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Licenciado Peralta Morales:

De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he
procedido a la asesoria Técnica del Informe Final de la Experiencia
Docente con la Comunidad -EDC-, del estudiante: ERICKO
CONSTANTINO ARESTI ANLEU, carné: 8812993, titulado: DESARROLLO
DE LAS CUALIDADES CONDICIONALES FISICAS Y TECNICAS DEL
BOXEO EN ALUMNOS DEL GIMNASIO BODY CENTER, y por considerar
que cumple con los requisitos establecidos en el Reglamento de
Extension, emito dictamen favorable para que continué con los tramites
administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencion, me suscribo.

Atentamente,

Lic. Luis Frantisco Rosito Lemus
Asesor Técnico
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Ciudad Universitaria

Licenciado Peralta Morales:

De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he
procedido a la asesoria Metodolégica del Informe Final de la Experiencia
Docente con la Comunidad -EDC-, del estudiante: ERICKO
CONSTANTINO ARESTI ANLEU, carné: 8812993, titulado: DESARROLLO
DE LAS CUALIDADES CONDICIONALES FiSICAS Y TECNICAS DEL
BOXEO EN ALUMNOS DEL GIMNASIO BODY CENTER, y por considerar
que cumple con los requisitos establecidos en el Reglamento de
Extensién, emito dictamen favorable para que continué con los tramites
administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencion, me suscribo.
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Guatemala, 4 de septiembre de 2,006

Licenciada

Karla Yohara Slusher Ledn
Subcoordinadora de Extension
Ectafide

Ciudad Universitaria

L::enciada Slusher Leon:

Por medio de la presente me dirijo a usted deseandoie &xitos en sus labores,
el motivo de la presente es para hacer constancia que el sefior ERICKO
CONSTANTINO ARESTI ANLEU, carné 8812993, realiz6 en nuestras
Instalaciones las Practicas correspondientes a su EDC titulado Desarrollo De
la Cualidades Condicionales Fisicas y Técnicas del Boxeo en alumnos del
Gimnasio Body Center, con un total de 300 horas del 7 de abril al 14 de
noviembre del 2,005.

Sin otro particular me despido de Usted,.
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LA MEMORIA DE LOS VIVOS HACE
LA VIDA DE LOS MUERTOS.

OSMUNDO ARRIOLA, QUETZALTENANGO POETA
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INTRODUCCION

El boxeo es un deporte de combate individual entre dos adversarios.

Su implementacion con reglas y normas, han hecho que en este
deporte se proteja cada vez mas al deportista, haciéndolo seguro tanto
para su practica como deporte, como un medio de defensa personal.

El presente trabajo se basO sobre el entrenamiento de boxeadores
jovenes y se realizé en el Gimnasio Body Center.

El objeto de la préactica fue el desarrollo de las cualidades técnicas y
fisicas de los participantes, asi como inculcar en ellos la importancia y
beneficios de la practica de la actividad fisica para nuestra salud y
aprendizaje de la técnica.

A lo largo del programa se utilizaron distintos medios (ejercicios fisicos y
técnicos) que fueron el estimulo para el desarrollo del rendimiento
deportivo, asi como la utilizacién de diversos métodos adecuados a las
caracteristicas del grupo y de los contenidos a desarrollar.

La duracion de esta investigacion fue del 7 de abril al 14 de noviembre del
ano 2,005.



1. MARCO CONCEPTUAL

1.1 ANTECEDENTES

En Guatemala el deporte del Boxeo se constituye en uno de los deportes de
menor grado de practica, la ensefnanza de la disciplina deportiva en el
sector de Gimnasio no puede quedar a la saga de los programas de
educacion integral, ya que es aqui donde se desarrolla el aprendizaje lo que
establece un periodo de formacion de talentos deportivos con lo cual se
pretendié fortalecer la estructura piramidal del sistema deportivo a nivel
Nacional. El Gimnasio Body Center es una Institucion que tiene como
misién proporcionar los medios necesarios para un buen desarrollo
deportivo y cuenta con implementos necesarios para este trabajo, cuenta
también con un area o espacio libre en la cual se llevé a cabo la practica del
boxeo.

El Gimnasio no cuenta con maestros o instructores que puedan profundizar
en el desarrollo de las cualidades condicionales y técnicas del boxeo, ya
que durante el ano solo practican pesas.

Los alumnos del Gimnasio no han estado involucrados en ningun tipo de
programa de boxeo profesional el cual les permita desarrollar las cualidades
condicionales fisicas y técnicas del boxeo.

Con este programa a través de la practica del boxeo se desarrollaron
actividades para que los alumnos tomen conciencia de los beneficios que
nos da la practica deportiva, con el fin de alcanzar una mejor calidad de
vida, y dar a conocer de la existencia de la Escuela de Deportes de la
Universidad de San Carlos, y recibir por medio de la Experiencia Docente
con la Comunidad (EDC), un servicio Social de esta.



1.2. JUSTIFICACION

La Experiencia Docente con la Comunidad (EDC), se realizé con alumnos del
Gimnasio Body Center, ubicado en la zona 6 de la ciudad de Guatemala, los
participantes adultos jovenes que asistieron regularmente al Gimnasio y que
pertenecen a la poblacion econémicamente activa, (PEA) del pais ademas de
practicar deporte y que a su ves no habran tenido la oportunidad de practicar
en un programa disefado para el desarrollo de las Cualidades Condicionales
Fisicas y Técnicas del Boxeo.

Con esto se logré que los alumnos alcanzaran un mejor rendimiento deportivo
mejorando su resistencia, fuerza y velocidad, ademas de su técnica en la
practica y aprendizaje de los fundamentos del boxeo.

Los jovenes que participaron en el desarrollo de la investigacion obtuvieron
beneficios fisicos y mentales, asi como un incremento en su condicidon
aerdbica y anaerdbica.

El desarrollo de la Experiencia Docente con la Comunidad (EDC), constituydé
como un medio de aprendizaje y educaciéon para los alumnos, al término del
mismo los alumnos incrementaron su experiencia la cual fue de tipo practica-
teérica y mejorando a su ves su calidad como deportistas y persona
socialmente responsable.



1.3. DEFINICION DEL PROBLEMA

Al no existir programas dirigidos al deporte del Boxeo, tanto en la Capital
como en el interior de la republica en los diferentes Gimnasios se debe a la
falta de personal especializado que brinde aprendizaje de cémo llevar acabo el
desarrollo de las capacidades técnicas del Boxeo y cualidades fisicas
condicionales, como efecto de ausencia de personal profesional en el Boxeo
especificamente en el Gimnasio Body Center.



1.4. ALVANCES Y LIMITES

1.4.1. AMBITO GEOGRAFICO

Se realizé en las instalaciones del Gimnasio Body Center ubicado en la 15
Avenida 2-38, Zona 6, en la ciudad capital de Guatemala.

1.4.2. AMBITO INSTITUCIONAL
Gimnasio Body Center.
1.4.3. AMBITO POBLACIONAL

Atletas que asisten al Gimnasio, contando con un nimero de 10 alumnos, en
edades comprendidas de 15 a 20 afnos de sexo masculino.

1.4.4. AMBITO TEMPORAL

Del 7 de abril al 14 de noviembre del ano 2,005.



2. MARCO METODOLOGICO

2.1. OBJETIVOS

2.1.1. OBJETIVO GENERAL

v Analizar el efecto del entrenamiento a través del desarrollo de las
cualidades condicionales fisicas y técnicas necesarias en la practica del
boxeo, realizando una investigacion a un grupo de deportistas, en el mismo
tiempo y espacio.

