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RESUMEN

El articulo parte de las insuficiencias
detectadas en el entrenamiento de la
resistencia a la fuerza en atletas de boxeo.
Se propone un sistema de ejercicios para
perfeccionar la individualizacién  del
entrenamiento de la resistencia a la fuerza
en los boxeadores de la Liga Deportiva
Cantonal de Manta, provincia de Manabi,
Ecuador. Se utilizaron métodos empiricos
como la observacion, la medicion y de los
matematicos  estadisticos, la media
aritmética, la desviaciobn estandar, la
distribucion empirica de frecuencias y la

prueba de Wilcoxon de los rangos con

Frecuencia Trimestral

RNPS: 2053

signo. La aplicacion de instrumentos y su
validacion a travées de la estadistica
descriptiva e inferencial demostré la
efectividad del sistema de ejercicios
aplicado al superar las limitaciones

declaradas en el diagnostico inicial.

Palabras clave. Boxeo, individualizacion
del entrenamiento, resistencia a la fuerza,

sistema de ejercicios
ABSTRACT

The article starts from the shortcomings
detected in the training of resistance in
boxing athletes. An exercise system is
proposed to perfect the individualization of
strength training in the boxers of the
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Cantonal Sports League of Manta, province
of Manabi, Ecuador. Empirical methods
such as observation, measurement and
statistical mathematics, arithmetic mean,
standard deviation, empirical frequency
distribution, and Wilcoxon test of signed
ranges were used. The application of
instruments and their validation through
descriptive  and inferential  statistics
demonstrated the effectiveness of the
exercise system applied in overcoming the

limitations stated in the initial diagnosis.

Key words. Boxing, individualization of
training, resistance to strength, exercise

system
INTRODUCCION

El Boxeo tiene, como otros deportes, un
fuerte componente fisico. El desarrollo de
las capacidades condicionales y
coordinativas es una necesidad de primer
orden porque constituye la base para el
éxito de las restantes direcciones del

entrenamiento.

El perfil de exigencia del Boxeo demanda
una elevada preparacion fisica porque
durante el combate se produce mucho
desgaste propiciado por los constantes
intercambios y forcejeos, normalmente hay
un permanente desplazamiento por todo el

ring, que exige ante todo una intensa
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preparacion fisica, sin la cual no pueden
realizarse acciones técnicas y tacticas

efectivas.

El principio de individualizacion ha sido
reconocido y aceptado por la generalidad
de profesores y tedricos de esta actividad
Matveev (1983), Grosser y Zimmermann
(1988), Platonov (1988), Harre (1991),
Ozolin  (1995), Bompa (1983, 2007),
Forteza (2002), Dick (2003), Manno (2004),
Pinargote (2010), Morales (2011), Issurin
(2014) y Pérez (2016). Este principio
plantea la necesidad de ajustar los
estimulos del entrenamiento a la capacidad
de carga psicofisica, la tolerancia individual
y las necesidades de cada deportista. Todo
bajo la comprensién de que cada uno de
ellos es un ser Unico, distinguido por sus
potencialidades, la forma de responder a
las cargas y, por consiguiente, de
progresar hacia la obtencibn de sus

mejores resultados.

De forma particular los autores Batista
(2004), Beltran, Fuentes y Copello (2008),
Anselmoraq (2010), Gaspar y Martinez
(2010), Berbel (2011), Becali y Romero
(2014) y Pérez (2016) han particularizado
en la individualizacion de la fuerza en

deportes especificos.
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Los autores antes mencionados asumen el
papel determinante de la atencion
individualizada a las tareas de
entrenamiento, por lo que se impone la
basqueda de diferentes vias, formas y
cualquier gama de recursos metodologicos
para dar solucion a la problematica

planteada.

