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Resumen

La presente investigacion aborda la problematica de la baja resistencia aerdbica en jugadores
adolescentes de la academia de baloncesto “Streetball Paute”, ubicada en el canton Paute,
Ecuador. El estudio se enfoca en adolescentes de entre 13 y 16 afos, etapa clave para el
desarrollo fisico y deportivo. A través de la aplicacion de un programa de ejercicios especificos,
se busca mejorar la capacidad aerébica de los jugadores, evaluando su impacto mediante el Test
de Course Navette. La metodologia empleada fue de tipo cuasiexperimental, con enfoque
cuantitativo, y contempld una intervencion de cinco meses estructurada en fases progresivas de
entrenamiento en cancha y gimnasio. Los resultados evidenciaron mejoras significativas en el
rendimiento aerébico de los participantes, demostrando la efectividad del programa aplicado.
Este estudio no solo beneficiara directamente a los jugadores de “Streetball Paute”, sino que
también establecera un precedente para futuras investigaciones y programas de entrenamiento

en el ambito del baloncesto juvenil.

Palabras clave del autor: rendimiento fisico, capacidad aerdbica, entrenamiento hiit
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Abstract

This research addresses the issue of low aerobic endurance among adolescent players of the
basketball academy ‘Streetball Paute’, located in the canton of Paute, Ecuador. The study focuses
on athletes aged 13 to 16, a critical stage for physical and athletic development. Through the
implementation of a specific exercise program, the aim is to improve the players’ aerobic capacity,
with its impact assessed using the Course Navette Test. The methodology was quasi-
experimental with a quantitative approach, involving a five-month intervention structured in
progressive training phases both on the court and in the gym. The results showed significant
improvements in the participants’ aerobic performance, demonstrating the effectiveness of the
applied program. This study not only directly benefits the players of 'Streetball Paute', but also
sets a precedent for future research and training programs in the field of youth basketball

development.

Author Keywords: aerobic capacity, basketball, training.
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Capitulo |
1.1. Introduccién
En el ambito del baloncesto infantil y juvenil, el rendimiento deportivo no depende unicamente de
la habilidad técnica o tactica de los jugadores, sino también de una preparacién fisica adecuada
que sustente su desempefio durante los entrenamientos y competiciones. Entre las capacidades
fisicas fundamentales, la resistencia aerdbica se destaca por su influencia directa en la capacidad
de mantener un nivel de intensidad constante a lo largo de un partido, prevenir la fatiga prematura
y reducir el riesgo de lesiones. A pesar de su relevancia, esta capacidad suele ser subestimada
en las academias formativas, donde muchas veces se priorizan los aspectos técnicos sin
considerar que un organismo sin la preparacion aerdbica necesaria limita significativamente el
potencial de ejecucién deportiva.
La academia de baloncesto 'Streetball Paute', ubicada en el cantdon Paute, acoge a adolescentes
entre los 13 y 16 afos que se encuentran en una etapa de desarrollo fisico y cognitivo clave para
la formacion deportiva. A partir de observaciones sistematicas en sesiones de entrenamiento y
evaluaciones fisicas preliminares, se identificé una deficiencia generalizada en la resistencia
aerobica de los jugadores, lo que repercute en su rendimiento, concentracién y recuperacion
durante la practica deportiva. Este problema no solo afecta su desempefio dentro del campo,
sino que también puede comprometer su salud cardiovascular a mediano y largo plazo.
La literatura cientifica respalda esta preocupacion. Investigaciones como las de Mayorga-Vega
et al. (2015) y Ortega et al. (2008) demuestran que niveles bajos de resistencia aerdbica en
adolescentes se asocian con mayor riesgo de enfermedades metabdlicas y un rendimiento
académico y fisico limitado. Ademas, estudios enfocados en el perfil fisiolégico del baloncesto,
como el de Stojanovic et al. (2018), evidencian que los jugadores estan sometidos a exigencias
cardiorrespiratorias elevadas, que requieren una solida base aerdbica para sostenerse en el

tiempo.
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En este contexto, se vuelve urgente intervenir mediante estrategias metodologicas que
fortalezcan esta capacidad. El presente estudio plantea el disefio, aplicacion y evaluaciéon de un
programa de ejercicios especificos orientado al desarrollo de la resistencia aerdbica en los
jugadores de la academia 'Streetball Paute'. Para medir su efectividad, se utilizara el Test de
Course Navette, una herramienta ampliamente validada para estimar la capacidad
cardiorrespiratoria en adolescentes, permitiendo asi un analisis comparativo entre los niveles
alcanzados antes y después de la intervencion.

El propdsito fundamental de esta investigacion es mejorar el rendimiento fisico de los jugadores
desde una perspectiva integral, alineando los principios del entrenamiento fisico con las
necesidades reales de los adolescentes en formacion. La propuesta no solo beneficiara a los
participantes directos, sino que aspira a establecer un modelo replicable en otras academias
similares, reforzando la importancia de una preparacion fisica estructurada en las etapas iniciales

del deporte formativo.

1.2. Planteamiento del problema

La presente investigacion, desarrollada durante el segundo semestre del afio 2024, se enfoca en
abordar una problematica observada en jugadores de la academia de baloncesto ‘Streetball
Paute’, con edades comprendidas entre los 13 y 16 afos, ubicada en el canton Paute. A través
de observaciones realizadas en los entrenamientos y evaluaciones fisicas preliminares, se
identificé que un porcentaje considerable de estos jugadores presenta una resistencia aerdbica
por debajo del nivel 6ptimo, lo cual limita su rendimiento deportivo y compromete su desarrollo
fisico integral.

La resistencia aerébica es una de las capacidades fisicas fundamentales en deportes colectivos
como el baloncesto, ya que permite sostener un alto nivel de esfuerzo durante la totalidad del

partido, facilitando la ejecucion de acciones técnicas como sprints, cambios de direccion, saltos
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y desplazamientos defensivos. Su deficiencia no solo disminuye el desempeno fisico en cancha,
sino que aumenta el riesgo de fatiga prematura, errores en la toma de decisiones e incluso
lesiones musculares o cardiovasculares (Mayorga-Vega et al., 2019; Ortega et al., 2008).
Estudios realizados en contextos similares han sefialado que los adolescentes con bajo nivel de
resistencia aerdbica presentan una mayor propension a desarrollar enfermedades
cardiovasculares y metabdlicas en la adultez (Mayorga-Vega et al., 2015), asi como un impacto
negativo en su rendimiento académico y social (Ortega et al., 2008). Ademas, investigaciones
como las de Ferrera (2020) y Atakan et al. (2021) destacan que la implementacion de programas
de entrenamiento aerdbico estructurados puede mejorar significativamente el rendimiento fisico
y cognitivo en adolescentes deportistas.

En el caso particular de la academia 'Streetball Paute', se ha evidenciado que, pese al
entusiasmo y talento técnico de los jugadores, su condicién fisica general —y en especial su
resistencia aerébica— no ha sido trabajada de manera sistematica ni con una planificacion
progresiva adaptada a sus caracteristicas. Esto genera un desequilibrio entre las exigencias del
juego y la preparacion de los jévenes deportistas, reflejado en una baja capacidad para mantener
la intensidad durante los partidos y entrenamientos.

Ante este escenario, la presente investigacién propone disefar, aplicar y evaluar un programa
de ejercicios especificos orientado a mejorar la resistencia aerdbica en estos jugadores, a través
de una intervenciéon de cinco meses. Para ello, se utilizara el Test de Course Navette como
herramienta diagnéstica y de seguimiento, lo que permitird determinar el nivel inicial de
resistencia, aplicar el programa y luego medir su impacto de manera objetiva.

La pregunta central que orienta esta investigacion seria; ¢ Cual es el efecto de la implementacion
de un programa de ejercicios especificos para la resistencia aerébica en los jugadores de la

academia de baloncesto ‘Streetball Paute’, categoria 13-16 afos?
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1.3. Justificacién

Esta investigacién busca contribuir al desarrollo integral de los jugadores de la academia
'Streetball Paute', brindando un enfoque integral que no solo potencie sus capacidades fisicas,
sino que también promueva su salud y bienestar a través de la prevencion de lesiones.

Los resultados obtenidos de este estudio tendrian implicaciones significativas en la optimizacion
del rendimiento deportivo y la salud de los jovenes deportistas en el contexto especifico de la
academia de baloncesto 'Streetball Paute' en el canton Paute. Por lo tanto, es fundamental
abordar esta problematica mediante la implementacion de estrategias de entrenamiento
especificas que permitan mejorar estas capacidades fisicas y optimizar el desempefio de los
jugadores en la academia.

La justificacion de este estudio radica en la necesidad de desarrollar un programa de
entrenamiento especifico que aborde esta deficiencia. Al analizar y comprender el area de mejora
en la resistencia aerdbica, los entrenadores y preparadores fisicos pueden disefar
intervenciones mas efectivas. Esto no solo mejorara el rendimiento individual de los jugadores,
sino que también contribuira al éxito general del equipo, permitiendo competir a niveles mas altos
y reducir el riesgo de lesiones relacionadas con la fatiga y el rendimiento subdptimo.

La investigacion sobre la deficiencia de la resistencia aerdbica en jugadores de baloncesto es
crucial para optimizar el rendimiento deportivo en este ambito. El baloncesto es un deporte que
exige un alto nivel de aptitud fisica y habilidades técnicas, donde la resistencia aerdbica es
fundamental, esta capacidad les ayuda a recuperar rapido la energia y pueden realizar las
carreras de corta duracién (sprint), saltos, aceleraciones y paradas dentro de la cancha para
obtener un rendimiento 6ptimo. Sin embargo, se ha observado que muchos jugadores, a pesar
de su talento y habilidad técnica, presentan deficiencias significativas en esta area, lo que afecta

su desempeno general en la cancha.
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La resistencia aerébica es un componente vital para mantener un rendimiento consistente
durante todo el juego. Un jugador con una resistencia aerébica deficiente puede experimentar
fatiga prematura, lo que disminuye su capacidad para mantener la intensidad de juego, afectar
la toma de decisiones y aumentar el riesgo de lesiones. La resistencia aerébica permite a los
jugadores mantener su nivel de actividad, recuperarse rapidamente y sostener un alto
rendimiento en juegos de alta intensidad y duracién.

En la presente investigacion los beneficiarios seran los alumnos de la academia 'Streetball
Paute', con edades comprendidas entre los 13 y los 16 afios,esta academia se encuentra situada

en el cantén Paute.

1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General
0.G. Aplicar un programa de ejercicios especificos para la resistencia aerébica en el
baloncesto en los jugadores de la academia de baloncesto 'Streetball Paute', con edades
comprendidas entre los 13 y los 16 afos.

1.4.2. Objetivos Especificos
0O.E.1. Diagnosticar el nivel actual de resistencia aerdbica con el Test de de Course
Navette en los jugadores de la academia 'Streetball Paute' con edades comprendidas
entre los 13 y los 16 anos.
O.E.2. Disenar e implementar un programa de ejercicios especificos para la resistencia
aerobica en el baloncesto de los jugadores de la academia 'Streetball Paute' con edades
comprendidas entre los 13 y los 16 afos.
O.E.3. Evaluar el impacto del programa de ejercicios especificos para la resistencia
aerdbica en el baloncesto de los jugadores de la academia 'Streetball Paute' con edades

comprendidas entre los 13 y los 16 afos.
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Capitulo Il

2.1. Marco teérico

En el contexto actual, la actividad fisica ha emergido como un tema de gran relevancia que
impacta profundamente en la sociedad. Este interés surge a raiz de la preocupacioén por la salud
de las personas, la cual se ha visto comprometida debido a habitos poco saludables. En un
mundo marcado por la modernizacion y el predominio de la tecnologia, se han desarrollado
diversos medios de transporte que limitan la actividad fisica esencial para mitigar el riesgo de
numerosas enfermedades. Es fundamental comprender la importancia de promover estilos de

vida activos y fomentar la practica regular de ejercicio en todas las etapas de la vida.

2.1.1. Actividad fisica

La actividad fisica es un tema de creciente relevancia en la sociedad actual, especialmente
debido a los efectos adversos que los habitos sedentarios tienen sobre la salud. En un mundo
cada vez mas modernizado y tecnoldgico, la facilidad de transporte y el estilo de vida sedentario
han contribuido a un aumento en la prevalencia de enfermedades crénicas como la obesidad,
diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2024),
etc. El sedentarismo se reconoce como un factor de riesgo significativo para la mortalidad a nivel
mundial, lo que resalta la importancia de promover habitos que favorezcan una vida activa y
saludable. (Organizacién Panamericana de la Salud [OPS], 2024).