2.1.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

v' Entrenar a un grupo de personas jovenes para mejorar su condicion fisica
y técnica como cualidad para la practica del boxeo.

v' Realizar pruebas para medir el esfuerzo del entrenamiento en resistencia,
fuerza y velocidad como condicion en la practica deportiva.



2.2. POBLACION

Los alumnos que participaron en la practica de Boxeo fueron 10 de sexo
masculino comprendidos entre 15 a 20 aios.

2.3. FUENTES DE INFORMACION

Biblioteca personal

Biblioteca de ECTAFIDE, USAC
Internet

Alumnos del Gimnasio Body Center.

2.4. RECOLECCION DE INFORMACION

Con la realizacion de los Test Pedagogicos se logré recopilar la informacién
necesaria para determinar el nivel fisico y técnico en el que se encontraban los
alumnos al inicio, durante y al final del proceso de entrenamiento.

2.5. TRATAMIENTO DE LA INFORMACION

Los resultados de los Test Pedagogicos fueron comparados con los resultados
de los tests de campo, para determinar el nivel de condicidn fisica al final de
la Experiencia Docente con la Comunidad.



3. MARCO OPERATIVO
3.1. RECOLECCION DE DATOS

Se utilizaron instrumentos de recoleccidon de datos, tales como las tablas
comparativas, de las diferentes pruebas, con el fin de recolectar y comparar la
informacion.

3.2. TRABAJO DE CAMPO

Se realizaron sesiones diarias las cuales eran relacionadas con el macro ciclo
de actividades el cual tuvo una duracion de ocho meses.

Se llevé un registro en el diario de campo de todas las actividades
programadas y situaciones imprevistas.

El trabajo concreto fue realizado en el Gimnasio Body Center en el horario de
16:00 a 18:00 horas de lunes a viernes.

Se realizaron periédicamente en cuatro ocasiones los Test Pedagégicos en el
transcurso del macro ciclo siendo de la siguiente forma:

TEST MOTRICES
TEST FiSICO Y TECNICO

Micro ciclo No. 01, del 7 al 11 de abril del 2,005.
Micro ciclo No. 16, del 25 al 29 de julio del 2,005.
Micro ciclo No. 25, del 26 al 30 de octubre del 2,005.
Micro ciclo No. 31, del 7 al 11 de noviembre del 2,005

TIPOS DE PRUEBAS FiSICAS

Prueba de Cooper.

Prueba de salto vertical.
Prueba de abdominales.
Prueba de despechadas.

TIPOS DE PRUEBAS TECNICAS

Prueba de velocidad en 30 segundos.
Prueba de desplazamientos en 30 segundos.
Prueba de defensa en 1 minuto.

Prueba de ataque en 1 minuto.



4. MARCO TEORICO
4.1. FUNDAMENTOS DE LAS TECNICAS DEL BOXEO

1. Se denomina técnicas del boxeo al conjunto de medios de ataque y
defensa, que como resultado de ejercicios sistematicos, llegan a ser
habitos del boxeador.

2. En el concepto técnico del boxeo estan incluidas los siguientes
aspectos.

v Destreza para desplazarse en forma rapida y ligera dentro del
cuadrilatero.

v Dominio de las acciones de ataque, las cuales se realizan de forma
sorpresiva, rapida y brusca.

v Dominio correcto de los habitos y conocimientos que integran los
medios defensivos.

v Dominio de las acciones del contraataque.

3. La practica se estudia simultaneamente con la técnica pues en el
proceso de entrenamiento se hacen interdependientes, y a medida que
ensefiamos y fijamos el golpe, debemos ensenar, simultaneamente, sus
defensas y las diferentes formas tacticas del contraataque.
Recomendamos que durante la accién del combate el p(lgil1, se
encuentra constantemente en situaciones inesperadas debiendo actuar
con gran rapidez y precisiéon en los movimientos.

POSICION BASICA (Guardia)

El puio izquierdo se inclina hacia la mano derecha con flexién central los
nudillos al contrario. Esta colocacion del brazo izquierdo evitara que se
produzca un golpe sobre el corazon.

El brazo derecho estara rozando el tronco, mientras que el codo descansa
sobre las articulaciones coxo-femoral1, cubriendo la Region del higado; la
mano podra estar semi abierta o abierta, distante 5 cm. de la barbilla y hacia el
lado derecho de la misma. La colocaciéon del brazo y mano derechos tiene la
funcion de defendernos al contraataque del contrario.

El hombro estara ladeado a la derecha, el hombro izquierdo quedara mas
elevado que el derecho como medio de defensa, el pecho quedara hundido y el
abdomen contraido. La cabeza se encontrara levemente inclinada hacia

1 Pugil Gladiador que contendia a pufietazos, Boxeador.
2 Coxo-femoral area comprendida entre el coxis y el fémur cubriendo con el codo el higado
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delante buscando en la barbilla, el esternén y la clavicula izquierda, mientras
que la vista ira por encima de los nudillos de la mano y el brazo izquierdo. El
peso del cuerpo quedara distribuido uniformemente en ambas piernas

DESPLAZAMIENTOS

Los desplazamientos no ocupan un rango definitorio en la metodologia de la
ensefanza de las técnicas del boxeo aunque son importantes para la
adquisicion de maestria. De la parada de combate, debemos cerciorarnos de la
posicion de las manos y otros elementos; después, del movimiento de las
piernas.

La atencion del boxeo es una cualidad imprescindible en la ensefianza de los
fundamentos del boxeo, es asi que en la instruccion inicial se deben controlar
los movimientos defensivos, teniendo siempre presente que no se manifiesta
con acciones en el pugil.

GOLPES FUNDAMENTALES

Existen tres tipos de golpes, segun la trayectoria que describen hacia el
objetivo. Son: recto, gancho y cruzado (swing). Estos golpes son los
fundamentales, o clasicos, para el boxeador, ya que se pueden ejecutar con
ambas manos a la cara y al tronco del contrario.

GOLPES RECTOS

En la enseianza de los golpes fundamentales, los golpes rectos ocupan el
primer lugar. Estos golpes facilitan el aprendizaje de las defensas, en su gran
mayoria; también el dominio de los desplazamientos. Los golpes rectos son
los mas frecuentes y los de mayor importancia en el combate, con preferencia
en la distancia larga.

RECTO DE IZQUIERDA A LA CARA

Es basica la atencidén que deben presentarse al recto de izquierda por su gran
utilizacién en el combate. Gracias a la corta trayectoria hasta el objetivo, ya
que esta mano se encuentra adelantada, el recto de izquierda a la cara es uno
de los golpes fundamentales en el boxeo. No es un golpe que noquea, pero
saca de equilibrio al contrario y altera su posicion tactica, facilitando
posiciones iniciales comodas para el contraataque.

TECNICA DEL RECTO DE IZQUIERDA A LA CARA

Se partira de la parada de combate. Al comenzar la accién (el golpe), el peso
del cuerpo se desplaza a la pierna derecha. La pierna izquierda se eleva
ligeramente y partir de esta posicion se hace un empuje con la pierna

Derecha (la fuerza a aplicar dependera de la distancia hasta el objetivo).
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El brazo izquierdo se lanza hacia el objetivo. La pierna izquierda, para detener
la caida del cuerpo, hace contacto con el suelo; el puio, por los nudillos,
llega al objetivo.

El cuerpo continua, por inercia, desplazandose y su peso se traslada a la
pierna izquierda la cual ha hecho contacto con el suelo. Se recoge la pierna
derecha, el peso del cuerpo queda en equilibrio sobre ambas piernas y el
boxeador en posicidon de guardia.

