
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La infeccién del virus del Zika durante el embarazo puede causar microcefalia y otras
malformaciones congénitas, que constituyen el sindrome congénito por el virus de Zika. La
infeccion también se asocia a otras complicaciones del embarazo, como el parto prematuro y el

aborto espontaneo.

La infeccidn se asocia en nifios y adultos a un aumento del riesgo de complicaciones

neuroldgicas, como el sindrome de Guillain-Barré, la neuropatia y la mielitis. (OMS, 2018)

2.1.2.4.2 INICIOS Y CONSOLIDACION DEL DEPORTE MODERNO

EN EL SALVADOR 1895-1921

(Chester Urbina Gaitan, 2006) El inicio y consolidacion del deporte moderno en El
Salvador de 1895 a 1921 Al contrario de lo que sucedi6é en Costa Rica y Guatemala, las carreras
de caballos fueron el primer deporte organizado, mientras que en El Salvador fue el ciclismo. Para
noviembre de 1895 se establecid en San Salvador el Club Velocipedista Concordia, y para febrero
de 1896 la mencionada asociacion habia organizado varias carreras ciclistas, las cuales se

realizaban en su circuito de carreras denominado "Ayala".

El nacimiento de las bicicletas esta estrechamente relacionado con el nacimiento de los
deportes de pista y campo. En este Gltimo proyecto, cabe destacar que algunos integrantes del Club
Velocipedista Concordia han logrado carreras de 100 y 500 metros de largo en el circuito "Recreo

Ayala". Estos se llevaron a cabo en diciembre de 1897.
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Desde fines del siglo XIX, la consolidacion del ciclismo no solo se ha dado en El Salvador,
sino que también es parte de un fendmeno global, y la disciplina se esta convirtiendo en el primer
movimiento de masas. En febrero de 1900, se llevaron a cabo varias carreras a pie y en bicicleta
en Sonsonate para el hospital de la ciudad. A mediados de septiembre de 1902, se llevaron a cabo

algunas carreras de peatones, caballos y bicicletas en el Campo de Marte de Santa Ana.

A fines de febrero de 1903 se aprobaron los estatutos de la empresa "Hipédromo
Occidental™" de Santa Ana. En la ceremonia de inauguracion del Hipédromo de Ahuachapan -que
se llevd a cabo el 14 de marzo de 1905- se realiz6 una competencia de pista y campo a dos vueltas
en la que participaron seis soldados. Las caracteristicas que promueven la préctica deportiva son

tareas de los presidentes Meléndez (1913-1914) y (1915-1918).

A finales de septiembre de 1920 la Comision Nacional de Educacion Fisica daba a conocer
las bases del concurso deportivo para las escuelas de ambos sexos del pais que se verificaria en las
respectivas cabeceras departamentales. Entre los ejercicios individuales que se realizan sobresale
la carrera de resistencia sobre un recorrido de 2.250 metros, la carrera de velocidad de 100 metros,
salto de altura y salto de longitud. Posteriormente, para enero de 1921 en Santa Ana se celebrd una
fiesta unionista en la Finca Modelo de esa localidad. Hubo carreras de velocidad, de cintas y

obstaculos.

Un nuevo deporte que también surgi6 en 1905 fue las competencias de regatas. El 3 de
mayo con motivo de la fiesta de los arboles se realizd una en el puerto La Union. A principios de
mayo de 1909 el Club Nautico de Santa Ana organiz0 varias carreras de regatas en el lago de

Coatepeque. Las competencias eran del recorrido de una milla, a vela y de natacion.
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Para julio de 1897 abri6 en Santa Tecla el hipédromo del Jockey Club que funcionaba en
Santa Ana. En cuanto al tiro al blanco se conoce que, a mediados de 1895, todos los dias en la
capital, la Infanteria hacia ejercicios de esta actividad en los alrededores de la Finca Modelo. Con
respecto a la esgrima las fuentes sefialan que, a finales de 1899 varios jovenes acomodados de la
capital habian constituido un club deportivo en la 92. Calle Oriente, cerca de la Iglesia de San José.

El local que alquilaba era destinado a la préctica del florete.

Acerca de las primeras practicas de tenis estas fueron ejecutadas a finales de octubre de
1897 por algunos socios del Club Velocipedista Concordia en el "Recreo Ayala". El tenis fue otro
de los deportes que nacieron en el Campo de Marte. Durante esa década, su practica fue muy
importante en la capital, por lo que se efectuaban partidos nocturnos. Para marzo de 1917 la
Comisidn Nacional de Educacidn Fisica reglament6 el uso del patio de este deporte que existia en

el Campo de Marte.

En cuanto al jiu jitsu se sabe que se ejecutd en la capital dentro de los actos que realizé el
Circo Japonés en enero de 1913. En esta lucha contendieron el japonés de apellido Nishimura y el
cubano apellidado Pérez. Después de cinco rounds gané Nishimura. Otro artista de esta compafiia
circense, el "Conde Koma" ofrecia clase de gimnasia japonesa a los jefes y oficiales del Estado
Mayor Presidencial en el Cuartel de Artilleria. Este mismo artista publicd en la Tipografia
Nacional la obra titulada Defensa personal al alcance de todos. El libro estaba ilustrado con muchas
figuras que explicaban los ejercicios a que se refiere la mencionada publicacion. Dicha obra seria

utilizada en el ejército y se distribuira en colegios.
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En enero de 1914 el Auto Club Salvadorefio sefialaba que, aparte del automovilismo se
dedicaria a la implantacion y desarrollo de todos los demés deportes que tienen como base la
propulsién mecanica. Como parte de los actos deportivos organizados por el Club Deportivo
Salvadorefio para celebrar las fiestas agostinas capitalinas de 1918, varios miembros de esa
asociacion realizaron algunas carreras de motocicletas. Para noviembre de 1920 la Comision

Nacional de Educacién Fisica organizd una carrera de motocicletas.

Sobre los inicios del patinaje se conoce que, a principios de mayo de 1913 funcionaba un
salon de patinaje en el puerto de La Unidn. En enero de 1916 la Alcaldia capitalina permitia la
practica de esta actividad en el Parque Duefias. Igual cosa hizo la Alcaldia de Santa Ana al
conceder autorizacion para usar para ese fin uno de los parques de esa ciudad. Con respecto al
surgimiento del polo, este se enmarca dentro del plan del Ministerio de Fomento de mejorar las
condiciones de la Finca Modelo, y transformarla en un paseo moderno. Ante esto el ministerio
citado a mediados de julio de 1916 le concedié permiso a un grupo de caballeros, para establecer

en dicho lugar un sitio adecuado para la practica de dicha disciplina.

Segun las fuentes hemerograficas, a principios de julio de 1911 se fundd una asociacion
beisbolista en la capital. Tal corporacion deportiva hacia sus précticas en el Campo de Marte. A
inicios de octubre de 1914 varios jovenes jugaban al béisbol todas las tardes en el mismo escenario
deportivo, y trataban de formar un equipo. En 1916 los miembros del Sporting Club Salvadorefio

celebraron una sesion, en el Teatro Principal, con el fin de organizar su directiva.

Durante el festival deportivo que comenzo en noviembre de 1921 se celebrd el Primer

Campeonato Nacional de béisbol, saliendo victorioso el Olimpic Club Salvadorefio. El siguiente
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dia se llevd a cabo el Primer Campeonato Nacional de baloncesto para sefioritas, disputdndose el

Liceo francés y el Colegio Santa Inés, saliendo victorioso el primero por 24 puntos contra 2.

En octubre de 1921 la Comision Nacional de Educacion Fisica daba los lineamientos para
el concurso deportivo de las escuelas primarias que se realizaria del 28 al 30 de octubre del afio
antes sefialado, el cual se organizé con motivo del 110 aniversario del primer grito de
independencia de Centroamérica. Junto a esto también se formularon las bases para los

campeonatos nacionales de baloncesto masculino y femenino.

El origen del deporte moderno en El Salvador fue en sus inicios de acceso exclusivo de la
élite de la capital - ubicada en la region central del pais - y de Santa Ana, la principal urbe del
occidente cafetalero. La dominacion de la zona cafetalera en el deporte se explica porque en esta
area estaban la capital, las mejores vias de comunicacion y cierta infraestructura que posibilité la
ejecucion de esta actividad. La élite cafetalera practicd las diferentes disciplinas deportivas que
surgieron en el pais junto a algunos integrantes de las principales colonias foraneas, tales como la
francesa, la inglesa, la espafiola y la estadounidense. Es de destacar que en sus inicios en el pais el
deporte moderno estuvo dominado por disciplinas individuales, por lo que se lleg6 a considerar su
practica como un acto social, por lo que la adecuada preparacion y entrenamiento estuvieron en
una gran medida ausentes. Es con el nacimiento de los deportes colectivos - como el béisbol y el

fatbol-, que los sectores trabajadores urbanos entraron a la arena deportiva.
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2.1.2.4.3 HISTORIA DEL POLO ACUATICO EN EL SALVADOR

(Punto, 2021) El polo acuatico en El Salvador se dio en el afio 1980 gracias a un entrenador
cubano que se entusiasmo al observar que los atletas jugaban en equipo, actualmente esté en el

salon de la fama de polo acuético.

(Punto, 2021) EI profesor Rafael Gonzales es el técnico encargado y técnico nacional ad

honorem del Club Blue Marlins de Merliot.

Juan Pablo Mendoza fue el promotor del deporte de polo acuético en occidente, un profesor
jubilado de educacion fisica, en sus afios de juventud fue jefe de guardavidas e inici6 la modalidad
del polo acuatico en la cruz roja, luego surgio la idea de fundar un club, con el paso del tiempo y
por motivos de su edad decidio desistir poco a poco y quien lo precedié en 1997 fue Alex Armando
Ramos y que actualmente aiin esta como entrenador, en ese entonces se conocian con el nombre

de Club Lamatepec, actualmente se cambid a Polo acuatico Santa Ana.

La razon para cambiar el nombre nuevamente se debe al crecimiento de la delincuencia y
la rivalidad entre bandos asi se generalizé y busco algo mas autdctono que beneficie a los atletas

del club. (obtenido de entrevista, Alex Armando Ramos)

2.2 FUNDAMENTOS TEORICOS.

2.2.1 FISIOLOGIA

Como menciona Raffino (2014) en su estudio, es aquella que se encarga de conocer y

analizar las funciones de los seres vivos a partir de la reunion de los principios que proponen las
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otras ciencias exactas tales como la fisica, quimica, y biologia, esta disciplina otorga sentido a las

relaciones entre los elementos que dan vida al ser vivo.

También puede entenderse como los procesos fisicoquimicos que ocurren en las células,
tejidos, 6rganos y sistemas de los seres vivos sanos, se estudia el funcionamiento de los sistemas
celulares y orgénicos, asi como sus interacciones entre si y con el medio ambiente. (Universidad

Federal Juiz de Fora, 2014).

La fisiologia tal y como la conocemos actualmente, tiene varias ramas, las cuales ayudan
a comprender cada uno de los procesos de nuestro organismo y el de los seres vivos, estas ramas

son:
Fisiologia celular.
Fisiologia de tejidos.
Fisiologia de 6rganos.
Fisiologia veterinaria o animal.
Fisiologia humana.
Fisiologia comparada.

Ni la anatomia ni la quimica son suficientes para resolver una cuestion fisiologica; es sobre
todo la experimentacion en los animales que, permitiendo encontrar en un ser vivo el mecanismo
de una funcidn, conduce al descubrimiento de fendmenos que ella sola puede iluminar, y que

ninguna otra hacia prever (Bernard, Canguillem, 1968, p. 146).
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Lorenzano (2010) afirma que cada uno de los subsistemas que presentamos esta conectado
a otro u otros subsistemas por medio de elementos comunes. Formando un mecanismo integrado
que funciona para regular el nivel de la glucosa, su homeostasis. Lo que en ocasiones no es
suficientemente claro es que cada uno de estos sistemas se regula asimismo alrededor de valores
constantes de glucdgeno en higado y masculos, de insulina, de adrenalina, y noradrenalina, la
regulacion del metabolismo de los hidratos de carbono, ahora visto como un complejo mecanismo
de balancines en los que cada alteracion de un valor es compensado por la alteracion de uno 0 mas

valores en los elementos de otro sistema con el que esta conectado.
2.2.1.1 Fisiologia Humana

La fisiologia es uno de los cimientos sobre los cuales se han construido todas las ciencias
biol6gicas y médicas, es quizas menos visible hoy en dia que durante la edad de oro del siglo X1X,
es en gran parte porque el campo ha dado lugar a algunos de los dominios mas activos de las
ciencias bioldgicas y médicas actuales, como la neurociencia, la endocrinologia y la inmunologia,
es vista como una disciplina integradora, que puede agruparse en un marco coherente de datos

provenientes de varios dominios diferentes.

La fisiologia humana busca comprender los mecanismos que funcionan para mantener vivo
y en funcionamiento el cuerpo humano a través de la investigacion cientifica sobre la naturaleza
de las funciones mecanicas, fisicas y bioquimicas de los seres humanos, sus 6rganos y las células
de las que estan compuestos. El principal enfoque de la fisiologia esté en el nivel de los érganos y

sistemas dentro de los sistemas.
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Los sistemas endocrino y nervioso desempefian papeles importantes en la recepcion y
transmision de sefiales que integran la funcion en los animales. La homeostasis es un aspecto
importante con respecto a tales interacciones tanto en las plantas como en los animales (Bernard,

2021).

La base bioldgica del estudio de la fisiologia es la integracion, esta se refiere a la
superposicion de muchas funciones de los sistemas del cuerpo humano, asi como su forma
acompafada. Se logra a través de la comunicacién que se produce de diversas maneras, tanto

eléctricas como quimicas.

Bernard (2021) afirmd que los cambios en la fisiologia pueden afectar las funciones
mentales de los individuos. Ejemplos de esto serian los efectos de ciertos medicamentos o niveles
toxicos de sustancias. EI cambio en el comportamiento como resultado de estas sustancias se usa
a menudo para evaluar la salud de las personas. Debido a la conexién frecuente entre forma y
funcidn, la fisiologia y la anatomia estan intrinsecamente vinculadas y se estudian conjuntamente

como parte de un plan de estudios médico.

2.2.1.2 Estructura Musculo Esquelética

La arquitectura del masculo esquelético se define como la disposicion de las fibras
musculares con respecto al eje de generacion de la fuerza. La arquitectura muscular incluye: la
masa muscular, la longitud de las fibras y el angulo de espumacién o dngulo de insercidn promedio
de las fibras superficiales respecto al eje longitudinal del tendon. (Mufiiz Murguia & Peraza

Campos, 2005, p. 42).
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La estructura masculo esquelética, estd conformada por componentes, tales como,
membrana celular, sarcolema, sistemas tubulares, proteinas, y filamentos, creando una sola unidad

Ilamada musculo, motor principal del movimiento.

La contraccion consiste en el acortamiento muscular que acerca entre si el origen y la
insercion correspondientes a cada musculo. Este acortamiento es consecuencia de la disminucion
en la longitud sarcomeérica, El acople excitacion-contraccion es el mecanismo fisioldgico que
enlaza la excitacion del sarcolema con la activacion contractil, y comprende la despolarizacion.

(Mufiiz Murguia & Peraza Campos, 2005, p. 53).

2.2.2 FISIOLOGIA DEPORTIVA

La fisiologia, no solo es usada para definir el movimiento y funcion corporal, si no para

determinar factores, que suceden mediante la realizacion del ejercicio.

En la actualidad, la fisiologia deportiva determina la prevencion, rehabilitacion,
rendimiento de deportistas profesionales e incluso es un pilar fundamental al momento de crear
planes de entrenamiento. A su vez, estudios han determinado la importancia de la fisiologia del
rendimiento para mostrar factores deportivos como la adaptacion a la altitud, entrenamiento o

condiciones adversas.

Esta especialidad estd formada por un grupo muy amplio de entrenadores fisicos,
instructores de fitness, educadores de la salud, entrenadores de atletismo y fisidlogos deportivos.

Un fisiélogo calcula el rendimiento de un atleta mediante el uso de pruebas disefiadas que miden
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con precision las propias caracteristicas fisicas del atleta. Esto le permite al médico aconsejar a

entrenadores y a atletas sobre sus entrenamientos y competiciones.

Dichas pruebas seréan distintas segun la edad, el sexo, el peso y el deporte o prueba concreta
analizada. Algunos ejemplos de éstas son las pruebas de esfuerzo, los analisis sanguineos y de

orina, de la dieta, la cineantropometria.

Por medio del conocimiento de la respuesta fisioldgica del cuerpo a la actividad fisica
deportiva, su objetivo principal es aconsejar al deportista a 2 niveles: para prevenir alteraciones
fisicas o metabolicas por abuso, o0 por sobre entrenamiento, y para conseguir mejorar sus

capacidades deportivas en funcion de los resultados de los diferentes test y analisis realizados.

Todo ello con la idea de mejorar sus resultados deportivos optimizando su entrenamiento,
su dieta, su suplementacion, su capacidad de adaptacion a las condiciones ambientales, mediante
el analisis de su metabolismo, capacidad cardiopulmonar, bioquimica, biomecanica, y finalizando
el proceso con los consejos y orientaciones pertinentes. Ademas, se consigue asi prevenir la
aparicion de multiples alteraciones fisicas y metabdlicas detectables con antelacion con el
seguimiento adecuado. La fisiologia deportiva ayuda a los atletas a alcanzar el mejor resultado en
su rendimiento. El cuerpo sabe como entrenar, rendir mejor y recuperarse de una forma mas rapida.

(TopDoctors, 2019).

La fisiologia del ejercicio incluye otras &reas como

° Bioquimica.

° Bioenergética.
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° Funcién cardiopulmonar hematoldgica.

° Biomecénica.

° Fisiologia del masculo esquelético.

° Funcion neuroendocrina.

) Funcion del sistema nervioso tanto central como periférico.

2.2.2.1 Cambios Metabolicos Durante el Ejercicio

En el estudio de Fox (2014) La energia necesaria para realizar actividad de corta y alta
intensidad se deriva de fuentes anaerdbicas o aerdbicas dentro del citosol de las células musculares,
opuesto a la respiracion aerobica, la cual utiliza oxigeno, la cual es sostenible y ocurre en la
mitocondria. Las fuentes de energia inmediata consisten del sistema de fosfocreatina (PCr),
glucdlisis rapida y adenilato quinasa. Todos estos sistemas re-sintetizan la adenosin trifosfato
(ATP), la cual es la fuente universal de energia en las células. La fuente de mas eficiente actuacion,
pero que se gasta mas rapidamente es la de PCr, la cual utiliza la enzima creatina quinasa. Esta
enzima cataliza en una reaccion, donde se combina la fosfocreatina y la adenosina difosfato (ADP)

y como producto se obtiene ATP y creatina.

