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RESUMEN

El presente trabajo tiene como objetivo el
disefio de wuna metodologia para la
individualizacion del desarrollo de fuerza
en la etapa de preparacion general en
atletas de boxeo de la Liga cantonal de
Manta. Para llevar a la practica la
investigacibn se tuvieron en cuenta
métodos tedricos y empiricos que
posibilitaron la comprension de los distintos
elementos que inciden en el problema
cientifico, asi como la posibilidad de

encontrar una respuesta rigurosa al mismo.

Como medio fundamental se utilizo el
trabajo con implementos con el
procedimiento organizativo de circuito,
utilizando diferentes grupos con tareas
particularizadas. Se partié de la conviccion
de que la aplicacion de una metodologia
para el entrenamiento de la resistencia a la
fuerza, donde se dosifique la carga por
grupos de individualizaciéon a partir de las
individualidades de los atletas, en la etapa
preparacion general, incrementa
significativamente los niveles de esta
capacidad condicional. La novedad radica

en la aplicacion de los postulados del
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entrenamiento deportivo individualizado lo
cual tipifica y singulariza la dosificacion de
las cargas en correspondencia con la
etapa en estudio. Los resultados
demuestran la  efectividad de la
metodologia tanto en el perfeccionamiento
del proceso como en el desarrollo de la
resistencia a la fuerza de los boxeadores.

Palabras clave. Boxeo, entrenamiento

deportivo, resistencia a la fuerza

ABSTRACT

The present work aims at the design of a
methodology for the identification of the
development of strength at the stage of
general preparation in the cantonal blanket
League boxing athletes. To put into
practice the research took into account
theoretical and empirical methods that
allowed the compression of the various
elements that have an impact on the
scientific problem, as well as the possibility
of finding a rigorous response to it
Fundamental means was used as work
with attachments with the organizational
procedure of circuit, using different groups
with particularized tasks. It broke from the
conviction that the implementation of a
methodology for the training of the force

resistance, where it dose load by groups of
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individualization from individualities of the
athletes, the general preparation stage,
significantly increases the levels of this
conditional ability. The novelty lies in the
application of the  principles  of
individualized sports training which makes
and distinguishes the dosage of burdens in
correspondence with the study stage. The
results demonstrate the effectiveness of
the methodology both in the improvement
of the process and in the development of
resistance to the force of the boxers.

Key words. Boxing, sports training, strength

resistance.
INTRODUCCION

El Boxeo tiene un fuerte componente
fisico, el desarrollo de las capacidades
condicionales y coordinativas constituye
una necesidad de primer orden para
desplegar con éxito las restantes
direcciones del entrenamiento. Pérez

(2009)

El perfil de exigencia del Boxeo demanda
una elevada preparaciéon en esta direccion,
el combate produce mucho desgaste por
el intercambio de golpes y forcejeos. El
desplazamiento constante por el ring que
exige, rendimiento aerdbico 6ptimo y un
retardo en la activacion del metabolismo

anaerobico lactico.

RNPS 2053 ISSN 1819-4028



Faez, Noa y Ramirez/Programa de superacion para profesores de cultura fisica que laboran en los gimnasios

En consideracién de los autores durante el
combate de Boxeo tienen lugar acciones
de diferentes niveles de intensidad vy
duracion, por eso la condicion fisica del
deportista es una premisa de la efectividad

de las acciones técnicas y tacticas.

En el boxeo amateur se combate en tres
asaltos con igual cantidad de minutos de
duracion y un minuto de descanso. Es
importante lograr la mayor recuperacion
posible en ese minuto, algo que no

siempre se trabaja con toda rigurosidad.

Si se conoce los tiempos de trabajo con los
cuales una via metabdlica otorga
predominantemente su energia se logra
elaborar trabajos fisicos con las
caracteristicas adecuadas para estresar
puntualmente las enzimas que conforman
la via que se requiere adaptar. Rodrigo

(2014)

La combinacién de sistemas energéticos
demandada por el boxeo mediatiza el
trabajo de preparacion fisica, sobre todo
por las diferencias funcionales entre un
boxeador y otro, lo que hace relevante el
trabajo individualizado desde los primeros

momentos de la preparacion general.