RECTO DE DERECHA A LA CARA

Es uno de los golpes fundamentales con los cuales el boxeador puede lograr
buenas resultados. EIl atleta recordara que debe originar o crear posiciones
iniciales como para su ejecucion. Se escogera el objetivo y se recordara que
cualquier cambio o transferencia posterior en la accién programada produce
pérdidas de energia. El entrenador debe velar y prestar atencién a la mecanica
del golpe y a la posicion de la mano izquierda ya que al ejecutar este golpe el
brazo derecho realiza el ataque y el izquierdo la defensa; es necesario lograr
que este golpe sea brusco y lleve fuerza.

Se aumenta la fuerza del golpe con una impulsion de la pierna derecha unida a
la rotacién del tronco, en la que desempeiian papel importante los movimientos
de empuje rotatorio de la cadera y el hombro. Antes del golpe se creara una
posicion comoda.

TECNICA DEL RECTO DE DERECHA A LA CARA

Para efectuar el golpe, el peso del cuerpo se traslada a la pierna derecha con
paso izquierdo adelante. En lo que el puiio se lleva hacia el objetivo, la pierna
izquierda se eleva ligeramente del suelo y cubre la distancia desde la cual se
puede efectuar el golpe, sin que el traslado de la pierna izquierda resulte un
paso adicional. Cuando el metatarso izquierdo hace contacto con el suelo se
aumenta rapidamente la rotacion del tronco con un impulso del hombro
derecho y con un movimiento de rotacion también con el impulso de la cadera
derecha. La velocidad se aumentara también con el impulso del hombro
derecho y con un movimiento de rotacién del puiio hacia la izquierda.

El peso del cuerpo se ha trasladado a la pierna izquierda, que ya se encuentra
firme sobre el piso. EIl brazo izquierdo defiende, con la palma de la mano, la
cabeza y con el codo, el tronco. Dentro de la misma accién, la pierna derecha
se trae hacia la izquierda, lo cual permitira conservar el equilibrio y volver a la
parada de combate.
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GOLPES DE GANCHO

Este golpe se ensenara después que los alumnos dominen perfectamente los
golpes rectos a fin de lograr buena escuela y buen estilo.

El golpe de gancho se utiliza fundamentalmente en las distancias medias y
cortas, ya que en la distancia larga es facil al contrario protegerse y ademas
contraatacar.

El gancho se realiza con la articulaciéon del codo cerrada, el angulo de flexién
depende de la distancia al objetivo y la fuerza del golpe de la energia resultante
de la impulsién con la primera derecha, de la velocidad de giro de la cadera,
tronco y la elevaciéon rapida del hombro. Recuérdese apretar el puio en el
momento de llegar al objetivo.

El golpe se utiliza fundamentalmente en el contraataque y en condiciones
especiales puede ser utilizado en el ataque.

CRUZADO (SWING)

El golpe cruzado es muy utilizado por las escuelas americanas y africanas’, es
importante en el boxeo actual.

El golpe se realiza con los nudillos, ya que se presentan lesiones cuando se
ejecuta incorrectamente; ademas, el golpe no es valido y en ocasiones provoca
la desubicacion de un buen boxeador ante un contrario de menor calidad si no
golpea correctamente.

El entrenador debe observar que la ejecucion sea correcta. El movimiento que
ejecutan las piernas es muy importante, asi como con el eje de giro y los
desplazamientos del peso del cuerpo de una pierna a otra. Este golpe se utiliza
en las distancias media y corta, fundamentalmente, aunque puede ser utilizado
en distancia larga.

La coordinacion del impulso de la pierna y la rotaciéon de la cadera dependen
de la velocidad angular del movimiento del tronco.

3 Escuelas americanas y africanas Libro La Preparacion Basica de los Boxeadores, Jesus Dominguez,
Editorial Cientifica Cuba. 1,987
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DEFENSAS

Los entrenadores consideran que la mejor defensa es un certero ataque, este
planteamiento es cierto, pero debemos tener cuidado de que el tema no se
considere exageradamente como lo fundamental. Queremos, llamar la
atencion al hecho de que si dedicamos en las clases una mayor atencion al
tema de los golpes nuestro boxeador quedaria sin defensas, o sin
fundamentos de estas, por lo que podria ser noqueado rapidamente, o recibir
demasiados golpes que, lo pongan en malas condiciones.

Ya que a nuestro criterio los medios defensivos en los entrenamientos
debieran tener un volumen igual de horas de estudios que los golpes.

4.2. CUALIDADES FiSICAS CONDICIONALES DEL BOXEO

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la
condicion fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestaciéon motriz y
deportiva, por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se
debe basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades.

Aunque los especialistas en actividades fisicas y deportivas conocen e
identifican multitud de denominaciones y clasificaciones las mas utilizadas son
las capacidades fisicas condicionales como resistencia, equilibrio,
flexibilidad, fuerza y velocidad, pero en general se considera que las
cualidades fisicas a desarrollar en esta investigacion son:

Resistencia

Concepto de Resistencia

"La resistencia es la capacidad para mantener un esfuerzo eficaz durante el
mayor periodo de tiempo posible o en otros términos:

"La resistencia es la capacidad para mantener un esfuerzo eficaz durante el
mayor periodo de tiempo posible"

« Resistencia general psiquica.

Capacidad del deportista que se obliga a soportar una carga de entrenamiento
sin interrupcion y el mayor tiempo posible.

« Resistencia general fisica.

Capacidad de todo el organismo, o solamente de una parte, para resistir la fatiga.
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Resistencia: se desarrollo por medio de carrera al principio, se utilizara el
método de intervalo, que consiste en carrera de 200 Mts. Trotar o caminar 50
Mts. Hasta completar 1,000 Mts a una frecuencia del 60% de la frecuencia
cardiaca maxima, este método sera utilizado en la etapa general con una
duracién de 11 semanas, seguido del método continuo con una duracién de 15
semanas este se caracteriza por contar con carrera continua de 30 a 45
minutos a una frecuencia cardiaca del 65% al 70% de la frecuencia cardiaca
maxima hasta cubrir una distancia de 5,000 Mts. Seguidamente se utilizara el
método de repeticiones que consta de carreras sobre 30 y 50Mts, Como
método de control se le haran 4 test a los alumnos de la prueba de cooper, al
principio 2 intermedios y al final de la investigacion.

Fuerza

Concepto de fuerza

La fuerza, ola capacidad para expresarla, es una caracteristica fisica
basica que determina la eficacia del rendimiento en el deporte. Cada
deporte varia en sus exigencias de fuerzay, en interés de la especificidad,
debemos examinar sus relaciones con la velocidad y la resistencia. La fuerza
se clasifica de tres maneras, a saber: la fuerza maxima, la fuerza explosiva y
la fuerza resistencia. Las dos ultimas son mas pertinentes en el deporte en
general, pero la fuerza maxima debe considerarse, no obstante, como una
medida del componente de la fuerza maxima, de la fuerza explosiva y de la
fuerza resistencia

Manifestaciones de la fuerza'

Fuerza maxima

Fuerza explosiva

Fuerza-resistencia

Fuerza absoluta y relativa

Desarrollo de la fuerza: se realizé por medio de aparatos de pesas asi como
de mancuernas y barras, aqui las rutinas para los alumnos seran de intervalos
de dias, los dias lunes, miércoles y viernes, desarrollaran rutinas de espalda,
hombro, brazo, pecho asi como abdomen, los dias martes y jueves entrenaran
pierna, pantorrilla y espalda baja. Las rutinas seran en sistema piramidal
ascendente con repeticiones 12,10,8,4 y 1 hasta completar las 5 series por area
muscular esta rutina nos permite conforme vamos aumentando el peso que
levantaremos disminuirnos la amplitud de la repeticion esto nos permite el
incremento de nuestra fuerza. La fuerza sé medira por medio de un test que
incluira: pruebas de salto vertical, despechadas por 30 segundos y
abdominales por 30 segundos.