Segln Fox (2014) Esta fuente es poco duradera debido a que es necesaria la creatina
mitocondrial de quinasa para la resintesis de fosfocreatina. La glucolisis rapida, sin embargo,
puede funcionar aproximadamente 2 minutos antes de la fatiga y predominantemente usa

glucdgeno intracelular como sustrato. EI glucogeno se rompe por medio del glucogeno fosforilasa
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en unidades individuales de glucosa durante el ejercicio intenso. La glucosa se oxida, se vuelve
piruvato, durante la respiracion anaerdbica se reduce a acido lactico. Esta reaccion también oxida
el NADH a NAD, donde se libera un ion de hidrégeno, promoviendo la acidosis. Por las razones
explicadas, la glucolisis no puede ser sostenible durante periodos largos. En conclusion, la
adenilato quinasa cataliza una reaccién por la cual 2 moléculas de ADP se combinan para formar

ATP y adenosin monofosfato.

En un reciente estudio de Fox, S. I. (2018). Esta reaccion toma lugar durante las situaciones
de baja energia, como lo son ejercicio extremo o sufrimiento de hipoxia, pero no es una fuente
significativa de esta. La creacion de AMP resulta de la estimulacion de la proteina activadora de
AMP quinasa (AMP quinasa), el cual es el sensor de energia de la célula. Después de condiciones
de baja energia, el AMP cinasa estimula enzimas y mensajeros secundarios intracelulares para
incrementar las reservas de energia y disminuye todo proceso anabolico, o funciones celulares que

consumen energia.

2.2.2.2 Contraccion Muscular

La contraccion muscular es el proceso fisioldgico en el que los musculos desarrollan
tension y se acortan o estiran o bien pueden permanecer de la misma longitud por razon de un
previo estimulo de extension. (Bruce R Johnson; William C Ober; Claire E Ober; Andrew C

Silverthorn, 2015)
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Estas contracciones producen la fuerza motora de casi todos los masculos superiores, por
ejemplo, para desplazar el contenido de la cavidad a la que recubren (musculo liso) 0 mueven el

organismo a través del medio o para mover otros objetos (musculo estriado).

Las contracciones son controladas por el sistema nervioso central. Mientras el cerebro
controla las contracciones voluntarias, la médula espinal controla los reflejos involuntarios.

(Widmaier E.P.; Raff, H.; Strang, K.T. 2008).

La contraccion muscular se puede explicar como un desplazamiento de los miofilamentos,
es decir, la cabeza de la miosina se ancla a la actina produciendo asi el dicho desplazamiento, la
contraccion muscular esta regulada por el calcio, el ATP y el Magnesio, para que la contraccion
esté sincronizada entre las células, se necesita que existan uniones tipo gap que permitan el paso

de los iones y pasen el estimulo eléctrico. (Raff, H. 2008).

a su vez existen diferentes tipos de Contraccion muscular, las cuales se derivan en:

2.2.2.2.1 Contracciones Heterométricas O Isotdnicas

Mal Ilamadas contracciones isotonicas, ya que isotonicas significa "de igual tension",
aspecto que no se da en estas contracciones, ya que su tension varia a lo largo del recorrido de la
contraccion en sus diferentes puntos. Las contracciones heterométricas son las mas comunes en la
mayoria de los deportes, actividades fisicas y actividades correspondientes a la vida diaria, ya que
en la mayoria de las tensiones musculares que se ejercen suelen ir acompafiadas por acortamiento

y alargamiento de las fibras musculares de un masculo determinado.
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Las contracciones heterométricas se dividen en: concéntricas y excéntricas. (Widmaier

E.P.; Raff, H.; Strang, K.T. 2008).

2.2.2.2.2 Contracciones Heterométricas Concéntricas

Una contraccion concéntrica ocurre cuando un musculo desarrolla una tension suficiente
para superar una resistencia, de forma tal que este se acorta, y moviliza una parte del cuerpo

venciendo dicha resistencia. (Widmaier E.P.; Raff, H.; Strang, K.T. 2008).

2.2.2.2.3 Contracciones Heterométricas Excéntricas

Cuando una resistencia dada es mayor que la tension ejercida por un masculo determinado,
de forma que este se alarga, se dice que dicho muasculo ejerce una contraccion excéntrica. En este
caso el musculo desarrolla tension alargandose, es decir, extendiendo su longitud cuando los
puntos de insercion de un musculo se alargan, se produce una contraccion excéntrica. Aqui se suele
utilizar el término alargamiento bajo tension, ya que si bien el musculo se alarga y extiende, lo
hace bajo tension y yendo mas lejos no hace méas que volver a su posicion natural de reposo.

(Widmaier E.P.; Raff, H.; Strang, K.T. 2008).

2.2.2.2.4 Contracciones Isométricas

La palabra isométrica significa igual medida o igual longitud. En este caso el musculo
permanece estatico, sin acortarse ni alargarse, pero, aunque permanece estatico genera tension.
Los musculos generan tension continua, y no se produce ni acortamiento ni alargamiento de las

fibras musculares.
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En el deporte se produce en muchos casos, un ejemplo podria ser en ciertos momentos del
wind surf, cuando debemos mantener la vela en una posicién fija. Con lo cual podriamos decir que
se genera una contraccion estatica, cuando generando tensién no se produce modificacion en la

longitud de un musculo determinado. (Widmaier E.P.; Raff, H.; Strang, K.T. 2008).

2.2.2.2.5 Contracciones auxotodnicas

Este caso es cuando se combinan contracciones heterométricas con contracciones
isométricas. Al iniciarse la contraccion, se acentla mas la parte heterométrica, mientras que al

final de la contraccidn se acentlia mas la contraccion isométrica.

Un ejemplo préctico de este tipo de contraccion lo encontramos cuando se trabaja con
extensores. El extensor se estira hasta un cierto punto, el masculo se contrae concéntricamente,
mantenemos unos segundos estaticamente isométricamente y luego volvemos a la posicion inicial

con una contraccién en forma excéntrica. (Widmaier E.P.; Raff, H.; Strang, K.T. 2008).

2.2.2.2.6 Contracciones Isocinéticas

Se trata en lo que refiere a su aplicacion en la préctica deportiva es una contraccion maxima
a velocidad constante en toda la gama de movimiento. Son comunes en aquellos deportes en los
que no se necesita generar una aceleracién en el movimiento, es decir, en aquellos deportes en los
que lo que necesitamos es una velocidad constante y uniforme, como puede ser la natacion o el
remo. El agua ejerce una fuerza constante y uniforme, cuando aumentamos la fuerza, el agua
aumenta en la resistencia. Para ello se disefiaron los aparatos isocinéticos, para desarrollar a
velocidad constante y uniforme durante todo el movimiento. (Widmaier E.P.; Raff, H.; Strang,

K.T. 2008).
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2.2.3 PROCESO DE ADAPTACION FISIOLOGICA

El entrenamiento busca organizar actividades fisicas con el objetivo de generar
adaptaciones agudas, y que esas adaptaciones agudas acaben generando unos procesos adaptativos
que conlleven una mejora en el rendimiento. Es decir, sumar adaptaciones agudas para alcanzar
adaptaciones cronicas estas adaptaciones no son vitalicias, y con la inactividad se pierden. (Barcel6

E. 2020).

Como menciona Barceld (2020) Este es el motivo principal por el cual es tan importante
la planificacion y el trabajo a largo plazo y especialmente, cuando estamos hablando de la
resistencia. Y es que esta cualidad fisica requiere tiempo y perseverancia para alcanzar los niveles

maximos potenciales que genéticamente tenemos disponibles.

Por ello, no sélo se trata de entrenar y acumular sesiones, sino que se deben valorar las
variables que afectan al rendimiento y organizarlas para trabajarlas conjuntamente en los periodos
oportunos de la temporada las zonas de entrenamiento para simplificar el trabajo con nuestros

deportistas y planificar méas facilmente las sesiones.

Desde la aparicion de los potenciémetros, ademas, es muy facil poder tener control sobre
ello y que el deportista tenga la certeza en tiempo real de la zona en que se esta trabajando.

(Coggen. A)

2.3.3.1 Adaptacion del Flujo Plasmatico
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El volumen plasmaético es la porcion liquida de la sangre. Su incremento mejora el consumo
méaximo de oxigeno VO2 méximo ya que se mejora la hemodindmica lo que significa que la sangre
circula de forma mas eficiente obteniéndose una mejor oxigenacion de la musculatura periférica

durante mas tiempo. (Barcel6 E. 2020).

2.3.3.2 Adaptacion de las Enzimas Mitocondriacas

Segun Coggen las mitocondrias son las centrales energéticas de las células. Su
responsabilidad es la de transformar los carburantes metabdlicos Ilamados glacidos, grasas y

proteinas en ATP, que es la unidad energética méas pequefia que permite el trabajo celular.

Por otra parte, las enzimas son catalizadores de las reacciones quimicas, es decir,

aceleradores de las reacciones.

Por ello, si las mitocondrias disponen de mas enzimas, quiere decir que son mas eficaces a

la hora de degradar la energia y, por consiguiente, son capaces de generar un trabajo superior.

2.3.3.3 Incremento Del Umbral De Lactato

El umbral de lactato es aquel punto de intensidad por debajo del cual el esfuerzo es posible
sostenerse debido a un reaprovechamiento de este metabolismo secundario y que conduce
inexorablemente a la fatiga. Acercar el umbral de lactato al consumo méximo de oxigeno permite

utilizar al maximo el potencial de rendimiento de un deportista.
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Trabajos en zonas de 89 a 100% de FCMax. producen también esta elevacion tan deseable
para actividades de resistencia, ya que es el mejor predictor de la capacidad de rendimiento de un

deportista que el VO2max..

2.3.3.4 Incremento De La Capacidad De Almacenamiento De Glucégeno Muscular,

ATPyPC

El ATP, la PC (fosfocreatina) y el glucégeno muscular son los combustibles energeticos
mas inmediatos de los cuales dispone la célula muscular. En los ejercicios de alta intensidad esto
es especialmente interesante, ya que la cantidad de energia que producen baja en términos
absolutos, asi como la velocidad de degradacion es altisima, es necesario que haya una recarga por
parte del glucdgeno sanguineo y hepético. Esto, mientras llegan a las células y de ahi a las
mitocondrias, se traduce en una reduccion del nivel de intensidad. Poder disponer de unos

KiloJoules extra son la diferencia entre ganar en un sprint o conformarse con un podio.

2.3.3.5 Hipertrofia De Las Fibras Musculares Lentas y Rapidas

La fuerza se obtiene por dos mecanismos el primero es el incremento de la seccion
muscular, es decir, un musculo mas grande, puede realizar mas fuerza. Por ello, la hipertrofia
permite obtener méas fuerza que, dependiendo de la actividad, permitira obtener rendimientos
superiores. Para ello, deberemos tener en cuenta las particularidades de cada actividad y el ratio
peso/potencia. A veces, el incremento de fuerza no compensa el incremento de peso necesario para
obtenerla, generando ademas un mayor gasto energético que en actividades de resistencia puede

ser crucial.
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Por otra parte, el musculo dispone de diferentes tipologias de fibras musculares. Las lentas
con gran capacidad de trabajo de intensidad baja 0 moderada, las rapidas con una capacidad de
trabajo limitada pero realizada a la maxima intensidad y las répidas que dependiendo del

entrenamiento pueden realizar trabajos de las fibras lentas.

Finalmente, la segunda via para el incremento de la fuerza es la coordinacion
intramuscular. Es decir, con un mismo estimulo, reclutamos de forma simultdnea mas fibras y, por

tanto, podemos realizar méas fuerza.
2.3.3.6 Incremento De La Capilarizacién Del Musculo

La capilarizacién de un musculo se refiere al nivel de irrigacion del que dispone. Una
extensa y bien distribuida red de capilares permiten un buen suministro energético y de oxigeno a
la fibra muscular a la vez que una recogida de las sustancias de desecho y el CO2 generados en las
combustiones energéticas. Esto redunda positivamente en el rendimiento deportivo como es de
suponer. Los trabajos en zona de 94 a 100% de FCMAX. son los principales responsables del

incremento de esta capilarizacion.
2.3.3.7 Incremento Del Volumen Cardiaco

El volumen cardiaco es la cantidad de sangre que bombea el corazén en cada latido. Esto
conlleva una mejora de la hemodindmica y, por tanto, un funcionamiento optimizado del sistema

cardiovascular, lo que redunda obviamente en un rendimiento superior.

Nuevamente los trabajos en zona del 94 al 100% de FCMAX son los principales

responsables de este incremento.
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2.3.3.8 Incremento del VO2 Max.

El VO2 max. es la capacidad que tiene el organismo para usar el oxigeno para degradar los
carburantes metabdlicos y transformarlos en trabajo. Pese a ser un valor bastante predeterminado
geneticamente se puede mejorar realizando entrenamientos de intervalos en la zona 5 (del 94 al

100% de la FCMAX).
2.3.3.9 Incremento De La Capacidad Anaerdbica

La capacidad anaerdbica es a menudo aquella que permite ganar carreras ya que es la que

se utiliza en los momentos mas dificiles de enfrentamiento y en las fases finales de las

competiciones de resistencia. El poder sostener niveles mas elevados de lactato durante un

mayor tiempo es lo que hace que un deportista pueda cruzar la meta delante de otro.

Obviamente, s6lo trabajando en la zona Maxima de FCMAX de forma extenuante,

desagradable y repetitiva, permite mejorar esta capacidad. (Barceld E. 2020).
2.2.4 FISIOLOGIA DEL POLO ACUATICO

Debido a que esta disciplina es mixta y utiliza una base aerdbica, esta debe ser capaz de
soportar la carga anaerobica que la competencia exige. (Mazza & Albarracin, 2012). El Polo
acuatico es prevalentemente aerdbico, sin embargo, no resta importancia al mecanismo

anaerobico, en contraste. Ferrer, M & Mesa, M. Garcia, L. Pérez, Y. De la celda, A. (2012).

Los roles que cada jugador tiene dependen de diversos factores, como la resistencia, la

fuerza, y la habilidad, al observar la parte fundamental de la fisiologia del polo acuatico, que al ser
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un deporte demandante, exigente y cambiante hace que los atletas tengan demandas fisicas, y
fisiologicas siempre dependiendo de la posicion de juego que se analiza, portero, jugador de

campo, armador, aleros y puntas, defensa central y delantero centro.

Los andlisis de los partidos de polo acuatico han demostrado que es un deporte de
naturaleza intermitente, con actividades que se dividen en rafagas de intensidades altas de menos
de 15 segundos de duracion e intervalos de intensidad inferior de menos de 20 segundos, con

radios de trabajo y descanso de 5,3 segundos en jugadores de campo y 2,5 en los porteros.

(Rodriguez, 2017, p.4)

2.2.5 CAPACIDADES FISICAS BASICAS

Tras analizar varias definiciones de autores como Antdn, Matveev, Platonov, podemos
definir Las Capacidades Fisicas Basicas (C. F. B.) como “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.

En general, todas las capacidades fisicas actian como sumandos de un todo integral que es
el sujeto y se manifiestan en su totalidad en cualquier movimiento fisico-deportivo. En este
sentido, las capacidades fisicas basicas se van a caracterizar por la estrecha relacion que mantienen
con la técnica o habilidad motriz, requieren procesos metabdlicos, actan de forma yuxtapuesta
cada vez que se realiza un ejercicio, es decir, se precisa de todas las capacidades en mayor o menor

medida, hacen intervenir grupos musculares importantes, determinan la condicién fisica del sujeto.
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2.2.5.1 Fuerza

Porta (1988), define la Fuerza como “la capacidad de generar tension intramuscular”.

Stubler (citado por Matveev, 1992), en la que se distinguen diferentes tipos de fuerza segln

El Tipo De Contraccion

° Isométrica existe tension muscular, pero no hay movimiento ni

acortamiento de las fibras al no vencerse la resistencia.

° Isotonica existe movimiento venciendo la resistencia existente, pudiendo
ser Concéntrica (se produce un acortamiento del musculo con aceleracidn) o Excéntrica (se

produce un alargamiento del masculo con desaceleracion).

La Resistencia Superada

° Fuerza maxima es la capacidad que tiene el musculo de contraerse a una

velocidad minima, desplazando la mé&xima resistencia posible.

) Fuerza Explosiva es la capacidad que tiene el musculo de contraerse a la

méaxima velocidad, desplazando una pequefia resistencia.

) Fuerza Resistencia es la capacidad que tiene el musculo de vencer una
resistencia durante un largo periodo de tiempo. También se la considera como la capacidad

de retrasar la fatiga ante cargas repetidas de larga duracion.
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2.2.5.2 Resistencia

Porta (1988), define la Resistencia como “la capacidad de realizar un trabajo,
eficientemente, durante el maximo tiempo posible”. En funcién de la via energética que vayamos

a utilizar, la Resistencia puede ser:

° Resistencia Aerobica es la capacidad que tiene el organismo para mantener
un esfuerzo continuo durante un largo periodo de tiempo. El tipo de esfuerzo es de

intensidad leve o moderada, existiendo un equilibrio entre el gasto y el aporte de O2.

) Resistencia Anaerobica es la capacidad que tiene el organismo para
mantener un esfuerzo de intensidad elevada durante el mayor tiempo posible. Aqui, el

oxigeno aportado es menor que el oxigeno necesitado. Esta a su vez, puede ser:

° Anaerobica Lactica existe formacion de acido lactico. La degradacion de
los azlcares y grasas para conseguir el ATP o energia necesaria, se realiza en ausencia de

02.

) Anaerdbica Alactica también se lleva a cabo en ausencia de O2, pero no

hay produccion de residuos, es decir, no se acumula cido lactico.
2.2.5.3 Velocidad

Torres, J. (1996), define la Velocidad como “la capacidad que nos permite realizar un
movimiento en el menor tiempo posible, a un ritmo maximo de ejecucién y durante un periodo

breve que no produzca fatiga”. Segun Harre (Citado por Matveev, 1992), distinguimos entre:
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° Velocidad Ciclica propia de una sucesion de acciones (correr, andar).

° Velocidad Aciclica propia de una accién aislada (lanzar).

Segun Padial., Hahn y muchos otros autores, distinguimos entre:

) Velocidad De Reaccién capacidad de responder con un movimiento, a un

estimulo, en el menor tiempo posible (salida al oir el disparo en una carrera de 100m.).

° Velocidad Gestual velocidad de realizacion de un gesto aislado. También

Ilamada V. de ejecucion (lanzar la pelota en béisbol).

° Velocidad De Desplazamiento capacidad de recorrer una distancia en el
menor tiempo posible. También puede definirse como la capacidad de repeticion en un

tiempo minimo de gestos iguales (correr, andar).

2.2.5.4 Flexibilidad

Segtin Hahn (Citado por Padial, 2001), la flexibilidad es “la capacidad de aprovechar las
posibilidades de movimiento de las articulaciones, lo méas dptimamente posible”. Es la capacidad
que con base en la movilidad articular y elasticidad muscular, permite el maximo recorrido de las
articulaciones en posiciones diversas, permitiendo realizar al individuo acciones que requieren

agilidad y destreza. Otros autores la denominan “Amplitud de Movimiento”.

Segun Fleischman (Citado por Anton, J. L., 1989), podemos distinguir entre:

) Flexibilidad Dinamica aquella que se practica cuando realizamos un

movimiento buscando la maxima amplitud de una articulacion y el maximo estiramiento
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muscular. En este tipo de flexibilidad hay un desplazamiento de una o varias partes del

cuerpo.