En el Ecuador, en particular en la Liga
Cantonal de Manta se pudo constatar a
través de la aplicacion de instrumentos
como entrevistas y encuestas que existen
insuficiencias en la individualizacién del
entrenamiento de la resistencia a la fuerza
en los atletas estudiados Las principales
limitaciones detectadas en el desarrollo de
la resistencia a la fuerza de los boxeadores
fueron: limitaciones de la resistencia a la
fuerza de brazos que les impide mantener
la guardia durante todo el combate; hacia
el final de segundo round los boxeadores
muestran lentitud en sus desplazamientos,
lo que afecta su defensa; la fuerza de los
golpes disminuye desde el final de primer
round; las acciones técnicas se deforman
en la medida que avanza el combate e
insuficiente conocimiento de los
entrenadores sobre las bases tedricas de
la individualizacion del entrenamiento de la

resistencia a la fuerza en el Boxeo.
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Al evaluar las causas de estas limitaciones,
el autor pudo constatar que el entrenador
realizd una preparacion de la resistencia a
la fuerza con ejercicios fisicos que no
tienen un nivel de individualizacion
suficiente porque las cargas se dosifican
sin delimitar las categorias, sin una
caracterizacion del estado inicial de los
atletas, ni de otras variables
indispensables para el entrenamiento de
esta capacidad. A ello se une que los
entrenadores de esta disciplina tienen que
enfrentar su labor pedagdgica al unisono
con practicantes de diferentes sexos,
edades, experiencia deportiva, nivel de
desarrollo fisico y funcional, peso corporal,
nivel nutricional, estado de salud, entre

otros no menos importantes.

En estas circunstancias concretas el
principio de individualizacion adquiere su
méxima relevancia como sustento teorico
para la busqueda de solucibn a dicha
problematica. Al respecto, Pérez (2016)
afrma que este principio plantea la
necesidad de ajustar los estimulos del
entrenamiento a la capacidad de carga
psicofisica, la tolerancia individual y las
necesidades de cada deportista. Todo bajo
la comprension de que cada uno de ellos
es un ser uanico, distinguido por sus
potencialidades, la forma de responder a
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las cargas y, por consiguiente, de
progresar hacia la obtencion de sus

mejores resultados.

Atendiendo a lo expuesto anteriormente se
declar6 como problema cientifico: ¢Coémo
perfeccionar el entrenamiento de Ia
resistencia a la fuerza en los boxeadores

de la Liga Deportiva Cantonal de Manta?

En su solucion se propone elaborar un
sistema de ejercicios para perfeccionar la
individualizacion del entrenamiento de la
resistencia a la fuerza en los boxeadores

de la Liga Deportiva Cantonal de Manta.
METODOLOGIA

El universo de la investigacion lo
constituyeron 30 boxeadores
pertenecientes a la Liga Deportiva
Cantonal de Manta y como fuente de
informacion, un profesor que trabaja con
esta categoria. La muestra estuvo
integrada por 15 atletas de Boxeo que
representan el 50 % de la poblacion. Se

utilizé el muestro aleatorio simple.

Los métodos utilizados en el nivel tedrico,
fueron el analitico- sintético utilizado en el
diagnostico del problema cientifico, en la
caracterizacion gnoseoldgica del objeto de
estudio y su campo de accion, en la
elaboracion de la propuesta y en el analisis

e interpretacion de los resultados; el
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inductivo- deductivo, para el tratamiento de
la informacion en la literatura consultada
sobre el entrenamiento de la fuerza, sus
métodos y procedimientos, al analizar los
datos del diagndstico empirico y en la
elaboracion de las conclusiones sobre la
efectividad del sistema de ejercicios
propuestos. El sistémico- estructural-
funcional, en la concepcion de los
componentes del sistema de ejercicios,
con la funcionalidad, objetividad y sinergia
gue aseguren la consecucion del objetivo

planificado.

En el nivel empirico, la observacion
permiti6 constatar la manera en que el
profesor utilizé el sistema de ejercicios y
procedimientos de la preparacion de la
fuerza en los boxeadores; la medicién para
verificar el estado de la fuerza en los
boxeadores de la ciudad de Manta, con la
aplicacion de los test correspondientes
antes y después de aplicado el sistema de
ejercicios y la revision de documentos
como la planificacién de la preparacion de
la fuerza en los boxeadores, a través de
los planes de entrenamiento que emplea el

profesor.