Velocidad

Concepto de Velocidad

La velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de
movimiento de una extremidad o de parte del sistema de palancas

4 Gonzélez y Gorostiaga 2,004
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del cuerpo, o de todo el cuerpo con la mayor velocidad posible.

La velocidad se mide en metros por segundo, como, por ejemplo, al
cuantificar el valor de la velocidad correspondiente a la accion de mover una
parte del sistema de palancas del cuerpo en relacién con otra; la velocidad
hacia delante del cuerpo al esprintar o en un punto del despegue al saltar; y la
velocidad de los instrumentos y de las pelotas al soltarlos o al ser
golpeados. EIl tiempo empleado para desarrollar una cierta tarea puede
considerarse también como una medida de la velocidad del atleta. El nUmero
de repeticiones de una tarea dentro de un corto periodo de tiempo puede
considerarse como un indice de velocidad. Por ejemplo, el nUmero de series
repetidas en una carrera de relevos a lo largo de 5 metros en 20 segundos. El
material de medicién incluye cronémetros, células fotoeléctricas acopladas a
dispositivos de impresion, técnicas cinematograficas basadas en la
velocidad de la pelicula, placas sensibles, etcétera.

La velocidad es un factor determinante en los deportes explosivos (por
ejemplo, esprints, boxeo y la mayoria de los deportes de campo),
mientras que en las competiciones de resistencia su funcién
como factor determinante parece reducirse con el aumento de Ila
distancia

Tipos de velocidad'

Velocidad de reaccién

Velocidad de romper la inercia

La propia velocidad maxima

Velocidad: En el boxeo la velocidad a medir fue por pruebas técnicas como
cuantos golpes saca por minuto, el atleta cuantas defensas hace por minuto y
cuantos desplazamientos realiza por minuto.

Todas estas cualidades fisicas basicas tienen diferentes divisiones y
componentes sobre los que debe ir dirigido el trabajo y el entrenamiento,
siempre debemos tener en cuenta que es muy dificil realizar ejercicios en los
que se trabaje puramente una capacidad unica ya que en cualquier actividad
intervienen todas o varias de las capacidades pero normalmente habra alguna
que predomine sobre los demas, por ejemplo en un trabajo de carrera continua
durante 30 minutos sera la resistencia la capacidad fisica principal, mientras
que cuando realizamos trabajos con grandes cargas o pesos es la fuerza la que
predomina y en aquellas acciones realizadas con alta frecuencia de
movimientos seria la velocidad el componente destacado.

Por lo tanto la mejora de la forma fisica se debera al trabajo de preparacion
fisica o acondicionamiento fisico que se basara en el desarrollo de dichas
cualidades fisicas y de sus diferentes subcomponentes, el éxito de dicho
entrenamiento se fundamenta en una 6ptima combinacion de los mismos en
funciéon de las caracteristicas de cada boxeador (edad, y nivel de
entrenamiento) y de los objetos y requisitos que exija el boxeador

5 Molnar, Prof. Gabriel. Entrenamiento Deportivo 2,001 Péag. 1-8
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4.3. TESTS MOTRICES
TEST FISICO Y TECNICO

Micro ciclo No. 01, del 7 al 11 de abril del 2,005.
Micro ciclo No. 16, del 25 al 29 de julio del 2,005.
Micro ciclo No. 25, del 26 al 30 de octubre del 2,005.
Micro ciclo No. 31, del 7 al 11 de noviembre del 2,005

TIPOS DE PRUEBAS FiSICAS:

Prueba de Cooper: Este es un Test para medir la resistencia aerdbica del
alumno corriendo a su maximo esfuerzo durante 12 minutos. Se mide la
cantidad de metros donde se realizara el recorrido y basandose en la distancia
recorrida por cada alumno en el tiempo establecido, asi sera su resultado.

Prueba de salto vertical: El alumno se coloca de pie lateralmente, a una pared
de una altura suficiente que permita un salto vertical maximo, se le pide al
ejecutante que en la posicion mencionada estire el brazo cercano a la pared, lo
mas posible, sitio donde se sefiala con una marca. A continuacién se le indica
que con solo el impulso que consiga con la flexion de sus piernas salte
verticalmente lo mas posible sin ningun otro desplazamiento y seialando en la
pared la nueva marca. EIl profesor anotara los resultados entre la distancia
existente en centimetros, entre la primera y segunda marca.

Prueba de abdominales en 30 segundos: El alumno tuvo que realizar la mayor
cantidad de abdominales en el tiempo establecido.

Prueba de despechadas en 30 segundos: El alumno tuvo que realizar la mayor
cantidad de despechadas en el tiempo establecido.

TIPOS DE PRUEBAS TECNICAS:

Velocidad: El alumno debié golpear el saco la mayor cantidad de veces durante
30 segundos.

Desplazamientos: EI alumno tuvo que realizar diferentes tipos de
desplazamientos durante 30 segundos.

Defensa: El alumno debié bloquear la mayor cantidad de golpes durante unos
minutos (cruzados y directos).

Ataque: Cuantos golpes efectivos puedo realizar el alumno durante un
minuto.



4.4. REQUISITOS MIiNIMOS PARA LA REALIZACION DE LA EXPERIENCIA
DOCENTE CON LA COMUNIDAD (EDC)

MATERIALES:

e Silbato
Reloj
Cronémetro
Gimnasio
Conos
Computadora
Pizarra
Metro
Guantes de box
Peras
Cabezales
Protector de bajos
Saco (ponch)

PERSONALES

Se requiere la asistencia regular de un 80% como minimo a las sesiones
de entrenamiento, asi como vendas y protector bucal por parte de los
atletas.

17
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5. DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD EDC.

La Experiencia Docente con la Comunidad (EDC) de inici6 el 7 de abril del
2,005.

Se trabajé con los alumnos integrantes del Gimnasio Body Center entre las
edades comprendidas de quince a veinte anos.

Las sesiones de entrenamiento se realizaron de lunes a viernes en el horario
de 16:00 a 18:00 horas, divididas en preparacion anaerdbica con pesas
preparacién aerdbica por medio de gimnasia y fundamentos de Boxeo.

Durante el proceso de entrenamiento se realizaron Test fisicos y técnicos
para saber en que nivel se encontraban los alumnos y para poder planificar
el trabajo.

También se realizaron Test de campo para saber si las cargas de
entrenamiento se estaban aplicando correctamente y se realizaron Test
Finales para saber la evolucion de las capacidades Condicionales de los
alumnos para asi poder saber que tanto se beneficiaron los alumnos por
medio de la experiencia que obtuvieron a través de dicho programa, asi
como los beneficios fisicos obtenidos al desarrollar sus cualidades
condicionantes.
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6. METODOLOGIA

Durante el desarrollo de la Experiencia Docente con la Comunidad (EDC). Se
utilizaron métodos para desarrollar las cualidades condicionales (fuerza,
velocidad y resistencia), ejecutando el proceso de entrenamiento deportivo
para la mejora de la condicion fisica de los alumnos. También se utilizaron
métodos didacticos para que el proceso pedagdgico fuera el adecuado.

6.1. METODOS DE ENSENANZA
MEDODO SINTETICO O GLOBAL

Consiste en la ensefianza de un ejercicio o una técnica en forma completa o en
todo su conjunto con esto se persigue que el atleta desarrolle una técnica mas
depurada al momento de realizar su gesto deportivo con el menor gasto de
energia posible.