° Flexibilidad Estatica no hay un movimiento significativo. Se trata de
adoptar una posicion determinada y a partir de ahi, buscar un grado de estiramiento que no
llegue al dolor y que debera mantenerse durante unos segundos. Pueden ser movimientos

ayudados. (Ef. Deportes, 2009).

2.2.5.5 Factores Que Influyen En EI Desarrollo De Las Capacidades Fisicas Bésicas

Todas las capacidades fisicas se van a encontrar influenciadas por una serie de factores
determinantes. Por un lado, estdn los factores Exd6genos (edad, sexo, estado emocional,
alimentacion, ritmo diario, hora del dia, condiciones climaticas), y por otro lado, los factores
Enddgenos (musculares, nerviosos, biomecanicos, hormonales), que son los mas importantes y los

gue vamos a comentar a continuacion.

Factores Musculares Seccion transversal. Al incremento de S. T. del musculo se le llama
Hipertrofia. Al hipertrofiar el musculo, se crean un mayor numero de puentes cruzados entre las

proteinas de actina y miosina, pudiendo generar mayor tension, y por tanto, mayor fuerza.
Tipos De Fibras

El tipo de fibra va a influir notablemente en el desarrollo de las diferentes C. F. B. Asi

tenemos:
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Fibras Blancas (Fibras Rapidas) Se caracterizan por tener un didmetro grueso, estan
inervadas por motoneuronas alfa, de alta frecuencia de descarga, con enzimas anaerdbicos,
adecuadas para esfuerzos cortos e intensos, ricas en fosfatos y glucégeno. Dentro de estas

encontramos dos tipos:

I1 A Anaerdbicas LActicas de intensidad sub maxima.

I1 B Anaerébicas Lacticas de intensidad méaxima.

Fibras Rojas (Fibras Lentas) Se caracterizan por tener un diametro delgado, estan
inervadas por motoneuronas alfa de baja frecuencia de descarga, con enzimas oxidativos del

metabolismo aerobico, y capilaridades adecuadas para esfuerzos duraderos y de poca intensidad.

Factores Nerviosos

Influencia del S.N.C. Las neuronas inervan multitud de fibras musculares cuando son
estimuladas, provocando que las células musculares se contraigan de forma sincronizada. Hay que
destacar que la neurona motriz que inerva las fibras rapidas es mayor que la de las lentas, por lo
que el impulso nervioso se transmite mas rapidamente por el axon y se utiliza menos tiempo para

producir una tension maxima.

Ademas, la capacidad que tiene el masculo de contraerse no solo depende del n° y talla de
las fibras musculares, sino también de la capacidad del s. nervioso para activar las fibras
musculares. Para que un musculo al contraerse produzca una fuerza maxima, necesita que todas

sus Unidades Motrices (U. M.) sean activadas.
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Capacidad Psicologica Capacidad de soportar la fatiga e incluso incrementar la intensidad

en situaciones extremas. La voluntad es fundamental.

Reclutamiento de Unidades Motrices. Normalmente, se reclutan entre un 20-30% de U.
M. en sujetos no entrenados. Con el entrenamiento, aumenta hasta un 80-90%. Por ello, cuando
entrenamos, en poco tiempo somos capaces de vencer una resistencia mas elevada. Esto se debe

al aumento de U. M. R. y no al incremento de la S. T. del musculo.

Factores Biomecanicos

Dentro de estos factores, los més influyentes van a ser la Frecuencia de los Apoyos, la

Amplitud de Zancada, el Dominio de la Técnica y la Complejidad del Gesto.

Factores Hormonales

Los factores musculares y nerviosos necesitan de los hormonales. Con el entrenamiento de
las C. F. B. Se da un aumento de la liberacién y utilizacién de hormonas en los tejidos, y, por
consiguiente, una mayor concentracion sanguinea. Por un lado, se liberan hormonas catabdlicas
como el Cortisol, que suelen disminuir la accién muscular, reduciendo asi el rendimiento de la
fuerza y la velocidad, y, por otro lado, también se produce la liberacién de Testosterona, cuya
concentracion en sangre no varia en actividades de baja o0 media intensidad, pero aumenta cuando

se trabaja con intensidades elevadas.

La testosterona va a ser la causante de la hipertrofia muscular, ya que va a incrementar el

transporte de aminoacidos y la sintesis de proteinas. También va a favorecer el crecimiento de los
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huesos, debido al efecto anabolizante que tiene sobre el metabolismo proteico y el cartilago de

crecimiento. (Ef. Deportes, 2009).

2.2.6 ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagogico destinado a estimular los procesos
fisiolégicos del organismo, favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades

fisicas. Su objetivo es promover y consolidar el rendimiento deportivo.

Debe planificarse desde el principio hasta el final para conseguir alcanzar los objetivos en
cada fase y para cada capacidad fisica. Es un proceso complejo pues los efectos del entrenamiento

no son ni inmediatos ni duraderos. (Gonzéalez J.M. 2010).

Existen muchos principios del entrenamiento deportivo, pero se han establecido una serie
de principios que son fundamentales como son el principio de sobrecarga, progresion,
recuperacion, reversibilidad, especificidad, individualidad y periodizacion. Entre ellos aparece el
principio de participacion activa y consciente del entrenamiento, por el cual el deportista debe

conocer por qué y para qué entrena. (Navarro F. 2010).

2.2.7 METODOS DE ENTRENO DE LA CAPACIDAD FISICA BASICA DE

FUERZA

La fuerza se divide en dos grandes grupos.
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Fuerza Dinamica o Isotonica: fuerza en la que si hay movimiento del segmento comprar y
por lo tanto un alargamiento y encogimiento del masculo para generar el reclutamiento de unidades

motoras. Y esta a su vez se subdivide en concéntrica y excéntrica.

Fuerza estatica o Isométrica: fuerza en la que no hay movimiento del segmento corporal y

alargamiento muscular para generar el reclutamiento de unidades motoras.

Meétodos De Entrenamiento De La Fuerza

Métodos Naturales: son aquellos métodos de entrenamiento de la fuerza, que podemos
emplear con los elementos que encontraremos en las calles, parques, playas, agua, cuestas,
escaleras, etc... Se utilizan normalmente para el acondicionamiento fisico en general (fuerza,
resistencia, velocidad). Existen recorridos en muchas de las playas y parques de nuestras ciudades
con estaciones y carteles en donde se especifican qué ejercicios hacer a lo largo del mismo. Se
pretende resefar que el trabajo en escaleras puede ser adecuado, cuando se realiza hacia arriba, es
decir, evitando saltos hacia abajo. También debemos evitar entrenar en playas donde la arena es

muy blanda. En ambos casos el riesgo de lesiones en las articulaciones de las rodillas es alto.

Métodos con aparatos: emplearemos cuerdas, balones lastrados (mal llamados
medicinales) gomas, paracaidas. Normalmente estos métodos se concretan en circuitos de

entrenamiento de fuerza de 6 a 12 postas. Vamos a desarrollar este método mas abajo.

Métodos con maquinas y halteras: aquellos que se realizan utilizando maquinas con poleas,
resistencias, contrapesos y / o muelles. Por la complejidad de estos métodos, dedicaremos un

articulo completo a los mismos.
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Desarrollo De La Fuerza Maxima

Cuando se estan utilizando métodos de entrenamiento isométricos, y la carga pueda
variarse, las contracciones de entre un 80 y un 100% del méximo, mantenidas durante periodos de
entre 9 y 12 segundos, deben utilizarse para los atletas avanzados, mientras que las intensidades
de entre un 60 y un 80% mantenidas entre 6 y 9 segundos parecen ser las adecuadas para el novato.
El empleo de una carga mas ligera repitiendo el ejercicio hasta el punto de la fatiga también
mejorara la fuerza, pero hasta cierto punto ya que tal ejercicio entra en el rea de los entrenamientos
de resistencia. Para el atleta joven, este tipo de ejercicios repetidos muchas veces estableceran una

solida base de fuerza.

El ejercicio excéntrico con cargas que exceden de la fuerza isométrica méxima desarrollara
también la fuerza concéntrica méaxima. No hay intensidades especificas disponibles por parte de la
mayoria de autoridades investigadoras, pero la experimentacion personal sugiere que pueden
emplearse cargas de entre el 105 y el 175% de la carga concéntrica maxima en amplitudes
especificas de movimientos. Si, por ejemplo, desde una media flexion, la extension de piernas de
un atleta movilizaba 100 kilogramos, la carga excéntrica oscilara entre 105y 175 kilogramos. Para
alcanzar esto se emplean las series escalonadas. Aqui hay que dar mas importancia a la seguridad

y las piernas deben ser capaces de aceptar la carga hasta el final mismo del ejercicio.

Las maquinas isocinéticas, al tiempo que ofrecen una considerable duracién e intensidad
maxima de contraccion, pueden interferir con los modelos naturales de aceleracion-desaceleracion
en el masculo. Por otro lado, alli donde hay menos énfasis sobre la aceleracion-desaceleracion en

el musculo debido a exigencias especificas del deporte, este método ofrece ventajas considerables.
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Las razones para su inclusion en el programa seran mas poderosas, por tanto, para los remeros,

nadadores, y esquiadores de fondo, que para vallistas o jugadores de tenis.

Desarrollo De La Fuerza Explosiva

Hablando en general, la fuerza explosiva puede desarrollarse mejorando la fuerza maxima
y/o la velocidad de las contracciones musculares coordinadas. El problema reside en lograr un
compromiso Optimo de desarrollo que pueda trasladarse a las técnicas deportivas. Esto es
problematico puesto que, si el atleta se ejercita con una carga pesada, entonces tanto la fuerza
como la velocidad de contraccion se desarrollaran para este ejercicio especifico. Sin embargo, no
hay un aumento vital en la velocidad de la contraccion muscular en las técnicas deportivas en que

la carga es mucho menor.

Por otro lado, si la carga es muy ligera habrd una mejora en la velocidad con que nos
ejercitamos contra la carga suponiendo que la carga se halle dentro de ciertos limites establecida
entre el 5y el 20%. Si se rebasan estos limites, hay movimientos compensatorios que interfieren
con la precision técnica, por lo que un programa, que varia la intensidad y por tanto la velocidad
del movimiento, debe ser dptimo. En consecuencia, se recomienda que deban emplearse ejercicios
de fuerza méxima y ejercicios especiales con resistencias ligeras dentro de cada microciclo si se

quiere desarrollar una fuerza explosiva especifica.

Ademas, dentro de las unidades para fuerza maxima, se halla implicito el uso de una serie
de baja intensidad como parte de un régimen de ejercicios. Se han intentado programas

experimentales para desarrollar fuerza maxima primero durante varios meses, seguidos después
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por un programa de entrenamiento para desarrollar velocidad. Sin embargo, este intento de
desarrollo de fuerza explosiva en serie tiene mucho menos valor que si las dos areas de desarrollo

avanzan «en paralelo».

En términos de unidades de entrenamiento, la intensidad del estimulo debe ser de alrededor
de un 75% del maximo, usando entre 4 y 6 series de entre 6 y 10 repeticiones. Al igual que con los
gjercicios de fuerza maxima, deben dejarse hasta cinco minutos de descanso entre series.
Utilizando este formato especial, Harre y asociados (1973) creen que se puede avanzar en fuerza
explosiva y en fuerza maxima al mismo tiempo. Si se estan haciendo ejercicios de fuerza maxima
con unidades de entrenamiento, entonces Harre (1973) propone ejercicios suplementarios de
fuerza explosiva con cargas de entre el 30 y el 50% del maximo. La experimentacién personal ha
mostrado aumentos tanto en fuerza explosiva como en fuerza maxima alternando cargas de entre

55y 60% con cargas de entre el 85 y el 100%.

Siempre que sea posible, el desarrollo de la fuerza explosiva no debe hacerse con ejercicios

ortodoxos de pesas, sino con ejercicios especiales adecuados para técnicas especificas.

Los ejercicios de esta clase, con chaquetas lastradas, material de gimnasia, etcétera,
ocuparan entre 1,5 y 2 horas de ejercicios bastante concentrados, durante las cuales el atleta no
debe experimentar las sensaciones limitantes de la fatiga. Debe concentrarse en la explosividad
del movimiento particular, y las unidades de entrenamiento deben disponerse de modo que eviten

cualquier pérdida de concentracion.

Desarrollo De La Fuerza-resistencia
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Esté bastante claro que un atleta con una fuerza maxima de 200 kilogramos en un ejercicio
repetira el ejercicio con mayor comodidad a 50 kilogramos que el atleta que tiene una fuerza
maxima de 100 kilogramos. Asimismo, si dos atletas tienen una fuerza méxima de 200 kilogramos,
el atleta que tenga un sistema de transporte de oxigeno bien desarrollado aguanta mas repeticiones
de 50 kilogramos que el atleta que tenga un mal nivel en su sistema de transporte de oxigeno. No
obstante, la relacion exacta entre estos polos y la caracteristica de la fuerza-resistencia no esta
clara. Parece que las bases del entrenamiento en la fuerza-resistencia se hallan en la capacidad para
ejecutar el mayor nimero posible de repeticiones contra una carga que es mayor que la
experimentada normalmente en competicién. Ademas, segun Zatsiorski (1971), la fuerza méxima
deja de ser un factor critico si la demanda de fuerza es inferior al 30% del méximo. Mientras que,
en el otro extremo, segiin Astrand (1970), la eficacia del transporte de oxigeno es un precursor
necesario para el desarrollo de la fuerza-resistencia. La clave parece ser una forma compleja de
entrenamiento, empleando ejercicios con resistencias preferiblemente de la variedad especifica de
competiciones o especiales. Asi, el atleta puede correr en la nieve, arena, cuesta arriba, en tierra
labrada, sobre la arena donde rompen las olas, o arrastrando un trineo, mientras que el remero
puede remar tirando de una red de arrastre, y el nadador puede del mismo modo nadar arrastrando
una resistencia. Cuando se emplean ejercicios especiales, se utilizan entrenamientos en circuito, y
las repeticiones de aproximadamente entre el 50 y el 75% del méaximo, con una carga de entre el
40y el 60% del méaximo con una recuperacion 6ptima en medio, parece una buena norma general.

(Lopez, 2014, 191).
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2.2.6.1 Método Para Entrenar La Fuerza Dinamica O Isoténica

En la fuerza dindmica, segin la masa que se desplaza y la aceleracion que se le dé,

podemos distinguir tres tipos de fuerza, que necesitan sistemas de entrenamiento distintos:

° Fuerza maxima o absoluta (fuerza bruta).
° Fuerza rapida (explosiva).
° Fuerza resistencia.

Para entrenar los distintos tipos de fuerza hay que aplicar diferentes sistemas de

entrenamiento, segun las cargas, la velocidad de ejecucion de los ejercicios y la recuperacion:

Fuerza maxima Pocas Del 85 al 100% Lenta Larga

Fuerza-velocidad Medias Del 70 al 85% Alta Media

Fgerza-_ Muchas Menos del 50% Media Corta
resistencia

Tabla 3. (Lépez, 2014, 191)

Fuerza Absoluta Y Relativa

En deportes en que la fuerza maxima es el principal componente el peso del cuerpo y el
rendimiento estan estrechamente relacionados. En otras palabras, los atletas pesados pueden, en
términos absolutos, alcanzar una mayor expresion de la fuerza que los atletas que pesan poco. La

fuerza méxima que un atleta puede expresar, con independencia del peso corporal, recibe, en
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consecuencia, la denominacion de fuerza absoluta. Esto es de evidente importancia para los atletas
que deben mover el peso del propio cuerpo, por ejemplo, en los saltos y en la gimnasia. Se calcula
dividiendo la fuerza absoluta por el peso del cuerpo del propio atleta y la reduccion del peso del

cuerpo aumentara la fuerza relativa.

Un atleta de lanzamiento de peso (varon) pesa 100 kilogramos: la extension de la pierna
(90 grados en larodilla) = 300 kilogramos. En consecuencia, la fuerza relativa = 3,0 kg/Kg de peso

corporal.

Un atleta de salto de longitud (mujer) pesa 60 kilogramos: la extension de la pierna (90
grados en la rodilla) = 200 kilogramos. En consecuencia, la fuerza relativa = 3,3 kg/Kg de peso

corporal.

La fuerza absoluta de la pierna al extenderse favorece al lanzador de peso, pero la fuerza

relativa de la pierna al extenderse favorece al saltador.

El entrenamiento de fuerza para el desarrollo de la fuerza explosiva resulta critico, si no va
acompafiado de hipertrofia muscular y del consiguiente aumento del peso corporal. Segun Buhrle
(1971) la hipertrofia es ptima cuando cargas de entre el 65 y el 80% del maximo se repiten entre
6 y 10 veces en series de 3 6 4 6 méas. Se sabe que los culturistas han hecho 6 series de 12
repeticiones entre un 60 y un 65% del maximo. Este ejercicio no es recomendable para atletas que
necesitan aumentar la fuerza relativa. Harre (1973) aconseja que se dé preferencia a la ejecucion
de ejercicios especificos con partes del cuerpo cargados con un 3-5% del peso corporal, tal como

los empleados por los gimnastas (pesos en las muiiecas, o chaquetas lastradas): “La alta tension
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muscular necesaria para un aumento de la fuerza, se genera asi mediante la rapida y «explosiva»

contraccion muscular”.

Meétodos Para Entrenar La Fuerza Estatica O Isométrica

La fuerza isométrica es una fuerza estatica que no produce un movimiento, sino que
permite el mantenimiento de una postura. Este tipo de fuerza tiene métodos de entrenamiento
propios, denominados isometria, y que se basan en el entrenamiento de la fuerza maxima. Trabajar
la fuerza maxima comporta un riesgo muy alto de sufrir lesiones articulares o musculares, ya que
las cargas que se levantan son maximas. Los ejercicios de fuerza maxima son necesarios realizarlos
con una técnica perfecta. No intentes levantar nunca pesos méaximos sin la observacion o la ayuda

de un experto.

2.2.7 METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA CAPACIDAD FISICA BASICA

DE RESISTENCIA.

Los métodos de entrenamiento de la resistencia se realizan con ejercicios ciclicos v,
dependiendo del autor, reciben un nombre u otro, clasificAndose de diferente forma. Aqui se han

organizado en dos categorias: método continuo y método fraccionado.
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Método Continuo Este se caracteriza por la aplicacion de una carga constante, es decir,
no se realizan pausas ni descansos durante el entrenamiento. Dentro de esta metodologia, nos

encontramos con dos subcategorias: método continuo uniforme y método continuo variable.

Método Continuo Uniforme Este presenta un gran volumen de trabajo, se suele utilizar
en periodos preparatorios y produce mejoras en la capacidad aerdbica. En relacion con la

intensidad y volumen de la carga, podemos distinguir dos tipos de métodos continuos uniformes:

Método Continuo Extensivo Este trabajo se desarrolla a baja intensidad, dentro del area
regenerativa o sub aerdbica (50-70% de la VO2max.) y con un volumen alto (de 30 minutos hasta
mas de 2 horas). Sus efectos comprenden la utilizacion de acidos grasos libres, incremento de la

circulacién periférica, ahorro de glucogeno, hipertrofia cardiaca y mejora de la recuperacion.