La practica regular de actividad fisica no solo ayuda a mantener un peso saludable, sino que
también previene una serie de enfermedades. Segun un estudio reciente, el ejercicio regular
puede reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles y mejorar la salud mental al disminuir
sintomas de depresién y ansiedad (Guevara Ortega, 2024). Ademas, se ha demostrado que la
actividad fisica mejora la salud dsea y funcional, lo que es crucial para las poblaciones mas

vulnerables, como los adultos mayores (Hellin Gémez, 2024).
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2.1.2. El baloncesto

El baloncesto es un deporte muy completo que ofrece numerosos beneficios tanto fisicos como
mentales. Al ser un deporte de equipo, fomenta la cooperacion, la comunicacion y el trabajo en
equipo, lo que contribuye al desarrollo de habilidades sociales y emocionales, ademas, el
baloncesto requiere de una combinaciéon de habilidades fisicas como la resistencia, la fuerza, la
velocidad y la coordinacion, lo que ayuda a mejorar la condicion fisica general (Salas, 1996).
También es un excelente ejercicio cardiovascular que ayuda a quemar calorias, fortalecer los
musculos y mejorar la salud del corazén. El baloncesto fomenta la comunicacion entre los
jugadores, ya que es necesario coordinarse y colaborar para lograr el objetivo comun de ganar
el partido, esto ayuda a mejorar las habilidades sociales y la capacidad de trabajar en grupo
(Olmedillo et al., 2017).

El baloncesto ofrece numerosas oportunidades para el desarrollo de valores y habilidades
sociales en sus practicantes. Segun un estudio reciente, "el baloncesto fomenta el respeto hacia
las reglas, companeros, rivales y arbitros, asi como el trabajo en equipo, la confianza mutua y la
responsabilidad compartida" (Montero Seoane y Longarela Pérez, 2017, p. 250). Los autores
destacan que el respeto es un valor fundamental que se cultiva en este deporte, ya que los
jugadores aprenden a respetar no solo las reglas del juego, sino también a sus comparieros,
rivales, arbitros y entrenadores. Estos beneficios trascienden el ambito deportivo y contribuyen
al desarrollo integral de los jévenes jugadores. Estos beneficios trascienden el ambito deportivo
y contribuyen al desarrollo integral de los jovenes jugadores. El desarrollo de estas capacidades
es esencial, no solo en el ambito deportivo, sino también en las actividades diarias, contribuyendo
al bienestar y rendimiento en diversas situaciones.

Por ultimo, la solidaridad es un valor que se promueve en el baloncesto a través de acciones

como ayudar a un companero caido, animar al equipo en momentos dificiles o colaborar para
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superar obstaculos juntos. Estas muestras de solidaridad fortalecen los lazos entre los jugadores
y contribuyen a crear un ambiente positivo y motivador dentro del equipo (Acebo y Alcivar, 2011).
En resumen, el baloncesto no sélo brinda beneficios fisicos y emocionales, sino que también
contribuye al desarrollo personal y social de los jugadores al fomentar valores como el

companerismo, el trabajo en equipo, el respeto y la solidaridad.

2.1.3. Desarrollo fisico de los adolescentes

La adolescencia es una etapa crucial en la vida de una persona, ya que marca la transicién de la
nifez a la adultez. Durante esta etapa, los adolescentes experimentan una serie de cambios
fisicos, emocionales y sociales que pueden resultar desafiantes pero también enriquecedores,
en el aspecto fisico, los adolescentes experimentan un rapido crecimiento y desarrollo de sus
cuerpos, aparecen cambios en la voz, el vello corporal, el desarrollo de los 6rganos sexuales y
el inicio del periodo menstrual en las chicas, estos cambios pueden generar inseguridades y
preocupaciones en los adolescentes, por lo que es importante brindarles apoyo y orientacion
durante esta etapa (Betancur et al., 2019).

A nivel psicologico, los adolescentes suelen experimentar una mayor intensidad emocional,
cambios en su auto concepto y en su identidad. Pueden surgir conflictos internos relacionados
con la busqueda de independencia, la aceptacion social y la definicion de sus valores y creencias
(Ramirez et al., 2020). De acuerdo con Brizuela et al., es fundamental que los adolescentes
reciban apoyo emocional y puedan expresar sus sentimientos de manera saludable (2021). La
adolescencia es una etapa crucial en la vida de una persona, ya que marca la transicion de la
nifiez a la adultez, durante esta etapa, los adolescentes experimentan una serie de cambios
fisicos, emocionales y sociales que pueden resultar desafiantes, pero también enriquecedores.
Es fundamental que los adolescentes reciban apoyo emocional y puedan expresar sus

sentimientos de manera saludable; en el ambito social, los adolescentes comienzan a establecer
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relaciones mas complejas con sus pares, a explorar su sexualidad y a definir su rol dentro de la
sociedad (Esteves et al., 2020).

2.1.3.1. Fases sensibles y especializaciéon en el baloncesto

Durante la infancia y la adolescencia, existen momentos bioldégicos denominados “fases
sensibles”, que representan periodos 6ptimos para el desarrollo de determinadas capacidades
fisicas y habilidades motoras. Estas fases se relacionan directamente con los picos de
crecimiento (PHV — Peak Height Velocity) y la maduraciéon neuromuscular del individuo, lo que
condiciona tanto la respuesta al entrenamiento como la adaptacion a distintos estimulos
deportivos (Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004).

En el caso especifico de los adolescentes entre 13 y 16 afios, se considera que se encuentran
en un momento favorable para desarrollar la resistencia aerobica, la fuerza-resistencia, la
velocidad de reaccién y la coordinacién. Este momento debe aprovecharse cuidadosamente para
consolidar capacidades fisicas sin sobrecargar estructuras inmaduras, especialmente en
contextos deportivos con exigencias técnicas y fisicas como el baloncesto.

Por esta razon, se recomienda evitar una especializacion deportiva precoz. El baloncesto es
clasificado como un deporte de especializacién tardia, lo que significa que alcanzar el maximo
rendimiento técnico y tactico ocurre generalmente después de los 16-17 afios, cuando las bases
fisicas, cognitivas y emocionales ya estan suficientemente desarrolladas (Bompa & Haff, 2009).
Esto permite al deportista desarrollar habilidades motrices generales antes de centrarse
exclusivamente en patrones técnicos especificos.

Diversos estudios advierten que la especializacion prematura puede conllevar a desequilibrios
fisicos, lesiones por sobreuso, agotamiento emocional e incluso el abandono deportivo (Jayanthi
et al., 2015). Por ello, en las edades escolares, se recomienda un enfoque que combine el

desarrollo fisico multilateral con la progresiva adquisicion de fundamentos técnicos del deporte.
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El programa propuesto en este estudio se basa en este principio, al incorporar tanto el desarrollo
de la resistencia aerébica como la ensefianza progresiva de fundamentos técnicos del baloncesto
(como el paso cero, bloqueos, juegos reducidos, etc.), en un marco metodolégico adaptado a la

maduracién individual de los jugadores.

2.1.4. Evaluacion de capacidades fisicas en baloncesto:

La evaluacidon de las capacidades fisicas en baloncesto es fundamental para optimizar el
rendimiento de los jugadores y disefar programas de entrenamiento efectivos. A través de estas
evaluaciones, es posible reconocer tanto los puntos fuertes como las oportunidades de mejora
en distintos aspectos fisicos, incluyendo la resistencia, la velocidad, la agilidad y la fuerza, lo que
facilita un enfoque mas preciso en el desarrollo del rendimiento deportivo.

Mediante pruebas especificas, los entrenadores pueden adaptar los entrenamientos a las
necesidades individuales de cada jugador, asegurando un desarrollo equilibrado y maximizando

el potencial atlético del equipo.

2.1.5. Test Course Navette

El test de "course navette", también conocido como la carrera de 20 metros, es una evaluacion
progresiva de la aptitud cardiorrespiratoria maxima. Su propdsito es medir la potencia aerébica
maxima y, de forma indirecta, estimar el consumo maximo de oxigeno, proporcionando
informacion clave sobre la resistencia fisica del individuo. Esta prueba consiste en correr de ida
y vuelta (cada trayecto de 20 metros), cambiando de direccion al ritmo de una sefal sonora que
aumenta progresivamente su velocidad. La prueba comienza a una velocidad de 8 km/h,
inicialmente lenta, y se incrementa gradualmente hasta alcanzar los 18 km/h. Durante la prueba,
el participante ajusta su ritmo de manera que llegue a cada extremo de la pista al momento de

escuchar la sefal, con una tolerancia de 1 o 2 metros. Es necesario tocar la linea con el pie en
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cada extremo, y la prueba termina cuando el individuo decide detenerse voluntariamente o no
puede mantener el ritmo indicado por la sefial sonora. (Torres-Luque, Carpio, Lara, & Zagalaz,

2014; Gomez-Campos et al., 2014).

2.1.6. Diversidad de métodos en la preparacion fisica del baloncesto

Existen diversos enfoques para disefiar programas de entrenamiento especificos para el
baloncesto, cada uno con beneficios particulares para mejorar el rendimiento fisico y técnico de
los jugadores. El Interval Training, descrito por Buchheit y Laursen (2013), alterna periodos de
alta intensidad con fases de recuperacién, mejorando la capacidad aerdbica y anaerdbica,
ademas de aumentar la tolerancia al lactato, lo que permite a los jugadores mantener un alto
nivel de rendimiento durante mas tiempo. Por otro lado, el Circuit Training o entrenamiento en
circuito. De acuerdo con Burgomaster et al. (2008), este enfoque integra ejercicios como saltos,
desplazamientos laterales y dribles sin pausas prolongadas, favoreciendo simultaneamente el
desarrollo de la resistencia aerdbica y la fuerza muscular. Otra alternativa es el entrenamiento
Fartlek, descrito por Hoffman y Hays (2009), el cual combina ritmos rapidos y lentos, adaptandose
a las exigencias de variaciones constantes de velocidad en el juego, contribuyendo tanto a la
mejora de la resistencia aerdbica como anaerdbica.

Finalmente, los drills especificos de baloncesto, como los "defensive slides" o "suicides", también
son altamente eficaces para entrenar la resistencia fisica en situaciones que simulan el juego
real, mejorando simultaneamente las habilidades técnicas (Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina,
2010). Estos métodos destacan las multiples vias que se pueden seguir al momento de disefar
un programa de ejercicios en baloncesto, cada uno adaptandose a las necesidades del jugador

y al contexto del juego.
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2.1.7. Relacién entre la Resistencia Aerdbica y el Rendimiento Deportivo en el Baloncesto
La resistencia aerébica es un componente fundamental para el rendimiento 6ptimo en deportes
de alta intensidad y corta duracion como el baloncesto. Durante un partido, los jugadores realizan
multiples esfuerzos explosivos que requieren una capacidad cardiovascular adecuada para
mantener un rendimiento constante a lo largo del tiempo. Segun un estudio de Mayorga-Vega et
al. (2019), una mayor resistencia aerdbica se asocia con una mejor capacidad para realizar
esfuerzos repetidos, lo que es esencial en un deporte donde las acciones como sprints, saltos y

cambios de direccion son frecuentes.

2.1.8. Impacto de la Resistencia Aerébica en el Rendimiento

Un estudio realizado por Atakan et al. (2021) resalta los beneficios del entrenamiento de alta
intensidad en la mejora de la capacidad aerébica y su impacto positivo en la salud general. Este
enfoque de entrenamiento, basado en esfuerzos breves y muy intensos seguidos de periodos de
recuperacion, es especialmente relevante para deportes como el baloncesto. En este deporte,
las exigencias fisicas incluyen sprints, cambios rapidos de direccion y esfuerzos explosivos que
requieren una rapida capacidad de recuperacion para mantener un rendimiento 6ptimo a lo largo
del partido. Los hallazgos de Atakan et al. subrayan que una mejor resistencia aerdbica no sélo
prolonga la capacidad de mantener un alto nivel de actividad, sino que también ayuda a prevenir

la fatiga prematura, favoreciendo un desempeno sostenido en escenarios de alta intensidad.

2.1.9. Fisiologia del baloncesto y demandas energéticas

El baloncesto es un deporte que requiere una combinaciéon de sistemas energéticos para su
optimo desempeno. Durante un partido, los jugadores alternan entre esfuerzos de alta intensidad
y periodos de recuperacion, lo que implica la utilizacion tanto del metabolismo aerdbico como del

anaerobico. El sistema ATP-PC proporciona energia para acciones explosivas de corta duracién
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como saltos, rebotes y tiros, mientras que el sistema anaerdbico lactico se activa en esfuerzos
intensos de mayor duraciéon como series de ataques y contraataques. El metabolismo aerdbico,
por su parte, es fundamental para mantener el rendimiento durante todo el partido y facilitar la

recuperacion entre esfuerzos intensos. (Vizcaya & del Portal Beyries, 2018).