METODO ANALITICO

Consiste en la ensefianza de los ejercicios por partes para después de
aprendidas todas, unirlas entre si, esto quiere decir que el entrenador tendra
prioridad por enfatizar que el gesto deportivo se realice lo mas técnico posible
por medio de utilizar una metodologia progresiva.

METODO MIXTO

Este método se desarrolld, producto de la integracion de la sintesis y el
analisis. Este método es de suma importancia en atletas intermedios y
avanzados pues este permite una fusién de ambos métodos con lo cual el
atleta realizara sus gestos deportivos de una forma mas fluida y eficaz.
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6.2. METODOS PRACTICOS
DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

v' Método continuo o de (Duracion).
v' Método de Intervalo.

v Método de Repeticiones.

v' Método de Control.

DESARROLLO DE LA FUERZA

v Método de Intervalo.
v' Método de Repeticiones.
v Método de Control.

DESARROLLO DE LA VELOCIDAD
v Método de Repeticiones.
METODO CONTINUO (de duracién)

Consiste basicamente en corridas y esfuerzos continuos de larga duracion,
sobre todo para el desarrollo de la resistencia.

METODO DE INTERVALO

La caracteristica comun de todas las variantes de los métodos con intervalos
es el cambio sistematico entre fases de carga y descanso.

METODO DE REPETICIONES

Se caracteriza por cargas repetidas y muy intensas con descansos completos
intercalados. Durante estos descansos todos los parametros del rendimiento
de los sistemas funcionales implicados vuelven a su estado normal.

METODO DE CONTROL

Se basa en las pruebas (controles) que se realizaron periédicamente en el
proceso de entrenamiento con el objetivo de comprobar el nivel de preparacion
y el aumento de rendimiento.
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7. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Durante todo el proceso de la Experiencia Docente con la Comunidad
(EDC) se realizaron pruebas fisicas y técnicas, obteniendo resultados que
sirvieron para determinar el nivel fisico-técnico en el que se encontraban los
alumnos. La temporalidad de las evaluaciones fue la siguiente: Abril, Julio,
octubre y noviembre. Dichas pruebas dieron como resultado que con la
practica deportiva hubo cambios cualitativos positivos.

Al iniciar la practica deportiva fueron quince alumnos los que se sometieron a
todas las evaluaciones diagnésticas fisicas, técnicas y de velocidad, pero al
final solo diez fueron los que continuaron con el proceso y fueron evaluados
en las siguientes cuatro ocasiones, mostrando una mejoria gradual y
progresiva en cada evaluacion.

Si se toma en cuenta que el objetivo de la Experiencia Docente con la
Comunidad (EDC) era la determinacion y mejoramiento de las cualidades
condicionales y técnicas del Boxeo se puede asegurar que basandose en lo
que se trabajo se logré alcanzar lo planificado.

Fueron realizadas evaluaciones de campo y en los resultados fueron utilizadas
unidades de medidas, tales como: tiempo, distancia y repeticiones.

En las pruebas de resistencia fue utilizada la unidad de medida de metros, para
plasmar los resultados.

En la prueba de potencia anaerdbica fue utilizada la unidad de medida en
centimetros.

En las pruebas de fuerza en el tren superior y abdomen se utilizaron las
repeticiones y tiempo en segundos.

Las pruebas técnicas de velocidad, desplazamiento, defensa y ataque se
midieron en repeticiones, tiempo, midiendo la exactitud para realizar los gestos
motores.
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GRAFICA No. 1
PRUEBA DE COOPER:

Por ser una prueba eminentemente fisica en donde el alumno debe mejorar la
capacidad de resistencia cardio-pulmonar + la destreza especifica, de la
carrera de los 10 alumnos que son el 100% de los participantes en la prueba
inicial fue del 2%, se obtuvo en la segunda prueba un promedio del 5%,
mostraron un aumento de la resistencia aerébica, ademas de un incremento en
la distancia recorrida, en la tercera prueba el aumento fue de 6% y la cuarta con
un aumento del 9% la cual fue medida en metros, obtuvieron una mejoria
grupal de 21%, lo cual comprueba que la realizacion de esta prueba de control
y el ejercicio aerébico proporcionan un incremento en la resistencia cardio-
respiratoria.

GRAFICA No. 2
PRUEBA DE SALTO VERTICAL:

En esta prueba los alumnos realizaron saltos verticales en los cuales
mejoraron cada vez mas, en la prueba inicial obtuvieron 4%, en la segunda
prueba tuvieron un promedio del 7%. En la tercera prueba quedaron en el 7%
pero en la cuarta lograron un mejor desempefio Yy lograron alcanzar una
mejoria 23 %, y en el porcentaje grupal lograron un 37%, en la fuerza del tren
inferior, estimulando asi sus fibras blancas, ademas de un incremento en la
distancia recorrida en el salto, la cual fue medida en centimetros,
comprobando que la realizacion de esta prueba y el ejercicio anaerébico
proporcionan un incremento en la fuerza explosiva.

GRAFICA No. 3
PRUEBA DE ABDOMINALES:

En esta prueba los alumnos tuvieron que realizar repeticiones de abdominales
en la prueba inicial comenzaron con 2%, en la segunda y tercera aumentaron
al 4% e incrementandola en la cuarta a un 5%, y asi aumentando su
resistencia en el tren medio y obteniendo una mejoria grupal del 13%, lo cual
comprueba que la realizaciéon de este ejercicio mejora la condiciéon del alumno,
ademas de incrementar su fuerza y resistencia abdominal.

GRAFICA No. 4
PRUEBA DE DESPECHADAS:

Los alumnos mostraron un aumento en las repeticiones en la prueba de
despechadas, en la prueba inicial comenzaron con 3%, manteniéndose asi en la
segunda prueba, en la tercera se logro un incremento de 4%, de su
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fuerza en el tren superior, en la cuarta prueba aumentaron un 5%, asi como
un incremento y obteniendo una mejoria grupal del 10%, con lo cual se
logra incrementar la fuerza y resistencia en los brazos hombro y pecho del
atleta elevando su rendimiento al momento de practicar boxeo.

GRAFICA No. 5
PRUEBA DE VELOCIDAD EN GOLPES CON PUNOS:

En esta prueba los alumnos mostraron un aumento en la cantidad de golpes
pegados al costal en las pruebas realizadas, en la prueba inicial con un 2%,
en la segunda incrementaron a 4%, en la tercera incrementaron a 6%
lograron con esto incrementar su velocidad en la ejecucion de los golpes, y
la cuarta se incremento en un 14%, obteniendo una mejoria grupal del 25%,
con lo cual se logré incrementar su velocidad.

GRAFICA No. 6
PRUEBA DE DESPLAZAMIENTOS:

En las pruebas anteriores los alumnos mostraron un aumento en la cantidad
de desplazamientos, comenzando con la prueba inicial de 2%, en la segunda
incrementaron 3%, en la tercera prueba lograron 5%, y en la cuarta un 10%,
logrando asi incrementar su velocidad al desplazarse, obteniendo una
mejoria grupal del 18%, con lo cual se logré incrementar su velocidad de
reaccion al combatir.

GRAFICA No. 7
PRUEBA DE DEFENSA:

En las pruebas anteriores los alumnos mostraron un aumento en la cantidad
de bloqueos, comenzando con la prueba inicial un 2%, en la segunda un 3%
en la tercera un 4% y en la cuarta un 6%, logrando asi incrementar su
velocidad de reaccién, obteniendo una mejoria grupal del 13%, con lo cual se
logré incrementar su reaccion al momento del combate.