Método Continuo Intensivo Este método se realiza a media o media-alta intensidad,
situandose en las areas sub aerdbica y super aerobica (70-80% del VO2max.) y con un volumen
de trabajo de medio a medio-alto (entre 30 y 90 minutos). Entre sus efectos se encuentra el
perfeccionamiento del metabolismo del glucdgeno, incremento de la velocidad en situaciones de
umbral anaerdbico, aumento del volumen mé&ximo de oxigeno, hipertrofia cardiaca y mejora de la

produccion-reutilizacion de lactato.

Método Continuo Variable Su caracteristica diferenciadora es que en él se producen
variaciones de la intensidad durante el trabajo realizado. Estas variaciones pueden llevarse a cabo
mediante cambios en la velocidad de desplazamiento del deportista y/o gracias a las irregularidades

que presenta el terreno (de hecho, el uso de estas dos variables caracteriza al método Fartlek).
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Tomando como referencia la intensidad de los tramos mas exigentes de este método,

podemos distinguir dos tipos de trabajo:

Método Continuo Variable 1 En él, los tramos de mayor intensidad duran més de 5
minutos mientras que los menos intensos se encuentran por debajo de 3. Este método es de
intensidad media y se sitta en el area sub aerdbica (60-70% del VO2maéx.), siendo efectivo para

la mejora de la eficiencia aerdbica y el incremento de la recuperacién durante los esfuerzos.

Método Continuo Variable 2 En comparacién con el método anterior, éste presenta una
intensidad superior (media-alta). Los tramos intensos duran 3-5 minutos, mientras que los menos
intensos superan los 5 minutos. En este caso, el estimulo se sitda en el area stper aerdbica (70-

80% del VO2maéx.), produciendo efectos similares a los del anterior método.

La intensidad puede variar en gran medida, dando lugar tanto a entrenamientos
regenerativos como enfocados al incremento del VO2max. Asi mismo, el volumen se adapta a la
intensidad escogida, pudiendo realizar entrenamientos mas largos si la intensidad es baja 0 més

cortos si la intensidad es mas elevada.

Método Fraccionado Este método se basa en la division del entrenamiento en periodos de
trabajo y de pausa. Al igual que en los métodos continuos, dentro del método fraccionado, nos

encontramos con dos subcategorias: método intervalico y método por repeticiones.
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Método Fraccionado Intervalico Este método tiene como caracteristica especial que sus
pausas son incompletas, es decir, no se consigue una recuperacion total entre una carga y la

siguiente dentro del entrenamiento.

Por otro lado, la duracion de las pausas es variable. Esta depende de las caracteristicas del
deportista, la intensidad del trabajo y la duracion de las cargas. Asi mismo, la duracién de los
intervalos puede establecerse en base a la frecuencia cardiaca. De hecho, ciertos entrenadores
toman como norma bésica finalizar la pausa cuando la frecuencia cardiaca desciende en torno a

120-130 ppm.

Esta metodologia de entrenamiento produce adaptaciones que comprenden la hipertrofia
del miocardio durante la carga y el aumento del tamafio de sus cavidades a causa del incremento

del volumen cardiaco. Dentro de esta metodologia de trabajo podemaos distinguir cuatro categorias:

Método Intervalico Extensivo Largo se realiza a una intensidad media (60-70% del
VO2max.), el volumen de trabajo es alto y los intervalos duran entre 2 y 15 minutos. Este método
es efectivo para el aumento de la capacidad aerdbica, el incremento del VO2max., mejora del

umbral anaerdbico, optimizacion del metabolismo del glucdgeno, etc.

Método Intervélico Extensivo Medio se lleva a cabo a una intensidad entre media y alta
(70-80% del VO2max.), el volumen de trabajo es entre moderado-alto y la duracién de los
intervalos es inferior a la anterior (de 1 a 3 minutos). Este método se utiliza para mejorar la

capacidad aerdbica, la circulacion central, incrementar la tolerancia lactica, etc.
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Método Intervalico Intensivo Corto 1 se ejecuta a alta intensidad (superior al 80% del
VO2méx.), su volumen es bajo y los intervalos de trabajo comprenden entre 15 y 60 segundos.
Entre sus efectos se encuentran el incremento de la potencia aerdbica, aumento de la tolerancia al
lactato y, si las cargas son muy intensas, se pueden trabajar ciertas areas de la resistencia

anaerobica.

Método Intervalico Intensivo Corto 2 Se efectia a méxima intensidad (superior al 100%
del VO2max.), el volumen de trabajo también es bajo y la duracién de los intervalos es muy corta
(entre 8 y 15 segundos). Resulta efectivo para aumentar la capacidad y potencia anaerdbicas
alacticas. En referencia al método intervalico intensivo corto 1 y 2, cabe sefialar que el HIIT se

encuentra dentro de esta categoria.

Método Fraccionado Por Repeticiones Este método se caracteriza por tener distancias
relativamente cortas, trabajo a intensidades altas y, sobre todo, pausas largas que garantizan un

descanso completo entre repeticiones. Asi mismo, el volumen de trabajo total es bajo.

Como en apartados anteriores, podemos distinguir 4 categorias dentro del método por

repeticiones:

Método De Repeticiones Largo se realiza a un 90% de la velocidad maxima de
competicion y la duracion de las repeticiones se encuentra entre 2 y 3 minutos. Este método resulta
efectivo para aumentar la potencia aerdbica, el VO2max., la capacidad anaerdbica lactica y la

tolerancia lactica.
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Método De Repeticiones Medio las repeticiones se ejecutan a un 95% de la méaxima
velocidad de competicion y la duracion de estas comprende 45-60 segundos. Los efectos de este
método son la mejora de la via anaerdbica lactica, el aumento de la tolerancia lactica y la reduccion

de los depositos de glucogeno de las fibras musculares de contraccion répida.

El método de repeticiones corto se ejecuta a una intensidad muy cercana a la maxima
velocidad de competicion (95-100%) y la duracién de las repeticiones es de 20 a 30 segundos. Este
método aumenta la capacidad anaerdbica lactica, produce una mayor activacion de las fibras
musculares de contraccién rapida e incrementa la produccion de lactato. (Instituto de Ciencias de

la Salud y Actividad Fisica, n.d.).

2.2.6 FUNDAMENTOS TECNICOS DEL POLO ACUATICO

2.2.6.1 Técnica Del Polo Acuéatico

Entendemos por técnica toda aquella ejecucion motora que buscar brindar al atleta un
maximo rendimiento con el minimo de esfuerzo, el polo acuéatico no es la excepcion al ser un
deporte de alta demanda, que exige a los atletas el dominio de las cuatro técnicas basicas de
natacion, Libre o croll, dorso, pecho, y mariposa, sin dejar de lado las salidas y virajes, en conjunto

con movimientos basicos del propio deporte tales como manejo del balén, pases y tiros.

El nado de polo acuético se ocupa del dominio de los desplazamientos relacionado con el

resto de las habilidades y destrezas. Este se subdivide a su vez en:
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Nado de asimilacion: es el nado de la técnica de natacion y las habilidades y destrezas
bésicas, pero principalmente sobre ejercicios cuyos componentes tienen como objetivo el polo

acuatico.

Nado especifico: es el nado que se ocupa de los ejercicios basados en algunos nados
anteriores y que en algunos casos se pueden considerar en relacion con los 4 estilos de natacion,

como estilos de polo acuético.

Movimientos especificos: son los movimientos que se realizan para conseguir el dominio
de diferentes posiciones, tanto durante el nado como en posiciones estaticas, como base para

realizar los movimientos exigidos en cada accion, sin balén y con balon.

2.2.6.2 Nado En Polo Acuatico.

Mariposa Y Sus Variantes

° Mariposa-pies de braza.

° Mariposa-pies de bicicleta.
° Mariposa-pies de crol.

° Espalda y sus variantes:

° Espalda-pies de braza.

° Espalda-pies bicicleta.

° Espalda-pies delfin.

° Pies de espalda-brazos simultaneos.
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Braza Y Sus Variaciones

uno de brazos.

Braza-pies de crol.

Braza-pies de bicicleta.

Braza sin meter la cabeza.

Braza buceando con ojos abiertos.

Braza con nimero determinado de movimientos de piernas en relacion con

Crol Y Sus Variantes

Crol-pies de braza.

Crol-pies de delfin.

Crol-pies de bicicleta.

Crol con varios movimientos de pies de braza por ciclo de brazos.

Pies o brazos de mariposa, espalda, braza, crol y combinaciones.

Mariposo Similar a la mariposa con pies braza, pero durante el recobro se efectta un salto

vertical lo mas alto posible.

Braza alta Similar a la braza normal, pero el recobro se realiza por encima del agua,

intentando elevarse lo mas alto posible.

Barca Nado de espalda con brazos simultaneos y pies de braza.

Millote Nado de crol con recobro de brazos subacuatico.
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Crol abierto Nado de crol con piernas y brazos propulsando mas abiertos.

Crol cambiante Nado de crol a gran velocidad con paradas.

Cangrejo Batido de pies crol con brazos mariposa con movimiento hacia atras.

Inmersion Nado subacuatico (estilo a indicar).

Balanza de frente En posicion vertical con piernas unidas y extendidas, brazos abiertos
lateralmente con las palmas de las manos mirando al fondo, realizar molinetes con las manos para
asegurar la flotacion. A continuacion, llevar las piernas de flexion a extension a una posicion
horizontal y desde aqui volver a realizar el mismo movimiento, pero hacia atras, quedando en una

posicion horizontal (ventral).

Balanza de costado Se parte de la misma posicién que en la balanza de frente, pero el

desplazamiento es lateral hacia la derecha y luego hacia la izquierda.

Silla en una posicién de sentado, con piernas en 90° desplazarse con movimiento de

brazos.

Plancha en una posicion de tendido prono ventral, desplazarse con propulsion de brazos

con recobro subacuatico.

2.2.6.3 Técnica Especifica

Nado De Crol En Polo Acuatico se emplean dos variantes del estilo de crol, waterpolista

y el crol de sprint. La situacion del cuerpo en el agua es elevada, la cabeza esta levantada sobre el
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agua. El tronco estd un poco arqueado por la cintura y por la parte anterior de la columna. Las
articulaciones de los hombros se encuentran en parte sobre el agua. Las rodillas se flexionan un
poco mMas que en crol, y se mueven de forma incesante y enérgica. EI impulso de los brazos es mas

corto y el brazo sale del agua antes que en crol y se arquea mas durante el recobro.

La fuerte presion sobre el agua se produce en la parte de apoyo de impulso a fin de
conseguir una fuerza de elevacion, mientras se mantiene bajo el agua la cabeza y parte de los
hombros. Durante el impulso el brazo se flexiona por la articulacion del codo en un angulo de 100-
130°, y la mano no cruza la superficie vertical que atraviesa el eje longitudinal del cuerpo. La

respiracion se realiza cuando la cara esta dirigida hacia delante.

Nado De Espalda se diferencia de la técnica de espalda porque la cabeza del polista se
encuentra sobre el agua, a fin de poder observar hacia delante y hacia los lados. La pelvis se
encuentra un poco mas sumergida. El tronco esta algo arqueado por la cintura. Las piernas estan
mas hundidas en el agua. Los brazos se separan mas en el agua y la base de afluencia es casi

inexistente. La segunda mitad del impulso se acorta ligeramente.

Nado De Braza En Polo Acuético los jugadores no emplean la braza como medio para
desplazarse hacia delante. Pero los porteros la emplean con bastante frecuencia para moverse por
la zona de la porteria. La cabeza del polista se mantiene siempre sobre el agua y en caso necesario
se vuelve hacia derecha e izquierda. Los hombros estan mas elevados y la pelvis méas baja. El
impulso de las manos se realiza con menos amplitud y se refuerza el punto de apoyo. Las piernas,

al final del impulso, casi nunca se extienden de forma total.
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Nado De Mariposa Durante el juego raramente se utiliza. La cabeza se levanta y se baja
algo la pelvis. El impulso de las manos se ejecuta casi sin traccion, con el esfuerzo de la presion

en el agua en su punto de apoyo. La segunda mitad de la traccion es acortada.

Cambio De Un Estilo A Otro Durante el juego, se cambia constantemente. Estos cambios

exigen en parte un cambio de estilo de nado de waterpolo.

2.2.6.4 Desplazamientos Con Baldn

Nado con balén el jugador nada a estilo crol. La pelota esta frente a él, de modo que su
centro se encuentre en el eje longitudinal del cuerpo. Al avanzar el polista hacia delante, frente a
su cara se forma una ola, y esta ola caracteristica empuja continuamente la pelota hacia delante. Si
el jugador incrementa de forma brusca la velocidad, a veces la pelota le roza la cara, con lo que el
jugador la empuja de modo suave, pero tales roces no se producen cuando se nada a una velocidad
mas 0 menos regular. A veces se emplean otra forma de dirigir el balén. Cuando el jugador nada
a poca velocidad, puede empujar la pelota con un suave roce de los dedos, antes de golpear el agua
con los brazos. En esta variante, el balon se encuentra frente al jugador, a una distancia algo mayor

que la mitad de la longitud del brazo extendido.

Nado Con EIl Balén En La Mano se pueden utilizar, normalmente tres métodos:

) El cuerpo del jugador esta inclinado o casi vertical y su hombro izquierdo
un poco vuelto hacia la direccion del avance. El brazo izquierdo esta extendido un poco
vuelto hacia la direccidn del avance. El brazo izquierdo estd extendido hacia delante. Con

este brazo el polista hace un movimiento parecido al de Trudgeon.
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) Las piernas no se extienden del todo. EI movimiento hacia abajo y hacia el
centro se ejecuta de forma mas enérgica que en los movimientos preparatorios La cabeza,
el hombro y el brazo derechos se encuentran sobre el agua

) El jugador nada de espalda, trabajando enérgicamente con las piernas en
crol. Lleva el brazo derecho detrés de la cabeza, bajo el agua, y en cuya mano sostiene el
balén. Tiene el brazo izquierdo a lo largo del tronco, con la palma hacia abajo. Con ella el
deportista ejecuta los movimientos de sostenimiento en el agua.

) El jugador nada sobre el lado izquierdo. Lleva la pelota en la mano derecha,
un poco colocada hacia atras. Los movimientos del brazo izquierdo son algo reducidos y
reforzada la fase de apoyo del impulso, a fin de lograr una posicion elevada, sobre el agua,
del brazo derecho y la cabeza. EI movimiento de las piernas es el habitual en el nado de

trudgeon o con un cambio en la direccion de los movimientos

Movimientos Especificos

° Pies PDB.

) Crol cabeza fuera con giros sobre el eje longitudinal.
° Crol cabeza fuera con giros sobre el eje transversal.
° Crol cabeza fuera con paradas y arrancadas.

° Crol cabeza fuera con traccion.

° Cambios de direccion con crol cabeza fuera.

° Crol con cambios de sentido.

° Espalda con cambios de sentido.
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° Crol cabeza fuera con saltos verticales.
° Pies PDB en posicion tendido prono.

° Pies PDB con variacion de brazos.

Dominio Del Cuerpo Para tener una adecuada posicion del cuerpo con respecto al agua,

al adversario y al balén, es necesario considerar los puntos que a continuacion se detallan.

Equilibrio Del Cuerpo EIl cuerpo no debe sumergirse después de una accion ofensiva o
defensiva. Ello significa, pues, el conocimiento de la posicién fundamental y su relacion con el

resto de las actividades a realizar: Mantenimiento de la posicion.

° Equilibrio después de un salto.
° Equilibrio después de un lanzamiento.
° Equilibrio después de un giro.

Posicién Del Cuerpo

Estética Es fruto de una posicion vertical del cuerpo en el agua. Las piernas realizan un
movimiento alternativo y sincronico, en sentido lateral (pies de bicicleta o0 PDB). La posicion

estatica puede ser de tres formas diferentes: reposo, tension y méaxima tension.

Reposo: Es la posicién que todo waterpolista adopta estando en el agua en reposo, y sin

contacto con ningun otro material 6 medio que no sea el agua.

Tensién: Posicion del cuerpo que debe adoptarse antes de iniciar cualquier tipo de

actividad acuatica, sin contacto con otro material 6 medio que no sea el agua.

pg. 97



Maxima tension: Sera la posicion a adoptar antes de un salto, arrancada, etc. Son

posiciones mas especificas del portero, por la exclusividad de su tarea.

Dindmica Es fruto de una posicion horizontal del cuerpo en el agua.

2.2.6.5 Recepcion Del Baldn

La recepcion del balén es la accion técnica por la cual el jugador obtiene la posesion del

balén y ésta se puede realizar de diversas formas segun si el baldn esta en el aire o esté en el agua.

Recepcion Mano A Mano El contacto es directo con el balon, previo salto, o en actitud estatica

con una orientacion frontal al compafiero que nos efectia el pase.

La recepcion se efectla con una mano, por delante de la cabeza y amortiguando su velocidad
en el transcurso del armado del brazo, a la vez que se efectlia el agarre. La otra mano equilibra la
posicion, durante el salto, la caida y la recepcion. Las extremidades inferiores se disponen para lo

dicho en la posicion del cuerpo en actitud estatica o lo que diremos posteriormente, en saltos.

Recepcion De Balon Al Agua: La recepcién del balén al agua puede ser directa o indirecta.

Recepcion Indirecta: Debido a la imposibilidad de agarre del balén en el transcurso de la
amortiguacion 6 por encontrarse un adversario detras nuestro, decidimos contactar con el balén en
el aire por delante de nuestra cabeza y llevarlo al agua para resolver en agarre inferior, o bien, en
actitud dindmica con baldon controlado. La otra mano equilibra la posicion. Las piernas se disponen

para lo descrito en las correspondientes actitudes.
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Recepcion Directa: El balon se recibe directamente entre medio de los brazos, por delante
de la cabeza, estando el jugador en actitud dinamica y variando minimamente su trayectoria o
direccion de ataque. El objetivo es el de conseguir la precision del lanzamiento de balén a un

compafiero, asi como el ajuste de la mano del receptor con el balén.

Pases: Es la accion de entregar el balon a un compafiero mediante la ejecucion correcta de
un gesto técnico indicado. Los tipos de pases son: directo, vaselina, medio revés, del revés,

antebrazo, sueco, bozsi, dos manos laterales, cuchara, volea y pie a mano.

2.2.7 Entrenamiento En Polo Acuatico

El polo acuético, es uno de los pocos deportes en los cuales se requiere un entrenamiento
especifico y estricto para ambos tipos de resistencia, tanto aerébica como anaerdbica, por tanto, se

recomienda realizar dos sesiones de entrenamiento al dia.

En ellos se debe incluir aspectos basicos, técnicos y musculares, que incluyen fuerza,
resistencia, manejo de balén, pases, tiros, situaciones ofensivas y defensivas. El entrenamiento
debe ser dividido en varias sesiones durante el dia, ademas de ser completo, y no dejar de lado las

capacidades que hacen al polista destacar.

Ruiz & Cutino nos sugieren, La sesion de la mafiana para acondicionamiento (natacion,
preparacion fisica y pesas) y por la tarde una sesion de dos horas dedicada a reuniones sobre
estrategia, ejercicios con balon (pases, tiros, contraataque, hombre de mas), y partidos de
entrenamiento, para crear un programa con poco tiempo de agua es necesario aumentar el

acondicionamiento cardiovascular y ejercicios con pesas (muchas repeticiones), ademas se debe
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poner énfasis en los estiramientos para evitar lesiones y para mantener flexibilidad. (Ruiz & Cutino

Jr., 2015).