2.1.10. Impacto del entrenamiento de resistencia en la salud cardiovascular de
Basquetbolistas jovenes

Estudios recientes han demostrado que el entrenamiento de resistencia tiene un impacto
significativo en la salud cardiovascular de los atletas jovenes. Un programa de entrenamiento de
resistencia de 12 semanas en atletas de 12 a 18 afilos mostré mejoras significativas en variables
cardiovasculares como la frecuencia cardiaca en reposo, la presion arterial y la capacidad
aerdbica (VO2 max.). Estos resultados sugieren que el entrenamiento de resistencia no solo
mejora el rendimiento deportivo, sino que también reduce el riesgo de enfermedades

cardiovasculares futuras en los jovenes atletas. (Orozco Lozano & Orozco Alcivar, 2024).

2.1.11. Beneficios psicologicos y sociales del baloncesto en adolescentes

Ademas de los beneficios fisicos, el baloncesto ofrece numerosas ventajas psicoldgicas y
sociales para los adolescentes. La practica de este deporte ayuda a desarrollar habilidades como
el equilibrio, la concentracion, el autocontrol y la confianza. Los adolescentes que practican
baloncesto tienden a mostrar una personalidad perseverante, creativa y sociable. Asimismo, el
trabajo en equipo fomenta la cooperacion, la comunicacién y el respeto por los demas,

contribuyendo al desarrollo integral del individuo. (Bretén & Castro, 2017).

2.1.12. Métodos de entrenamiento para mejorar la resistencia aerébica en baloncesto
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Para optimizar la resistencia aerdbica en jugadores de baloncesto, se pueden implementar
diversos métodos de entrenamiento. El entrenamiento intervalico de alta intensidad ha
demostrado ser particularmente efectivo para mejorar la capacidad aerdbica. Un estudio reciente
encontré que este método de entrenamiento puede aumentar significativamente el consumo
maximo de oxigeno y el tiempo maximo de ejercicio en jugadores de baloncesto. (Granados
Dominguez, lturricastillo, Lozano, & Yanci, 2016).

2.1.12.1. Entrenamiento HIIT: método discontinuo

El método utilizado en el presente estudio corresponde al Entrenamiento Intervalico de Alta
Intensidad (HIIT), el cual se enmarca dentro de los métodos de entrenamiento discontinuo. Este
tipo de trabajo alterna periodos breves de esfuerzo intenso con periodos de descanso,
permitiendo elevar el consumo de oxigeno, mejorar la capacidad aerdbica y reducir el tiempo
total de trabajo en comparacion con los métodos continuos (Gibala et al., 2012).

A diferencia del entrenamiento continlo moderado, el HIIT permite alcanzar mejoras
significativas en la resistencia cardiorrespiratoria, adaptaciones mitocondriales, y en el
rendimiento deportivo general, incluso en adolescentes (Buchheit & Laursen, 2013). Su
naturaleza intermitente facilita el desarrollo aerébico sin sobrecargar estructuras articulares, lo
cual lo convierte en una herramienta eficaz y segura en poblaciones jévenes.

2.1.13. Importancia de la personalizacion y monitoreo del entrenamiento

Es crucial adaptar los programas de entrenamiento a las necesidades individuales de cada
jugador y monitorear regularmente las variables cardiovasculares para maximizar los beneficios.
La implementacion de programas personalizados no solo mejora el rendimiento deportivo, sino
que también contribuye a la prevencion de lesiones y al desarrollo éptimo de las capacidades

fisicas de los jovenes atletas. (Orozco Lozano & Orozco Alcivar, 2024).
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2.1.14. Efectos del entrenamiento de resistencia aerébica en el rendimiento cognitivo de
jugadores de baloncesto

De acuerdo con una investigacién reciente realizada por Ferrera (2020), el entrenamiento de
resistencia aerébica tiene un impacto significativo en el rendimiento de los jugadores de
baloncesto, incluyendo aspectos cognitivos. El estudio, que involucro a 24 jugadores masculinos
menores (14,91 + 0,77 afios), demostré que "un programa diferenciado de entrenamiento de las
zonas de entrenamiento de resistencia especifica (ZERE) durante 12 semanas produjo mejoras
significativas en el VO2 Max y la Velocidad Aerdbica Maxima". Estos resultados sugieren que el
aumento de la capacidad aerdbica podria tener implicaciones positivas en las funciones
cognitivas de los jugadores, como una mejor toma de decisiones y una mayor resistencia mental
durante los partidos, aspectos cruciales en el rendimiento del baloncesto.

Ademas, Shiraz et al. (2024) encontraron que "el entrenamiento de alta intensidad (HIIT) no solo
mejoro las capacidades fisicas de los jugadores de baloncesto y futbol, sino que también tuvo un
impacto significativo en las habilidades cognitivas, especificamente en tareas relacionadas con
la memoria de trabajo y la toma de decisiones bajo presién". Los participantes sometidos a HIIT
mostraron avances mas pronunciados en comparacidén con aquellos que realizaron
entrenamientos aerdbicos de intensidad moderada, destacando la relevancia de este método

para optimizar tanto el rendimiento fisico como mental en deportes competitivos.

2.2. Estado del arte

Diversas investigaciones han evidenciado que el rendimiento técnico y fisico en el baloncesto
infanto-juvenil estéd estrechamente relacionado con el desarrollo de las capacidades fisicas,
especialmente la resistencia aerobica. La investigacion de Buttgenbach Barrientos y Fernandez
Carrion (2019) en la Institucion Educativa Libertador Mariscal Castilla Oxapampa, Peru, evidencio

que los estudiantes con un mayor desarrollo de habilidades fisicas (como resistencia, fuerza y
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velocidad) demostraban avances significativos en la ejecucion de los fundamentos técnicos del
baloncesto, incluyendo el dribling, el pase y el tiro. Este resultado subraya la importancia de
incorporar el entrenamiento fisico como un pilar fundamental en la formacién técnica del
baloncesto, favoreciendo tanto el desempefio en la cancha como el crecimiento integral del
jugador.

En la misma linea, un analisis realizado por Stojanovi¢ et al. (2018) expuso el perfil fisiologico de
los jugadores de baloncesto durante el juego, encontrando que la frecuencia cardiaca promedio
se mantiene por encima del 80% del maximo (entre 160 y 200 ppm) durante el 60% del tiempo
de juego, con una distancia recorrida por partido cercana a los 7500 metros. Esto demuestra las
altas demandas aerdbicas del baloncesto y la importancia de preparar fisicamente a los
jugadores para sostener dicha intensidad sin incurrir en fatiga temprana.

Asimismo, Bonafonte (1988) argumenta que el rendimiento optimo en este deporte depende en
gran medida de la interaccién entre los sistemas energéticos aerdbico y anaerébico. Su estudio,
enfocado en los fundamentos fisioldgicos del baloncesto, sefala que el déficit de resistencia
aerdbica puede afectar la ejecucién técnica y tactica, y recomienda el uso de herramientas de
medicién funcional, como el Test de Course Navette, para valorar y planificar el desarrollo fisico
de los deportistas.

A nivel nacional, un estudio reciente en Ecuador publicado por la Revista Mentor (2023) analiz
la influencia de las capacidades motrices basicas en los fundamentos técnicos del baloncesto.
Se concluyd que habilidades como la coordinacién, la resistencia y la agilidad son esenciales
para que los jugadores logren una ejecucion eficiente de los movimientos propios del deporte, lo
cual refuerza la necesidad de programas de entrenamiento integrales desde etapas tempranas.
En cuanto a la resistencia aerébica especificamente, esta capacidad permite a los jugadores
realizar acciones técnicas con mayor eficacia y mantener su rendimiento a lo largo del partido.

El desarrollo del umbral anaerdbico juega un papel esencial al facilitar la conversion de esfuerzos
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de alta intensidad en actividades mas sostenibles, prolongando el rendimiento antes de la
aparicion de la fatiga (Fisiologia del Baloncesto, 2023). En este sentido, el uso del Test de Course
Navette ha sido ampliamente validado por estudios como el de Mayorga-Vega et al. (2015),
quienes, mediante un metaanalisis de investigaciones en poblacion adolescente, confirmaron
que esta prueba es valida y confiable para estimar la condicién cardiorrespiratoria, siendo util
para medir la evolucién del rendimiento aerdbico en programas de entrenamiento deportivo.
Dicho test no solo permite establecer un diagndstico inicial del estado fisico de los jugadores,
sino que también es una herramienta clave para evaluar el impacto de las intervenciones
aplicadas. En el contexto del baloncesto, su aplicacion antes y después de un programa de
ejercicios especificos ofrece una visién objetiva de los cambios obtenidos, lo que refuerza su
utilidad tanto en el ambito formativo como competitivo (Bonafonte, 1988; Mayorga-Vega et al.,
2015).

Los estudios analizados, tanto internacionales como nacionales y locales, coinciden en que el
desarrollo de la resistencia aerébica es un pilar para el rendimiento integral en el baloncesto
juvenil. Implementar programas de entrenamiento adaptados a esta necesidad no solo mejora el
desempenio fisico, sino que también contribuye a la prevencion de lesiones, al desarrollo de
habitos saludables y al bienestar general de los jovenes deportistas. Esto respalda la importancia
de la resistencia aerdbica no solo en la optimizacion del rendimiento deportivo, sino también en

la promocion de la salud cardiovascular en adolescentes.
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Capitulo Il

3.1. Metodologia

3.1.1. Enfoque de la investigacion

Esta investigacion adoptara un enfoque cuantitativo, centrado en la evaluacion y analisis de la
capacidad fisica de los jugadores de la academia, especificamente en su resistencia aerodbica,
antes y después de la aplicacion del programa de entrenamiento. El enfoque cuantitativo es
apropiado para esta investigacion debido a la naturaleza de los objetivos planteados. Segun
Creswell (2014), el enfoque cuantitativo se caracteriza por la recoleccion y el analisis de datos
numéricos para responder a preguntas de investigacion y probar hipétesis establecidas
previamente. En este caso, el objetivo es medir y analizar la capacidad fisica de los jugadores,
especificamente su resistencia aerobica, antes y después de la implementacién de un programa

de entrenamiento.

3.1.2. Tipo de Investigacion

El tipo de investigacion que se utilizara en este estudio es descriptivo y cuasiexperimental. El
enfoque de la investigacion descriptiva se centra en examinar las caracteristicas, tendencias y
patrones dentro de un grupo o poblacion. En este caso, se analizaran las capacidades fisicas de
los jugadores al inicio del estudio y las transformaciones que experimentan después de la
aplicacion del programa de entrenamiento. Esta aproximacion es adecuada cuando se busca
describir y analizar los datos recopilados sin necesidad de establecer hipétesis o probar causas
y efectos (Creswell, 2014).

Por otro lado, la investigacidn cuasi experimental se caracteriza por la aplicacion de una
intervencion o tratamiento (en este caso, el programa de entrenamiento) y la evaluacion de sus
efectos en un grupo especifico de participantes. Sin embargo, en lugar de utilizar un disefio

experimental riguroso, que implica el uso de un grupo control y la manipulacién de todas las
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variables externas, se utilizara un disefio cuasiexperimental, que implica la aplicacion de la
intervencion en un grupo y la evaluacién de sus efectos sin un grupo control (Campbell & Stanley,

1963).

3.1.3. Métodos de Recoleccion de Datos

La recoleccion de datos se llevara a cabo mediante pruebas fisicas especificas para evaluar la
resistencia aerébica de los jugadores. Estas pruebas se realizaran tanto al inicio del estudio como
tras la finalizacion del programa de entrenamiento.

3.1.3.1. Analisis Estadistico Descriptivo:

Se utilizara un analisis estadistico descriptivo e inferencial para comparar las mediciones pre y
post entrenamiento. Esto incluira pruebas de significancia estadistica para determinar la validez
de los resultados obtenidos y verificar los cambios observados. Se utilizara el programa posit
cloud para llevar a cabo la prueba estadistica respectiva que conlleva el proyecto.

3.1.3.2. Poblacion:

La poblacién objeto de estudio esta conformada por adolescentes de entre 13 y 16 afos
pertenecientes a la academia de baloncesto “Streetball Paute”, ubicada en el cantén Paute. En
el contexto de esta investigacion, los participantes constituyen tanto la poblacion como la
muestra, dado que se trabajo con la totalidad de los jugadores activos disponibles en dicha
categoria al momento de la intervencion.