GRAFICA No. 8
PRUEBA DE ATAQUE:

En la prueba de ataque los alumnos mostraron un aumento en la cantidad de
golpes efectivos, en la prueba inicial con un 2%, incrementando en la
segunda y la tercera un 3%, y en la cuarta se incremento a un 5%, lograron
con esto incrementar su velocidad de reacciéon, obteniendo una mejoria
grupal del 11%, con lo cual se logré incrementar su desempefo al momento del
combate.
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8. CONCLUSIONES

Los alumnos mostraron un incremento progresivo del nivel de sus
capacidades condicionales en el transcurso de la practica, mostrando mejoria
en sus evaluaciones, a través del entrenamiento.

Los resultados que se obtuvieron en los Tests de campo fueron
satisfactorios debido a que hubo un incremento gradual de sus capacidades
fisicas y técnicas.

Se logré una adaptacion fisioldgica en los alumnos debido a que mejoraron
cualitativamente la capacidad aerObica y anaerdbica, asi como el
aprendizaje de las técnicas del boxeo.

Se mejoré la fuerza del tren inferior, medio y superior, la velocidad y la
resistencia aerobica, en el grupo de atletas objeto de la investigacion.
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9. RECOMENDACIONES

e Se recomienda a las autoridades de ECTAFIDE, que es de vital importancia
tener un laboratorio en nuestra escuela donde se puedan realizar
evaluaciones morfo-funcionales, ya que son la base para posteriormente
realizar el trabajo de campo profesionalmente.

e Orientar a los proximos practicantes a que realicen la Experiencia Docente
con la Comunidad en instituciones publicas debido a que este sector
educativo carece de este servicio.

e Se recomienda a las autoridades universitarias para que provean los
medios necesarios a los futuros practicantes, para que tengan las
condiciones adecuadas y asi poder desarrollar un trabajo Optimo vy
profesional.

e Que exista mas informacion sobre la existencia de la escuela de
ECTAFIDE, para la poblacion en general y su importancia para el desarrollo
de nuestro deporte.
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PLANIFICACION

PLANIFICACION ESCRITA

INFORMACION GENERAL

a. INTRODUCCION:
El programa estd disefiado para la ensefianza de los fundamentos técnicos-
tacticos del boxeo y el desarrollo de las cualidades condicionantes (fuerza,
resistencia y velocidad) en jévenes que asistieron al Gimnasio Body Center.

b. No. de Alumnos (atletas) 10

¢ OBJETIVOS:

c.1. OBJETIVOS FiSICOS:

v Desarrollar las capacidades fisicas condicionales y coordinativas.
v" Reducir el riesgo de lesion de los atletas.

c.2. OBJETIVOS TECNICOS-TACTICOS:
v Desarrollar los fundamentos basicos del Boxeo.
v' Incrementar las habilidades de respuesta en casos supuestos y reales de
juego.
c.3. OBJETIVOS TEORICOS
v' Ensefianza de los fundamentos del Boxeo, y desarrollo de las cualidades

condicionales.

INFORMACION ESPECIFICA

a. Fecha de inicio: 7 de abril del 2,005

b. Fecha de culminacion: 14 noviembre del 2,005
c. Horario de 16:00 a 18:00 hrs.
d. Dias De lunes a viernes

e. Cantidad de semanas 32

f. Cantidad de dias 160



g. Periodo Preparatorio:
No. De semanas:
20 Semanas (7 de abril al 26 de agosto).
Total de dias:
100 dias.
Tiempo de trabajo en minutos:
12,000 minutos.

h. Periodo Competitivo:
No. De semanas:
10 Semanas (29 de agosto al 4 de noviembre)
Total de dias:
50 dias
Tiempo de trabajo en minutos:
6,000 minutos.

i. Periodo de Transito:
No. De semanas:
2 semanas (7 de noviembre al 18 de noviembre).
Total de dias:
10 dias.
Tiempo de trabajo en minutos:
1,200 minutos.

Distribucion del Tiempo en Cada Tipo de Preparacion:

a. Preparacion General:
No. de semanas:
11 semanas (7 de abril al 25 de junio)
Total de dias:
55 dias.
Tiempo de trabajo en minutos:
3,960 minutos.

b. Preparacién especial:
No. de semanas:
9 semanas (28 de junio al 26 de agosto)
Total de dias:
45 dias.
Tiempo de trabajo en minutos:
2,940 minutos.



c . Preparacion de obtencién de la forma deportiva:

No. de semanas:
6 semanas (29 de agosto al 7 de octubre)

Total de dias:

30 dias.
Tiempo de trabajo en minutos:

3,450 minutos.

d. Preparacion de estabilizacion de la forma deportiva:

No de semanas:
4 semanas (10 de octubre al 4 de noviembre)

Total de dias:

20 dias.
Tiempo de trabajo en minutos:

1,860 minutos.

Volumen de Trabajo por Tipo de Preparacion:

a.
Preparacién General Volumen en minutos
PFG 50% 1,989 minutos
PFE 10% 396 minutos
PTT 30% 1,188 minutos
PT 10% 396 minutos
Total 3,960 minutos
b.
Preparacién Especial Volumen en minutos
PFG 40% 1,176 minutos
PFE 20% 588 minutos
PTT 30% 294 minutos
PT 10% 2,940 minutos
Total 2,940 minutos
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C.
Preparacién de Obtencion de .
. Volumen en minutos
la Forma Deportiva
PFG 30% 1,035 minutos
PFE 30% 1,035 minutos
PTT 35% 1,208 minutos
PT 5% 172 minutos
Total 3,450 minutos
d.
Preparacion de Estabilizacion de la Forma ,
: Volumen en minutos
Deportiva
PFG 20% 372 minutos
PFE 30% 558 minutos
PTT 40% 744 minutos
PT 10% 186 minutos

Total 1,860 minutos
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GIMNASIO BODY CENTER

EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD -EDC-
RESPONSABLE: ERICKO C. ARESTI ANLEU