Para microciclos de entrenamiento, estudios varios sugieren que se realicen en 4 dias, para

los cuales se definen diferentes aspectos entre los cuales destacan:

- Dia 1: Preparacion.
- Dia 2: Ejercicio intenso.
- Dia 3: Relajacion.

- Dia 4: Ejercicio moderado.

Este plan sugiere una adecuada preparacion del polista, ya que une todos los fundamentos
necesarios, y brinda espacio para técnica y tactica, que puede ser combinada con ejercicios de
fuerza, resistencia, y potencia. El criterio para la secuencia de sesiones de entrenamiento en un

microciclo incluye factores dominantes o habilidades motoras especificas del deporte, la secuencia

Optima seria:
° Aprender y perfeccionar la técnica con media intensidad.
) Perfeccionar la técnica a una intensidad subméaxima y méaxima.
° Desarrollar la velocidad de corta duracion (cerca del limite).
° Desarrollar la resistencia anaerobica.
) Desarrollar fuerza utilizando carga de 90 a 100% de maximo.
) Desarrollo de la resistencia muscular utilizando carga, media y baja.
° Desarrollo de la resistencia muscular con intensidad alta y maxima.
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) Desarrollo de resistencia cardiorrespiratoria con maxima intensidad.
) Desarrollo de la resistencia cardiorrespiratoria con moderada intensidad (Ozolin &

Garcia, p. 118).

2.2.8 MASIFICACION

El profesor Rafael Gonzales en el afio 2020 expreso que se lanz6 una convocatoria a
los cuatro clubes que conforman la liga nacional para su pronta integracion a los procesos,
como liga esta servira para que los atletas compitan entre si, se fogueen y, finalmente, nutra la
preseleccion y seleccién nacional con miras a las competencias internacionales del afio.

(INDES, 2020).

2.2.9 ADAPTACION DEL ATLETA DE POLO ACUATICO

El hombre posee una estructura sensible al espectro luminiscente, el cual desempefia el

papel fundamental de sobrevivencia al controlar los ritmos bioldgicos.

La epifisis cerebral, permite al organismo realizar fenémenos de adaptacién armonica con
el entorno, controlar el ritmo de la actividad sexual y tiene que ver con los sintomas que se
experimentan con los cambios de horario en vuelos prolongados, que implican atravesar varios

meridianos en el mismo viaje. (Alarcén, 1996).

En un deporte como el polo, se debe trabajar en dos medios, el acuético y el terrestre, y

aunque el trabajo que se realiza en tierra, es para mejorar técnica y otros aspectos, tambien el
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trabajo de resistencia, potencia, y fuerza que se realice influye al momento de entrar en el agua,

segun Vila Blank:

Se observan correlaciones entre los ejercicios genéricos, los especificos generales en seco,
y los especificos dirigidos en el medio acudtico, se encuentran correlaciones en los ejercicios que
involucran extremidades superiores y tronco, pero no asi en los involucran las extremidades
inferiores, esto indica que el incremento de fuerza y potencia en ejercicios de gimnasio no tiene
porqué comportar aumento de los valores en ejercicios realizados en el medio acuatico, cuando se

evallan las extremidades inferiores. (Blank, 2016, p.113).

2.2.9.1 FUERZA Y RESISTENCIA ESPECIFICA EN POLO ACUATICO

La fuerza es una cualidad fisica basica, que si bien en un principio parece ligada inicamente
al aparato locomotor, guarda relacién con el sistema de control del movimiento y con los sistemas
energéticos (Sistema Cardiovascular y Respiratorio).Para comprender esta cualidad es necesario
recordar que los musculos son los responsables del movimiento del cuerpo, y que son las fibras
musculares las que consiguen transformar en energia cinética, en movimiento, una energia
quimica, y ello gracias al metabolismo anaerdbico o aerdbico, sistemas energéticos que
proporcionan energia a nuestro organismo que de manera natural transforma para que se pueda

utilizar en el diario vivir.

Cuando se realiza un movimiento, las fibras del mdsculo tras una serie de reacciones
quimicas se acortan, y provocan un acortamiento o contraccion muscular, este, a su vez, al estar

unido por sus tendones a los huesos, al acortarse desplaza nuestro esqueleto, la fuerza es la
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capacidad que tienen los musculos para contraerse contra una resistencia, que puede ser: objetos,
materiales pesados, fuerza en sentido contrario, la gravedad, y a pesar de ello logra moverse.

(Valderrama Flores, 2013, p.29).

Es importante desarrollar los tipos de fuerza en la disciplina de Polo Acudtico la fuerza
relativa, que Baechle y Earle la define como la capacidad para elevar y acelerar el cuerpo y es Util
para los deportistas u actividades que requieren una implicacién total del cuerpo, como correr,
saltar, nadar, caracteristicas presentes en la practica de la disciplina en cuestion, fundamentales

para mejorar el rendimiento deportivo. (Baechle y Earle, 2007).

Factores de los que depende la fuerza muscular.

Naturalmente los factores de los que depende la fuerza son diferentes en cada uno de los
tipos lldamese: fuerza absoluta, fuerza resistencia y potencia. En un principio, la fuerza de un
musculo esta en relacion directa con su volumen en otras palabras tamafio, hasta tal punto que se
ha establecido que cada centimetro cuadrado de seccion del masculo equivale a un determinado
valor en fuerza. A mayor volumen muscular, més fuerza absoluta, sin embargo, esto no es un
indicador que sea una fuerza funcional que pueda ser eficiente para un objetivo especifico como
hacer un lanzamiento a porteria, 0 un movimiento explosivo de piernas, el tamafio de los musculos
puede sacrificar la elasticidad de los mismos. Si bien es cierto que la fuerza de un masculo depende
de su grosor, hay que tener presente que dos musculos de igual grosor pueden tener mas 0 menos

tejido adiposo y que con el mismo grosor uno desarrollara mayor fuerza que otro.
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La fuerza resistencia y la potencia dependen de otros factores igualmente importantes. Si
se habla de fuerza resistencia, y conocida la gran relacion que existe entre ésta y la resistencia,
parece claro que la fuerza resistencia dependera fundamentalmente de la capacidad de ese musculo
para abastecerse de oxigeno y glucosa, y de su grosor, puesto que se estd hablando de fuerza.
Respecto a la fuerza resistencia es conveniente aclarar que cuando se trabaja este tipo de fuerza,
no se produce un aumento del volumen del masculo, sino que se disminuyen las grasas del mismo,

con la I6gica ganancia en fuerza.

En el polo acuatico son muchas las cadenas cinéticas que intervienen y que ademas lo
hacen en diferentes fases y de diferentes formas, por lo que la fuerza real de los musculos depende
ademas de otros factores tales como, eficiencia mecanica, momento de inercia, y Angulo de
traccion. Los avances de la técnica deportiva y del movimiento han hecho que la fuerza efectiva

de un sujeto dependa mucho mas de los ultimos factores mencionados.

Resistencia especifica del polo acuético.

Los polistas requieren una combinacion de ambos tipos de resistencia, las cuales se definen
como resistencia aerobica, la cual comienza a los 2.8 segundos, y la anaerdbica, cuyo inicio es a

los 20 segundos, tomando los dos conceptos claves de esta capacidad basica.

Segun Farfell, pertenece al grupo de los juegos deportivos, con un régimen especifico de
trabajo variable, cuya particularidad comun es la necesidad de manifestar de forma aislada muchos
esfuerzos maximos de caracter explosivo o ejecutar un trabajo breve e intensivo (aceleracion,

levantamiento), alternandose con intervalos no prolongados de descanso o de trabajo de baja
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intensidad y sin dejar de conservar una elevada precision espacial (finalidad) de los movimientos

y su eficacia de trabajo. (Farfell, 1960).

Desde el punto de vista fisiologico Dal Monte (1983), constata que la contribucion
energética durante los esfuerzos realizados en los partidos, dependen en un 30% de la combinacion

anaerobico aléctico-lactico, un 40% anaerobico lactico-aerdbico y un 30% aerobico.

Teniendo en cuenta lo anterior se considera a la resistencia anaerdbica lactica como
determinante para el logro de buenos resultados deportivos en Polo Acuético, de ahi que potencie
su desarrollo como resistencia especial en los jugadores de esta modalidad deportiva. (Brovkina
& Garcia Vasquez, 2014). En este sentido un trabajo de resistencia estéatico provoca una reduccion
del riego sanguineo a nivel capilar, este riego se altera ya a partir del 15% de la tensién muscular
maxima y después del 50% se produce un paro en el riego sanguineo, debido a que la tension
muscular no permite la vasodilatacion y con ello el flujo sanguineo y la transportacion del oxigeno

a la célula. (Zintl, 1990).

2.2.10 TEST APLICADOS AL POLO ACUATICO

La evaluacion de la fuerza y potencia muscular para la monitorizacion del entrenamiento
ha sido poco investigada. Los test de fuerza genéricos y especificos generales en polo acuético, se
han realizado principalmente mediante trabajos isométricos orientados a valorar el momento de
fuerza, de la articulacion escapulohumeral, con el objetivo de detectar posibles desequilibrios

musculares entre agonistas-antagonistas de proporcionar informacion sobre la integridad del
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manguito de los rotadores y su relacion con la prevencion de lesiones y analizar su relacion con el

rendimiento del lanzamiento. (Vila Blanch, 2016, p.51).

2.2.10.1Test De Fuerza De Empuje

El polo acuético es un deporte que se caracteriza por episodios constantes de contacto,
como se ha comprobado en el time-motion, los forcejeos son constantes durante el partido, los
desplazamientos, flotacion, y acciones de nado, son a las que se les dedica mayor parte del tiempo

del juego.

por consiguiente, para conocer la fuerza de la posicion boya (defensor), el individuo es
sujetado por la cintura con una goma eléstica, en la cual imprime la mayor cantidad de fuerza
utilizando el movimiento de piernas de eggbeater kick, 0 movimiento circular de piernas en forma
alternativa, para lo cual los valores deben estar entre 6,0 kg, y 6.8 kg en atletas elite. (Vila Blanch,

2016, p.61).

2.2.10.2 Test De 1500 Metros

Para conocer la resistencia aerobica del polista, se realiza la prueba de 1500 metros en
piscina, la cual consiste en hacer la salida de libre, y nadar lo méas réapido posible hasta concluir los
1500 metros, este es uno de los test mas utilizados en el polo acuatico, ya que deben ser excelentes
nadadores, para afrontar las condiciones del partido. Las marcas deben estar en el rango de 16 a
18 minutos luego se puede hacer una medicion de Vo2 max, para determinar el umbral anaerébico

de cada polista. (Vila Blanch, 2016)
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2.2.10.3 Test de Potencia

Este test consiste en medir el tiempo necesario para realizar un gesto, pero solo la parte
concentrica, puede ser sentadilla o una dominada. Podemos usar la primera repeticion en una
prueba de potencia de 5 segundos para calcular el tiempo de la fase concéntrica. Luego,
utilizaremos el tiempo y la distancia recorrida para calcular la potencia. Esto evitara el problema

de balanceo, se debe observar el video fotograma a fotograma para obtener el tiempo exacto.

2.3 DEFINICION TERMINOS BASICOS.

Agonistas y Antagonistas: Los muasculos pueden ser agonistas o antagonistas, segun el
tipo de ejercicios que se realicen. Los musculos que realizan la contraccion muscular se denominan
agonistas, mientras que los musculos que se relajan, permitiendo el movimiento, son los

antagonistas.

Anaerobico: El ejercicio anaerobico es aquel en el que no se ve implicada la respiracion
para poder realizarse. El significado literal de la palabra anaerdbico es “que es capaz de vivir o
desarrollarse sin oxigeno”. Estos ejercicios se utilizan para adquirir potencia y para aumentar la

masa muscular.

Artralgia: Es un dolor articular agudo que puede aparecer de repente e irse agravando con

el paso del tiempo.
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Contraccion Concéntrica: Es un tipo de tension muscular isotdnica, que se produce
gracias al acortamiento de las fibras musculares y a la superposiciéon de las proteinas actina y

miosina.

Contraccién Excentrica: Es un tipo de contraccion isotdnica, en la cual se produce una
tension en las fibras de los masculos, con el fin de generar un aumento en la longitud de la

musculatura donde se genera. Este tipo de movimiento es contrario a la concéntrica.

Dinadmica: potencia o fuerza que se aplica a todo aquello que es &gil y tiene o posee

movimiento.

Endemia: Cuando la presencia de una enfermedad, tanto transmisible como no

transmisible, se da de una forma regular se dice que esa enfermedad existe con caracter endémico.

Epidemia: Aparicion, en una comunidad o region definida, de casos de una enfermedad
(o de un brote) con una frecuencia que claramente rebasa la incidencia normal prevista. EI nimero
de casos que indica la existencia de una epidemia varia segun el agente infeccioso, las dimensiones
y el tipo de la poblacion expuesta, su experiencia previa o la falta de exposicion a la enfermedad,

asi como la época y el lugar donde se presenta.

Epifisis: Organo nervioso pequefio y rudimentario situado en el encéfalo, entre los

hemisferios cerebrales y el cerebelo, que segrega la melatonina.

Estatica: Vocablo de origen griego, de “statikos” que significa estacionado o quieto o en

equilibrio.
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Etarios: Deriva del vocablo latino aetas, que se traduce como “edad”. La nocion de etario
se emplea para calificar a los individuos que tienen la misma edad o a aquello vinculado a la edad

de un sujeto.

Genericos: Hace referencia a lo general, lo referente a todos, diferenciandose asi de lo
especifico e individualizado. Cuando decimos que estamos refiriéndonos a algo genérico, es

porque no aludimos a un miembro determinado de la especie, sino a la totalidad.

Inercia: Incapacidad que tienen los cuerpos de modificar por si mismos el estado de reposo

0 movimiento en que se encuentran.

Isométricos: Los ejercicios isométricos son contracciones de un musculo o grupo de
musculos especifico. Durante los ejercicios isométricos, el musculo no cambia de largo de manera
obvia, y la articulacion afectada no se mueve. Los ejercicios isométricos ayudan a mantener la

fuerza.

Lactico: Es un compuesto que genera nuestro cuerpo como consecuencia de la degradacion
de las moléculas de glucosa. Sobre todo, cuando esta degradacion se da en condiciones

anaerobicas, es decir, aquellos momentos en los que se requiere de un mayor esfuerzo e intensidad.

Pandemia: Afectacion de una enfermedad de personas a lo largo de un érea
geogréaficamente extensa. Técnicamente hablando deberia cubrir el mundo entero y afectar a todos.
Para que una enfermedad tome la denominacion de Pandemia, ésta debe tener un alto grado de

infectividad y un facil traslado de un sector geografico a otro.
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Pavor: En el latin es donde encontramos el origen etimoldgico del término pavor. En

concreto, deriva del cultismo “pavor, pavoris”, que puede traducirse como “espanto” o “terror”.

Reposo: El reposo es la accion y el efecto de “reposar” verbo que se derivd del latin

“repausare”.

Retro ocular: Situado atrés del ojo.

Subyacente: Por debajo de algo.

Tension: La palabra tension se origind en el vocablo latino “tensionis” y alude al estado
en que se halla algo, atraido por dos fuerzas que se contraponen, lo que hace que aparezca tirante,

forzado hacia ambos extremos, y carente de elasticidad.

Polo acuatico: Deporte de alta demanda energética que se practica en una piscina entre
dos equipos de seis jugadores de campo y un portero donde se utiliza una pelota con la que se debe
meter goles en la porteria del equipo contrario en un tiempo determinado de treinta y dos minutos

divididos en cuatro tiempos de ocho minutos.
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CAPITULO 111

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION

De acuerdo con el problema planteado y a sus respectivos objetivos tanto general como
especificos y proposito de investigacion esta es catalogada como descriptiva ya que, a diferencia
de otro tipo de investigaciones, realiza el estudio sin alterar o manipular ninguna de las variables

del problema planteado, limitandose Unicamente a la medicion y descripcion de estas.

La investigacion descriptiva se refiere al disefio de la investigacion, creacion de preguntas
y analisis de datos que se llevaran a cabo sobre el tema, también se conoce como método de
investigacion observacional porque ninguna de las variables que forman parte del estudio esta

influenciada.

3.2 POBLACION

La poblacion son los atletas de la liga nacional de Polo Acuético de El salvador, con una
cantidad de cuarenta y dos atletas, mayores de dieciocho afios, treinta y cuatro del género
masculino y ocho del género femenino, y cuatro entrenadores, que se dividen en 2 Entrenadores
principales los cuales 2 son del género masculino, y 2 preparadores fisicos en los cuales hay 1 del

género femenino y 1 del género masculino, los atletas son estudiantes de niveles de educacion
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media o superior, y cuya su residencia se encuentra en el departamento de, Santa Ana, La Libertad

y zonas aledafias a ambos complejos deportivos.

Poblacion Cantidad Masculino Femenino Blue Marlins Santa Ana Edad
Waterpolo Club Waterpolo Club
Atletas 42 34 3 20 22 >18 afios
Entrenadores 2 2 0 1 1 > 30 afios
Preparador Fisico 2 1 1 1 1 >20 afios
Personal Admon. 1 1 () 0 () > 3() afios
Total 47 38 9 22 24
Tabla 5.
3.3 MUESTRA

Conforme al tema planteado se utilizara el tipo de muestreo intencionado, ya que es un tipo

de muestreo no probabilistico en el que una muestra involucra individuos que representan a una

poblacion y que se eligen al poseer las caracteristicas y cualidades pertinentes para la

investigacion, al no permitir la eleccion al azar disminuye en gran medida la tasa de error, o falso

positivo, al tener el nivel de respuesta mas alto, por lo tanto, el muestreo por cuotas produce una

representacion fiable de la poblacién a estudiar, y esta se encuentra en Apanteos, Santa Ana 'y en

Ciudad Merliot, Departamento de la Libertad, EI Salvador. Para esta investigacion se eligio a los

atletas de los clubes de polo acuéatico que conforman la liga nacional de EI Salvador, esto permitira

obtener resultados més significativos, ya que la muestra corresponde a las proporciones de la

poblacion bésica.
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POBLACION

Atletas
Entrenadores
Preparador
Fisico

Personal
Administrativo
Total

CANTIDAD
42

2

2

1

47

Tabla 6.

MASCULINO

33

FEMENINO

BLUE MARLINS
WATER POLO CLUB
20
1
1

0

22

SANTA ANA WATERPOLO EDAD

CLUB
22 >18 afios
1 =30 afios
1 =20 afos
0 =30 afios

24

3.4 METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION

3.4.1 Método De Investigacion

Hipotético deductivo

Partiendo de la observacién, permitio la creacion de una hipotesis para explicar el fenémeno

deduccidn de consecuencias o0 proposiciones mas elementales que la propia hipotesis, y

verificacion o comprobacién de la verdad de los enunciados deducidos comparandolos con la

experiencia, combinar la reflexién racional o momento racional la formacién de hip6tesis y la

deduccidn con la observacion de la realidad o momento empirico.

