INTRODUCCION

El trabajo que a continuacion presento trata sobre la elaboracién de un programa para el desarrollo de la
resistencia en escolares, y mas concretamente en el ambito de 1°y 2° de E.S.O.

Para ello, el mismo esta dividido en dos partes claras: una revisién bibliografica sobre todo lo que gira
alrededor de la resistencia, conceptos, métodos para su trabajo, etc. y otra parte en la que queda expuesto
programa ideal para el desarrollo de la misma.

En cuanto al programa, el objetivo principal del mismo es, por supuesto, el desarrollo de la resistencia, perc
hace hincapié en la resistencia aerdbica, como base para el trabajo de la resistencia anaerdbica en un futu
Tanto los métodos cémo intensidades y volimenes de ejercicios estan adaptados a estas edades, que ronc
los 12 — 14 afios

¢ QUE ES LA RESISTENCIA?
* CONCEPTO DE RESISTENCIA

Tradicionalmente, el término resistencia ha ido asociado al soportar esfuerzos durante largos periodos de
tiempo. Igualmente, también lo utilizamos al referirnos a esfuerzos no tan largos pero que deben realizarse
intensamente. Asi decimos que necesitamos de la resistencia para correr largas distancias e igualmente pa
subir una cuesta, que , aunque no sea muy larga, si sea empinada.

En definitiva, utilizamos este término para referirnos a la capacidad que nos permite soportar esfuerzos que
nos provocan cansancio o fatiga, ya sean de tipo lidico, deportivo o esfuerzos que se realicen en nuestro
ambito de trabajo. Consideramos por tanto que una persona tiene resistencia cuando no se fatiga facilment
es capaz de continuar el esfuerzo en estado de fatiga. Puesto que son muchos los tipos de esfuerzo que
requiere la resistencia, podemos decir que esa cualidad tiene muchas funciones, entre las cuales destacarr

» Soportar durante el maximo tiempo posible esfuerzos de elevada intensidad

» Mantener la maxima intensidad posible en esfuerzos de larga duracion.

* Recuperarnos lo antes posible de esfuerzos que nos hayan provocado fatiga

» Mantener durante el mayor tiempo posible la concentracién y la correscta ejecucion de la técnica
deportiva.

Como ya podemos intuir la resistencia va a depender de muchos factores fisiolégicos (aparatos respiratorio
aparato cardiovascular, etc), pero también juega un papel importante la fortaleza psicoldgica (fuerza de
voluntad, soportar el dolor, etc.). Estos factores pueden resultar determinantes en la mayoria de las
competiciones deportivas. Definiremos por tanto la resistencia como la capacidad fisica y psiquica que nos
permite soportar esfuerzos relativamente prolongados o intensos y/o la capacidad de recuperacion rapida
después de estos esfuerzos.

Dicho brevemente, segun Zintl (1991):
RESISTENCIA= RESISTENCIA AL CANSANCIO + RAPIDA RECUPERACION
* FUENTES DE ENERGIA

El organismo humano necesita de energia no sélo para realizar cualquier esfuerzo sino incluso para poder
sobrevivir alin en condiciones de absoluto reposo. Esta energia es suministrada por los alimentos, ahora bi



estos alimentos para poder ser utilizados por las células musculares han de ser descompuestos en sucesiv
reacciones gquimicas para obtener ATP (acido adenosintrifosfato). El ATP es por tanto el principal proveedo
de energia.

Las formas en que podemos obtener esa energia (ATP) es lo que llamamos fuentes de energia, y son las
siguientes:

1.- Utilizando las reservas de ATP que hay en el misculo. Esta via se utiliza cuando se requieren grandes
cantidades de energia por unidad de tiempo; no obstante estas reservas son muy pequefias y con ese ATP
podremos realizar esfuerzos explosivos cortos de 3 a 5 segundos de duracion.

2.— Utilizando el fosfato creatina quinasa, sustancia que se encuentra en pequefias cantidades en el muiscu
aungue algo mayores que de ATP. Con esta fuente de energia se podrian realizar esfuerzos de forma expl
de una mayor duracién (entre 10 y 15 segundos)

CP + ADP =C + ATP

Los depdsitos de CP son practicamente agotadados en este tipo de esfuerzos (80%), se vuelven a llenar
después de unos 3 — 5 minutos de descanso.

3.— Si continuara la intensidad de esfuerzo, se pondria en marcha otra fuente de producciéon de energia: la
anaerdbica lactica. Por esta via se degrada el glucégeno (=glucosa almacenada) en ausencia de oxigeno
produciéndose ATP y acido lactico. Por cada molécual de glucosa se obtienen 2 moléculas de ATP.