En total, se incluy6 a 20 adolescentes que participaron en todas las fases del estudio, incluyendo
las evaluaciones diagnésticas y finales mediante el Test de Course Navette. Esta cantidad es
manejable para efectos de intervencién y analisis, y representa adecuadamente el grupo objetivo
para el cual fue disefado el programa de ejercicios. Su inclusién completa permite realizar un
analisis detallado y representativo de los efectos del entrenamiento propuesto en un entorno real

de formacién deportiva.
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A continuacién, se presenta un cuadro de resumen de la poblacion:
Tabla 1

Poblacioén por edad

Total,
Edad Femenino Masculino
general

13 aifos 6 2 8

14 aios 7 2 9

15 anos 2 - 2

16 anos 1 - 1
Total, general 16 4 20

3.1.3.3. El Test de Course Navette

También conocido como test de lanzadera o test de Léger, es una prueba de resistencia aerdbica
progresiva que se utiliza para estimar la capacidad cardiorrespiratoria de una persona,
especialmente el consumo maximo de oxigeno (VO, max).

3.1.3.4. Indicadores:

El nivel mas alto completado indica la capacidad aerébica del participante. Cuanto mas lejos llega
(es decir, cuanto mas alto es el nivel), mayor es su resistencia aerdbica.

Tabla 2

Indicadores del Test de Course Navette

Periodo (Nivel) Capacidad fisica estimada

1-3 Muy baja — condicién fisica deficiente
4-6 Baja a media — nivel aceptable en escolares
7-9 Bueno — rendimiento aerdbico medio-alto
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10-12 Muy bueno — condicion aerébica alta

13 - 15+ Excelente — atleta bien entrenado

Nota. Elaboracion propia, 2025.

3.1.3.5. Evaluacion inicial y final del rendimiento

El proceso de recoleccion y organizacion de los datos se realizé inicialmente a través de una
base de datos estructurada en la plataforma Microsoft Excel, lo que permitié sistematizar la
informacion de forma clara y ordenada. Posteriormente, los datos fueron exportados al entorno
estadistico RStudio, operado a través de la plataforma Posit Cloud, desde donde se llevaron a
cabo los analisis estadisticos correspondientes, tanto descriptivos como inferenciales, que se
detallan en los apartados siguientes.

Los 20 adolescentes que participaron en el proceso, todos pertenecientes a la categoria de 13 a
16 anos de la academia de baloncesto “Streetball Paute” y se obtuvo informacion completa del
desempenio en el Test de Course Navette tanto en la fase diagndstica como en la evaluacion
final. Estos 20 participantes no fueron seleccionados mediante un proceso de muestreo, ya que
representan la totalidad del universo accesible de jugadores disponibles en la academia dentro
del rango de edad definido, es decir, se trabajo con el universo completo para asegurar un
analisis integral de los efectos del programa. Esta decision metodoldgica permitié realizar un
analisis estadistico comparativo robusto, evaluando directamente la efectividad del programa de
ejercicios implementado en un grupo controlado y representativo del contexto real de formacion
deportiva.

Cada jugador rindi6 el test antes de iniciar el programa, asignandosele un periodo segun su nivel
de desempenio (reflejado en el numero de etapas completadas), y nuevamente al finalizar el

mismo, con el objetivo de observar posibles mejoras.
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3.1.3.1. Estadistica Inferencial
3.1.3.1.1. Prueba de normalidad
Se evaluo si los datos obtenidos para los niveles alcanzados seguian una distribucién normal.
Para ello se aplico la prueba de Shapiro-Wilk, obteniéndose los siguientes resultados:
Hipétesis:

e Hy(hipotesis nula): Los datos siguen una distribucién normal.

e H,(hipdtesis nula): Los datos no siguen una distribucion normal.
3.1.3.1.2. Prueba T de Student para muestras pareadas
Para evaluar los cambios en los niveles alcanzados por los jugadores antes y después de la
implementacién del programa de entrenamiento, se realizé una verificacion de normalidad.
Posteriormente, se aplicé una prueba t de Student para muestras relacionadas, permitiendo
analizar si las diferencias observadas en las mediciones son estadisticamente significativas.
Dado que el objetivo del estudio era evaluar si existia una mejora significativa en la resistencia
aerobica tras la intervencion, se optd por una prueba unilateral a la derecha, pues se esperaba
que los resultados del postest fueran mayores que los del pretest; con el fin de determinar si las
diferencias observadas son estadisticamente significativas.

Las hipétesis formuladas fueron:

e Hy(hipdtesis nula): piniciai < trinar (NO hay mejora significativa tras la intervencion)

e H(hipdtesis nula): piniciar > Hrinar (Hay mejora significativa tras la intervencion)
3.1.4. Criterios Eticos y Consentimiento Informado

Para llevar a cabo esta investigacion se tomaron en cuenta los siguientes criterios éticos:
e Consentimiento Informado: Se obtendra el consentimiento informado de los padres o

tutores legales de los participantes, explicando claramente los objetivos, procedimientos,

beneficios y posibles riesgos del estudio. Los participantes seran notificados sobre su
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derecho a abandonar el estudio en cualquier momento sin que ello implique consecuencias
negativas.

¢ Confidencialidad: Se asegurara la proteccion de la informacién personal y los datos
obtenidos durante la investigacién, garantizando su manejo seguro y reservado. Los datos
seran codificados y solo el equipo de investigacion tendra acceso a la informacion
identificable.

o Beneficencia: El disefio del estudio velara por el bienestar de los participantes, minimizando
cualquier riesgo y maximizando los beneficios derivados de la participacion en el programa

de entrenamiento.

3.1.5. Recursos utilizados (o Medios disponibles)

Como parte de los recursos disponibles para la ejecucién del programa, se conté con el acceso
a un gimnasio ubicado en el cantén Paute llamado “Oasis Gym”, el cual fue facilitado por la
academia “Streetball Paute”. Este espacio permitid realizar sesiones especificas con
equipamiento adecuado, contribuyendo al trabajo planificado para la mejora de la resistencia
aerobica.

3.1.5.1. Programa de Entrenamiento Intervalico para Resistencia Aerdbica

El programa de entrenamiento se divide en 22 semanas, estructurado en 4 fases: diagndstico
(Semana 1), adaptacién (Semanas 2-5), intensificacién (Semanas 6-14), optimizacion (Semanas
15-21), fase complementaria en Gimnasio (Semanas 6-21) y evaluacion final (Semana 22). En la
fase de diagndstico, se mide la resistencia inicial mediante el Test de Course Navette. Luego, la
fase de adaptaciéon se enfoca en ejercicios de baja intensidad para preparar el cuerpo. La
intensificacion aumenta la exigencia con sprints y circuitos, mientras que en la optimizacion se

busca maximizar la resistencia aerébica y la recuperacién a través de entrenamientos de alta
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intensidad. Finalmente, se evalua el progreso con un nuevo Test de Course Navette para medir
los avances.
Duracién Total:
5 meses (22 semanas). Se empezo el 28 de Octubre del 2024 que a partir de ese dia se trabajo
los dias Lunes y Jueves.
3.1.5.2. Estructura del Programa:

1. Fase de Diagnéstico (Semana 1)

2. Fase de Adaptacion (Semanas 2-5)

3. Fase de Intensificacion (Semanas 6-14)

4. Fase de Optimizaciéon (Semanas 15-21)

5. Fase Complementaria en Gimnasio (Semanas 6-21)

6. Fase de Evaluacion Final (Semana 22)

1. Fase de Diagnéstico (Semana 1)

Objetivo: Establecer una linea base de la resistencia aerdbica.

o Test de Course Navette: Se llevara a cabo la evaluacion inicial con el propésito de medir
la capacidad aerdbica de cada jugador, proporcionando una referencia clave para el
analisis del progreso tras la implementacion del programa de entrenamiento.

o Analisis de Resultados: Registrar los resultados y definir el nivel de resistencia de cada
jugador (inicio bajo, intermedio o alto).

Plan de Entrenamiento Personalizado: A partir de los resultados obtenidos en la
evaluacion diagnéstica, se establecera un programa de entrenamiento que responda a las
necesidades generales del grupo, considerando el nivel de resistencia aerobica predominante.
El programa aplicado corresponde a un modelo de entrenamiento HIIT (High Intensity Interval

Training) adaptado a las necesidades y caracteristicas del baloncesto formativo. A diferencia del
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HIIT tradicional utilizado en disciplinas ciclicas como el ciclismo o el atletismo, este programa fue
disefiado para incorporar ejercicios funcionales con y sin balén, patrones de desplazamiento
especificos del baloncesto (cambios de direccion, paradas, saltos) y situaciones simuladas de
juego, manteniendo la estructura intervalada del método, pero contextualizada a la dinamica del
deporte.

Esta adaptacion tuvo como finalidad no solo mejorar la resistencia aerébica, sino también
favorecer la transferencia al rendimiento técnico-tactico de los jugadores dentro de un entorno

realista y motivador.

2. Fase de Adaptacién (Semanas 2-5)
Objetivo: Preparar al cuerpo para el entrenamiento intensivo, enfocandose en la mejora de la
resistencia basica con ejercicios menos exigentes y mayor tiempo de recuperacion. Introduccion
al método HIIT con estimulos breves y controlados.
Intervalos usados:
e 15 segundos trabajo / 15 segundos descanso
e 20 segundos trabajo / 20 segundos descanso
e 30 segundos trabajo / 30 segundos descanso
Sesiones de Entrenamiento (2 veces por semana)
e Duracién de la sesién: 60-70 minutos.
Composicion de la Sesién:
1. Calentamiento (15 minutos):
o Trote suave (5 minutos) con balén.
o Ejercicios de movilidad articular y dinamicos (4 minutos): Estiramientos de piernas,
rotacién de hombros, rodillas y caderas.

o Dribling suave (6 minutos) con cambios de direccion.
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2. Parte Principal (40 minutos):
o Entrenamiento Intervalico de Baja Intensidad:
= Sprints de 20 metros con balon (4-5 repeticiones): Sprint moderado con
balén, seguido de 1 minuto caminando.
» Circuito Aerdbico Basico (3 estaciones de 5 minutos cada una):
» Estacion 1: Saltos laterales con balon.
» Estacion 2: Carrera suave en zigzag con dribling.
» Estacion 3: Tiros libres tras driblar (ejercicios de habilidad técnica).
o Fartlek Aerdbico Ligero (10 minutos):
= Carrera continua con cambios de ritmo (1 minuto moderado, 30 segundos
rapido).
De manera complementaria, durante esta fase se introdujeron ejercicios técnicos basicos de
manejo de baldn, tiro en movimiento, pases con y sin oposicion, asi como situaciones guiadas
de 2vs2. Estas actividades buscaban familiarizar a los jugadores con situaciones reales de juego
sin exigir niveles maximos de esfuerzo, favoreciendo la automatizacién técnica en paralelo con
la adaptacion fisiologica.
3. Enfriamiento (10 minutos):
o Trote suave con baldn (5 minutos).
o Estiramientos estaticos (5 minutos).
Progresion:
e Aumentar la cantidad de repeticiones de sprints y disminuir los descansos a medida que
avanza la fase.
¢ Introduccion progresiva de ejercicios con balon y cambios rapidos de direccion.

3. Fase de Intensificacién (Semanas 6-14)
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Objetivo: Aumentar la intensidad del entrenamiento con el fin de mejorar la resistencia aerdbica

a través de esfuerzos mas largos y mayores demandas fisicas. Incrementar volumen e

intensidad, manteniendo carga controlada.
Intervalos usados:
e 30 segundos trabajo / 30 segundos descanso

e 1 minuto trabajo / 30 segundos descanso

e 4 minutos trabajo / 3 minutos descanso (aplicado al final de cada microciclo como test de

tolerancia)
Sesiones de Entrenamiento (2 veces por semana)
e Duracién de la sesién: 75 minutos.
Composicion de la Sesion:
1. Calentamiento (15 minutos):
o Trote moderado con cambios de direccion (5 minutos).
o Ejercicios dinamicos de movilidad (5 minutos).
o Dribling mas intenso con sprints cortos (5 minutos).
2. Parte Principal (50 minutos):
o Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad:
= Sprints de 30 metros con balén (6-8 repeticiones): Sprint intenso con
baldn, seguido de 45 segundos caminando o trote ligero.
= Circuito Aerébico Progresivo (5 estaciones de 5 minutos cada una):
= Estacion 1: Saltos con baldn en velocidad maxima.

= [Estacion 2: Dribling y paradas rapidas (cambio de direccion

brusco).