PLAN GRAFICO

SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9110|1112 13|14 |15 16|17 (1819|120 | 21| 22|23 |24 |25 26| 27| 28| 29 30 31 | 32
DIAS 7114121128 7 14 1221 30| 7 |14]|21]|28| 4 |11|18]|25]| 1 8 |15|122|29| 5 |12|19|26| 3 |10|217| 24| 30 7 14
11118 | 25| 4 |11 19| 27| 4 | 11|18 25| 1 8115|1221 29| 5|12]119|26]| 2 9116|2330 7 |14 21| 28 4 11 | 18
MESES ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
TAREAS FUNDAMENTALES TE]TT] | F | [ ] Fl [ | [ FlTF] 1T [ [ 1 [ [ 1 TE[TT] | [ TF |
PERIODOS PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO P.TRANSI.
OBTENCION DE LA FORMA [ MANTENIMIENTO
ETAPAS GENERAL ESPECIAL
DEPORTIVA DE LA FORMA DEP.| RECUP.
MESOCICLOS INTRODUCTORIO DESARROLLADOS ESTABILIZADOR DE PREPARACION PRECONPETITIVO COMPETITIVO RECUPE.
MICROCICLOS 0 0 0 |CH| O 0 0 |CH| O 0 0 0 |CH| O 0 0 |CH| O [CH| O 0 |CH| O 0 0 0 |CH| O 0 0 0 0
% VOLUMEN 50| 55| 60| 55|55|60|65|65|60|65|70|65]|60|65|70]|75]80| 75| 70| 75|80| 85| 90| 85| 90 85(80| 75| 70 | 65 | 60
VOLUMEN 300]330|360|330(330| 360390|390(360|390]|420|390|360(390|420]|450]|480(450(420|450]|480|510|540|510{ 540 5101480(450( 420 | 390 | 360
%PREP. GENERAL 50% 40% 30% 20% 40%
%PREP. ESPECIAL 10% 20% 30% 30% 20%
%PREP. T.T. 30% 30% 35% 40% 30%
%PREP.T 10% 10% 5% 10% 10%
TOTAL DE DIAS 55 DIAS 45 DIAS 30 DIAS 20 DIAS 10 DIAS
TOTAL SEMANAS 11 SEMANAS 9 SEMANAS 6 SEMANAS 4 SEMANAS 2 SEMANAS|
TIEMPO/TRABAJO 3960 2940 3450 1860 750
PREP.FISICA GENERAL 150( 165|180 165|165| 180|195/ 195|180 195(210|156]|144|156|168|180|192|180|126|135|144|153]|162|153|162| 153|102| 96 | 90 | 84 | 156 | 144
Resistencia 80909 | 80|70 60| 70]|80| 70| 70| 60|50 40| 50| 40|40] 90| 80| 60| 60|50| 40| 40| 30| 40| 30/ 30|25[25] 20 | 60 | 50
Fuerza 201 2030|4030 50| 45|50]|45]140|50|50|60]50]40|140| 40| 50|30)30|40|40(|50)40] 30| 40| 20| 20| 20 20 30 | 30
Velocidad 201 35]|30|25|30| 40| 45|40 40| 50|60 20| 20|30|50|60]40| 30| 20|30]|20]|30|30|40|40|30]|30|31|30] 20 | 20 | 30
Flexibilidad 30130302035 30|35(|25]25]|13|40|36|24]126]|38|40|22|20|16| 15| 34|43 |42|43 52| 43| 22| 20| 15 24 46 | 34
PREP. FISICA ESPECAL 30[33]|36|33|33[36|39|39|36|39|42| 78| 72|78[84]90]| 96| 90 |126(135|144|153|162|153|162|153|153|144(135| 126 | 78 | 72
Fuerza de reaccién 15 18 | 20 15 20| 20 35| 20 30 31 30140 50| 28|40 )| 30| 40| 34| 30 25 15
Resistencia de rapidez 15| 18 | 18 15 19| 20 20 43 30[36|30|30|50([40]| 40| 45| 45|50 45|/ 28| 40| 40| 35 [ 20 | 36
Resistencia de la fuerza 15| 15 18 19 20| 22| 38 | 40 201 30130|30|30]40]| 40| 45| 40| 40| 45| 40| 40| 40 | 40 35 23 | 36
Resistencia de la fuerza del salto 18 18 | 18 21| 19 32 44 | 30 30| 31|45| 34| 28|27 |40 27| 40|/ 45| 30| 25| 31 20
PREP.TECNICO TACTICO 90| 99 [108| 99| 99 |1 108|117|117]|108|117|126|117{108]117]|126|135|144|135]|147|158|168|178[189]|178]|189| 178|204|192|180| 168 | 117 | 108
Técnica individual 60| 65| 70| 60|50 40 | 50| 45| 40 | 40 | 30 20| 30| 20 2025|2534 | 50|45 45| 50
Fundamentos defensivos 28 | 27 33 30 | 45 20 30|130|30|3)|20[30|30]|30]|25]20] 25
Fundamentos ofensivos 32 32126|132|40| 40| 30| 20|30|35|32|50[30|30|30]|25]54]| 30
PREP.TEORICA PEDAG. 301 33|36[33]33]36|39|39]|36|39[42(39[36]|39|42|45|48|45|121 | 22|24 |26]|27 |26 27| 26|51 |48 | 45| 42 39 | 36
Charlas, videos y conferencias c|c|]cCc|V]|]C C CICNFf C|cCc|c|]cCc|J]Vv]|]C|C|C]|]V]|]CICNFf C|cCc]|JcH|]C|]C]|]C|lcCc]|]c]|]cCc]|C C C C
TF: TEST FiSICO TT: TEST TECNICO F. FOGUEO C. CHARLAS V. VIDEOS CNF. CONFERENCIA.

CH.CHOQUE

G.CRADUAL
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TABLA No 1
PRUEBA DE COOPER

33

ATLETAS PRUEBA 1 PRUEBA 2 PRUEBA 3 PRUEBA 4 % DE MEJORIA
1 2250 2350 2500 2650 16%
2 2000 2200 2300 2600 18%
3 2100 2200 2300 2650 23%
4 2250 2350 2500 2650 16%
5 2200 2300 2400 2710 20%
6 2280 2400 2600 2850 22%
7 2100 2300 2400 2580 20%
8 2150 2250 2500 2825 28%
9 2200 2300 2550 2675 18%
10 2100 2250 2600 2775 28%

TEORE o

GRAFICA No. 1

RESULTADOS DE LA FPRUEBA DE COOPER
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W PRUEBA 4

ANALISIS DE RESULTADOS:

Los atletas, tras correr durante 12 minutos en las 4 pruebas anteriores, realizadas
durante un periodo de 8 meses, con intervalos de 2 meses entre cada prueba,

mostraron un aumento de la resistencia aerébica, ademas de un incremento en la

distancia recorrida, la cual fue medida en metros, obtuvieron una mejoria grupal
de 21%, lo cual comprueba que la realizacion de esta prueba Yy el ejercicio

aerdbico proporcionan un incremento en la resistencia cardio-pulmonar.
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TABLA NO.2
PRUEBA DE SALTO VERTICAL

ATETLAS PRUEBA 1 PRUEBA 2 PUEBA 3 PRUEBA 4 % DE MEJORIA
1 40 41 46 55 25%
2 41 42 43 52 24%
3 40 42 43 53 30%
4 30 35 37 48 51%
5 55 59 60 65 16%
6 32 37 40 53 55%
7 30 35 40 55 67%
8 42 43 48 58 34%
9 30 35 39 50 55%
10 51 53 56 65 24%

TR o

GRAFICA No. 2
RESULTADOS DE LA PRUEBA DE
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ANALISIS DE RESULTADOS:

Los atletas, tras realizar los saltos en las 4 pruebas anteriores, mostraron un
aumento en la fuerza del tren inferior, estimulando asi sus fibras blancas, ademas
de un incremento en la distancia recorrida en el salto, la cual fue medida en
centimetros, obtuvieron una mejoria grupal del 37%, comprobando que la
realizacion de esta prueba Yy el ejercicio anaerdbico proporcionan un incremento
en la fuerza explosiva.



TABLA No.3

PRUEBA DE ABDOMINALES
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ATLETA Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3 Prueba 4 % de MEJORIA
1 23 24 25 26 13%
2 20 22 23 25 25%
3 28 28 29 30 7%
4 22 23 24 25 14%
5 21 24 23 24 14%
6 22 23 24 26 18%
7 23 24 25 26 13%
8 24 24 25 25 4%
9 23 24 24 26 13%
10 23 23 24 25 9%

oo

REPETICIONES

GRAFICA No. 3
RESULTADOS DE LA PRUEBA
DE ABDOMINALES

3

4 b [
ATLETAS

| Prueba 1
O FPrueba 2
O Prueba 3

W Prueba 4

ANALISIS DE RESULTADOS:

Los atletas, tras realizar las 4 pruebas anteriores, mostraron un incremento en las
repeticiones en la prueba de abdominales, aumentando su resistencia en el tren
medio y obteniendo una mejoria grupal del 13%, lo cual comprueba que la
realizacion de este ejercicio mejora la condicion del atleta, ademas de incrementar
su fuerza y resistencia abdominal.
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TABLA No. 4
PRUEBA DE DESPECHADAS

ATLETAS Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3 Prueba 4 %de MEJORIA
1 21 21 22 23 10%
2 20 21 21 22 10%
3 24 25 25 27 13%
4 21 22 23 25 19%
5 20 21 21 20 0%
6 15 16 16 17 13%
7 20 21 21 22 10%
8 25 25 26 25 0%
9 17 19 19 20 18%
10 24 24 25 25 4%

o

GRAFICA No. 4
RESULTADO DE LA PRUEBA DE

DESPECHADAS
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ANALISIS DE RESULTADOS:

Los atletas, tras realizar las 4 pruebas anteriores, mostraron un aumento en las
repeticiones en la prueba de despechadas, logrando con esto el incremento de su
fuerza en el tren superior, obteniendo una mejoria grupal del 10%, con lo cual se
logra incrementar la fuerza y resistencia en los brazos hombro y pecho del atleta
elevando su rendimiento al momento de practicar boxeo.