GLUCOSA =2 ATP + ACIDO LACTICO

Esta via se utiliza por tanto cuando las necesidades de oxigeno en el mlsculo son mayores de las que pod
aportar con la respiracion. El metabolismo anaerdbico se utiliza principalmente entre los 25 segundos a los
minutos, y no es posible mantenerlo mas tiempo pues la acumulacién de lactato acelera la fatiga.

4.— Metabolismo aerébico. Conside en la degradacién de glucégeno, glucosa y también grasa en condicion
de suficiente aporte de oxigeno, obteniéndose un gran aporte de energia. De una molécula de glucosa
obtendremos 38 moléculas de ATP. Si partimos de una molécula de acidos grasos obtendremaos 130 moléc
de ATP. Sin embargo, las grasas s6lo se empiezan a utilizar cuando las reservas de glucégeno estan muy
reducidas y en esfuerzos moderados de baja intensidad, pues para su degradacion se necesita mas oxiger
para la degradacion del glucégeno (esfuerzos de varias horas de duracion — a mayor duracién del esfuerzo
mayor importancia de las grasas).

GLUCOSA + 02 =38 ATP + CO2 + H20
ACIDO GRASO + 02 =38 ATP + CO2 + H20

La via anaerdbica es la fuente de energia mas rentable para el organismo, pero ademas no se producen
residuos como el acido lactico que favorezcan la aparicion de la fatiga.

La utilizacion de diferentes formas de energia no se hace de forma excluyente, sino que el paso de una a o
se hace de forma progresiva pudiendo utilizarse en un mismo sefuerzo varia de ellas, aunque légicamente
haya un predominio de una de ellas en funcién del esfuerzo realizado.

3.— TIPOS DE RESISTENCIA SEGUN LA FUENTE DE ENERGIA UTILIZADA

En funcién de la fuente de energia que se utilice para el trabajo muscular podemos distinguir dos clases de



resistencia:

A) AEROBICA
RESISTENCIA a) Al4ctica
B)ANAEROBICA
b)Lactica

3.1. Resistencia aerbdbica

Denominamos resistencia aerébica a la capacidad que nos permite soportar esfuerzos de larga duracién y
mediana o baja intensidad con suficiente aporte de oxigeno. En estos esfuerzos su utiliza principal mente |z
fuente de energia. La frecuencia cardiaca oscila entre las 130 y 160 pp/min. El trabajo se realiza por tanto e
condiciones de equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno.

La fatiga puede aparecer porque el organismo no tuviese reservas suficientes, o cuando estos se han gastze
fatiga aparece por desequilibrios iénicos, producto en muchas ocasiones de una importante pérdida de sale
organicas, muy frecuente en situaciones de mucho calor. Por ello es necesario recordar la importancia que
tiene en la practica de cualquier ejercicio fisico una correcta recuperaciéon de liquidos.

3.3.1.— Concepto de consumo de oxigeno (VO)

Segun David R. Lamb (1978), podemos considerar como consumo de oxigeno, el volumen de O2 utilizado
por las células en funcién respiratoria interna. Asi, una persona durante el ejercicio inspira 18 I/min de O2 y
espira 15 I/min, su consumo de oxigeno sera de 18 — 15 = 3 I/min.

Podemos decir por consiguiente que la capacidad de absorcion de oxigeno de un sujeto va a determinar er
gran medida su nivel de resistencia aerdbica. Un mayor consumo de oxigeno (VO2) va a influir en un mayo
nivel de resistencia aerdbica. Ahora bien, no se debe confundir el VO2 con la capacidad vital, que es el
volumen total de aire que pueden absorber los pulmones. EI VO2 es una medida en la que intervienen el
aporte de oxigeno a través de la respiracion, el transporte de oxigeno a través del sistema cardiovascular y
utilizacion de oxigeno por la célula muscular.