» Estacion 3: Tiros en movimiento tras sprint.
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= Estacion 4: Defensive slides con balén (trabajo de defensa y
recuperacion).
= Estacion 5: Carrera en zigzag con balon.
o Fartlek Intervalico (15 minutos):
» Carrera continua alternando 1 minuto rapido y 1 minuto moderado.
Durante esta fase también se implementaron situaciones técnico-tacticas progresivas como 3vs3,
fintas defensivas, variantes del paso cero, y tiro en suspensién bajo presion, integrando los
ejercicios fisicos con fundamentos aplicados. Este enfoque permitié mejorar no solo la capacidad
aerodbica, sino también la toma de decisiones y el control motor en condiciones de fatiga.
3. Enfriamiento (10 minutos):
o Dribling suave (5 minutos).
o Estiramientos estaticos de flexores, isquiotibiales, cuadriceps, y espalda baja (5
minutos).
Progresion:
e Semana 6-8: Enfoque en mejorar la capacidad aerébica basica. Continuar aumentando
la duracién de los sprints.
e Semana 9-13: Incrementar las repeticiones de los ejercicios y el tiempo de los intervalos

de trabajo.

4. Fase de Optimizaciéon (Semanas 15-21)
Objetivo: Lograr un alto rendimiento en la resistencia aerdbica, asegurando que los jugadores
puedan mantener un nivel alto de intensidad durante toda la duracion de un partido. Consolidar
capacidad aerdbica bajo fatiga y simular situaciones reales de juego.

Intervalos usados:

o 30 segundos trabajo / 30 segundos descanso
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e 4 minutos trabajo / 3 minutos descanso
e« Combinaciones intercaladas segun el tipo de circuito (ej. 20/20 + 1min/30s)
Sesiones de Entrenamiento (2 veces por semana)
e Duracién de la sesién: 70 - 80 minutos.
Composicion de la Sesion:
1. Calentamiento (15 minutos):
o Trote con balon en diversas direcciones (5 minutos).
o Dribling de alta intensidad con cambios rapidos (5 minutos).
o Ejercicios dinamicos de agilidad (5 minutos).
2. Parte Principal (60 minutos):
o Entrenamiento Intervalico de Maxima Intensidad:
= Sprints de 40 metros con balén (8-10 repeticiones): Sprint explosivo con
balén, seguido de 30 segundos caminando o trote muy suave.
» Circuito Aerdbico Especifico (5 estaciones de 6 minutos cada una):
= Estacion 1: Sprints laterales con balon.
= Estacion 2: Dribling rapido seguido de tiro al aro.
» Estacion 3: Defensive slides y sprints.
» Estacion 4: Carrera a maxima velocidad con cambios de
direccion.
» Estacion 5: Recuperacién activa con pase y dribling.
En esta fase avanzada se reforzaron fundamentos especificos en contextos competitivos
simulados como 4vs4 con reglas modificadas, aplicacién del bloqueo directo en transicion, pases
bajo presion defensiva, y tiros en salto tras dribling. Estos ejercicios se realizaron al final de las

sesiones o integrados al circuito aerébico para simular la exigencia real de partido. Esta
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integracion técnica-tactica permiti6 a los jugadores desarrollar habilidades bajo condiciones
cercanas a la competicion.
o Fartlek Intensivo (15 minutos):
= Carrera continta alternando 1 minuto rapido y 30 segundos de alta
intensidad.
o Enfriamiento (10 minutos):
= Trote suave (5 minutos).
» Estiramientos estaticos y respiracion controlada (5 minutos).
Progresion:
e Semana 14-16: Enfoque en la explosividad y en mantener la resistencia a largo plazo.

Incluir mas repeticiones con menor descanso.

e Semana 17: Evaluacién de la resistencia maxima, realizando sprints mas largos con
menos descanso y mayores intensidades.
1. Fase Complementaria en Gimnasio (Semanas 6-21)

Durante las semanas 6 a 21 del programa de entrenamiento, se implementd una fase
complementaria en el gimnasio del canton Paute, gracias a las gestiones de la academia
Streetball Paute. Esta fase tuvo como objetivo reforzar el desarrollo de la resistencia aerdbica
general y especifica a través del uso de maquinas cardiovasculares y circuitos aerébicos
funcionales.

El trabajo en el gimnasio se realizé los lunes, mientras que los jueves se mantenia el
entrenamiento técnico-tactico y aerobico en cancha. Esta alternancia semanal permitié estimular
el sistema cardiorrespiratorio de los jugadores desde diferentes enfoques, evitando el
estancamiento fisioldgico y promoviendo una mejor adaptacion.

Estructura de la sesién de gimnasio (1 hora por sesion)

e Duracion total: 60 minutos
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¢ Frecuencia: 1 vez por semana (lunes)
¢ Modalidad: Entrenamiento combinado de maquinas + circuito funcional aerdbico
Tabla 3

Distribucion de la sesion

Segmento Duracion Actividad principal

Activacion articular + trote suave + movilidad

Calentamiento general 10 min
dinamica

Parte principal — Caminadoras, bicicletas estaticas y elipticas (trabajo

25 min
Maquinas por estaciones)

Parte principal -

20 min Circuito aerdébico funcional especifico
Circuito
Vuelta a la calma 5 min Respiracién guiada + estiramientos estaticos

Nota. Elaboracién propia, 2025
Trabajo con maquinas cardiovasculares (25 minutos)
Los deportistas fueron divididos en 3 grupos rotativos para aprovechar los recursos
disponibles:

e 8 caminadoras

» 8 bicicletas estaticas

e 5elipticas
Cada grupo rotaba cada 8 minutos (con 1 minuto de transicion entre estaciones), permitiendo
una estimulacién variada y continua de los sistemas energéticos.

Distribucion de la rotacion:
o Estacion 1: Caminadoras

o Trabajo continuo controlado, consistente en 8 minutos de trote
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o Se aplico ligera inclinacién (2%-3%) a partir de la semana 8 para incrementar la
carga
o Estacion 2: Bicicletas estaticas
o Trabajo por intervalos: 3 bloques de 2 minutos a ritmo medio-alto con 1 minuto
a ritmo suave
o Enfasis en cadencia constante y buena postura
o Estacion 3: Elipticas
o Trabajo continuo de 8 minutos a ritmo constante
o Enfocado en coordinacion de brazos y piernas, con incremento gradual de la
resistencia
Nota: Las estaciones fueron rotadas semanalmente para que cada jugador trabajara en todas
las maquinas de forma equitativa durante el plan.
Ademas del trabajo cardiovascular en maquinas y circuitos funcionales, se incluyé semanalmente
un bloque técnico dedicado a los fundamentos del baloncesto. Este componente se ejecuté al
final de las sesiones de gimnasio o durante las sesiones en cancha, dependiendo de la carga
fisica del dia. Entre los contenidos desarrollados se incluyeron: fundamentos ofensivos y
defensivos en situaciones reducidas como el 2vs2, 3vs3 y 4vs4, asi como ejercicios para reforzar
el dominio del paso cero, fintas ofensivas, bloqueos directos e indirectos, variantes del tiro en
suspension, tiro de gancho y desplazamientos basicos con balén. Esta integracion técnica tuvo
como objetivo potenciar la transferencia del acondicionamiento fisico hacia situaciones reales de
juego y fortalecer el aprendizaje técnico en edad formativa.
La ensenanza de fundamentos técnicos es crucial en las etapas de formacién, ya que “el
desarrollo de capacidades técnicas como el manejo del baldn, el pase, el tiro y los
desplazamientos defensivos se consolida mejor cuando se combina con componentes tacticos

en espacios reducidos” (Gémez et al., 2019, p. 88).
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2. Circuito aerébico funcional (20 minutos)
Después del trabajo en maquinas, se realizaba un circuito aerdbico funcional de 4 estaciones,
disefado para mantener el componente cardiovascular activo con ejercicios especificos para el
baloncesto.
Cada estacion tenia una duracion de 45 segundos de trabajo por 15 segundos de pausa, y se
realizaban 3 vueltas al circuito, con 1 minuto de descanso entre vueltas.
Estaciones del circuito funcional:
1. Saltos con cuerda
o Ritmo constante
o Mejora la coordinacién y el ritmo general
2. Desplazamientos laterales con toque de conos
o En espacio de 5 metros, desplazamientos laterales con agilidad y cambio de
direccién
o Simula la defensa en baloncesto
3. Skipping en escalera de agilidad
o Trabajo de coordinacién, rapidez y frecuencia de pasos
o Mejora la técnica de carrera
4. Burpees modificados (sin salto final)
o Adaptados para mantener el trabajo cardiorrespiratorio sin sobrecargar las
articulaciones, ademas, de mejorar la resistencia general y el tono muscular
3. Vuelta a la calma (5 minutos)
Se incorporaron ejercicios de respiracion profunda guiada junto con estiramientos dirigidos al tren

inferior y superior, favoreciendo una recuperacion progresiva de la musculatura trabajada.
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Al concluir todas las etapas del programa, incluida la fase complementaria en gimnasio—donde
el uso de maquinas cardiovasculares y circuitos funcionales contribuy6 significativamente al
fortalecimiento de la capacidad aerdbica de los jugadores—se llevd a cabo la evaluacion final
para analizar los resultados obtenidos.
Esta etapa tuvo como propésito medir los avances alcanzados en la resistencia aerdbica y
comparar los resultados con la fase diagnéstica inicial, permitiendo valorar la efectividad del
programa de entrenamiento aplicado.
5. Fase de Evaluacion Final (Semana 22)
Objetivo: Medir el progreso logrado y determinar el impacto del programa en la mejora de la
resistencia aerdbica.
1. Test Final de Course Navette: Repetir |a prueba para medir las mejoras en la resistencia
aerobica.
2. Analisis Comparativo: Comparar los resultados iniciales con los obtenidos al final del
programa.
3. Retroalimentacion Individual: Proveer informacién a cada jugador sobre su progreso,
con recomendaciones para continuar mejorando.
Escala de percepcién del esfuerzo utilizada
Para garantizar una carga de trabajo controlada y adaptada a las capacidades individuales de
los participantes, se utilizé la Escala de Percepcion del Esfuerzo de Borg (RPE) en su version
modificada de 0 a 10. Esta escala permite cuantificar la intensidad subjetiva del esfuerzo
realizado por los jugadores en cada sesion de entrenamiento.
Durante la intervencion, los participantes fueron instruidos sobre el uso de la escala y se les
pidio registrar su nivel de esfuerzo al final de cada estacién de entrenamiento. Dado que el

enfoque del programa era aerdbico, se busco que los participantes se mantuvieran en un rango
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de esfuerzo de 4 a 6 en la escala RPE, lo cual corresponde a un esfuerzo moderado a intenso,
pero dentro de parametros seguros para la edad y condicion fisica.

La utilizacién de la RPE es un método fiable y accesible para monitorizar la intensidad del
ejercicio en poblaciones juveniles, y se correlaciona positivamente con parametros fisioldgicos
como la frecuencia cardiaca y el consumo de oxigeno (Eston & Parfitt, 2007).

3.1.6. Calculo del Vo2 Max

La estimacién del consumo maximo de oxigeno (VO, max.) en los participantes se realizé
mediante la formula desarrollada por Léger et al. (1988), ampliamente validada en poblacion
adolescente. Esta formula utiliza la velocidad final alcanzada en el Test de Course Navette y la
edad del evaluado para estimar su capacidad aerdébica:

V0, max = 31.025 + (3.238 X V) — (3.248 X E) + (0.1536 X V X E)

Donde:
e V es la velocidad final alcanzada (en km/h), segun el ultimo nivel completado en el test.
e E esla edad del participante (en afos).
La velocidad final fue determinada utilizando las tablas oficiales del protocolo del Test de
Course Navette. Esta metodologia permite una estimacién indirecta pero valida de la capacidad
cardiorrespiratoria, y es frecuentemente utilizada en investigaciones deportivas con
adolescentes. Los valores obtenidos fueron registrados y analizados para comparar el
rendimiento pre y post intervencion, lo que permitié valorar el impacto del programa aplicado
sobre la resistencia aerdbica.
Tabla 4

Equivalencia de niveles del Test de Course Navette y velocidad final (km/h)

Nivel Velocidad (km/h) Tiempo por etapa (s) Acumulado (min)
1 8.0 9.00 1.00
2 9.0 8.00 2.00
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3 9.5 7.58 3.00
4 10.0 7.20 4.00
5 10.5 6.86 5.00
6 11.0 6.55 6.00
7 11.5 6.26 7.00
8 12.0 6.00 8.00
9 12.5 5.76 9.00
10 13.0 5.54 10.00
11 13.5 5.33 11.00
12 14.0 5.14 12.00
13 14.5 4.96 13.00
14 15.0 4.80 14.00
15 15.5 4.65 15.00
16 16.0 4.50 16.00