Para que un boxeador pueda poseer reales

expectativas de triunfo, debe seguir un
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sistema de preparacion fisica especifico,

segun su sistema energeético
predominante. Existe una diversidad de
tipos de entrenamientos para boxeadores.
Entre ellos se encuentran los que
desarrollan su aptitud muscular (fortaleza,
potencia y tolerancia muscular), velocidad
o rapidez (capacidad
(flexibilidad) vy
cardiorrespiratoria (capacidad aerobica).
Quesada (2012)

De acuerdo con el autor citado una de las

anaerobica),

movilidad tolerancia

capacidades mas importantes a desarrollar
es la fuerza es sus manifestaciones rapida,
explosiva y fuerza resistencia, esta ultima
es determinante para poder mantener
niveles de potencia (fuerza x velocidad) en
la segunda mitad del combate.

La observacion sistemética del
comportamiento deportivo de los atletas de
la Liga Deportiva Cantonal de Manta
demostrd limitaciones en su preparacion
fisica. En un diagn@stico realizado a nifios,
adolescentes y jévenes que practican
boxeo se pudo constatar que es
justamente la resistencia a la fuerza la

capacidad con mayores limitaciones:

e Los boxeadores se cansan hacia el
final del primer round, lo que impide

que puedan desplegar acciones

3
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técnico - tacticas efectivas para lograr
éxito en el combate.

e Insuficiente fuerza resistencia de
brazos les impide mantener la guardia

durante los tres minutos de combate.

e Los boxeadores manifiestan mucha
lentitud en sus desplazamientos a
partir de final de segundo round, lo que
afecta su defensa.

e La fuerza de los golpes disminuye

desde el final de primer round.

e Las acciones técnicas se entorpecen

en la medida que avanza el combate.

Al evaluar las causas de estas limitaciones
se constata que el entrenador aplica
ejercicios fisicos para el desarrollo de la
fuerza, sin considerar los indicadores que
permiten individualizar el trabajo que debe
realizar cada atleta, las cargas se dosifican
segun la categoria, pero sin  una
caracterizacion del estado inicial y el
progreso funcional de los atletas, ni de
otras variables indispensables para el
entrenamiento de esta capacidad como, el
tiempo de recuperacion, los umbrales

aerobicos y anaerobicos.

Teniendo en cuenta lo planteado se

determiné como problema cientifico:
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¢Como mejorar la individualizacién del
entrenamiento de la resistencia a la fuerza
de los boxeadores de la Liga Deportiva
Cantonal de Manta?

La investigacion se propuso como obijetivo:
elaborar una metodologia para favorecer
la individualizacion del entrenamiento de la
resistencia a la fuerza de los boxeadores
de la Liga Deportiva Cantonal de Manta.

METODOLOGIA

La poblaciéon la constituyen los 30
boxeadores de la Liga Deportiva Cantonal
de Manta. De los cuales se selecciona un
muestra integrada por 15 atletas que
representan el 50 % de la poblacion. Se
utilizé el muestro probabilistico, a través de

Toémbola.

Los métodos empleados en el nivel teérico
fueron el analisis- sintesis y la induccién-
deduccion para el procesamiento de la
informacion existente en la literatura sobre
el entrenamiento de la fuerza en la
categoria  infantil, sus métodos vy
procedimientos, ademas fueron utiles en el
analisis de los datos del diagnostico
empirico 'y en la elaboracion de las
conclusiones sobre la factibilidad de la

metodologia propuesta.
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La observacién permiti6 conocer la manera
en que el profesor utiliza los métodos y
procedimientos de la preparacion de la
fuerza en los boxeadores de la categoria

infantil.

La medicion se utiliz6 para constatar el
estado de la fuerza en los boxeadores de
la Ciudad de Manta, con la aplicacion de

los test correspondientes.

Para medir los indicadores de resistencia a

la fuerza se aplicaron los siguientes test:

Test de resistencia a la fuerza de brazos:

(Planchas: de forma continua)
Procedimientos:
1. Toma de las pulsaciones en reposo.
2. Calentamiento general

3. A la sefal de box el atleta comienza
a realizar planchas hasta la mayor
cantidad posible.

4. Se cuenta la cantidad realizada.

5. Inmediatamente se toman las

pulsaciones

6. Se toman las pulsaciones después

de un minuto de reposo
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7. Se calculan las diferencias entre:
las pulsaciones en reposo Yy

después de terminado el ejercicio.

8. Se calculan las diferencias entre las
pulsaciones después de terminado
el ejercicio y pasado un minuto de

recuperacion.