En los métodos estadisticos se utilizaron
estadigrafos descriptivos como la media
aritmética, la desviacion estandar y la

distribucion empirica de frecuencias. La
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prueba de Wilcoxon de los rangos con
signo para evaluar la efectividad del
sistema de ejercicios. En el procesamiento
de la informacion se emple6 el paquete
estadistico SPSS, Version 20.0.

RESULTADOS

Para la elaboracion del sistema de
ejercicios se tomo como base la propuesta
realizada por Cedefio (2011), el cual
considera que para realizar el trabajo de
fuerza en estas edades deben tenerse en
consideracion los siguientes aspectos:
edad biolégica, estado de salud,
parametros antropométricos y composicion

muscular.

Sin embargo, se considera que se hace
bien complejo desarrollar un plan de
entrenamiento con tareas individuales en
correspondencia con todas esas
caracteristicas. Ademas, el autor citado no
incluye otros aspectos que son también
importantes especialmente en la etapa
adolescente, como por ejemplo los
"periodos individuales de recuperacion
después del esfuerzo maximo y sub
maximos", y "las exigencias de la division
de peso en que compite cada boxeador"
gue si se consideran en este sistema de

ejercicios.
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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 asimilacién optima de las cargas,
redundando en un mayor rendimiento y
eliminando la posibilidad de lesiones y el
rechazo hacia esta actividad; también es
cierto que concretar eso en planes
individuales es complejo, por lo que el
autor de la investigacion se apoyara en las
concepciones de Morales (2011) que
propone agrupaciones de trabajo en
funciébn de algunos de esos parametros
mencionados, especialmente aquellos que
se relacionan con el perfil de exigencia del
deporte, y el nivel y la rapidez del progreso

en el rendimiento de cada atleta.

Precisamente por esas razones el sistema
de ejercicios que se explica a continuacion
tiene diferencias estructurales y
funcionales con los anteriores que le sirven
de referentes. Es necesario considerar
también que se trata de un sistema de
ejercicios para boxeadores principiantes
cuyos niveles de rendimiento fisico y

deportivo aun son discretos.
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Disefio estructural funcional del sistema

de ejercicios

Objetivo:  favorecer el proceso de
individualizacion del entrenamiento de
resistencia a la fuerza en los boxeadores

de la Liga Deportiva Cantonal de Manta.

Componentes estructurales

El sistema de ejercicios para
la individualizacion del entrenamiento de la
resistencia a la fuerza en boxeadores lo

integran los subsistemas siguientes:

|. Subsistema estado inicial del boxeador.

Contiene 4 variables: Sexo, edad
cronolégica, edad y nivel deportivo y

estado funcional y de salud actual

Parametros antropomeétricos basicos: peso,
frecuencia cardiaca en reposo, después
del ejercicio y después de un minuto de

recuperacion.

Se realiza la evaluacion inicial del
desarrollo de la capacidad resistencia a la
fuerza en los boxeadores. (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.

Frecuencia Trimestral
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Ill.- Subsistema de organizacién del

sistema _de ejercicios. (Circuitos 'y

estaciones)

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)

El sistema de ejercicios se planifico en
correspondencia con los grupos de
individualizacion, por el peso, edad,
aumento y recuperacion de la frecuencia

cardiaca después del ejercicio.
ANALISIS Y DISCUSION

Luego de aplicado el sistema de ejercicios
para la individualizacion del entrenamiento
de la resistencia a la fuerza en boxeadores
objeto de estudio se procedié al analisis
estadistico de los resultados obtenidos en
la primera y segunda medicion de los Test
de fuerza de brazos, tronco y piernas (tabla