El VO2 es un valor relativo que habra que considerar siempre en relacién al peso del individuo y aunque
coloquialmente se hable de valores absolutos al decir que el sujeto tiene 3 0 4 I/min de VOZ2, lo correcto ser
ver el valor de VO2 en militros por kilogramo de peso por minuto. (ml/kg/min)

El VO2 maximo se considera como la capacidad de consumo maximo de oxigeno y l6gicamente sera mayc
esfuerzo que en el reposo. EL VO2 maximo aumenta con el entrenamiento y disminuye con el sedentarism

Algunos valores promedios de VO2 maximo, segun F. Zintl (1991) son los siguientes:

HOMBRE MUJERES
ENTRENADOS

(ML/ KG/MIN) (ML/KG/MIN)
FUTBOL 50 - 57 -

BALONMANO 55 - 60 48 - 52

VOLEIBOL 55 - 60 48 — 52



CICLISMO 70 - 75 60 - 65
REMO 65 - 69 60 — 64
3.1.2. Concepto de déficit y deuda de oxigeno

Al realizar cualquier esfuerzo de cierta intensidad, el equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno no se v
producir hasta pasados los 2 — 3 minutos, debido a un desfase por la adaptacion de los sistemas respirator
cardiovascular. Se produce por tanto un déficit inicial de oxigeno. Definimos el déficit de oxigeno como la
diferencia entre el oxigeno que requiere el organismo en un determinado esfuerzo y el oxigeno que se
consmume. Este déficit se compensara al finalizar el esfuerzo en el periodo de recuperacion. A la cantidad
oxigeno consumido en reposo después de un esfuerzo es a lo que llamamos deuda de oxigeno.

3.2. Resistencia anaerébica

Resistencia anaerobica es la capacidad que nos permite realizar durante el mayor tiempo posible esfuerzo:s
muy intensos sin el aporte suficiente de oxigeno. En estos esfuerzos se produce un elevado déficit de oxige
por lo que su duracién va a ser corta (hasta aproximadamente 3 minutos). Es por ello por lo que la
recuperacion de este tipo de esfuerzos es mas lenta que en los esfuerzos aerdbico, pues el déficit que sien
se produce al inicio del esfuerzo habra que sumar el déficit contraido durante la realizacion del mismo.

El déficit de oxigeno puede alcanzar hasta los 20 litros en casos extremos en sujetos entrenados. Por el
contrario, sujetos desentrenados no podran soportar un déficit de mas de 10 litros. Segun el predominio de
fuente energética utilizada podremos diferenciar dos tipos de resistencia aerdbica

3.2.1. Resistencia anaerdbica alactica

Es aquella en la que se utilizan los productos energéticos libres en el misculo (fuentes de energia 1y 2), n
produciéndose por tanto residuos de acido lactico. Se utilizan en esfuerzos explosivos de intensidad maxim
en pruebas de velocidad de duracion inferior a 15 segundos.

La frecuencia cardiaca en este tipo de esfuerzos oscila alrededor de las 180 pp/min, si bien en ocasiones p
subir aun més

3.2.2. Resistencia anaerdbica lactica

Los esfuerzos encuadrados en este tipo de resistencia son aquellos en que se utiliza la tercera fuente de
energia, esto es, la degradacion del glucégeno en ausencia de oxigeno produciéndose acido lactico. Son
esfuerzos de tipo de resistencia anaerébica lactica los 200m, los 400 y los 800m en atletismo, la prueba de
natacion hasta los 400m, algunos esfuerzos realizados en deportes de equipo, etc.

Cuando mayor es la intensidad del esfuerzo, mayor es el déficit de oxigeno, y mayor es la produccion de ac
lactico lo que impide que siga descomponiéndose el glucégeno, por lo gue o bien se reduce la intensidad d
ejercicio o bien se ha de parar del todo. Esta es la explicacion de que los esfuerzos oscilen entre los 25 y o
2°30.

La frecuencia cardiaca suele situarse por encima de las 180 pp/min, llegando a situarse por valores superic
a las 200 pp/min.

4.— OTRAS CLASIFICACIONES DE LA RESISTENCIA

Segun el criterio de clasificacidon que utilicemos, podremos considerar otros tipos de resistencia:



4.1.— Segun el volumen de musculatura implicada

 Resistencia local: Se utiliza 1/6 — 1/7 de la musculatura total del cuerpo
» Resitencia general: Se utiliza mas de 1/6 de la musculatura total

4.2.— Segun la forma de trabajo de la musculatura:

» Resistencia dinamica: Hay movimiento muscular
» Resistencia estatica: No hay movimiento muscular

4.3. Segun la duracién del esfuerzo:

» Resistencia de duracion corta: 35 seg — 2 minutos
* Resistencia de duracién mediana: 2 — 10 minutos
» Resistencia de duracion larga I: 10 — 35 minutos

» Resistencia de duracion larga Il: 35 — 90 minutos

» Resistencia de duracion larga Ill: 90" — 6 horas

» Resistencia de duracion larga IV: mas de 6 horas

4.4. Segun su aplicacion:

 Resistencia de base. Aquella que sirve de base para cualquier actividad deportiva
» Resistencia especifica: La especifica de deportes de resistencia

¢ COMO TRABAJAR LA RESISTENCIA?
* SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA
Podemos dividir los sistemas de entrenamiento en Continuos y Fraccionados.