3.4.2 Método Estadistico

Es una estadistica descriptiva basada en medidas de tendencia central.
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3.4.3 Técnicas

La etapa de recoleccidon de la informacion en el proceso investigativo constituye el camino
para encontrar la informacion requerida que daré respuesta al problema planteado.

Las técnicas basicas para la recoleccion de informacion, se puede definir como el medio a
través del cual el investigador se relaciona con el sujeto de estudio para obtener la informacion
necesaria que le permita alcanzar los objetivos planteados en la investigacion.

Las técnicas de recoleccion de informacion que se utilizaran en esta investigacion son la

entrevista y la encuesta.

° La entrevista dirigida a los entrenadores y personal administrativo que
también estadn dentro de la poblacion estimada para este estudio permite recolectar la
informacion que estos pueden proveer y posteriormente comparar y contrastar desde una
Optica imparcial y sin interpretaciones subjetivas ya que esta misma sirve de prueba si asi

fuera necesario.

° La encuesta, esta técnica permite abordar a los sujetos de estudio de una
forma mas facil para ellos y para los investigadores siempre y cuando se haya cuidado de
una correcta redaccién y relacion respecto a lo que se desea saber, y creando un ambiente

propicio para que puedan responder lo mas veraz y concisos posible.

3.4.5 Instrumento

Guia De Preguntas: la cual fue elaborada con once preguntas dirigidas a los entrenadores

de las dos sedes de entrenamiento de los clubes de polo acuatico donde se realizo la investigacion
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y dirigente administrativo, disefiada para obtener datos especificos desde su punto de vista y
experiencia.

Cuestionario: este instrumento de investigacion consiste en formular un conjunto de
preguntas cerradas y abiertas. Para esta investigacion se han formulado 20 items dirigidos a los

atletas, de acuerdo con la cantidad de indicadores obtenidos.

3.5 METODOLOGIA DE PROCEDIMIENTO

Con base a los objetivos planteados y el tipo de investigacion en relacion con las técnicas
e instrumentos, éstas se ejecutaron de forma directa a los sujetos de estudio, para lo cual el grupo
de investigacion se presento en los lugares donde se realizaban los entrenos respectivos, a fin de
ejecutar el instrumento de recoleccion de datos, tanto para los preparadores fisicos, directores

técnicos como para los jugadores.

. Discusion y andlisis de ideas para la investigacion: Por medio de la
plataforma virtual Meet se realizaron reuniones en la primera semana de febrero del afio

2021, donde se propusieron ideas y temas para la investigacion.

. Seleccion de idea y delimitacion de tema de investigacion: Utilizando las
herramientas tecnoldgicas, en la segunda semana del mes de febrero del afio 2021 se
realizaron reuniones por medio de videollamadas, para discutir y aportar ideas sobre el

tema de investigacion y con quienes se desea realizar la investigacion.
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. Revision de literatura pertinente para la tematica de investigacion: En la
tercera semana de febrero e inicio de la primera semana de marzo se realiz6 una busqueda

de informacion respecto al tema para establecer la viabilidad de este.

o Elaboracion de proyecto de investigacion: Se dio inicio en la segunda
semana de abril, y se utilizé para su realizacion la plataforma virtual Meet y WhatsApp

donde se tocaron todos los puntos importantes para la elaboracion del proyecto.

. Elaboracion de objetivos, justificacion, delimitacion de alcances,
limitaciones y sistematizacion de supuestos de la investigacion: Se realizaron reuniones

virtuales y chats por WhatsApp para dar los aportes necesarios.

o Desarrollo del marco tedrico de la investigacion: En la tercera semana de
abril se realizaron reuniones virtuales y utilizando Drive como medio para acceder todos a
la informacion recabada, proyectando la pantalla se dio revision a la literatura de interés

para la investigacion.

. Disefio y elaboracién de instrumentos guias de preguntas y cuestionario: A

inicio del mes de junio se hicieron reuniones virtuales para formular los items de los

instrumentos de medicién utilizados.
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o Recoleccion de datos a través de la aplicacion de guia de preguntas y
cuestionario: El 17 de julio el equipo de investigacion aplicd los instrumentos para la
recoleccion de los datos en Apanteos, municipio y departamento de Santa Ana y Ciudad

Merliot, municipio de Santa Tecla, departamento de La Libertad, respectivamente.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS
4.1 ORGANIZACION E INTERPRETACION DE LOS DATOS
En la investigacion realizada a la liga nacional de polo acuético de El Salvador, se
encuesto a la poblacion designada; a continuacion, se presenta un andlisis de los datos de manera

que resulte facil la interpretacion de dicho estudio.

Los resultados obtenidos de la aplicacidn de los instrumentos de encuesta y entrevista de
la cual se recogieron los datos procedentes de atletas del Club de Santa Ana, y atletas del club
blue marlins, entrenadores de ambos equipos, preparador fisico y personal administrativo, para
determinar si las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia lograron mantenerse en el
nivel Optimo a pesar de la cuarentena domiciliar obligatoria a la cual fue sometido el pais. Las
graficas representan los resultados obtenidos de las encuestas y para la entrevista se realizé un
cuadro comparativo en base a las respuestas de los entrenadores en relacion con el tema de

investigacion a través de las entrevistas antes mencionadas.

Los resultados que se presentan en las gréaficas estan reflejados de forma general y

divididos por equipos o clubes, es decir los datos de los atletas encuestados, y entrevistas.
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4.2 RESULTADO DE LA ENCUESTA A LOS ATLETAS QUE
CONFORMAN LA LIGA NACIONAL DE POLO ACUATICO, DE LOS
EQUIPOS DE SANTA ANA'Y BLUE MARLINS

1. Conforme a los entrenamientos realizados en cuarentena ¢,Percibié cambios

en la adaptacion fisiologica al realizar entrenamientos en tierra?

Tabla 1
EQUIPO . . .. | FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA | BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
| 19 18 37 80%
NO 5 1 9 20%
TOTAL 24 22 46 100%
Fuente: elaborado por el equipo investigador
Gréfico
Fuente: elaborado por el equipo investigador
ANALISIS: El grafico muestra que la

R =

Conforme a los entrenamientos realizados en

cuarentena ;Percibio cambios en la adaptacion
fisiologica al realizar entrenamientos en fierra?

5

1 2
SANTA ANA

WSl mNO

4
||

1

BLUE MARLINS

poblacién de atletas de la liga nacional de polo acuatico

de los equipos correspondientes a Santa Ana y Blue

Marlins opin6 un 80% que si percibieron cambios en

la adaptacion fisiologica al realizar entrenamientos en

tierra, mientras que un 20% opina no percibir cambios

mientras realizaron los entrenos en tierra. Se muestra

en el grafico que la tendencia de los atletas en su

mayoria si percibieron cambios, mientras que un porcentaje mas bajo no percibié cambios

en su adaptacion fisiologica.
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2.

¢Percibi6 cambios en la Carga de entrenamiento durante la cuarentena para

generar un efecto similar a los entrenamientos regulares antes de la pandemia?

Tabla 2
EQUIPO . B} .| FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA | BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
SI 20 3 23 50%
NO 4 19 23 50%
TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Grafico 2

Fuente: elaborado por el equipo investigador

;Considera que la Carga de enfrenamiento
durante la cuarentena tuvo un efecto similar a
los entrenamientos regulares antes de la

pandemia?

4
||

1 1
SANTA ANA

19

3

BLUE MARLINS

WS mNO

ANALISIS: El grafico muestra que la

poblacién de atletas de la liga nacional de polo

acuatico de los equipos correspondientes a Santa

Ana y Blue Marlins opind en un 50% que

considera que la carga de entrenamiento si tuvo

un efecto similar a los entrenos antes de la

! pandemia, mientras que el otro 50% opina que no

tuvo efectos similares a los entrenos regulares.

Se muestra en el grafico que la tendencia de los atletas esta en una opinién dividida

ya que la mitad considera que el entrenamiento si tuvo un efecto similar a los

entrenamientos regulares antes de la pandemia y la otra mitad que no tuvo efectos similares

pg. 120



3. ¢Considera que la frecuencia de los ejercicios estuvo acorde al tipo de

actividad fisica?

Tabla 3
EQUIPO . .| FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA | BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
SI 18 18 36 78%
NO 6 4 10 22%
TOTAL 24 22 46 100%
Fuente: elaborado por el equipo investigador
Grafico 3
Fuente: elaborado por el equipo investigador
(Considera que la frecuencia de los ejercicios ANALISIS: El grafico muestra que la

estuvo acorde al tipo de actividad fisica?

poblacién de atletas de la liga nacional de polo

" acuatico de los equipos correspondientes a Santa

12

1 Ana y Blue Marlins en un 78% que la frecuencia
E de los ejercicios si estuvo acorde al tipo de

4

1 2 3 4

SANTA ANA BLUE MARLINS

actividad fisica que realizaron, durante sus

entrenamientos mientras que un 22% opino que la
3| BNO

frecuencia no estuvo acorde al tipo de actividad

fisica que realizaron durante los entrenamientos.

Se muestra en el gréafico que en la tendencia de respuesta la mayoria, afirma que la
frecuencia si estuvo acorde al tipo de ejercicio, mientras que un niUmero menor opina que

la frecuencia no estuvo acorde al tipo de actividad fisica que realizaron.
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4.

¢ Cudl considera que fue el nivel de intensidad de los entrenamientos durante

la cuarentena?

Tabla 4
EQUIPO _ . .. | FRECUENCIA | FRECUENCIA
RESPUESTA SANTA ARA BLUE MARLINS ABSOLUTA RELATIVA
ALTO 4 18 3 14%
MEDIO 9 4 16 73%
BAJO 11 3 14%
TOTAL 24 22 22 86%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Gréfico 4
Fuente: elaborado por el equipo investigador

(Cudl considera que fue el nivel de intensidad de
los entrenamientos durante la cuarentena?

SANTA ANA

intensidad aplicado a los entrenamientos fue bajo.

BLUE MARLINS

NALTO WMEDIO mBAID

ANALISIS: EI grafico muestra que la

poblacion de atletas de la liga nacional de polo

acuatico de los equipos correspondientes a Santa

Ana y Blue Marlins en un 73% opinan que el

nivel de

intensidad de

los entrenamientos

realizados durante la cuarentena fue Medio,

mientras que un 14% opina que fue a un nivel

Alto, y el 14% restante opina que el nivel de
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5. ¢ Cuél ambiente de entrenamiento considera que requiere un mayor esfuerzo

fisico?
Tabla5

EQUIPO . i - | FRECUENCIA | FRECUENCIA

SANTA ANA BLUE MARLINS

RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
ACUATICO 10 18 28 61%
TERRESTRE 4 4 g 17%

AMBOS 10 0 10 22%

TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Gréfico 5
Fuente: elaborado por el equipo investigado.

(Cuél ambiente de enfrenamiento considera
que requiere un mayor esfuerzo fisico? ) _
ANALISIS: El grafico muestra que
la poblacion de atletas de la liga nacional de

polo  acuatico de los  equipos

correspondientes a Santa Ana y Blue

Marlins en un 61% opinan que el medio

SANTA ANA BLUE MARLINS

acuatico requiere un mayor esfuerzo fisico,

BACUATICO WTERRESTRE WAMBOS

mientras que un 22% opina que ambos
medios requieren un esfuerzo fisico similar, dejando a la minoria con el 17% a favor de

que el medio terrestre es el que mayor esfuerzo fisico necesita.
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Fuente:

6. ¢ Considera que el entrenamiento realizado en la cuarentena tuvo el volumen

adecuado, conforme a las condiciones en las que realizaban los entrenamientos?

Tabla6
EQUIPO - - .. | FRECUENCIA | FEECUENCIA
RESPUESTA SANTAANA | BLUE MARLINS ABSOLUTA RELATIVA
SI 20 29 63%
NO 15 2 17 37%
TOTAL 24 22 46 100%
elaborado por el equipo investigador

Gréfico 6
Fuente: elaborado por el equipo investigador

ANALISIS: El grafico muestra que la poblacion de atletas de la liga nacional de

.Considera que el entrenamiento realizado enla
cuarentena tuvo el volumen adecuado. conforme a las
condiciones en las que realizaban los entrenamientos?

polo

acuatico

de los

equipos

15

SANTA ANA

pi
|

BLUE MARLINS

B BNO

correspondientes a Santa Ana y Blue
Marlins en un 63% opinan que el
entrenamiento realizado en la cuarentena
fue el adecuado, a pesar de las
condiciones en las que se realizaba el
entrenamiento, mientras que el 37%

opina que ademas de las condiciones en

las que debian entrenar, el volumen no

fue el adecuado, al momento de realizar los entrenamientos.
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I )

7.

¢Considera gque los entrenamientos aplicados en tierra fueron los adecuados

para el mejoramiento o mantenimiento de las técnicas?

Tabla 7
EQUIPO FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA | BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
SI 10 22 32 70%
NO 14 0 14 30%
TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Grafico 7

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Considera que los entrenamientos aplicados en tierra

fueron los adecuados para el mejoramiento o

SANTA ANA

mantenimiento de las técnicas?

BLUE MARLINS

B3l mND

ANALISIS: El grafico muestra que la

poblacién de atletas de la liga nacional de polo

acuatico de los equipos correspondientes a Santa

Ana y Blue Marlins en un 74% opinan que el

entrenamiento

realizado en

la cuarentena

mantuvo o mejoro la técnica, mientras que el

restante 26% opina que no mejord ni ayudd a

mantener la técnica.

pg. 125



8. ¢Realizaron test periddicamente, durante la pandemia para medir el nivel de

las capacidades fisicas basicas?

Tabla 8
EQUIPO . B _| FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA | BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
SI 15 19 34 T4%
NO 9 3 12 26%
TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador
Grafico 8

Fuente: elaborado por el equipo investigador

(Realizaron test periddicamente, durante la pandemia
para medir el nivel de las capacidades fisicas basicas?

ANALISIS: El grafico muestra

que la poblacién de atletas de la liga

2 nacional de polo acuéatico de los equipos

15 correspondientes a Santa Ana y Blue
14

10 Marlins el 70% realizaron test fisicos

5 periodicamente durante la pandemia para

medir las capacidades fisicas basicas,

SANTA ANA BLUE MARLINS

55l B NO mientras que la minoria del 30% afirma
que no realizaron test para medir el nivel de las capacidades fisicas basicas durante la

pandemia.
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15

SANTA ANA

BLUE MARLINS

B21/2horas W 1hora

entrenamientos de 2 horas y media.

9. ¢ Cuénto tiempo duraba cada sesion de entrenamiento, mientras estaban en
cuarentena?
Tabla 9
EQUIPO ; .| FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA | BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
2 1/2 horas 4 2 b 14%
| hora 18 20 38 86%
TOTAL 22 22 44 100%
Fuente: elaborado por el equipo investigador
Gréfico 9
Fuente: elaborado por el equipo investigador
;Cuanto tiempo duraba cada sesion de )
entrenamiento. mientras estaban en cuarentena? ANALISIS: El  grafico

muestra que la poblacion de atletas
de la liga nacional de polo acuatico
de los equipos correspondientes a
Santa Ana y Blue Marlins el 86%
entrenamientos

afirma que los

durante | cuarentena tenian una
duracion de 1 hora, mientras que el
14% tenia

afirma que
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10.

de fatiga fisica debido a un entrenamiento demasiado intenso?

¢Considera que en algun momento de la cuarentena presenté algin sintoma

Tabla 10
EQUIPO ) . | FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA | BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
SI 12 3 15 33%
NO 12 19 31 67%
TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Gréfico 10
Fuente: elaborado por el equipo investigador

;Considera que en algin momento de la cuarentena
presento algin sinfoma de fatiga fisica debido aun
entrenamiento demasiado intenso?

18 10

12

10 .

B

| I

2 .

SANTA ANA BLUE MARLINS

B3 mND

debido a un entrenamiento demasiado intenso.

ANALISIS: El grafico muestra
que la poblacién de atletas de la liga
nacional de polo acuatico de los equipos
correspondientes a Santa Ana y Blue
Marlins el 67% afirma que no presentd
ningun tipo de fatiga fisica debido a un
entrenamiento  demasiado  intenso,
mientras que un porcentaje del 33%

representando una minoria, afirma que

si presento sintomas de fatiga fisica
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11. ¢Cdémo catalogaria su IMC, al regresar a los entrenos acuéticos después de

la cuarentena?

Tabla 11
EQUIPO N .| FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
AUMENTO 16 12 28 61%
IGUAL 4 10 14 30%
BAJO 4 0 4 9%
TOTAL 24 22 46 100%
Fuente: elaborado por el equipo investigador
Gréfico 11
Fuente: elaborado por el equipo investigador
;Como catalogaria su IMC, al regresar a los ] .
ANALISIS: El gréfico

entrenos acuaticos despues de la cuarentena?

15

SANTA ANA BLUE MARLINS

NAUMENTO mIGUAL mBAID

muestra que la poblacién de atletas

de la liga nacional de polo acuético

de los equipos correspondientes a

Santa Ana y Blue Marlins el 61%

afirma que aument6 su indice de

masa corporal al regresar a los

entrenos acuaticos

luego

de la

cuarentena, el 30% mantuvo su peso Y el 9% bajo de peso al regresar a los entrenos.
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12.  ¢Considera que el intervalo de recuperacion entre cada ejercicio era el

adecuado?
Tabla 12
EQUIPO _ - FRECUENCIA FRECUENCIA
SANTA ANA BLUE MARILINS
RESPUESTA ABSQLUTA RELATIVA
S1 22 22 44 0/%
NO 2 0 2 4%
TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Grafico 12

Fuente: elaborado por el equipo investigador.

iConsidera que el intervalo de recuperacion entre cada
gjercicio era el adecuado?

2
o I

SANTA ANA BLUE MARLINS

H5l mNO

porcentaje de 4% dice que no era el adecuado.

ANALISIS: El gréfico
muestra que la poblacion de
atletas de la liga nacional de polo
acudtico de los  equipos
correspondientes a Santa Ana y
Blue Marlins el 96% afirma que
el intervalo de recuperacion entre

cada ejercicio realizado era el

adecuado, mientras que el menor
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13. ¢ Considera que el nimero de repeticiones en los ejercicios, estaban acorde a su capacidad

fisica basica de fuerza?

Tabla 13
EQUIPO - - - FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA | BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
SI 24 22 46 100%
NO 0 0 0 0%
TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Grafico 13

Fuente: elaborado por el equipo investigador

iConsidera que el mimero de repeticiones en los
gjercicios, estaban acorde a su capacidad fisica basica de

SANTA ANA

fuerza?

BLUE MARLINS

ESl mNO

ANALISIS: El grafico muestra

que la poblacién de atletas de la liga

nacional de polo acuético de los equipos

correspondientes a Santa Ana y Blue

Marlins el 100% de los atletas afirma que

el nimero de repeticiones estaba acorde a

su fuerza.
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14.  ¢Qué factores cumplieron para llevar a cabo una buena recuperacion luego

de los entrenamientos en cuarentena?

Tabla 14

Fuente: elaborado por el equipo investigador

EQUIPO - - . - FEECUENCIA FEECUENCIA
SANTA ANA BLUE MAERLINS
RESPUESTA ABSOLUTA EELATIVA
Buena

16 12 28 61%

alimentacion ¢
Rehidratacion 4 10 14 30%
Estiramientos 4 0 4 9%

TOTAL 24 22 46 100%

Gréfico 14

Fuente: elaborado por el equipo investigador

;Qué factores cumplieron para levar a cabo una buena
recuperacion luego de los entrenamientos en cuarentena?