45
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Capitulo IV
4.1. Resultados
En este capitulo se presentan los resultados derivados de la aplicacion del Test de Course
Navette, tanto en la evaluacién diagndstica (pretest) como en la evaluacion final (postest), en la
academia de baloncesto Streetball Paute a adolecentes con edades comprendidas entre los 13
y los 16 anos. Este test permiti6 medir el nivel de resistencia aerébica antes y después de la
implementacién de un programa de entrenamiento estructurado, cuyo objetivo fue mejorar dicha
capacidad fisica en los participantes.
Tabla 5

VO, Maximo estimado por jugador y mejora

N Edad Nivel Velocidad Vo2 Mejora VO2
Inicial Final Inicial Final Inicial Final
1 13 3 7 9 11 35,91 46,38 10,47
2 13 5 9 10 12 41,15 51,62 10,47
3 13 3 10 9 12,5 3591 54,24 18,32
4 13 4 6 9,5 10,5 38,53 43,77 5,23
5 14 4 7 9,5 11 36,74 44,83 8,08
6 13 3 10 9 12,5 3591 54,24 18,32
7 13 6 13 10,5 14 43,77 62,09 18,32
8 13 5 8 10 1,5 41,15 49 7,85
9 15 10 15 12,5 15 51,58 65,43 13,85
10 14 5 7 10 11 39,44 44,83 5,39
11 14 4 8 9,5 11,5 36,74 47,52 10,78
12 14 4 8 9,5 11,5 36,74 47,52 10,78
13 14 7 10 11 12,5 44,83 52,91 8,08
14 14 5 11 10 13 39,44 55,6 16,17
15 14 6 10 10,5 12,5 42,13 52,91 10,78
16 13 3 8 9 11,5 35,91 49 13,09
17 14 7 9 1 12 44,83 50,21 5,39
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18 14 6 10 10,5 12,5 42,13 52,91 10,78

19 16 2 5 8,5 10 27,47 36,01 8,54

20 15 5 7 10 11 37,72 43,27 5,54
Nota. Elaboracién propia, 2025

Tabla 6

Estadisticos descriptivos del estudio

Min Max Median Mean Sd b1 K

Pretest / inicio 2 10 5 4.85 1.80 094 0.97

Postest / final 5 15 85 8.90 227 0.76 0.53

Nota: sd (desviacion estandar), b1 (asimetria), K (kursosis). Elaboracion propia, 2025

Los datos reflejan un incremento significativo en el nimero promedio de etapas completadas en
la prueba, lo que indica una mejora consistente en la resistencia aerébica de los jugadores luego
de la implementacion del programa de entrenamiento. Este avance sugiere una adaptacion
fisioldgica favorable, optimizando su capacidad de esfuerzo sostenido en condiciones de alta

demanda fisica.
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Figura 1

Mejora en Resistencia Aerobica

Mejora en Resistencia Aerobica

Resultados del Test de Course Mavette
antes y después del programa de entrenamiento

L
14

12

Inicio Final

Nivel alcanzado (etapas completadas)

n = 20 jugadores | Academia Streetball Paute

Nota: En el Periodo de Inicio, la distribucidon presenta una asimetria positiva (b; = 0.94), lo que
indica una mayor concentracién de participantes en niveles bajos de resistencia aerdbica. Esto
sugiere que, al inicio del programa, la mayoria no alcanzaba niveles altos en el test. Elaboracion
Propia, 2025.

En el Periodo Final, la distribucién muestra una asimetria menos pronunciada (b, = 0.76) y una
curtosis positiva baja (K = 0.53), lo que refleja una mayor homogeneidad en las mejoras y una
tendencia hacia un rendimiento mas equilibrado entre los jugadores lo que se puede observar

también en el aumento de la media.
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Figura 2

Mejora individual en resistencia aerobica

Mejora Individual en Resistencia Aerdbica
Diferencia entre resultados finales e iniciales
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Nota. Elaboracion propia, 2025
Tabla 7

Resultados de la prueba de Sapiro-Wilk

Periodo de inicio Periodo de fin

w 0.92 0.93

P-valor 0.10 0.18

Nota. Elaboracion propia, 2025
Ambos valores p son mayores que 0.05, por lo tanto, se acepta la hipdétesis nula de normalidad,
lo cual justifica la aplicacién de una prueba paramétrica para evaluar las diferencias entre los dos

momentos.
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Tabla 8

Resultados de la pueba T de Student

t gl p-valor IC DME

-10.85 19 1.393e-09 [-4.983, -3.27] -4.05

Nota: Intervalo de confianza (IC) del 95% para la diferencia de medias. Diferencia media estimada
(DME). Elaboracion Propia, 2025.

Estos valores permiten rechazar la hipotesis nula y concluir que, tras la implementacion del
programa de entrenamiento, existe una mejora significativa en los niveles de resistencia aerébica
alcanzados por los participantes. La diferencia media emparejada (DME) fue de -4.05 etapas, y
el intervalo de confianza al 95% respaldan la existencia de un cambio positivo consistente en el

rendimiento fisico de los jugadores evaluados.

Figura 3

Progresion individual en resistencia aerébica

Progresion Individual en Resistencia Aerobica
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Este resultado evidencia una mejora significativa en el rendimiento de los jugadores en el Test
de Course Navette posterior a la intervencion. El valor negativo de la diferencia media indica que
los niveles alcanzados en el postest fueron mayores que en el pretest, y el valor p (< 0.001)
confirma que esta diferencia no es producto del azar.

El anadlisis estadistico permite concluir que la implementacion del programa de ejercicios
especificos tuvo un efecto positivo y estadisticamente significativo en la resistencia aerdbica de
los jugadores. La diferencia media de 4.136 periodos representa una mejora sustancial en la
capacidad aerdbica, lo cual podria traducirse en un mayor rendimiento fisico durante los partidos,
mejor recuperacion entre esfuerzos y menor fatiga acumulada.

Los datos obtenidos validan el impacto del programa propuesto y respaldan la utilidad del Test
de Course Navette como herramienta de evaluacién en contextos deportivos juveniles,
particularmente en el baloncesto.

4.2. Discusion

El presente estudio tuvo como propdsito evaluar el efecto de un programa de ejercicios
especificos sobre la resistencia aerdbica en jugadores de baloncesto de la academia Streetball
Paute, en la categoria de 13 a 16 afios, mediante la aplicacion del Test de Course Navette como
herramienta diagndstica y de seguimiento.

Los resultados obtenidos evidenciaron una mejora significativa en la resistencia aerdbica de los
jugadores luego de la intervencion, reflejada en el incremento del nimero de niveles alcanzados
en el test aplicado antes y después del programa. En el pretest, los jugadores alcanzaron un
promedio de nivel 4.85, mientras que en el postest lograron un promedio de nivel 8.9,
representando una diferencia media de 4.05 niveles.

La aplicacion del test t de Student para muestras pareadas permitié confirmar que esta diferencia
fue estadisticamente significativa (p < 0.001), lo cual indica que el programa implementado tuvo

un impacto real y positivo en la capacidad cardiorrespiratoria de los participantes.
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Estos hallazgos coinciden con los resultados del estudio de Mayorga-Vega et al. (2019), quienes
demostraron que los adolescentes sometidos a programas estructurados de resistencia aerdbica
presentaron mejoras sustanciales en el consumo de oxigeno (VO, max) y en el rendimiento
aerdbico general. Asimismo, el estudio de Ferrera (2020) también reporté mejoras significativas
en el VO, max y la velocidad aerébica maxima en jugadores de baloncesto luego de 12 semanas
de entrenamiento de resistencia, lo cual respalda directamente los resultados observados en esta
investigacion que se pueden observar en la tabla 4.

De igual forma, Atakan et al. (2021) encontraron que el entrenamiento de alta intensidad (HIIT)
mejora tanto el rendimiento fisico como las capacidades cognitivas en jugadores jovenes.
Aunque en el presente estudio no se evaluaron variables cognitivas, se utiliz6 una metodologia
basada en esfuerzos intermitentes progresivos, lo que puede explicar la mejora observada. Cabe
destacar que, aunque el estudio actual no aplicd estrictamente un protocolo HIIT, si utilizd
principios de intensidad progresiva y recuperacion activa similares, es decir un programa HIIT
adaptado a la situacion del baloncesto, lo que puede haber contribuido a los resultados positivos
obtenidos.

En contraste, algunos estudios como el de Bonafonte (1988) sefialan que para lograr mejoras
sostenidas en resistencia aerdbica en deportes intermitentes como el baloncesto se requieren
periodos de intervencion mas prolongados o integraciones especificas con entrenamiento
técnico-tactico. En comparacion, este estudio logré resultados favorables en un periodo de cinco
meses gracias a una planificacion estructurada y a la incorporacion de una fase complementaria
en gimnasio, lo cual podria explicar una mayor eficiencia en la mejora fisica, a pesar de un tiempo
de intervencién similar o incluso menor al de otros estudios.

Desde una perspectiva pedagodgica y deportiva, estos resultados reafirman la importancia de
incorporar programas estructurados de entrenamiento aerdbico en las etapas formativas del

baloncesto. Esto no solo mejora el rendimiento deportivo, sino que también aporta beneficios
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para la salud integral, previniendo condiciones como la fatiga temprana, el bajo rendimiento fisico
y posibles afecciones cardiovasculares en adolescentes.

Entonces se puede decir que los resultados del presente estudio no solo son consistentes con la
literatura especializada, sino que también aportan evidencia empirica local sobre la efectividad
de programas de entrenamiento aerobico especificos en adolescentes. Las diferencias entre los
estudios comparados pueden atribuirse a factores como el enfoque metodolégico, la duracion
del programa, la estructura del entrenamiento o el nivel inicial de condicién fisica de los

participantes.

4.3. Conclusiones

A lo largo del proceso investigativo, se cumplieron los objetivos propuestos, permitiendo no solo
desarrollar una intervencion metodolégicamente estructurada, sino también comprobar,
mediante el analisis estadistico, su efectividad.

En primer lugar, la aplicacion inicial del Test de Course Navette permitié establecer un
diagnéstico certero del nivel de resistencia aerdbica de los jugadores antes del inicio del
programa. Este diagndstico arrojo resultados diversos, con niveles que oscilaron entre el periodo
2y el 15, reflejando una heterogeneidad en la capacidad cardiorrespiratoria del grupo. Este punto
de partida fue esencial para disefiar una propuesta de entrenamiento que se adapte tanto a las
necesidades colectivas como a las condiciones individuales de los jugadores.

Posteriormente, se procedié al disefio e implementacion del programa de ejercicios, cuya
estructura contempld una progresion légica basada en tres fases principales: adaptacion inicial,
desarrollo aerdbico y optimizacion. Estas fases combinaron ejercicios funcionales, intervalados
y de resistencia continua, tanto en cancha como en gimnasio, con una frecuencia y volumen

adecuados al grupo etario. La aplicacion se realizé durante un periodo de cinco meses, bajo
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seguimiento técnico y controles periddicos para garantizar la correcta ejecucion de cada
componente.

Al concluir el programa, se realizé nuevamente la aplicacion del Test de Course Navette,
obteniéndose datos que permitieron cuantificar el impacto real de la intervencion. Los jugadores
presentaron una mejora con respecto a su evaluacion inicial, alcanzando un rendimiento medio
cercano al nivel 8.9, lo que representa una mejora considerable en su resistencia aerdbica.
Desde un enfoque estadistico, la prueba t de Student para muestras relacionadas confirmé que
esta diferencia fue altamente significativa (p < 0.001), lo que permite afirmar con confianza que
el programa de ejercicios tuvo un efecto positivo directo sobre el rendimiento aerdbico. La prueba
de normalidad previa (Shapiro-Wilk) permitié validar el uso de este test paramétrico, reforzando
asi la solidez del analisis realizado.

Mas alld de los numeros, esta mejora refleja cambios importantes en el rendimiento fisico y
funcional de los jugadores: mayor capacidad de sostener esfuerzos prolongados, recuperaciéon
mas eficiente durante los entrenamientos y partidos, y menor riesgo de fatiga temprana. Desde
el punto de vista formativo, también se observaron beneficios colaterales como el desarrollo de
la disciplina, la conciencia corporal y la motivacion individual por superar marcas anteriores.

El estudio demostré que un programa estructurado, cientificamente fundamentado y bien
aplicado tiene la capacidad de generar cambios reales y significativos en la condicion fisica de
los jovenes deportistas. El Test de Course Navette, por su accesibilidad, fiabilidad y capacidad
para adaptarse a distintos niveles de condicién fisica, se confirma como una herramienta valida
y efectiva para evaluar la resistencia aerdbica en contextos deportivos escolares y formativos.
Este trabajo aport6 ademas una propuesta metodoldgica replicable para otras instituciones
deportivas que deseen implementar programas similares. De igual forma, abre la puerta a futuras

investigaciones que complementen estos hallazgos con otros componentes fisicos, como la
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fuerza, la velocidad o la agilidad, para fortalecer integralmente el rendimiento de los deportistas
juveniles.