 Sistemas continuos. Son aquellos que se realizan durante un amplio periodo de tiempo de forma
continuada. No existen pausas en el desarrollo de los mismos, y por tanto la intensidad de trabajo v
ser media o baja

« Sistemas fraccionados. Con el fin de poder aumentar la intensidad del esfuerzo, se fracciona el
mismo en otros de mayor intensidad, intercalando pausas de compensacion entre ellos.

A continuacién expondremos diferentes sistemas de entrenamiento tanto continuos cémo fraccionados,
sencillos de llevar a la practica y gue consideramos de gran utilidad para el desarrollo de la resistencia de
base. No nos ocuparemos aqui del entrenamiento de la resistencia especifica de los deportes de competici
de la resistencia.

* Sistemas continuos

1.1.1.- Carrera continua

Es el sistema de entrenamiento basico para el desarrollo de la resistencia aerébica. Se trata de correr de fc
ininterrumpida distancias largas. El trabajo depende del nivel de entrenamiento, pudiendo considerarse ent
10 y 20°tiempos adecuados para los alumno de 1° ciclo de E.S.O.

La velocidad de carrera ha de ser media — baja manteniendo una frecuencia cardiaca constante de 140 a 1

pp/min. El ritmo ha de ser constante, no produciéndose cambios de velocidad durante la carrera. En un
principio los terrenos seran preferiblemente llanos y blandos, pero al no ser esto siempre posible pondremo



atencion al tipo de calzado.

Durante la carrera continua ha de haber un equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno, no produciéndo:
por tanto ningun déficit de oxigeno (sélo el inicial al comenzar el esfuerzo, por lo tanto en caso de sensacio
de cansancio, caminar hasta recuperatr.

1.1.2.— Fartlek

Consiste en correr de forma continuada y sin interrupcion pero variando el ritmo de carrera en diferentes
tramos. lgualmente se aprovecharan los desniveles del terreno. La velocidad es variable media— baja — altz
pudiendo ser incluso alta en algunos tramos. La frecuencia cardiaca ya no permanece constante, sino que
oscilara entre 140 y 180 pp/min, 0 mas. Se realizaran distancias largas, para alumnos de 1° ciclo de E.S.O,
tiempo adecuado de entrenamiento puede oscilar entre los 20 y 30", comenzando por periodos mas cortos.

El fartlek mejora fundamentalmente la resistencia aerébica, pero al producirse en algunos momentos déficit
de oxigeno, nos servira también para mejorar la resistencia anaerébica.

» SISTEMAS FRACCIONADOS
« Interval training

Es un sistema fraccionado en el que el esfuerzo se ejecuta en distancias relativamente cortas seguidas de
tiempos de recuperacion, lo que permite realizar el trabajo a mayor intensidad, adaptandose a las
caracteristicas del deportista.

Las distancias idéneas para estudiantes de E.S.O rondaran los 75 — 150 metros. El nUmero de repeticiones
variara en funcién de la distancia a recorrer, la intensidad, etc. Por todo ello puede oscilar entre 10 y 30. El
interval training puede utilizarse para mejorar la resistencia aerébica o anaerébica. En el primer caso
tendremos en cuenta los siguientes criterios:

« Intensidad (velocidad de carrera): 70/75 % de la velocidad del sujeto
» Recuperacién Variara en funcion de la calidad del deportista. Aprox 120 pp/min

Si pretendemos mejorar la resistencia anaerébica:

« Intensidad: 80 — 85 % de la velocidad del sujeto
» Recuperacién: se comenzara cuando la F.Cd baje hasta las 140 pp/min

7.2.2. Entrenamiento en circuito

El entrenamiento en circuito es un sistema de entrenamiento que no utiliza la carrera. Consiste en realizar
serie de ejercicios de forma consecutiva que afecten a todas las partes del cuerpo. Los ejercicios han de
ordenarse de forma racional, de manera que no se trabajen los mismos grupos musculares en dos ejercicic
distintos. Podemos por tanto utilizar todo tipo de ejercicios para darle mayor variedad al circuito (ejercicios
fuerza, velocidad, resistencia...)

El nimero de ejercicios oscila entre 10 y 12 y la pausa entre ellos suele ser Gnicamente el tiempo emplead
para pasar de uno a otro ejercicio(10 — 30 ). El nimero de repeticiones a realizar en cada ejercicio variara €
funcién del objetivo que queremos conseguir, en cualquier caso, no conviene que sea menos de 10 ni mas
30. El circuito se repetira de 3 a 4 veces descansando entre ellas hasta que la frecuencia cardiaca se sitie
torno a las 120 pp.