15

SANTA ANA BLUE MARLINS

B Buena dimentacion Rehidratacion Estramientos

ANALISIS: El grafico muestra
que la poblacion de atletas de la liga
nacional de polo acuatico de los
equipos correspondientes a Santa Ana
y Blue Marlins el 61% afirma que una
buena alimentacién fue el factor que
permiti6 un buena recuperacion, el

30% de los atletas opino que el factor

que les ayudo a llevar una buena recuperacion fue la rehidratacion mientras que el 9% dijo

que los estiramientos.
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15. ¢ Como considero el nivel de su resistencia aerébica durante la cuarentena?
Tabla 15
EQUIPO ; , . , FRECUENCIA FRECUENCIA
SANTA ANA ELUE MARLINS
EESPUESTA ABSOLUTA EELATIVA
ALTO 3 12 15 33%
MEDIO 15 6 21 46%
BAJO i) 4 10 22%
TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

¢Como considero el nivel de su resistencia
aerobica durante la cuarentena?

| I

SANTA ANA

mALTO mMEDIO

BLUE MARLINS

BAID

ANALISIS: El grafico muestra que la poblacion
de atletas de la liga nacional de polo acuético de
los equipos correspondientes a Santa Ana y Blue
Marlins el 46% afirma que su resistencia estaba
en un nivel medio, mientras que el 33% afirma
que su resistencia aerébica durante la cuarentena
estaba en un nivel alto, y, por ultimo, el 22%
afirma que su resistencia aerdbica estaba en un

nivel bajo.
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16.

¢Considera que los métodos de entrenamiento estuvieron acorde a las

necesidades de cada atleta?

EQUIPO . . - FRECUENCIA | FRECUENCIA
RESPUESTA SANTAANA | BLUE MARLINS ABSOLUTA RELATIVA
ST 24 22 46
NO 0 0 0
TOTAL 24 22 46

Tabla Fuente: elaborado por el equipo investigador

Grafico 16

Fuente: elaborado por el equipo investigador

(Considera que los métodos de enfrenamiento
estuvieron acorde a las necesidades de cada

SANTA ANA

atleta?

ANALISIS: El grafico muestra que

la poblacion de atletas de la liga nacional de

polo

acuatico

equipos

correspondientes a Santa Ana 'y Blue Marlins

el 100% afirma que los entrenamientos

estuvieron acordes a las necesidades de cada

BLUE MARLINS

atleta.

Sl WNO
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que utilizo el entrenador?

17.

¢Considera que se cumplieron los objetivos del modelo de entrenamiento

Tabla 17
EQUIPO - - - FRECUENCIA | FRECUENCIA
SANTA ANA | BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
SI 24 22 46 100%
NO 0 0 0 0%
TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Gréfico 17

Fuente: elaborado por el equipo investigador

;Considera que se complieron los objetivos del modelo

de enfrenamiento que utlizo el entrenador?

SANTA ANA

s

BLUE MARLINS

L1

ANALISIS: El grafico muestra que la poblacion

de atletas de la liga nacional de polo acuético de los

equipos correspondientes a Santa Ana y Blue Marlins el

100% afirma que se cumplieron los objetivos del plan de

entrenamiento que el entrenador utiliz6 en las sesiones de

entrenamiento durante la cuarentena.
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18. ¢Considera que la planificacion de los entrenamientos virtuales cumplié los

objetivos esperados?

Tabla 18
EQUIPO - - _ FRECUENCIA FEECUENCIA
SANTA ANA BLUE MARLINS
RESPUESTA ABSOLUTA RELATIVA
51 24 22 46 100%
NO 0 0 0 0%
TOTAL 24 22 46 100%

Fuente: elaborado por el equipo investigador.

Gréfico 18

;Considera que la planificacion de los

entrenamientos virtuales cumplio los objetivos

esperados?

SANTA ANA

BLUE MARLINS

5l ENO

ANALISIS: El grafico muestra que la
poblacién de atletas de la liga nacional de polo
acuatico de los equipos correspondientes a Santa
Ana y Blue Marlins el 100% afirma que se
cumplieron los objetivos esperados en la

planificacion de los entrenamientos virtuales.
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19. (Cual fue la plataforma mas utilizada para realizar los entrenamientos?

Tabla 19
EQUIPO - - - FRECUENCIA FRECUENCIA
RESPUESTA SANTA ANA BLUE MARLINS ABSOLUTA RELATIVA
MEET 10 0 10 22%
WHATSAPP g 8 17 37%
ZO0OM 5 14 19 41%
TOTAL 24 22 46 100%%

Fuente: elaborado por el equipo investigador

Grafico 19

ANALISIS: El grafico muestra que la poblacion

;Cudl fue la plataforma mas utilizada para realizar los

entrenamientos? ] ) L.
de atletas de la liga nacional de polo acuatico de

B los equipos correspondientes a Santa Ana y Blue
; Marlins el 41% de los atletas afirma que la

4 plataforma que utilizaron para la realizacion de

j .

los entrenamientos fue zoom, el 37% afirma que
SANTA ANA BLUE MARLINS

WMEET wWHATSAPP m Z0OM la plataforma virtual que utilizé fue WhatsApp,

y el 22% afirmé que utilizo la plataforma virtual meet.
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20. (Cuél fue el método de entrenamiento que utiliz6 el entrenador para

mantener las capacidades fisicas bésicas de fuerza y resistencia, durante los

entrenamientos en cuarentena?

EQUIPO FRECUENCIA FEECUENCIA
EESPUESTA SANTA ANA BLUE MARLINS ABSOLUTA RELATIVA
EEPETITIVO 12 20 32 T70%
CONTINUO 0 1 1 2%
CONSTANTE 10 1 11 24%
INTEEVALO 1 0 1 2%

COMPETITIVO 1 0 1 2%

TOTAL 24 22 46 100%

Tabla 20 Fuente: elaborado por el equipo investigador

Gréfico 20

(CUAL FUE EL METODO DE ENTRENAMIENTO QUE ANALISIS: El graflco muestra que la

UTILIZO EL ENTRENADOR PARA MANTENER LAS
CAPACIDADES FISICASBASICASDE FUERZA Y
RESISTENCIA, DURANTE LOS ENTRENAMIENTOS EN
CUARENTENA?

poblacion de atletas de la liga nacional
mREPETTIVO mCONTINUO mCONSTANTE mINTERVALO mCOMPETITIVO de polo acudtico de los equipos
correspondientes a Santa Ana y Blue
Marlins el 70% opina que el método
que fue utilizado es el de repetitivo, el

24% opina que es el continuo, mientras

que un 2% opina que es continuo, otro

2% afirma que el método utilizado fue

de intervalo, y un ultimo 2% afirma que fue el competitivo.
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4.3 ENTREVISTA A ENTRENADORES, PREPARADORES FISICOS Y
PERSONAL ADMINISTRATIVO.
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¢ Qué herramienta tecnoldgica utilizo para la realizacion de los entrenamientos?

En su totalidad todos los entrevistados utilizaron las herramientas tecnolégicas de mas fécil acceso para los
atletas tales como correos electrénicos, aplicaciones de celulares para poder realizar los entrenamientos,
también se ocup6 redes sociales para poder enviar videos y links para que los atletas pudieran realizar los

entrenos asignados.

¢ Qué herramienta tecnologica utlizd para la realizacion
de los entrenamientos’

25

15
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4.4 VALIDACION DE SUPUESTOS

SUPUESTOS DE INVESTIGACION

VALIDACION

SUPUESTO GENERAL.

La metodologia de entrenamiento no propicié la
adaptacidn fisioldgica para el mantenimiento de las
capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia
aerdbica, de los jugadores pertenecientes a clubes
de la liga nacional de polo acuético de El Salvador
durante la pandemia COVID-19 en el afio 2020.

Segun los datos recolectados en las encuestas y entrevistas
realizadas a los equipos pertenecientes a la liga nacional de
Polo Acuatico, y sus respectivos dirigentes, los cuales se
pueden observar en las preguntas 2 y 3 en las cuales la
mayoria de atletas sugiere una adaptacién de entrenamiento
y un mantenimiento de las capacidades se cumplid el
supuesto general de metodologia de entrenamiento de
adaptacion fisioldgica que propici6 el mantenimiento de las
capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia aerébica,
de los jugadores durante la pandemia por COVID-19 en el
afio 2020.

SUPUESTO ESPECIFICO 1

Las adaptaciones fisiol6gicas no mantuvieron la
capacidad basica de fuerza, en los atletas de polo
acuatico durante la pandemia por COVID-19.

Segun los datos recolectados en las encuestas y entrevistas
realizadas a los equipos pertenecientes a la liga nacional de
Polo Acuatico, y sus respectivos dirigentes, los cuales se
pueden observar en las preguntas 8 y 13 en la cual el 100%
de atletas afirma mantener la capacidad fisica basica de
fuerza que constatan que se cumplio el supuesto especifico
de adaptaciones fisioldgicas que si mantuvieron las
capacidades bésicas de fuerza, en los atletas de polo acuético
durante la pandemia por COVID-19.

SUPUESTO ESPECIFICO 2

Las adaptaciones fisiol6gicas no mantuvieron la
capacidad basica de resistencia, en los atletas de
polo acuético durante la pandemia por COVID-19.

Segun los datos recolectados en las encuestas y entrevistas
realizadas a los equipos pertenecientes a la liga nacional de
Polo Acuatico, y sus respectivos dirigentes, los cuales se
pueden observar en la pregunta nimero 15 en el cual el 46%
afirma mantener la capacidad fisica bésica de resistencia y
tan solo un 33% afirma que su resistencia aerobica bajo esto
constata que se cumplié el supuesto especifico de adaptacion
fisiologica que si mantuvo la capacidad basica de resistencia,
en los atletas de polo acuatico durante la pandemia por
COVID-19.

SUPUESTO ESPECIFICO 3

La metodologia utilizada en los entrenamientos en
seco no mejord las capacidades fisicas basicas, de
fuerza y resistencia en los atletas de polo acuatico
durante la pandemia por COVID-19.

Segun los datos recolectados en las encuestas y entrevistas
realizadas a los equipos pertenecientes a la liga nacional de
Polo Acuatico, y sus respectivos dirigentes, los cuales se
pueden observar en las preguntas nimerol y 20 esta Ultima
nos muestra que en un 70 % afirman que la metodologia fue
repetitiva y que no mejoro sus capacidades fisicas, y la
primera pregunta afirma que la adaptacion al entrenamiento
mantuvo las capacidades fisicas pero no las mejoro, por lo
que se cumplio el supuesto especifico de metodologia de
entrenamientos en seco, por tanto no mejoro las capacidades
fisicas basicas, de fuerza y resistencia en los atletas de polo
acuatico durante la pandemia por COVID-19.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES
Las adaptaciones fisioldgicas, y el mantenimiento de las capacidades fisicas

basicas de fuerza y resistencia fueron los objetivos primordiales, luego de la

recoleccidn de datos y el analisis de estos, podemos concluir lo siguiente:

La metodologia de adaptacion utilizada por los entrenadores se basé en la
utilizacion de plataformas digitales, modificacion y adaptacion de planificaciones,
volumenes, cargas, Yy técnicas de entrenamiento para lograr una asimilacién de un
deporte totalmente acuatico, a un medio terrestre, y de ese modo mantener las
capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia en los atletas pertenecientes a los

clubes de polo acuatico que conforman la liga nacional.

La mayoria de los atletas, mostraron una adaptacion positiva a los entrenamientos
realizados en tierra, Por lo que el objetivo principal de las planificaciones se
concluy6 de manera parcial, al lograr el mantenimiento de la capacidad fisica basica
de fuerza, en los atletas de polo acuatico, de los clubes pertenecientes a la liga

nacional de polo acuatico, durante la cuarentena por COVID-19.
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e La adaptacion fisiolégica mas notoria, fue la adaptacion muscular a la resistencia
aerdbica en tierra, ya que al realizar ejercicios terrestres durante el tiempo que duro
la cuarentena domiciliar, los atletas lograron mantener la capacidad fisica aerdbica
en el agua, pero este mostro una mejoria en actividades fisicas terrestres como

correr distancias de velocidad y fondo.

e Los entrenamientos que se realizan con metodologias de repeticién generan
mejores resultados, para el mantenimiento de las capacidades fisicas basicas de
fuerza y resistencia, por lo que, en conjunto con ejercicios realizados en agua,

aumentan de manera eficaz las capacidades basicas de fuerza y resistencia aerdbica.

5.2 RECOMENDACIONES
Luego de los resultados obtenidos, se recomienda lo siguiente:
e Con base a los resultados obtenidos y analizados se recomienda a los entrenadores,
actualizacién en los métodos de entrenamiento en su deporte para que de esa forma

se cumpla de mejor manera el principio de variedad con fin de adquirir adaptaciones

y asi obtener mejores resultados en los entrenamientos y competencias.

e Se recomienda a los entrenadores y preparadores fisicos crear un plan de

entrenamiento plan B para proximas pandemias o endemias que al igual que la
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COVID-19 no permita en este caso el uso de piscinas ni aglomeraciones y modificar

periddicamente las técnicas y estrategias de entrenamiento utilizados.

Se recomienda a los entrenadores y dirigentes capacitarse en el uso de las
tecnologias para que de esa forma se les haga mas facil y efectivo el transmitir la
idea de lo que se pretende hacer en la hora de entreno y reuniones para dar las
directrices del mismo, llamese Zoom, Meet, Whatsapp entre otras plataformas
digitales que permiten el envio de informacion ya sea videos, fotos y documentos,

que permitan un mejor abordaje con los atletas.

Se considera pertinente recomendar al grupo de atletas, objeto de esta investigacion
seguir al pie de la letra las directrices dadas por los entrenadores, aungue estos no
se encuentran presentes en el horario de entreno, es decir realizar el entrenamiento

de manera virtual, como si fuese dirigido de manera presencial.

La utilizacion de plataformas digitales para el envio de informacion como videos fotos y
documentos, para llegar de manera mas efectiva y concisa de manera facil y practica, para
ser utilizadas tanto por los atletas como los entrenadores e incluso el personal
administrativo y asi fomentar estos nuevos conocimientos para generar mejores resultados

en los entrenamientos, y competencias.
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ANEXO

I. MODELO DE ENCUESTA DIRIGIDO A LOS ATLETAS DE LA LIGA NACIONAL DE
POLO ACUATICO DE SANTA ANA'Y POLIDEPORTIVO DE CIUDAD MERLIOT

ST
!‘-- .

LUHNINERSEIDAD DE B SAl WAIROR
RO TAD DE CIFNCIAS 7 HUFARIDAIDES:
DEPARTAMENTO DNE EDUCACION
INSTRLUMENTO IDE RECOLECCON DE DATOS

EMCUESTA DIRKGEDE A ATLETAS QUE COMNFOSPRARN LA LGS MACIONAL DE POLO ACUATHCO DE
B SALWADOR

Dot Hi=cole=ctar datos para |a comparacidn y posterior comprobacidn de los supusstos de et
invsestigacidn.
Imestnueosiones Te pedimos guees leas cuidadosamentes cada pregunta y respondas de manera honesta

y parcial, dependiendo =l item podrés marcar una sola opoidon de las preguntas cermedas, §
oomntestar abiertaments, =n la= preguntas abiertss gue = plant=an.

1. Corforme & los entrenamientos realizaedos &n cusremtena :Percibid cambios =n la
edaptacidn fisioldgica al realizar snptrepamientos =n tierra?

SO ne O

2. slonsiderns que la Carga de entrenamisento dwrante la cuaremtena tuso un efecto similar 2
las emtrenami=ntas requlares antes de la candemia?

5.{::} Nn{:}

3. Considera que la freceencs de los sjerdcos estuvo aconde al tipo de activided fisica gue
realiza?

5.{::} Nn{::}

4. Cuil considera gques fue & el de intensidad de los entrenamientos durarte a
CLarenTEnas

Al {:} Mbdit:} B{:}

5. Cudl ambisnte de entrenamients considera gue reguisre un mayor esfuerao fisica?

A:u&til:nl:::} Terrs{::l P.mb-{:::}

6. Considers que e sntrenamiento realizado =n la cuarentena, o & volumen adecsado,
corforme & las condicion=s =n |2x que realizaban los entrenamisntos?

5.':::}' Nn{:}
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10

13.

ANEXO

AConsidera gque los entrenamientos aplicados en tierra fueron los adecuados para &l
rEjoramianta o mantenimients de las t&onicas?
s (O mo

;Feslizaron test periddicamente, durante la pandemia para medir 2l nivel de las

capacidades fisicas basicas?
« O "0

ACuanto tiempo duraba cada sesion de entrenamiento, mientras estaban en cearentenas

;Considera que en algldn momento de la cuarentena presanto algln sintomea de fatiga

fizica debido a wun entrenamiento demasiado intenso?

O "O

. AComo catalogaria sw IMC. al regresar & los entrencs acuaticos después de la cuarentena?

. iConsidera gque el intervalo de recuperacion entre cada sjercico era & sdecusdo?

*O 'O
JConsidera gque el ndomens de repeticionas en los ajercicios, estaban acorde & su capacidad

fizica bdsica de fuerza?

O O

. A0ué factores cumplin para llevar a cabo una buena recuperacidn luego de los

entrenamientos en cuarentena?
O Buena Alimentacin

O Rehidratacion

O Estirarnientos al finalizar la sesion

O Todos los anteriores
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15.

20

ANEXO

AComo considero &l nivel de su resistencia serdbica durante la cuarentens?

Alto O Medio ElajO

. gConsidera que los métodos de entrenamients estuvieron scorde a sus capacidades fisicas

basicas de fuerza y resistencia?

QO ND(::]

. sConsidera gque s curnplieraon los objetivos del modelo de entrenamiento gue utilizo el

entrenador?

E'HO N-::O

. Considera que la planificacidn de los entrenamientos virtuales cumplia los objetivos

esperadosy

EHO N-::O

. £Cual fus la plataforma mas utilizada para realizar los entrenamientos?

;A Cual fue &l método de entrenamiento gue utilize &l entrenador para mantener las
caparidades fisicas basicas de fuerza vy resistencia, durante los entrenamientos en

cuarentena?
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ANEXO

Il. MODELO DE ENTREVISTA DIRIGIDO A ENTRENADORES, PREPARADORES
FISICOS Y PERSONAL ADMINISTRATIVO DE LOS EQUIPOS DE POLO ACUATICO
DE EL SALVADOR

100

11.

Licenciziura en Ciencizs de 2 Educacion Especiabidad;
Ednracion Fimica, Deporte v Eeaeacion

ENTREVISTA

i@ue metodologia aplico en los entrenamientos a los atletas en cuarentena?

i Gue herramienta tecnologica utilize para la realizacion de los entrenamientos?

;G dificultades se presentaron para realizar los entrencs de manera virtual?
iaue metodo wtilizé para poder medir |a adaptacion que tuvieron los atletas a los
entrenos?