Se concluye que el programa disefiado no solo cumplié con los objetivos planteados, sino que
dejoé evidencia cuantificable del impacto positivo que un entrenamiento bien planificado puede
generar en la resistencia aerdbica y, por ende, en el rendimiento deportivo general de los

jugadores de baloncesto adolescentes.

4.4. Recomendaciones

Como resultado del analisis y la interpretacion de los hallazgos obtenidos en el presente estudio,
se plantearon diversas recomendaciones orientadas a la mejora del proceso de entrenamiento
fisico en categorias formativas, asi como al fortalecimiento del disefio de futuras intervenciones
similares. En primer lugar, se recomienda a entrenadores y personal técnico de academias
deportivas implementar programas estructurados de resistencia aerdbica dentro de los planes
regulares de entrenamiento. Estos programas deben contemplar fases progresivas de carga y
recuperacion, ajustadas a las capacidades y caracteristicas de los jugadores adolescentes, con
el objetivo de optimizar su rendimiento fisico durante los partidos y sesiones de practica.
Asimismo, se sugiere incorporar de forma sistematica pruebas de evaluacion estandarizadas,
como el Test de Course Navette, tanto al inicio como al final de los microciclos de entrenamiento.
Esta herramienta permite obtener una valoracion objetiva y confiable del estado de la resistencia
aerdbica, ademas de facilitar el monitoreo del progreso fisico individual y grupal. La informacion
derivada de estas evaluaciones debe ser utilizada como base para disefiar programas de
entrenamiento personalizados, lo cual contribuye a una mejor planificacion y control de las cargas
fisicas, evitando asi el riesgo de sobreentrenamiento o estancamiento del progreso.

De igual manera, se recomienda establecer un sistema de seguimiento peridédico que permita

evaluar la evolucion de la condicion fisica de los deportistas a lo largo de la temporada, ajustando
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las estrategias de intervencion segun los resultados obtenidos. Este monitoreo continuo no solo
mejora el rendimiento deportivo, sino que también fomenta una cultura de autoevaluacién y
mejora constante entre los jugadores. Para complementar este proceso, es fundamental que los
entrenadores reciban formacion continua en areas relacionadas con la preparacion fisica, la
fisiologia del ejercicio y el entrenamiento deportivo en adolescentes, de manera que puedan
aplicar metodologias actualizadas y adaptadas al contexto real de sus deportistas.

El modelo de entrenamiento propuesto en esta investigacion puede ser replicado y adaptado en
otras instituciones deportivas y disciplinas, ajustandose a los tiempos, objetivos y requerimientos
de cada entorno. En este sentido, se sugiere ampliar futuras investigaciones hacia otras
capacidades fisicas fundamentales en el baloncesto, como la velocidad, la fuerza explosiva, la
agilidad o la coordinacién, con el fin de desarrollar programas integrales que potencien el
rendimiento deportivo desde una perspectiva holistica.

Finalmente, se considera importante fomentar en los jugadores una actitud activa hacia su propio
desarrollo fisico, promoviendo el conocimiento sobre la importancia del entrenamiento aerdbico
y el autocuidado del cuerpo como herramientas esenciales para su crecimiento como deportistas.
Incentivar su participacion consciente en el proceso de evaluacion y mejora continua puede
traducirse en una mayor motivacion, disciplina y compromiso con el entrenamiento, factores

claves para su formacion dentro y fuera de la cancha.
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Anexos

Anexo A. Consentimiento Informado

)
w OmOS

UCU ENCA = Calidad

FILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS

DE LA EDUCACION
Cuenca, de de 2024

CONSENTIMIENTO INFORMADO
PROGRAMA DE EJERCICIOS ESPECIFICOS PARA MEJORAR LA
RESISTENCIA AEROBICA

Academia de Baloncesto “Streetball Paute”
Categoria: 13 - 16 afos

Datos del responsable del proyecto

Mi nombre es Christopher Rafael Pizarro Rodriguez, estudiante de la Carrera de
Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la Universidad de Cuenca, con
cédula de identidad 0150228955, correo electronico
christopher.pizarro@ucuenca.edu.ec y niumero de contacto 099 020 9264.
Actualmente curso el sexto ciclo de la carrera y llevo a cabo el presente proyecto
titulado “Programa de ejercicios especificos para la resistencia aerobica en jugadores
de baloncesto de la academia 'Streetball Paute', categoria 13-16 afios”. Este trabajo se
desarrolla exclusivamente dentro de la academia, con una duracion total de 5 meses.
El programa de entrenamiento esta estructurado en cinco fases: diagnéstico,
adaptacion, intensificacién, optimizacién y evaluacién final, y tiene como objetivo
mejorar progresivamente la resistencia aerdbica de los participantes mediante sesiones
planificadas y supervisadas.

Introduccién

Este documento tiene como objetivo informar detalladamente sobre el programa de
entrenamiento de resistencia aerdbica que se llevara a cabo en la academia “Streetball
Paute”. El programa esta disefiado para desarrollar el rendimiento fisico y la capacidad
cardiovascular de los jugadores. La participacién en este proyecto es completamente
voluntaria y requiere el consentimiento de los padres, tutores legales y de los propios
jugadores para poder participar.

Descripcion del Programa
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1.

Objetivo: mejorar la resistencia aerdbica de los jugadores mediante un
programa estructurado de ejercicios fisicos adaptados.

Duracién: 4 - 5 meses, divididos en fases: diagnéstico, adaptacion,
intensificacion, optimizacion y evaluacion final.

Actividades: Se realizaran pruebas fisicas, entrenamientos especificos de
baloncesto, y optimizaciones periddicas, incluyendo el Test de Course Navette al
inicio y al final del programa.

Lugar y horario: Las sesiones se llevaran a cabo en las instalaciones de la
academia, tres veces por semana, con una duracion de 30-60 minutos,
empezando con un tiempo corto de trabajo.

Beneficios Esperados

Mejora de la resistencia aerdbica.

Incremento en el rendimiento deportivo.

Promocioén de habitos de vida saludable.

Reduccién de riesgos asociados a la falta de actividad fisica.

Confidencialidad

Toda la informacion recopilada durante el programa sera tratada con estricta
confidencialidad. Los datos personales de los participantes no seran divulgados sin
autorizacion previa.

Derechos del Participante

Participacion voluntaria.

Retiro del programa en cualquier momento sin justificacion ni consecuencias
negativas.

Acceso a la informacion sobre su progreso y resultados.

Consentimiento
Al firmar este documento, declaro que:

1.
2.
3

He leido y comprendido la informacion proporcionada.

He tenido la oportunidad de hacer preguntas y recibir respuestas satisfactorias.
Acepto que mi hijo/a participe en el programa, entendiendo los beneficios,
riesgos y condiciones del mismo.

Datos del Participante
Nombre

Completo:
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Cédula:
Fecha de Nacimiento:

Datos del Padre/Representante Legal
Nombre
Completo:

Cédula:
Teléfono/Contacto:

FIRMA DEL REPRESENTANTE LEGAL
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Anexo B. Certificado de revision y aprobacion en el disefio de esquema de titulacion

== Gt
UCUENCA
TROSOFIA, LITRAS Y CENCIAS

DELA LDUCACION

Cuenca 5 de julio del 2024

Mgst.

Ana Cristina Delgado

DIRECTORA DE LA CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTES.
Presente. -

De nuestra consideracion:

Mediante el presente reciba un cordial saludo de parte Christopher Rafael Pizarro Rodriguez, con Cl:
0150228955, estudiante de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte; me dirijo para
solicitarle comedidamente a usted y por su intermedio a la Coordinacién de titulacién de la Facultad, la
revisién y aprobacién del Disefio del Trabajo de Titulacién, con el titulo: “Programa de ejercicios
especificos para la resistencia aerébica en el baloncesto”, a la vez sugerimos como director del
mismo al o la PhD. Helder Guillermo Aldas Arcos

Seguro de su respuesta favorable a la presente, anticipamos nuestros agradecimientos.

Atentamente,

Wi

4
Christ{)pher Rafael Pizarro Rodriguez
Estudi. de disefio de titulacién
Email: christopher.pizarro@ucuenca.edu.ec

Slpra s

Mgst. Ana Cristina Delgado
Directora de la carrera de pedagogia de |
actividad fisica y deportes.

www.ucuenca.edu.ec AA
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Anexo C. Certificado de acompainamiento del docente tutor en el disefio de esquema de

titulacion

—  SOmos
UCU EN CA ~—  Calidad
FILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS
DE LA EDUCACION
Cuenca, 5 julio del 2024
Mat.
Ana Cristina Delgado
Directora de la Carrera Pedagogia de la Actividad Fisicay Deporte
Universidad de Cuenca
Ciudad. -

De mis consideraciones:

Por medio de la presente informo que se ha procedido con el acompafiamiento
para la elaboracién del anteproyecto de Trabajo de Titulacién elaborado por el
estudiante Christopher Pizarro con cédula N° 0150228955, titulado Programa de

ejercicios especificos para la resistencia aerdbica en el baloncesto.
Se adjunta certificado turnitin (7 %).

Atentamente,

Helder Aldas Arcos
DOCENTE ASESOR TRABAJO UNIDAD DE INTEGRACION
CURRICULAR

Christopher Rafael Pizarro Rodriguez
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Anexo D. Solicitud de autorizacién para la realizacion del trabajo de titulacion en la

academia “Streetball Paute”

UCUENCA == &

‘ILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS
JE LA EDUCACION

Cuenca, 5 julio del 2024

Ing.

Abel Ricardo Arias Rosero

PRESIDENTE DEL CLUB FORMATIVO ESPECIALIZADO “"STREETBALL
PAUTE”

Cludad de Cuenca

De mis consideraciones:

Estimado presidente, conocedor de su gran espiritu de colaboracion, me permito solicitar su
autorizacién, para que el sefior estudiante de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte,
de la Universidad de Cuenca: Christopher Rafael Pizarro Rodriguez con cedula de identidad:
0150228955, realicen en su prestigiosa academia el estudio sobre un “Programa de ejercicios
especificos para la resistencia aerdbica en el baloncesto” como parte de su trabajo de
titulacion.

Por la favorable acogida que dé el presente me anticipo en agradecerle.

Atentamente,

Mgst. Ana Cristina Delgado
DIRECTORA DE LA CARRERA DE
PEDAGOGIA DE LA ACTIVI
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Anexo E. Evidencias

E. 1. Etapa inicial del estudio

’,
Infinix SMARTS &£

" Infinix SMARTS
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E. 1. Etapa Intermedia del estudio
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E. 1. Etapa final del estudio
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Anexo F. Resultados del test aplicado en la intervencion del estudio en periodos inicial y final.

LISTADO CONSENTIMIENTO | { COMO PARTIERON? | : COMO TERMINARON? | EDAD
1 |Alexandra Valentina Gonzalez Amaya |Si Periodo 3 Periodo 7 13
2 | Angeles Camila Caceres Marquina Si Periodo 5 Periodo 9 13
3 | Aylis Cristina Tenempaguay Caceres |Si Periodo 3 Periodo 10 13
4 | Darysnel Daniela Gonzalez Hernandez | Si Periodo 4 Periodo 6 13
5 | Dayana Leonela Amon Barba Si Periodo 4 Periodo 7 14
6 | Eduardo Marquina Si Periodo 3 Periodo 10 13
7 | Evelyn Maite Cajilima Pelaez Si Periodo 6 Periodo 13 13
8 | Felipe Santiago Alba Alvarado Si Periodo 5 Periodo 8 13
9 | Genesis Nayeli Orellana Zhirzhan Si Periodo 10 Periodo 15 15
10 | Geomara Zhirzhan Si Periodo 5 Periodo 7 14
T |Jhaliss Maricela Tigre Orellana Si Periodo 4 Periodo 8 14
12 |Jislayne Naomi Murillo Nora Si Periodo 4 Periodo 8 14
13 | Justin Leonardo Nieves Zuha Si Periodo 7 Periodo 10 14
14 | Karla Domenica Rojas Segovia Si Periodo 5 Periodo 11 14
15 | Kathya Valentina Jimenez Coronel Si Periodo 6 Periodo 10 14
16 | Madeline Barrera Si Periodo 3 Periodo 8 13
17 | Santiago Alba Si Periodo 7 Periodo 9 14
18 | Sherlyn Yarely Pandi Chimbo Si Periodo 6 Periodo 10 14
19 | Sofia Karolina Alba Alvarado Si Periodo 2 Periodo 5 16
20 | Sofia Maythe Zeas Saquinagua Si Periodo 5 Periodo 7 15
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Anexo G. Certificado de Turnitin en el Disefio de Esquema de Titulacion

turnitinJ)
1
'Recibo digital

Este recibo confirma quesu trabajo ha sido recibido por Turnitin. A continuacién podra ver
la informacién del recibo con respecto a su entrega.