TABLA No 5

PRUEBA DE VELOCIDAD EN GOLPES CON PUNOS

37

ATLETAS PRUEBA 1 PRUEBA 2 PRUEBA 3 PRUEBA 4 | % DE MEJORIA
1 40 44 42 45 13%
2 20 30 35 37 85%
3 50 52 50 52 4%
4 28 34 34 36 29%
5 29 33 35 35 21%
6 44 51 49 51 16%
7 32 35 35 37 16%
8 36 38 40 40 11%
9 30 35 35 37 23%
10 27 32 35 35 30%

MEJORIA 25%
GRUPAL
GRAFICA No. 5
RESULTADOS DE L& PRUEBA DE VELOCIDAD
50 EM GOLPES CON PUROS
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10
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ATLETAS
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ANALISIS DE RESULTADOS:

Los atletas, mostraron un aumento en la cantidad de golpes pegados al costal en
las pruebas realizadas, lograron con esto incrementar su velocidad en la
ejecucion de los golpes, obteniendo una mejoria grupal del 25%, con lo cual se
logré incrementar su velocidad.




TABLA No. 6
PRUEBA DE DESPLAZAMIENTOS
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ATETLAS PRUEBA 1 PRUEBA 2 PUEBA 3 PRUEBA 4 | % DE MEJORIA
1 23 25 28 28 22%
2 22 24 27 27 23%
3 29 30 30 30 3%
4 26 30 30 30 15%
5 22 25 25 25 14%
6 20 22 25 27 35%
7 19 21 22 24 26%
8 22 24 24 24 9%
9 23 25 26 27 17%
10 22 25 26 26 18%

MEJORIA
GRUPAL 18%
GRAFICA No. 6
RESULTADOS DE LA FRUEBA DE
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ANALISIS DE RESULTADOS:

En las pruebas anteriores los atletas mostraron un aumento en la cantidad de
desplazamientos, lograron con esto incrementar su velocidad al desplazarse,
obteniendo una mejoria grupal del 18%, con lo cual se logré incrementar su
velocidad de reaccion al combatir.




TABLA No.7

PRUEBA DE DEFENSA
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ATLETA PRUEBA 1 PRUEBA 2 PRUEBA 3 PRUEBA 4 % DE MEJORIA
1 23 24 25 26 13%
2 20 22 23 25 25%
3 28 28 29 30 7%
4 22 23 24 25 14%
5 21 24 23 24 14%
6 22 23 24 26 18%
7 23 24 25 26 13%
8 24 24 25 25 4%
9 23 24 24 26 13%
10 23 23 24 25 9%

MEJORIA
GRUPAL 13%

GRAFICA No.7
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ANALISIS DE RESULTADOS:

En las pruebas anteriores los atletas mostraron un aumento en la cantidad de
blogueos, lograron con esto incrementar su velocidad de reaccion, obteniendo
una mejoria grupal del 13%, con lo cual se logré incrementar su reaccion al

momento del combate.
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TABLA No. 8
PRUEBA DE ATAQUE

ATLETAS Prueba 1 Prueba 2 Prueba 3 Prueba 4 %de MEJORIA
1 23 24 25 26 13%
2 24 24 25 25 1%
3 23 24 24 26 13%
4 23 23 24 25 9%
5 21 22 23 25 19%
6 20 21 22 23 15%
7 21 22 22 23 10%
8 24 24 23 24 0%
9 20 20 21 22 10%
10 19 20 21 22 16%

Mo
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ANALISIS DE RESULTADOS:

En la prueba de ataque los atletas mostraron un aumento en la cantidad de
golpes efectivos, lograron con esto incrementar su velocidad de reaccion,
obteniendo una mejoria grupal del 11%, con lo cual se logré incrementar su
desempefio al momento del combate.
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'BOLETA DE EVALUACION FISICO MEDICA)

Nombre del Promotor: Municipio o Departamento: ____
Fecha: Cadigo:
Nombre e N i Fecha de Macimiento: __

Edad: sexo: MO FO Estadocivi s c¢O uvO o0 vO serO

Religion: cOeOmO o0 Originario: — Residencia:

Nivel Educative:  A(J P() 8(J u(d)  Ocupacién u Oficio:

ANTECEDENTES

SI NO Sl NO
D D Debilidad o mareo D D Toma algin medicamento por alguna enfermedad
D D Dolor de pecho U [__] Le han confirmado que padece de enfermedad cardiaca
D CJ Dificullad para respirar O m Dolores de huesos ¢ articulaciones, que empeoran
con ejercicio.
D D Palpitaciones o frecuencia cardiaca acelerada : i o
D Existe alguna razén por la cual no puede efecluar actividad

D D Se cansa Ud. mucho mas rapido que sus fisica, que aqui no se mencione

companeros (as) de su misma edad
D D Ha perdido el conocimiento sin causa aparente
D D Fatiga, tos y dificultad respiraloria al gjercicio
D {:] Padece de presion arterial alta

PRACTICA DE LA ACTIVIDAD FISICA

sl NO [3 0 més veces por Sem.] [ Fin de semana | [ " Ocaslonal |

Practica Ud. actualmente deporie D D { I | J [ J
Cuanto tiempo lleva Ud. praclicando -
actividad fisica? [ Merosaeat mes ] D

Si Ud. hace ejercicio, écomo describe el mismo? INTENSO D MODERADO C] LIGERO D

EVALUACION FISICA:

PESO:_________ Libras. : TALLA (e

PRESION ARTERIAL: . . PULSORADIAL: —_____Xm

CALCULQ DE FC.MAX: 220 - = AF IMFRESOS TELEFOINCT 3124930




PRUEBAS DE CAPACIDAD FISICA

Elempla:
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=37%4
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. [ OBSERVACIONES . TR T

NOMBRE DEL PROM:

Para finalizar el examen realiza la prueba de flexibilidad y de fuerza
como se indica en las siguientes figuras.
Una vaz LCudntas abdominales,
2 sentadilas v logartijos
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Otorga el presente
DIPLOMA DE RECONOCIMIENTO

1 ERICKO ARESTI

®or su participacion como JUEZ en la “I Carrera Trabajemos por la Nifiez

Guatemalteca” realizada el 11 de Junio del 2005 en el campus central de la
USAC.
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En Guatemala el deporte del Boxeo se constituye en uno de los
deportes de menor grado de practica, la enseflanza de la disciplina
deportiva en el sector de Gimnasio no puede quedar a la saga de los
programas de educacioén integra, ya que es aqui donde se desarrolla
el aprendizaje lo que establece un periodo de formacién de talentos
deportivos con lo cual se pretende fortalecer la estructura piramidal
de sistema deportivo a nivel Nacional.

Lic. Graco Adolfo Lopez Angulo
Asesor Metodolégico

Lic. Luis Francisco Rosito Lemus
Asesor Técnico

Lic. Byron Ronaldo Gonzalez, M.A.
Revisor Final
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