#Con gué metodologia el atleta presentd mejores resultados en los entrenamientos?

iGue tipo de test utilizd para poder medir las capacidades aerdbicas del atleta?

¢Considera que los entrenamientos aplicados en fierra fueron los adecuados para el

mejoramiente o mantenimiento de las téonicas?

JCree gue los entrenamientos virtuales cumplieron los objetivos esperados, que se

plantearcn en la planificacion?

;Considera que los métodos de entrenamiento estuvieron acorde a las necesidades de
cada atleta?

JConsidera que la carga, el volumen vy la frecuencia de los entrenamientos fue la indicada
para mantener el nivel de las capacidades fisicas basicas de fuerza y resistencia aerobica de
los atletas?

#Cual fue el método de entrenamiento gue utilize como entrenador para mantener las
capacidades fisicas basica de fuerza y resistencia para lograr las adaptaciones fisiclogicas

para sus atletas durante la cuarentena?
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ANEXO

I11. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES A REALIZAR POR EL ESTUDIANTE.

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE EDUCACION
LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION CON ESPECIALIDAD EN EDUCACION FISICA ,DEPORTE Y RECREACION

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES DE SEMINARIO DE GRADO 2021

meses ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMERE OCTUERE NOVIEMBRE DICIEMBRE ENERO

Semanas 1]2|3(4(1|2|3(4(1|2|3|4(1|2|3|4(B]|1|2|3|4(5(1|2|3|4|5(1|2|3|4|5|1|2|3|4|5|1|2(3(4|5|1[2|3(4

ACTIVIDADES

inicio de asesorias de
seminario

definicion y asignacion de temas
especificos a cada equipo

revision final de temas
especificos

Elaboracion Capitulo |

Planteamiento del problema

Elaboracion Capitulo Il

Marco tedrico conceptual

Capitulo Il Metodologia de
la investigacion

trabajo de campo

Capitulo IV Analisis e
interpretacion de resultados

Caputilo V Conclusionas y
recomendaciones

Elaboracion de informe final

revision ¥ ensayos

Presentacion oficial de
trabajo de investigacion

correcciones

cierre de seminario

playa

L Y. - L sarae 4 e = e
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ANEXO

IV. BASES DE LA LIGA NACIONAL DE POLO ACUATICO

INDES BASES DE COMPETEMCIA
. Lrast FRIMERA LIGA NACIOMNAL DE POLD ACUATIOD 2021

' f : . ﬂ %
- E

Lz Federacion Salvadorefa de Matacion invita a los atletas nacionales en forma

de clubez o eguipos individuales afiliados a la F3M a participar en la 1° Lisa

Macional de Polo Acuatico 2021 mediznte |a siguiente convooatoria de
Competenca:

Categorias:
- Open [Abierta) en Masculino y Femenino.
- Juvenil Masculine (18 v menores) Categoria al 311272021,

Organizador: Lz Federaddn Salvadorefia de Matacion, estara & cargo de la
organizacion, preparacion y desarrollo de la competencia.

Fechas y Sedes:
Fechas Sede
1 Dominge 11 de Abnil 2021 Pizcima Apanteas, Santa Ana
2 Dominge 18 de Abnl 2021 Comiplejo Ex Polvarin, San Salvador
3 Comingo 25 de Abril 2021 Polideportive de Ciudad Merliog, La
Libertad
Horario:

- Calentamiento: 6:30- 3:15%am
- Inido de Juegos: B:30am

Reunidn Técnica: s desarrcdlara via zocom =l dia viernss 9 de abril 2 las 2:00pm,
== enviara el link de ks reunian el diz jusves 8 de abril 2021

Inscripciones: El dierre de inscripcion s=ra el martes & de abril, utilizando el
formato de inscripcion proporcionado en estas bases por |la FEM v tendran que
ser enviadas al correo electronico; fedenat fSSn@gmzil.com

Afiliaciones: El derre de afiliaciones para atletas v dubes sera el lunes 5 d= abril.

Costo de inscripcign: 5 5.00USD por atleta.
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Sisterna de Competencias:

Reglamento: El torneo estara regido por lzs reglas de la Federacion
Internacional de Natacion [FINA), vigentes a la fecha del mismio.

Jueces y arbitraje: la F5M designara al equipo de Jueces y Arbitros
para el desarrollo y aval de la competencia.

Equipos: Mo existe limitantes en la cantidad de eguipos por categorna
¥ Eenmerc que pueden ser imscritos por club o grupo de atletas
independientss.

Categarias:

Catesoria Open (Mazculimo v Femening); dichas catesorias no tienen
limite de edad.

Catesoria 18 v menores se conformaran a las edades al 31 de
diciembre del 2021.

Los atletas de acuerdo 2 su edsd pueden participsr en Categora

Open o 13 v menares, pero deberan de permanecer en 833 categana
durante todo el tornea.

Sistema de Juego: El Comité Organizador establecsra el sistema de
Juegos de acuerdo a la cantidad de equipas inscritos.

Puntuadion: Jueso ganado 3 puntos, Jusso empstado 1 punto v
Juego perdido O punto.

Empates: 5i hubiera empate por puntos entre dos o mas equipos, se
definira al ganador por & nimero de goles & favor v =i persistiera el
empate se definira por el ndmero de goles en contra.

Premiacion: por s=r un evento de preparacidn no existira premiscion
con trofea, placa o medalla.
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9. Jugadores: cada equipo estara formado por 7 Jugadores en cancha

incluyendo el portero, también deberan completar con los suplentes
wn minimao de 9 jugadores y un madmo de 13.

10.Scbre Covid19 y Bioseguridad: En el evento se cumpliran todas las
medidas de biosegundad para =l ingreso al lugar de competencia v
lugares de permanecia de los competidores y pablico (El detalle de
esta normativa se encuentra en el documento adjunic @ esta
convocatoria).

11 Multas: Los eguipos inscritcs gue se retiren o no participen sin
causas justificadas, seran multados con S50.00U5D, de no pagar esta

multa no se permitira su inscripcion para proximas competendias.

12 Apelaciones: Toda apelacion o reclamo debera ser presentada por
escrito y la entregara el representante del equipo, dentro de los 30
minutos siguientes de haber ocurrido el incidente. El mismo debera
de ser acompanado de $40.00 USD, los cuales seran devueltos si el
fallo fuera favorable 2l reclamante.

13. Delo no previsto la Federacion Salvadorena de Matacion Resclvera.

jLES ESPERAMOS |
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FORMATO DE INSCRIPCION

FRIMERA LIGA MACIDNAL DE POLD ACUATICD 2021

EQUIRD:

MN® DE GORRD

NOMERE COMPLETO

ED&

GEMERO

1

[

Lu

[ §]

]

Entremador Principal;

fGegundo Entrensdor:
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MNORMATIVA DEBIDSEGURIDAD SOBRE COWID1Y

Ests competencia semin un evento en &l cusl, 50l0 estars hebiftado el ingreso & le zona de piscines:
atietas, entrenadores, jueces y personsl indispensabde pars el dessrrolic del evento, mds dub
[podra ingresara un Delegado.

Los padres de familis o scompeniantes podren ingresar & |8 zone de plblics en grederios o en &S
zonas designedas pere pubkon, se solicts ingresar por Etets CoMD BCOMEPERENEES Wh MEKm de
dos personss.
Tous persors que ingrese & I nstalacion; nededores, enfrenadones, Jueces, personal de logistics,
[prensa y oiros tendrd que pasar el control de termpereturs al ingreso, aplicar sicohod gel o el lavado
ide manos, utiizer masoesille, pasar por & pediluvio y someterse &l protoonio de bioseguridad
extablecido.

La temperators corporal de lAS pArSORAS qUe iNEressn 8 B instalscon tendrd que ser mensor o
gl | los 37.0°C, cuslquier atberacion de ls temperatene por encima de 37.0%, se desaconsea a
mctraidad deporte y s hars del conocimients del Sres MECos pare su vakrscon.

Se gebe enfatizar el respetar el distancismiento de 2 metros enbre personas.

Todo =tiets &n el Sres o= descanso, bERos ¥ oficietE tEnorE que wtilizer masoarile. Las mescetilies
solo podran sar retirsdas cusnea los athetas astan an calentamients y en compatencia,

Todo el personsl dertro de la zone de piscinas; entrenadarnes, jueces, personal de I-u-E;l".'.'b:l,. prensa,
dirigentes deportvos deberdn de utiizar i mescariia en todo momento.

Todo el plbiico en graderios deterd de respeter & distancismients requeride y utilizar mascaribs,
=1 Juez Arbitro e resere el derecho pare detener I competencia Rests gue | publios curmple estes
normativas.

Se aplicars ks desinfeccon del squipo balones y gorTos despuss de cada partido.

£1 comit® orgenizador designams & cada cisn un JUEAEr sspeciico come zona de descanso donde
astarsn concentrados sus stetss, se debers resostss distencismisnto eptre negedores y uso de
mascania.

Sa e pide B ko5 entrensdones y oelsrados coordinar B sshids os sus eguipos  &n oS casos
posibibes &l finalizar sus cormespondisbes prissbas.

Elge e s oo mpetencia el personal de jueces debera ce legar con mascanils y portande su
uniforme.

Sp recomiienda & lavsdo e Man0s Con AEUE 'rjub-c'hn o aicohal gel cada 2 horas o despuss de usar
= sanitario, Sespuss da toser o estornudar y de bocar Sress comaunes.

Los bafos estardn habilitsdos pers necesidades basicas, pudiendo ingresar solo 4 personss al
mismo tiempo & b8 2ona Se bafios o duchas intennss,

Sk les sumiene B los stietes de ser posible tresr pussts s calzonets de competencn y ewitar el
nEreso B I8 200 AR como [0S Bafios.

Piote: El pressnte protocois podre ser ctuslizedo de scuerdo & las necesidedes de biosepurided gque se
preserte en eventos deportios.
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ANEXO

V. FOTOS DEL ESCENARIO DONDE SE REALIZARON LAS ENCUESTAS Y
ENTREVISTAS.

Atletas pertenecientes al Club de Polo Acuatico de Santa Ana, con sede en Apanteos Santa
Ana, contestando las encuestas realizadas por el equipo investigador.
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Atletas pertenecientes al Club de Polo Acuatico Blue Marlins, con sede en Polideportivo de
Ciudad Merliot, La Libertad contestando las encuestas realizadas por el equipo investigador.

Foto de la entrevista al Entrenador Rafael
Gonzélez del equipo Blue Marlins de Ciudad
Merliot

Foto de la entrevista al Personal

Administrativo de la Federacion Salvadorena

de Natacion Ronald Rodriguez
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Foto de la entrevista al Entrenador
Auxiliar Mauricio Urbina del
equipo de Santa Ana, Ay B.

Foto de la entrevista al Entrenador
Alex Ramos del equipo de Santa
Ana, Ay B.
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VI. MAPA DE ESCENARIO DONDE ENTRENAN LOS EQUIPOS PERTENECIENTES A
LA LIGA NACIONAL DE POLO ACUATICO.

Piscinas Municipales de Apanteos, C A

, Apanteos, Santa Ana.

Polideportivo de Ciudad Merliot,
prolongacion Bulevar Hipodromo,

Santa Tecla, La Libertad.
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VI1I. RESULTADOS DE TEST QUE REALIZARON LOS ENTRENADORES.

ANEXO

Test de Potencia, muscular aplicado a los atletas del Club Santa Ana A", realizado en el mes de

mayo de 2020, en los atletas que tuvieron la posibilidad de contar con pesas. (Caseras 0

Deportivas)

Test 1 repeticion con peso (Potencia)

Mombre del Atleta Fentadilla| Brazo
lefferson Gomez 30Lb 25 Lb
Walter Velado 50 Lb 30 Lb
Keneth Chavez 45 Lb 30 Lb
Jony Tobar 40 LB 30 Lb
Alcides Castro A0 Lb 25 Lb
Steven Rosales 35Lb 25 Lb
Mario Lima 35Lb 20 Lb
Daniela Ramos 50 Lb 25 Lb
Adriana Mendoza | 35Lb 25 Lb
Melissa Castillo 30 Lb 15 Lb

Tabla Elaborada por Entrenador de Santa Ana.
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Test de Velocidad aplicado a los Atletas del equipo Santa Ana “A" y "B" durante el mes de Mayo de
2020, en el cual se realizo una carrera de 100 Metros en el menor tiempo posible, Test aplicado a los

atletas que tenian la posibilidad de realizarlo.

NMombre del Atleta 1O BT
Jefferson Gomez araiar
Wrealter Welado a"a=t
Keneth Chawvez i gl =
Jomy Tobar 125"
Aldcides Castro i e =
Steven Rosales 1ri1="
Mario Linmma ar2xrF-
Daniela Ramos d"za"
Adrianmna Mendoza g = L
PMelissa Castillo 1"=2a"
Stewven Rosales 125"
Daniela Ramos gl
Joel Lowo A1"'sa"
Alejandro Urbimna R
Mauricio Urbima Ar23"
Steven Hermandez B B
Beckerly Hermanmndeaez i I Bl
Andres Walenda A507F"
Cristianmn Rosales e T
Diego Acosta 1"'s.4"

Tabla Elaborada por Entrenador de Santa Ana.
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ANEXO

Test Aplicados a los atletas de Polo Acuatico del Polideportivo de Ciudad Merliot.

RAFAEL ALEERTO SONZALEZ

% f
INDI

3

Ldd

Profesor: Clubs Bluse Msrlins Waber Polo.
I Grupo: | 4-7 pm I Lugsr: Polideportivo Programs Bﬁsqu:ﬂu die Telento Water Polo. I
Fecha Actiwidad Dhescripoion Resultado
Nombre de |a prusks: - Ewslmoon:
Diagnostico de |a tEcnica de - Libre 100 metros. Téonica. APTO O ND APTO
Water Polg - Dorso 100 metros. Tarmica. AFTO O MO AFTO
‘Dbjetivo: diagnosticar Ia bionica - Saitos, salidas. Taonics. . AFTO O NO AFTO
2 - Sespiazamientos,
e bos estilos utilizados en = == EIEM, RESULAR, N8
a -
02,05/ 2020 Jater Polo SESDUSS de 18 - Fobada § Ta BIEM, REGULAR, NM
panuemEs. ) Lanzamisnin peses. Taonics BIEM, REGULAR, NM
Puntc de partids para 1as
farturas evalusciones.
ROTA:
HATACIOM VENTRAL ¥ DDORSAL Kikd= MECESITA
100 METROE. MEIDRAR
SALTOS.
LIRCUITDS,
EQUILIERID.
PASES MOVIMIENTOS BASICOS.
Fecha Activided Deescripoion REsultaso
-  Ewslsacion:
- Libre 100 metros. Vesoddao TIEMAPD
MATACION LIERE. - Liore 30 metros. Vesacidec, TIEMPO
MATACION DORSD. - Dorso 100 metros. Veloooad TIEMPO
MATACIOMN POLO. : i F : THERMPD
30/10/2020 | BUCED. < £ mism _E Tacni L mﬂg:
LANZAMIENTOS EM DI STAMCIA - Lanommisnin: peses, tirns, distanca y precison. DasT
Fammica. FRECISION:
MANTEMERSE CON MANDS W EIEM, REGULAR, NB
LOoODOS FUEEA DEL AGUA. THEMIPD
CIRCLITD. - Faracas, ATancaces, espiasamientos, Sros, tooo
oon balan controkaco. TECNice y welcddad. TIEMPO, TECHICA.
- = - =
ROTA:
Kikd= MECESITA
MEIDRAR

Elaborado por Rafael Gonzalez entrenador del equipo Blue Marlins
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Fecha Actividad Descripcion Eesultado
- Evslmcion:
MATACIOM LIERE. Lhemmmm ot
MATACION POLD, Lh:mmm‘ddnmhd._ S TIEMPG
CIRCUITD. PR i e e e TIEMPD
balon conitrodado. Tecnic y veioodad.
18/12/2020 e ¥
LANZAMIENTOS EN DISTAMCLA 5 c ERECISION-
e S Lancamisnin pases distancia y predsion. TEmim.
B f EIEM, REGULAR, N8
MANTENERSE COM PIANOS Y Fataca licuadors. Taorics, rasistanca. TIEMPD, TECHICA.
COoODOS FUERA DEL AGUA.
MOTA:
M= NECESITA
MEICRAR
Fecha Actividad Descripcion e ——
- Evslmoon:
SEMAMA DE EECUPERACION, | - Libre, dorso, pecha, manioas, juesms Ma s presentan
socalizadones, recupsraCion de kesianes, Jesiones.
ACTIVIDADES FECUpEracion
24/12/2020 | EXTRACURREICULARES. Ir‘“i-._
BCvides naviden partiipacin.

Elaborado por Rafael Gonzalez entrenador del equipo Blue Marlins
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ANEXO

VIlI. REGLAMENTO DEL POLO ACUATICO

Ningun jugador, excepto el portero, puede tocar la pelota con dos manos en ninguna

parte del campo. En el caso que esto suceda, se pitara falta al instante.

o Un participante puede marcar gol con cualquier parte del cuerpo exceptuando el pufio
cerrado. En este caso, el jugador serd expulsado. Solo se le permite usar el pufio
cerrado al portero, siempre y cuando sea para defender su porteria.

o Hasta que el jugador no suelte la bola de la mano (cuando el jugador sea hundido, por
el contrario), el arbitro no pitaré falta.

« El jugador que impida el movimiento del jugador contrario serd expulsado.

o No esta permitido mantenerse junto al portero en modo de delantero mientras el
equipo del propio delantero esta defendiendo.

e Cuando un equipo se queda con un jugador de menos, tienen que pasar veinte
segundos o que su equipo recupere la pelota para que este jugador o, en su defecto, el
jugador de repuesto pueda ingresar en el campo de juego.

e Sise le hunde la pelota a un jugador, sera falta en contra del equipo de dicho jugador.

e Se prohibe salpicar agua a los ojos de un jugador. Si este hecho se realiza, se pitara
expulsion.

o Cada entrenador puede solicitar un tiempo muerto de un minuto de duracion en cada

periodo, mas uno en tiempo extra.
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Se debe robar el baldn sin agarrar al jugador contrario, de lo contrario se pitara
expulsion.

La falta debera ser sacada inmediatamente, pasando a un compafiero o elevando el
baldn al aire siempre que se separe de la palma de la mano.

Puedes pasar las veces que quieras a tus compafieros, hasta que se agoten los 30
segundos que se te acabara el tiempo de posesion y tendras que lanzar el balon a
porteria o darselo directamente, al contrario.

Se marcara un gol cuando la pelota pase enteramente la linea de gol entre los postes
debajo el travesafio de la porteria.

Equipos de 13 jugadores como maximo, con un minimo obligatorio de seis jugadores
y el portero.

La duracion del partido sera de cuatro partes de 8 minutos cada una, a tiempo
reglamentario. Si estd empatado los equipos van directamente a penales.

Cada equipo jugara con gorros de distinto color (casi siempre azul y blanco), el local
elige color, siendo rojo para los porteros.

Los jugadores no pueden saltar con las dos manos a la vez, (sin incluir al portero) en
su defecto se pitara penal si el jugador se encuentra dentro de 5 metros. Si se

encuentra fuera del area de 5 metros seré expulsado.
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