La primera pagina de tus entregas se muestra abajo.

Autor de la entrega:  Christopher Pizarro
Titulo del ejercicio:  Quick Submit
Titulo de la entrega:  Programa de ejercicios especificos para la resistencia aerébi...
Nombre del archivo:  TITULACI_N_-_CHRISTOPHER_PIZARRO_-_DISE_O_FINAL_A RE...
Tamano del archivo:  510.19K
Total paginas: 12

Total de palabras: 4,831
Total de caracteres: 27,070

Fecha de entrega:  06-jul.-2024 02:29p. m. (UTC-0500)

Identificador de la entre... 2413166827

FACULTAD OF FROMOFA U TRAS ¥ CHNGAS DK LA | Pugwnas 180 1
oucaass

1 R——

& PROCTIO B8 €T Gm poCAENTA.

L romaTo o rsAOE G GRelo Bn ALAD -
L OF FMUALAGER  FROTICTD BE ST STACKN

L LA

Derechos de autor 2024 Turnitin. Todos los derechos reservados.
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Anexo H. Informe del docente tutor sobre la revision de plagio

) o Fecha delinforme  5/21/2025
@ StrikePlagiarismcon

Fecha de edicion ===

Informe de similitud

Metadatos

Nombre de la organizacion

UNIVERSIDAD DE CUENCA

Titulo

DISENO_DE_ESQUEMA_DE_TITULACION Cristofer Pizarro antiplagio

Autor Promotor

CRISTOFER PIZARRODocente ROSA CAJAMARCA

Unidades organizativas
DOCENTES

Registro de similitudes

Ten en cuenta que los valores altos de coeficientes no significan automaticamente el plagio.

5.82%

5.82%

25 10803

La longitud de frase para el CS 2 Longitud en palabras

Alertas

1.16%

1.16%
CCot

73522

Longitud en caracteres

En esta seccién, puede encontrar informacién sobre modificaciones de texto que pueden tener como objetivo moderar los resultados del anélisis. Invisible para la
persona que evalua el contenido del documento en una copia impresa o en un archivo, influyen en las frases comparadas durante el analisis de texto (al causar errores
ortograficos intencionados) para ocultar préstamos y falsificar valores en el Informe de similitud. Debe evaluarse si las modificaciones son intencionales o no.

Caracteres de otro alfabeto R 2
Extensiones 0
Micro espacios i 0
Caracteres ocultos 0
Parafrasis (SmartMarks) a 25

Listas activas de similitudes

En particular, los fragmentos requieren atencién, que se han incluido en el CS 2 (marcado en negrita). Use el enlace "Marcar fragmento” y vea si son frases cortas
dispersas en el documento (similitudes casuales), numerosas frases cortas cerca de otras (plagio mosaico) o fragmentos extensos sin indicar la fuente (plagio directo).

Los 10 fragmentos mas largos

Color en el texto

NO  TITULO O FUENTE URL (BASE DE DATOS)

1 https://dspace.ucuenca.edu.ec/handle/123456789/38771

2 https://www?2.ucuenca.edu.ec/images/biblioteca/Plantilla%20Trabajo-de-Titulaci%C3%B3n.docx
3 https://dspace.ucuenca.edu.ec’handle/123456789/42811

4 https://www.clubensayos.com/Ciencia/Metodos-Cuantitativos-Y-Cualitativos/1294 339 .html

NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS
(FRAGMENTOS)

27 0.25%

23 021 %

21 0.19%

18 017 %
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PRACTICA 2 DEPORTE pdf
5/7/2025
Universitat de Valéncia (Universitat de Valéncia)

https://www.revista-portalesmedicos.com/revista-medica/retardo-del-crecimiento-intrauterino-un-desafio-
en-el-desarrollo-prenatal/

https://sj.astanait.edu.kz/wp-content/uploads/2024/01/3-DEVELOPMENT-OF-DAG-BLOCKCHAIN-
MODEL pdf

https://revista.religacion.com/index.php/religacion/article/download/1456/1939/

de la base de datos de RefBooks (0.25 %)

15 014 %

14 013 %

13 0.12%

11 0.10%

11 0.10 %

11 0.10 %

NO

TITULO

Fuente: Paperity

OVA as a strategy to improve reading comprehension in French students
Maricela Lépez-Molina,Mary Elizabeth Astaiza-Samboni;

Estudio piloto: efectos de un programa de hatha-yoga sobre variables psicolégicas, funcionales y fisicas,
en pacientes con demencia tipo alzheimer
Lina Alejandra Guzman, Alexander Reyes, Maria Clara Rodriguez,Eliana Quintero, Olga Lucia Llanos;

Habitos alimentarios y estado nutricional en trabajadores de la industria petrolera
Juan Eduardo Moguel-Ceballos, Cristina Rodriguez-Rosas, Degrai Zapata-Gerénimo,Angel Esteban
Torres-Zapata, Olga Chalim Solis-Cardouwer;

Software Stadis 1.05 Beta en la ensefianza de Estadistica Descriptiva en el noveno afio de educacion
general basica
Paco Humberto Bastidas Romo,Edwin Vinicio Lozano;

NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS
(FRAGMENTOS)

10(2) 0.09%

6 (1) 0.06 %

6 (1) 0.06 %

5(1) 0.05%

de la base de datos local (0.00 %) @
NO TITULO NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS (FRAGMENTOS)
de la base de Programa de Intercambio de Bases (0.56 %) =]

NO

TITULO

PALLAR?S_FERN?NDEZ_SJ56178_20250509_1312_c029.pdf
5/12/2025
Universitat de Valéncia (Universitat de Valéncia)

PRACTICA 2 DEPORTE.pdf
5/7/12025
Universitat de Valéncia (Universitat de Valéncia)

Consentimiento informado.pdf
3/6/2025
Universitat de Valéncia (Universitat de Valéncia)

Tendencias actuales en estrabismo
4/22/2023
INFOMED (INFOMED)

Borrador TFG final.pdf
1/12/2024
Universitat de Valéncia (UV)

NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS
(FRAGMENTOS)

21(3) 0.19%

15(1) 0.14 %

10 (1) 0.09%

10 (1) 0.09 %

5(1) 0.05%
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desde Internet (5.01 %)

NO

20

21

22

23

24

FUENTE URL
https://revista.religacion.com/index.php/religacion/article/download/1456/1939/

https://dspace.ucuenca.edu.ec/handle/123456789/42811

https://metaganadora.com/que-es-el-baloncesto-y-cual-es-su-importancia/

https://menteactiva.net/que-es-la-crisis-de-identidad-en-la-adolescencia/

https://dspace.ucuenca.edu.ec/handle/123456789/44056

https://dspace.ucuenca.edu.ec/handle/123456789/38771

https://www2.ucuenca.edu.ec/images/biblioteca/Plantilla%20Trabajo-de-Titulaci%C3%B3n.docx

https://colegiodepsicologossj.com.ar/psicologia-evolutiva-de-la-adolescencia/

https://edoc site/actividad-fisica-y-salud 1-pdf-free.html

https://dspace.unl.edu.ec:443/jspui/bitstream/123456789/28988/1/KevinJeison_CumbicusSolano_ByronA
lexander_HerreraMartinez.pdf

https://www.clubensayos.com/Ciencia/Metodos-Cuantitativos-Y-Cualitativos/1294 339 .html

https://ns.escuelanaval.edu.co/sites/default/files/InvestigacionF ormativa/TrabajoGrado/FORMATO%20DE
%20INFORME%20FINAL_2022_0.doc

https://dspace.ucuenca.edu.ec/handle/123456789/33977

https://modonewcom.com/2024/02/06/262/

https://nutrideportivos. puntanetwork.com/nutricion-especifica-por-de porte/peso-masa-muscular-como-
balancear-nutricion-jugadores-baloncesto/

https:/nutrideportivos.puntanetwork.com/nutricion-especifica-por-de porte/nutricion-futbol-juvenil-
desarrollando-talentos-dieta-correcta/

https://www.revista-portalesmedicos.com/revista-medica/retardo-del-crecimiento-intrauterino-un-desafio-

en-el-desarrollo-prenatal/

=3

ttps://repository.usta.edu.co/bitstream/handle/11634/59649/T G%20Pasant%C3%ADa%20Social_Juan%

20Sebastian%20F1%C3%B3rez%20Cotes.docx.pdf?sequence=3

https://sj.astanait.edu. kz/wp-content/uploads/2024/01/3-DEVEL OPMENT-OF-DAG-BLOCKCHAIN-
MODEL.pdf

https://wahoocreate.com/user-experience-ux-en-sitios-web/

https://dspace.ucuenca.edu.ec/handle/123456789/42676

https://techformacion.net/big-data/mas-alla-marcador-analisis-predictivo-baloncesto-big-data/

Lista de fragmentos aceptados (no fragmentos aceptados)

NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS
(FRAGMENTOS)

85 (11) 0.79 %

36 (3) 0.33 %

34 (5) 0.31%

32(4) 0.30 %

30(4) 0.28 %

28(4) 0.26 %

27 (1) 0.25%

23(1) 0.21%

23(3) 0.21%

23(3) 0.21%

20(4) 0.19 %

19(3) 0.18 %

18 (1) 0.17 %

18(2) 0.17 %

18(2) 017 %

17 (2) 0.16 %

17 (3) 0.16 %

16(2) 0.15%

14 (1) 013 %

11(2) 0.10 %

11(1) 0.10%

10 (1) 0.09 %

6(1) 0.06 %

5(1) 0.05%

NO

CONTENIDO NUMERO DE PALABRAS IDENTICAS (FRAGMENTOS)

76

Christopher Rafael Pizarro Rodriguez
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Anexo I. Programa de ejercicios especificos para la resistencia aerébica en jugadores de baloncesto.

77

FROGRAMA DE EJERCICIOS ESPECIFICDS PARA LA RESISTENCIA AERDBICA EN JUGADORES DE BALONCESTO DE LA ACADEMIA ‘STREETBALL FAUTE CATEGORIA 14-16 ANDS.

MOMERE:

Christopher Pizarmo

OBJETIVO:
DURACION DEL
PROGRAMA

v

sehar & implementar un

|an da entrenamients &3

0 para |a resistencia serdbica en jugadores de baloncesto de la academis 'Stn

eetball Paute’, categoria 14-16 afios, con el fin de aptimizar su rendimiento fisico durante los partidas.

22 semanas | 5 meses

EDAD:

14 - 16 afios

MESES

Octubre

Meviembra

Diclembre

Enere

Febraro

Marzo

SEMANAS

3

4

—

12

13

14

16

AT

18

=

21

28

&

11

18

(=3

=

il

23

30

13

20

27

10

7

24

17

24

DiAS Lun
Jue

a1

14

21

28

=3

18

26

=N B

16

23

30

20

27

==

20

27

CONTROLES

CONTROL
PEDAGOGICOS

cP

(=

CP

CONTROL TACTICO

T

CT

CT

SESIONES FPOR
SEMANA

2

TIEMPO SEMAMAL
MINUTOS

120

140

140

140

140

140

140 140

140

160

160

160

160

160

160

120

FASES

DMagnéstic|
[

Adapi

tacién

Intensificacion

Optimizacié

Final

TNIGIACION Y
ORIENTACION

Introducaidn a la
Resistencia Aendbica

Diagnésatico con Test dg
Course Navette

Fundamentos de
Entrenamiento Fisico
en Baloncesio

ENTRENAMIENTO
FISICO BASICO

Resistencia Aendbica
Inicial

Fartiek Aerdbico Ligaro

Circuitn Aerdbico
Basico

Coordinscidén y Agilidad

Juegos Recreativos

ENTRENAMIENTO
FiSICO ESPECIFICO

Welocidad v Aceleracidn)

Trabajo Asrdbico en
Gimnasio

Circuitos Funcionales
con Cargas Ligeras

Fartlek Intervabico

Fartlek Intanso

Curcuito Aerdbico
Prograsivo

Circuito Aerdbico

Entrenamiento
Intarvélico de Alta
Intensidad

Enirenamiznto
Intervlice de Maxima
Intenzidad

PREPARACION
TECNICA

Manejo de Baldn en
Situaciones Aerdbicas

Técnicas de Two en
Movimients

Pase Bajo Fatiga

Movimientos Ofensivos
en Alts Intensidad

Movimientos

Defensa Individus! Bajol

Carga

FrEZ=m

rmo

PETPIOOIT