Si queremos mejora la capacidad aerdbica, haremos el mayor nimero de ejercicios de baja intensidad, con



una velocidad de ejecucion moderada y un elevado nimero de repeticiones.

Si por el contrario queremos incidir mas sobre la capacidad anaerébica, elegiremos menaos ejercicios pero
mayor intensidad, con una alta velocidad de ejecucién y un menor niamero de repeticiones.

¢ COMO EVALUAR LA RESISTENCIA?
El profesor necesita conocer cual es la capacidad, aptitudes y madurez de sus alumnos, asi como el grado
ritmo con que asimilan la ensefianza y las dificultades que la obstruyen. También es parte de la labor del
educador detectar sus propias faltas en la ensefianza y valorar la eficacia del programa administrado.
Blazquez (1990).
« OBJETIVOS DE LA EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA
En la evaluacion inicial:
» Conocer el nivel de las cualidades fisica del alumno al comenzar el curso
» Permitir la formacion de grupos homogéneos para practicas posteriores
« Diagnosticar posibles anomalias de algunos alumnos
En la evaluacién formativa
 Controlar el progreso del alumno en el desarrollo de sus cualidades fisicas
« Diagnosticar la causa de posibles deficiencias
» Motivar a los alumnos en su progreso continuo o estimular la superacién de sus limitaciones
 Contrastar la eficacia o ineficacia de las situaciones propuestas, y revisar, en consecuencia, su dise
En la evaluaciéon sumativa:
« Estimar el progreso del alumno, en comparacion con el nivel inicial y los objetivos propuestos
2.- PRUEBAS Y TEST DE RESISTENCIA
2.1.- Nombre o denominacion: Test de Cooper
Obijetivo: resistencia aerébica
Material e instalaciones: Pista de atletismo o recorrido controlado y medido. Cronometro
Desarrollo: Consiste en recorrer la mayor distancia posible en 12 minutos. Después de la salida se ira
informando del tiempo a los alumnos para que puedan adecuar mas facilmente el ritmo de carrera a sus
posibilidades. Se contabilizara la distancia recorrida desde el inicio de la prueba redondeando la cifra a la
fraccion de 100m mas proxima por encima o por debajo.
* Baremo:
MUY MALO: CHICOS = -3400M CHICAS = -1600M
MALO: CHICOS = 2100 - 2200M CHICAS= 1600 - 1900M

MEDIO: CHICOS = 2200 - 2500M CHICAS= 1900 - 2100



BUENO: CHICOS=2300 — 2450 CHICAS: 2100 - 2300M

MUY BUENO: CHICOS = 2500 - 2750M CHICAS: 2750 — 3000M
EXCELENTE: CHICOS = +3000 CHICAS=+2450M

2.2.— Nombre o denominacion: Course — navette. Test de Léger Lambet

» Objetivo: Medir la potencia aerébica maxima

» Material e instalaciones: Espacio plano con dos lineas paralelas a 20 m de distancia y con un marge
minimo de un metro por los exteriores. Cinta magnetofénica con registro del protocolo. Magnetofén
con suficiente potencia para que se pueda oir bien.

» Desarrollo: Los ejecutantes se colocaran detras de la linea, con un metro de distancia entre ellos. S
pondra en marcha el magnetofén. Al oir la sefial de salida tendran que desplazarse hasta la linea
contraria (20 m) y pisarla esperando oir la siguiente sefial. Se ha de intentar seguir el ritmo del
magnetofdn, y se repetira constantemente este ciclo hasta que no pueda llegar a pisar la linea en el
momento que le sefiale el magnetofén. En este momento se retirard de la prueba recordando el el
Gltimo palier(periodo)

* Baremo o edad: Ver anexo

2.3.— Nombre o denominacién: Carrera de 1000 m.

» Objetivo: Mide la adaptacion del individuo a un tipo de esfuerzo mixto aerébico anaerébico. La
realizaciéon de un esfuerzo de una duracién aproximada de 3 minutos supone la utilizacién conjunta
procesos energéticos aerdbico (60 — 70 %) y anaerdbicos (40 — 30 %)

« Material e instalaciones: Pista de atletismo o recorrido controlado y medido.

 Desarrollo: Recorrer 1000 m en el tiempo mas breve posible tras una orden acustica. Se mide el
tiempo empleado. También se puede tomar el pulso dos minutos antes del inicio de la prueba e
inmediatamente después de finalizada, y en los primeros 15 segundos de los minutos 1, 2, 3y 4
siguientes.