Un procedimiento similar se siguié para
medir la resistencia a la fuerza de tronco y

de piernas

En los métodos matematicos estadisticos
se utilizaron estadigrafos descriptivos
como la media aritmética, la desviacion
estandar y el coeficiente de correlacion de
Pearson para comprobar la factibilidad de
la metodologia. Los datos se procesaron a
través del SPSS. Versién 22

RESULTADOS

Caracterizacion estructural y funcional
de metodologia para la
individualizacion del entrenamiento de
la resistencia a la fuerza en boxeadores

infantiles

Para la elaboracion de la metodologia se
ha tomado como base la propuesta por
Cedefio (2011), el cual considera que para
realizar el trabajo de fuerza en estas

edades deben tenerse en consideracion
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los siguientes aspectos: Edad biologica,
Estado de salud, Parametros

antropometricos y Composicion muscular.

Sin  embargo, se considera complejo
desarrollar un plan de entrenamiento con
tareas individuales en correspondencia con

todas esas caracteristicas.

El autor antes citado no incluye otros
aspectos que son también importantes
especialmente en la etapa adolescente,
como por ejemplo los  “periodos
individuales de recuperacion después del
esfuerzos maximos y sub maximos”, y “las
exigencias de la divisibn de peso en que
compite cada boxeador” que si se

consideran en esta metodologia.

Si bien es acertado el criterio de Cedefio
(2011), quien afirma que el conocimiento
de estos elementos le posibilita al
entrenador una correcta planificacion y
dosificacion del trabajo de fuerza que
implica la asimilacion optima de las cargas,
al redundar en un mayor rendimiento
y eliminar la posibilidad de lesiones y el
rechazo hacia esta actividad, también es
innegable que concretar eso en planes

individuales es complejo,
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En este aspecto, se consideran algunos
criterios aportados por Morales y Alvarez

(2011), quienes plantean que:

® Dentro del plan colectivo se deben
atender las caracteristicas
individuales de cada deportista y su

desenvolvimiento dentro de la clase.

® La individualidad se refiere a que
cada deportista debe tener su propio
plan. Es necesario conocer los
puntos débiles y fuertes de la
preparacion en cada deportista y
calcular la dinamica de su

desarrollo.

® Se debe valorar las posibilidades
individuales de los alumnos si se
sefiala en cada caso las tareas mas
convenientes para superar las
deficiencias. Las evaluaciones han

de realizarse periédicamente.

Precisamente por esas razones la
metodologia que se explica a continuacion
tiene diferencias estructurales y
funcionales con las anteriores que le sirven

de referentes.

Es necesario considerar también que se
trata de una metodologia para boxeadores
principiantes cuyos niveles de rendimiento

fisico y deportivo aun son discretos.
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Premisas en las que se sustenta la

metodologia propuesta

La metodologia que se propone tiene su
basamento en el estudio de la literatura
cientifica especializada de autores como:
Morales y Alvarez (2011), Cedefio (2011) y
Legaz (2012), de los cuales se sintetizan
postulados que permiten al autor

sustentarla en las siguientes premisas:

e La individualizacion del entrenamiento
de la resistencia a la fuerza no es un
fin en si mismo, es un medio para
lograr un desarrollo de esta capacidad
en armonia con otras capacidades
condicionales y coordinativas.

e Es necesario propiciar la activa
participacion de los atletas en la clase,
para que se conviertan en sujetos de
Su propio entrenamiento, la aplicacion
de la resistencia a la fuerza deben
contar con el consentimiento informado
de padres y boxeadores, facilitando la
implicacion de ellos en las diferentes

actividades que se desarrollan

Disefio estructural funcional de la

metodologia

Objetivo. Favorecer el proceso de

individualizacién del entrenamiento de
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resistencia a la fuerza de los boxeadores

en la adolescencia

Componentes estructu rales

La metodologia para la individualizacion
del entrenamiento de la resistencia a la
fuerza en boxeadores escolares vy
adolescentes la integran los subsistemas

siguientes:
| Subsistema estado inicial del boxeador

e Sexo

e Edad cronologica

e Edad y nivel deportivo

e Estado funcional y de salud actual
Parametros antropométricos basicos: peso,
talla, frecuencia cardiaca en reposo,
después del ejercicio y después de un

minuto de recuperacion.

Evaluacion inicial del desarrollo de la
capacidad resistencia a la fuerza en el
boxeo. (Resistencia a la fuerza de brazos y
tronco resistencia a la fuerza rapida de

piernas)

Il.- Subsistema parametros del sistema
de cargas de entrenamiento. Volumen,

intensidad relacién trabajo — descanso.

lll.- Subsistema de organizacién del
sistema de ejercicios. (Circuitos y

Estaciones)
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IV. Subsistema de agrupaciones. Grupos

de trabajo segun: edad peso y frecuencia

cardiaca).
V.-Subsistema de control: (evolucion
individual del rendimiento, estado de

satisfaccion del entrenador y los atletas).