1) como se muestra a continuacion:
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Tabla 1. Comparacion de los resultados del test de resistencia a la fuerza de brazos inicial y

final

TEST FUERZA - RESISTENCIA DE BRAZOS

RC
después .
. ; Dif II= RC al
Dif. |
Edad Peso RC Total, de R.C . del|de 1 min minuto de
planchas |ejercicio de RC .
recuperacion
recupera-
cién
(7] [72] [72] (7] 7] (7] (7] (7]
g g g g g g S S
3| 2| 8| 5| 8| 5| €| 53| €| 2| 8| 2| &| & 2| &
[ ) c () c () c 6] [ (O] c 6] [ () c (O]
< &) < a < &) < [a) < &) < [a) < a) < a)
Promedio | 15,7 | 16 40,3140 169,169 |[25,7(31 (113,9(110 {90,987 [49,5(41 22,9 |23
Des St. 35 |35 |11,7|11,4|7,7 |7,0 |12,2|11,7|20,1 |18,4({13,2(15,0(25,7|21,5|10,0 {9,6
Max 23 |23 |69 |67 |80 |78 |49 |50 |156 |150 120 |120 |92 (86 |44 |42
Min 11 11 17 |17 |52 54 |7 14 |92 92 |80 |68 |20 (21 12 10
Rango 12 12 52 |50 |28 24 142 |36 |64 58 |40 |52 |72 |65 |32 32

Fuente. Elaboracién propia

Leyenda: Des St.: Desviacion estandar; Max: maximo; Min: minimo; RC: recuperacion

En el test de resistencia a la fuerza de
brazos, la linea resaltada se refiere a los
rangos o amplitud entre los valores
méaximos y minimos en cada parametro
evaluado antes y después. Como se puede
observar, estos rangos son elevados al
igual que la desviacién estandar, lo que
significa la heterogeneidad de los datos,
ello refuerza la necesidad de individualizar

el entrenamiento de esta capacidad.

El rango de la frecuencia cardiaca (FC)

una vez terminado un esfuerzo sub
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maximo, en relacion con la FC de reposo
es de 64 pxm, dato llamativo que no debe
ser descuidado por el entrenador, no solo
del

entrenamiento, sino también para cuidar la

para mejorar la  efectividad

salud de los atletas.

Si los

obtenidos después de haber aplicado el

se comparan estos datos con

sistema de ejercicios de individualizacion
se demuestran que los avances en la
reduccion de la amplitud son muy poco

significativos, este resultado era esperado
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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
desviacioén 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
mejor6 la  capacidad objeto de

experimentacion.

En la tabla anterior también se observa
que el promedio de FC de recuperacion
después de un minuto de descanso,
disminuy6é en 3,9 pxm, datos que indican
gue se aumenta la eficiencia aerdbica de
los atletas que mejoran su rendimiento
(nimero de planchas) con una disminucion
del esfuerzo realizado. De la FC de
recuperacion tuvo muy poco cambio. (0.1

punto porcentual).

Los resultados del trabajo con las
abdominales muestran también progresos
en la resistencia a la fuerza de tronco,

estos datos se ofrecen en la tabla 2.
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Tabla 2. Resultados de la resistencia a la fuerza
de tronco expresada en el test de abdominales
continuos

Estadisticos descriptivos

Desviacion
N |Min.| Méax. |Medial estandar

Total, de
abdominales | 15 | 20 50 |34,73 8,3
antes

Total, de
abdominales | 15| 28 61 |41,67 9,7
después

La utilizacién del SSPS Version 20 permitio
demostrar que también es significativa la
diferencia entre la cantidad de
abdominales realizadas por los boxeadores
antes y después de aplicado el sistema de
ejercicios, como se aprecia en la tabla 3 y
a través de la aplicacién de la Prueba de
Wilcoxon de los rangos con signos en

planchas en la tabla 4.

Tabla 3. Estadisticos de prueba®

Estadisticos de prueba

Total, de
abdominales antes -
total de abdominales

después
z -3,187°
Sig. asintética (bilateral) ,001

Fuente. Paquete estadistico SPSS Version 20

Como se aprecia la significacion es de 0.001 que al
ser menor que 0.05 se acepta porque el nUmero de
planchas ejecutadas después de aplicado el
sistema de ejercicios mejora de manera
significativa. El entrenador del grupo reconoce lo
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avanzado tanto en sus conocimientos sobre A continuaciéon, se muestran en la tabla 5 los
individualizacibn como en el mejoramiento de la resultados de la medicion inicial y final de las suizas
resistencia a la fuerza en los diferentes segmentos para constatar la resistencia a la fuerza en las
corporales. piernas.