» Observaciones: Dar la salida en grupos de rendimiento homogéneo

» Nombre o denominacion: Carrera de 15 minutos
» Objetivo: Resistencia aerébica de media duracion.
» Material e instalaciones: Crondmetro, pista preparada.
« Desarrollo: El alumno ha de recorrer la mayor distancia posible en 15 minutos. Se registra y valora |
distancia recorrida en 15 minutos, ademas se puede registrar la distancia alcanzada en 3,5, 9y 12
minutos. Conviene tomar el pulso 2 minutos antes de la carrera, asi como inmediatamente finalizad:

asi como en los primeros 15 seg de los minutos 1, 2, 3y 4 después de terminada.
* Baremo:

CHICOS 12 ANOS: +3400m= BIEN 3400 - 2800= SUFIC. —2800 = INSUF.
CHICOS 13 ANOS: + 3500M=BIEN 3500 — 2900= SUFIC. —2900 = INSUF.
CHICAS 12 ANOS: +2300M =BIEN 2300 - 2000= SUFIC. —2000= INSUF.
CHICAS 13 1NOS: +2400M= BIEN 2400 - 2100 = SUFIC. -2100 = INSUFIC.

* Nombre o denominacién: Setp test o test del escalén de Harvard.



» Obijetivo: Prediccion de la maxima capacidad aerébica del sujeto, de forma indirecta, usando el
nomograma que relaciona la frecuencia cardiaca, al final del ejercicio con el peso del sujeto.

» Material e instalaciones: Escalén de 40 cm, escaldn de 33 cm., crondmetro.

 Desarrollo: Consiste en subir y bajar alternativamente un escalén de 40 cm. para los chicos y de 33
cm. para las chicas durante 5 o0 6 minutos con una frecuencia de 22 subidas por minuto. A la sefial,
cada sujeto coloca un pie sobre el escalén, sube colocando ambos pies sobre la misma, endereza I
piernas y la espalda, e inmediatamente desciende comenzando con el mismo pie que subid primero

Cuando el sujeto para, comenzar a tomar el tiempo y mantener a aquel sentado en una silla. Un minuto
después, contar el nimero de latidos cardiacos durante 30 seg.

Registrar la duracidn del esfuerzo y el nimero de latidos en el periodo de 30 seg comenzando un minuto
después de la detencion.

DESARROLLO DE UN PROGRAMA IDEAL

A la hora de elaborar un programa para el desarrollo de la resistencia en escolares se plantea la duda de q
métodos, ejercicios, intensidades ejecutar, ya que son edades que exigen bastante rigurosidad en este asp
Por este motivo, mis tipos de ejercicios han quedado reducidos a cuatro: carrera continua, fartlek, interval
training y circuitos.

Por otro lado, hay que destacar lo necesario de combinar un programa para el desarrollo de la resistencia ¢
el resto de capacidades (velocidad, fuerza), y aspectos que se incluyen dentro del programa actual de E.F:

El objetivo principal de mi programa es crear un base aerdbica potente, que permita en edades mas avanz:
un trabajo mas especifico de la resistencia anaerébica.

1°ES.O

OBJETIVOS TAREAS

* Valorar la C.F. inicial

» Familiarizaciéon con
carrera continua

» Familiarizaciéon con » Continuo extensivo variable
circuitos « Circuito continuo

» Control del esfuerzo

 Control de la respiracio

» Mejorar res. aerdbica

1° TRIMESTRE

=}

2° TRIMESTRE » Mejorar la res. aer@bicg » Continuo extensivo variable
* Valorar la res. al final » Circuito continuo
3° TRIMESTRE » Mejorar la res aerébica