ANALISIS Y DISCUSION

La metodologia se concibié para ser
aplicada en un macrociclo de 4 meses
integrado por 4 mesociclos de 4

microciclos  (uno ordinario, dos de
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desarrollo y uno de recuperacion). En los
cuales se dedicé tres unidades de
entrenamiento a la semana para trabajar la
fuerza resistencia, con 30 minutos de
duracion, el resto del trabajo fisico y en las
demas subdirecciones se mantuvo sin

cambios.

La tabla 1 contiene Ilos resultados
obtenidos en la medicion inicial en el test
de planchas continuas para evaluar la

resistencia a la fuerza de brazos.

Tabla 1. Resultados del diagndstico inicial (Test de resistencia a la fuerza de brazos)

TEST FUERZA - RESISTENCIA DE BRAZOS (ANTES)
Dif. |
FC Dif Il=FC
F C después FC
FC. | Total de |después ) después -FC
Edad | Peso de 1 min de |después )
Antes | planchas del » al minuto de
~__ |recuperacion -FC .
ejercicio recuperacion
antes
Promedio | 15,7 | 40,3 | 69,1 25,7 113,9 90,9 49,5 22,9
Des St. 35 11,7 7,7 12,2 20,1 13,2 25,7 10,0
Max 23 69 80 49 156 120 92 44
Min 11 17 52 7 92 80 20 12
Rango 12 52 28 42 64 40 72 32

Fuente: Elaboracién propia

*La linea resaltada se refiere a los rangos o amplitud entre los valores maximos y minimos en cada parametro

evaluado, como se puede observar, estos rangos son bastante elevados al igual que la desviacién estandar, lo

gue significa la heterogeneidad de los datos, ello refuerza la necesidad de individualizar el entrenamiento de

esta capacidad.
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El rango de la frecuencia cardiaca (FC)
una vez terminado un esfuerzo sub
maximo, en relacion con la FC de reposo
es de 64 pulsaciones por minuto (pxm),
dato llamativo que no debe ser descuidado
por el entrenador, no solo para mejorar la
efectividad del entrenamiento, sino también
para cuidar la salud de los atletas.

Si
obtenidos después de haber aplicado la
de

demuestra los avances en la reduccion de

se compara estos datos con los

metodologia individualizacion  se
la amplitud es muy poco significativa, esto
era esperado porque no se pretendia

homogeneizar los resultados individuales

(algo por demas imposible), sino mejorar
los indicadores de esta capacidad.

En este sentido puede observarse que la
cantidad de planchas promedio mejora de
25 en la primera medicion a 31 en la
medicion  final, manteniéndose la
desviacion tipica en ambas con muy poca
variacion. De manera individual 13 de los
15 boxeadores mejoraron en la cantidad de
planchas realizadas, este resultado es muy
importante pues en ese sentido se trabajo,
es decir que individualizar el entrenamiento
mejoré  la de

capacidad  objeto

experimentacion.

Tabla 2. Resultados del diagnéstico final (Test de resistencia a la fuerza de brazos)

TEST FUERZA - RESISTENCIA DE BRAZOS DESPUES DE APLICADA LA METODOLOGIA
FC F C después I[:)g - Dif. 1l = FC
Peso |FC. Total de|después .p , |después -FC
Edad de 1 min de|después :
en kg |Antes |planchas |del . al minuto de
.. . _|recuperacion |-FC L,
ejercicio recuperacion
antes
Promedio 16 40 69 31 110 87* 41 23
Des St 35 11,4 7,0 11,7 18,4 15,0 21,5 9,6
Max) 23 67 78 50 150 120 86 42
Min 11 17 54 14 92 68 21 10
Rango 12 50 24 36 58 52 65 32

Fuente: Elaboracion propia

*En la tabla anterior también se observa que el promedio de FC de recuperacién después de un minuto de

descanso, disminuyé de en 3,9 p x m, datos que indica que se aumenta la eficiencia aerébica de los atletas que

mejorar su rendimiento (# de planchas) con una disminucién del esfuerzo realizado. La FC de recuperacion tuvo

muy poco cambio. (0.1 punto porcentual).
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En la tabla 3 se presentan los resultados antes y después de aplicada Ia
condensados de las diferencias entre la FC metodologia.