Tabla No. 4. Resultados de la aplicacion de la

Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

(planchas)
Suma
Rango de
Rangos N | promedio | rangos
Total de Ranggs o* |.00 00
planchas | negativos
antes
Rangos 1 15b 6 50 78,00
Total de | positivos
planchas |Empates |3°
después [Total 15

Tabla No. 5. Total de suizas en la medicién inicial y final del Test Fuerza - Resistencia de piernas

FC antes Total de FC después | FC después Dif = FC Dif Il = FC

Suizas del ejercicio | de 1 minde | después -C | después - FC
recuperacion antes al minuto de
recuperacion
lra | 2da | 1ra | 2da | 1lra | 2da lra 2da lra | 2da lra 2da
med. | med. | med. | med. | med. | med. | med. | med. | med. | med. | med. | med.

NOMBRES
EDAD
PESO EN Kg

64 63 33 38 100 | 98 80 79 36 35 20 19

M.M 13 | 37 72 72 25 28 116 | 114 96 95 44 42 20 19

J.C 17 | 45 80 81 28 34 | 132 | 130 | 108 104 52 49 24 26

I.S 11 | 45 68 67 50 59 96 97 80 81 28 30 16 16

R.B 15 | 36 84 84 40 40 | 140 | 141 88 87 56 57 52 54

D.V 14 | 38 80 79 28 38 104 | 100 80 83 24 21 24 17

Y.F 18 | 52 80 78 50 57 | 148 | 130 | 100 100 68 52 48 30

J.A 21 | 69 80 78 50 50 | 148 | 140 88 87 68 62 60 53

M. E 19 | 43 80 81 22 29 140 | 139 88 86 60 58 52 53

J.D 23 | 32 80 80 50 59 | 112 | 110 88 80 32 30 24 30

A P 16 | 17 80 80 38 39 108 | 100 92 90 28 20 16 10

J.C 18 | 55 84 82 50 57 120 | 116 96 95 36 34 24 21

R. L 12 | 33 80 81 50 50 | 112 | 112 96 96 32 31 16 16

M.CH | 13 | 34 84 84 53 58 128 | 128 96 95 44 44 32 33

A.B 14 | 35 84 84 50 61 112 | 112 88 87 28 28 24 25

Fuente. Elaboracién propia
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Luego de aplicado el sistema de ejercicios
se obtienen los resultados estadisticos
siguientes en las suizas (tablas 6 y 7), lo

gue corrobora la efectividad.

Tabla 6. Resultados de la resistencia a la
fuerza de piernas expresada en el test de
suizas

Estadisticos descriptivos
Min | Méax | Medi |Des

N |. . a St.
igll'zé\ss 15122 (53 |41,13 ;1’14
[S)LI;!;I;’AL?E 15128 (61 |46,47 21’79
S
s

Fuente. Paquete estadistico SPSS
Version 20

Leyenda: Max: maximo; Min: minimo; Des
St.: Desviacion estandar;

Tabla 7. Resultados de la aplicacién
de la Prueba de Wilcoxon de los
rangos con signo (suizas)
Estadisticos de prueba?

SUIZAS DESPUES -
SUIZAS ANTES

z -3,066"
Sig.  asintdtica
(bilateral) 002

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

Fuente. Paquete estadistico SPSS Versién 20
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El entrenador del grupo reconoce Ilo
avanzado tanto en sus conocimientos
sobre individualizacion como en el
mejoramiento de la resistencia a la fuerza

en los diferentes segmentos corporales.

CONCLUSIONES

El sistema de ejercicios para individualizar
el entrenamiento de la resistencia a la
fuerza de los boxeadores demostré ser
efectivo en la preparacion del entrenador,
asi como en el mejoramiento significativo
de la resistencia a la fuerza de brazos,

tronco y piernas.

La aplicacion de  instrumentos y su
validacion a través de la estadistica
descriptiva e inferencial demostré la
efectividad del sistema de ejercicios
aplicado para la individualizacién del
entrenamiento de la resistencia a la fuerza
de los boxeadores al superar las
limitaciones declaradas en el diagndstico
inicial.
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