s . * Continuo extensivo variable
» Valorar la resistencia

1° TRIMESTRE
TAREA OBJETIVOS

« 12 Semana - 12 Sesion: Juegos de desplazamiento Mejora la res. aerébica



Control de pulsaciones Control del pulso
» 2 S - 3 S: Carrera continua manteniendo esfuerzos de 2' Mejora res. aerébica
Repetir 6 veces. Pulsaciones bajo 120 Control esfuerzo
Control respiracion
* 35S -4y5S: Test de Course Navette Conocer el VO2 maximo
1000m. Valorar la resistencia
* 5S - 9S: Carrera continua manteniendo esfuerzos de 3' Mejora res. aerébica.
Repetir 5 veces. Pulsaciones bajo 120 Control esfuerzo
Control respiracion
* 6 S - 12 S: Circuito aerdbico continuo Fam. con circuitos
10 ejercicios Mejora la res. aerdbica
« 30 segundos
* Sin descanso
* Repetir 3 veces
» 8S - 15S: Carrera continua manteniendo esfuerzos de 4' Mejora res. aerébica.
Repetir 4 veces. Pulsaciones bajo 120 Control esfuerzo
Control respiracion
» 10S - 19S: Circuito aerdbico continuo Fam. con circuitos
10 ejercicios Mejora la res. aerdbica
« 30 segundos
* Sin descanso
* Repetir 3 veces
» 11S- 21S: Juegos de desplazamiento Mejora la res. aerébica
Control de pulsaciones
Control del pulso
» 12 S- 22y 23 S: Test de Course Navette Conocer el VO2 maximo
1000m. Valorar la resistencia

» 13S - 25S: Carrera continua manteniendo esfuerzos de 4' Mejora res. aerébica.

Repetir 4 veces. Pulsaciones bajo 120 Control esfuerzo
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Control respiracion
RESUMEN: 5 SESIONES DE RESISTENCIA + 4 SESIONES TEST
2° TRIMESTRE

» 4S - 7S: Carrera continua manteniendo esfuerzos de 4' Mejora res. aerébica.
Repetir 4 veces. Pulsaciones bajo 120 Control esfuerzo
Control respiracion

» 7S - 13S: Circuito aerdbico continuo Fam. con circuitos

10 ejercicios Mejora la res. aerdbica

« 30 segundos

* Sin descanso

* Repetir 3 veces

*« 9S - 17 y 18S: Test de Course Navette Conocer el VO2 maximo
1000m. Valorar la resistencia

* 10S - 19S: Circuito aerobico continuo Fam. con circuitos

10 ejercicios Mejora la res. aerdbica

« 45 segundos

* Sin descanso

* Repetir 3 veces
RESUMEN: 3 SESIONES RESISTENCIA + 2 SESIONES TEST
3° TRIMESTRE

» 1S - 1S: Interval training: carrera sobre distancias cortas Mejora la res. aerébica
vuelta andando. 30 minutos

» 1S - 2S: Interval training: carrera sobre distancias cortas Mejora la res. aerébica
vuelta andando. 30 minutos

* 4S - 7S: Interval training: carrera sobre distancias cortas Mejora la res. aerébica
vuelta andando. 30 minutos

» 5S - 9S: Circuito triangular: una cara a 80% velocidad, Mejora la res. aerdbica

otra trotando, otra andando. 30 minutos

» 7S - 13S: Circuito triangular: una cara a 80% velocidad, Mejora la res. aerdbica
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otra trotando, otra andando. 30 minutos

» 9S - 17S:: Circuito triangular: una cara a 80% velocidad, Mejora la res. aerdbica

otra trotando, otra andando. 30 minutos

*« 9S - 17 y 18S: Test de Course Navette Conocer el VO2 maximo 1000m Valorar la resistencia

RESUMEN: 6 SESIONES DE RESISTENCIA + 2 TEST

2°ESO

OBJETIVOS

TAREAS

1° TRIMESTRE

» Valorar la res. inicial

» Familiarizaciéon con
fartlek

» Mejorar res. aerdbica

* |niciar la res.
anaerobica

» Continuo extensivo variable
« Circuito intervalico extensiva
* Fartlek

2° TRIMESTRE

» Mejorar la res. aer@bicg

» Mejorar la res.
anaerobica

» Valorar la res. aerébica
anaerobica

» Continuo extensivo variable
« Circuito continuo
y « Circuito intervalico extensivq

3° TRIMESTRE

» Mejorar la res aerébica

» Mejora la res. anaerébita

» Continuo extensivo variable
« Circuito intervalico extensiva

» Valorar la resistencia

1° TRIMESTRE

TAREA OBJETIVOS

« 1S - 1S: Carrera continua manteniendo esfuerzos de 4' Mejora res. aerébica.