después del ejercicio con la FC de reposo

Tabla 3 Comparacion entre el aumento de la FC en las mediciones iniciales y finales

Aumento de la FC en las mediciones iniciales y finales
Diferencia de la FC después del ejercicio con la FC | Diferencia de la FC después del
antes (MEDICION INICIAL) ejercicio con la FC antes (MEDICION
FINAL)
N Vélido 15 15
Media 49,47 p xm 41,47 pxm
Desviacion estandar 26,60 p xm 22,28 pxm
Rango 72 pxm 65 pxm
Percentiles 25 24 pxm 22 pxm
50 44 pxm 30 pxm
75 76 pxm 63 pxm

Fuente: Elaboracion propia

Se puede constatar una diferencia en el boxeadores realizan mayor cantidad de
promedio con una disminucion en la planchas con menor esfuerzo.
medicién final de 8 p x m menos como (Ver tabla 4).

promedio, resultado que informa de una
mejoria en la condicion fisica, resultados
gue demuestra una mejoria en la

resistencia la fuerza de brazos, pues los

10
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Tabla 4. Comparacion entre el total de planchas antes y después de la metodologia

Planchas continuas antes y después de aplicada la metodologia

TOTAL DE PLANCHA ANTES TOTAL DE PLANCHA ANTES
N Vélido 15 15
Media 25,67 31,27
Desviacion estandar 12,5 12
Rango 42 36

Fuente: Elaboracién propia

Los resultados presentados hasta el
momento demuestran la efectividad de la
metodologia  para individualizar el
entrenamiento de la resistencia de fuerza
en los brazos.

Para comprobar el nivel de significacion de

estos cambios se aplico el coeficiente de

correlacion de Pearson, el procesamiento
demostré que los resultados en el aumento
de la fuerza de Dbrazos son
estadisticamente significativos como se
aprecia en la tabla 5 que se presenta

seguidamente.

Tabla 5. Resultados del Coeficiente de correlacién de Pearson

Total de plancha | Total de plancha
antes después

Total de plancha antes Correlacion de Pearson 1 ,925

Sig. (bilateral) ,000

N 15 15
Total de plancha después Correlacion de Pearson ,925 1

Sig. (bilateral) ,000

N 15 15

Los resultados del

trabajo

Fuente: Elaboracion propia

con

los

abdominales muestran también progresos

Frecuencia Trimestral

en la resistencia a la fuerza de tronco,

estos datos se ofrecen en la tabla 6.
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Tabla 6. Resultado de la resistencia a la fuerza de tronco expresada en el test de

abdominales continuos

Estadisticos descriptivos
Desviacion
N Minimo Maximo Media estandar
Total de abdominales 15 50 34,73 8,336
antes
Total ,de abdominales 15 61 4167 9,722
después

Fuente: Elaboracion propia

La utilizacibn del paquete estadistico
SPSS, versién 22 permite demostrar que
también es significativa la diferencia entre
la cantidad de abdominales realizados por
los boxeadores antes y después de
aplicada la metodologia. Como se aprecia

a continuacion:

Resultados similares se obtienen con la
resistencia a la fuerza de piernas, lo que
corrobora la efectividad de la metodologia
propuesta. El entrenador del grupo
reconoce lo avanzado tanto en sus
conocimientos  sobre individualizacion
como en el mejoramiento de la resistencia
a la fuerza en los diferentes segmentos

corporales.

Frecuencia Trimestral

CONCLUSIONES

Los boxeadores de la Liga Cantonal de
Manta manifiestan serias limitaciones en el
desarrollo de la resistencia a la fuerza lo
gque se expresa en el cansancio que
demuestran desde la mitad del segundo
asalto y la deformacion de las acciones
técnicas. Esta situacién se agrava porque
el entrenador tiene poco experiencia en el
proceso de dosificacion de la carga de

manera individualizada.

La metodologia elaborada se sustenta en
el principio de la individualizacion vy
permitio realizar el trabajo a través de
grupos de trabajos organizados de acuerdo
con la edad, peso, aumento de la
frecuencia cardiaca después de esfuerzos
sub maximos y frecuencia cardiaca de

recuperacion.
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La metodologia demostr6 ser efectiva en el
mejoramiento significativo de la resistencia
a la fuerza de brazos, tronco y piernas de
los boxeadores de la Liga Cantonal de
Manta.
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