Repetir 4 veces. Pulsaciones bajo 120 Control esfuerzo

Control respiraciéon

» 2S - 3S: Circuito fartlek: Mejora la res. aerébica

« 3 minutos hasta las 170 pp Fam. con fartlek
 Parar hasta 120 pp Control del esfuerzo

* 3S - 5S: Circuito aer6ébico continuo Fam. con circuitos

« 10 ejercicios Mejora la res. aerdbica

45 segundos
* Sin descanso
» Repetir 3 veces
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» 5S - 9S: Circuito fartlek: Mejora la res. aerébica

« 3 minutos hasta las 170 pp Fam. con fartlek

« Parar hasta 120 pp Control del esfuerzo

» 11S - 21S: Circuito anaerdébico. Interv. extensivo Mejora la res. anaerdbica

« 10 ejercicios

« Intensidad sobre 160 pp/min

» 30°de duracién

* 3 minutos descanso entre circuitos

2 repeticiones

* 9S - 17 y 18S: Test de Course Navette Conocer el VO2 maximo 1000m Valorar la resistencia
10 * 5 metros
2° TRIMESTRE

» 2S - 3S: Circuito aerébico continuo Fam. con circuitos

10 ejercicios Mejora la res. aerdbica

« 45 segundos

* Sin descanso

* Repetir 3 veces

* 55 - 9S: Carrera continua manteniendo esfuerzos de 6' Mejora res. aerébica.
Repetir 3 veces. Pulsaciones hasta 170 — 120 Control esfuerzo

* 6S - 11S: Circuito anaerébico. Interv. extensivo Mejora la res. anaerdbica

10 ejercicios

« Intensidad sobre 160 pp/min

» 30°de duracién

* 3 minutos descanso entre circuitos

2 repeticiones

* 9S - 17 y 18S: Test de Course Navette Conocer el VO2 maximo 1000m Valorar la resistencia
10 * 5 metros
RESUMEN: 3 SESIONES RESISTENCIA + 2 SESIONES TEST
3° TRIMESTRE

» 2S - 3S: Carrera continua manteniendo esfuerzos de 8" Mejora res. aerdbica.

Repetir 3 veces. Pulsaciones 170 — 120 Control esfuerzo

» 5S - 9S: Circuito anaerdébico. Interv. extensivo Mejora la res. anaerdbica
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« 10 ejercicios

« Intensidad sobre 160 pp/min

» 30°de duracién

« 2 minutos descanso entre circuitos
3 repeticiones

» 7S - 13S: Circuito fartlek: Mejora la resaerébica
« 3 minutos hasta las 170 pp Fam. con fartlek
« Parar hasta 120 pp Control del esfuerzo
*« 9S - 17 y 18S: Test de Course Navette Conocer el VO2 maximo 1000m Valorar la resistencia
10 * 5 metros
CONCLUSIONES
RESUMEN GLOBAL: 47% CONDICION FISICA
42 % HABILIDADES ESPECIFICAS
11% TEST

Como se puede observar, elaborar un programa para el desarrollo de cualquier cualidad fisica es algo
complejo, principalmente en el &mbito escolar, pues hay que contar en nuestro programa con el tiempo
dedicado a otros aspectos necesarios de la educacion fisica. En el caso de este programa encontramaos col
las sesiones de trabajo de la resistencia son alternadas, no van seguidas, y esto es porque hay que dejar ti
al resto de trabajos.

Por otro lado podemos sacar una implicacién practica en cuanto al tipo de trabajo exigido en cada edad. Er
revision bibliografica encontré una gran variedad de formas de trabajo de la resistencia, ademas de las que
figuran en el programa ( entrenamiento total, pista anaerdbica, cuestas, etc.). El motivo de su no inclusién €
simplemente que no son convenientes para estas edades, de 1°y 2° de E.S.O. Sin embargo, estos mismos
ejercicios si son validos para 3°y 4° de E.S.O.

A la conclusion a la que llego en este aspecto es que en estas edades las diferencias individuales pueden
muy grandes, y algunos alumnos pueden presentar un metabolismo quizéa de 2° ciclo, por ello es necesario
continuaciéon de un programa de la resistencia en 2° ciclo de la E.S. O, para que las adaptaciones no dejen
lado a los mas menos aptos para la misma.

En cuanto a la valoracion, la utilizacién de test deberia atender también a estas diferencias personales, y si
embargo muy pocos para estas edades tienen en cuenta aspectos como el peso o la altura. A pesar de ellc
gue en su estandarizacion sirven cdmo buena base para la evaluacion , principalmente el de Course— Nave
muy utilizado en mi programa.

Para concluir decir que la elaboraciéon de un programa siempre es algo dificil, pues son muchos aspectos a
tratar y uno no puede hacerlo muy liboremente, hay unas pautas a seguir. Ademas hay que contar que al fin
cabo trabajamos con nifios, y que estos son bastante dados a la diversion, con lo que el programa no debe
en la monotonia. Pero creo que a pesar de ello, marcandonos unas pautas de trabajo, y teniendo los conce
claros siempre iremos sobre seguro, para este trabajo, y para un futuro.
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