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- RESUMEN.

La Observancia a la Preparacion Fisica General (PFG) de los Polistas, es un
aspecto muy importante dentro del control de la preparacion integral de los mismos,
ya que de esta depende en gran medida el proceso de adaptacién a las cargas
especificas que posteriormente tendra que asimilar y que resultaran determinantes
para su rendimiento. En este trabajo se hace un seguimiento a los resultados de las
pruebas que estan dirigidas a evaluar el componente fisico general de la preparacion
del equipo juvenil masculino de la EIDE Provincial “Lino Salabarria” de Sancti
Spiritus, se utilizd el ciento por ciento de la matricula de este equipo, a los que se le
aplico las pruebas que plantea el programa de la Preparacion Integral del polista
para el ciclo 2013-2016, todas ellas ofrecen una informacién que un futuro le
permitira al entrenador proyectar su trabajo sobre la base de estos resultados.
SUMMARY

The Observance to the Preparation General Physics (PFG) of the water polo player,
it is a very important look within the control of the preparation integral of the same,
since it of this depend the process of adaptation to the loads in great measurement
you specify that it you subsequently will have to assimilate and that they will result
decisive for their humility. It you in this work becomes a pursuit to the outputs of the
tests that they are directed to evaluate the component general physics of the
preparation of the juvenile masculine team of the Provincial EIDE "Salabarria Linen"
of Sancti Spiritus, he/she/it/'you was utilized the hundred percent of her you/he/she/it
register of this team, to those that applied the tests that you/he/shel/it expound the
program of the Preparation Integral of the [polista] for the cycle 2013-2016, all they
offer an information that a future will permit you to the trainer project their work on the

base of these outputs.
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INTRODUCCION

Segun Verkhoshansky (1992) “el perfeccionamiento del deportista es ante todo una
cuestiéon de movimiento, y la formaciéon (preparacion) deportiva debe basarse en la
actividad motriz intensiva y especializada. Es por ello que los avances en el
perfeccionamiento deportivo explotan y, al mismo tiempo, tienen como limite las
posibilidades fisicas del organismo, es decir, su capacidad de desarrollar el nivel
requerido de potencia fisica y de tolerar la carga de entrenamiento que es
imprescindible para mejorar esta capacidad”.

Las capacidades de fuerza, velocidad y resistencia son los principales componentes
de la condicion fisica, que a su vez, junto con los factores psicoldgicos, es la base del
rendimiento deportivo. Se contemplan como requisitos previos que delimitan el
rendimiento deportivo en mayor o menor grado segun las exigencias de condicion fisica
de los diferentes deportes o especialidades deportivas. Su caracteristica fundamental
y comun es que estas capacidades no solo varian a través del desarrollo bioldgico
natural, sino que son susceptibles de modificacion por la aplicaciéon de los estimulos
adecuados. Podriamos decir que la cualidad fisica, psiquica o intelectual se posee, y que
la capacidad es el grado de desarrollo de esta cualidad poseida que nos hace aptos
para la realizacién de algo con mayor o menor excelencia, que en este caso es el
rendimiento deportivo.

El desarrollo de estas capacidades esta limitado por la propia constitucion del sujeto.
Cada deportista tiene un potencial de adaptacion de las distintas cualidades. Esta
limitacion natural determina las posibilidades de rendimiento y la eleccion del deporte o
especialidad que se vaya a practicar. Pero este potencial de adaptacién no siempre ha
de desarrollarse en su maxima expresion, pues una vez que el deportista decide la
especialidad a la que se va a dedicar, el grado de desarrollo de las distintas
capacidades estara determinado por las necesidades de fuerza, velocidad, resistencia
y flexibilidad en la especialidad elegida. Esto, a su vez, exige un conocimiento preciso
del perfil de las exigencias de condicion fisica de dicha especialidad.

Aunque el desarrollo de las distintas capacidades deba ser distinto segun el deporte
que se practique, lo caracteristico en este sentido es que el rendimiento 6ptimo
siempre depende de un cierto grado de desarrollo de cada una de ellas. No obstante,
hay especialidades que exigen el desarrollo prioritario 0 maximo de alguna de las

capacidades. Y aqui surge una mueva problematica, y es que el desarrollo de



determinadas cualidades esta limitado o interferido por el desarrollo de otras: no es
posible, por ejemplo, alcanzar el maximo desarrollo simultdneo de la fuerza y la
resistencia. Pero también es cierto que en algunos rendimientos deportivos en los que
predomina la manifestacion de una capacidad, la contribucion de otra es determinante.
Esto ocurre, por ejemplo, cuando lo que se mide es la velocidad en tiempos cortos, la
cual depende en gran medida del grado y tipo de desarrollo de la fuerza.
Garcia L.A. (2003), en su Tesis Doctoral sefala que “el Polo Acuatico es uno de los
juegos socio motrices mas fuertes y dotados en su caracterizacion de una variada
gama de acciones de alta complejidad” y lo argumenta con las siguientes razones:
- Posee compafieros de equipo.
- Se enfrenta a un adversario.
- Exhibe uno de los coeficientes mas altos de contacto personal.
- El juego se desarrolla en el agua; obligando al atleta durante su
desplazamiento y su locomocion a abandonar la posicién bipeda y por ende a
los pies a perder su funcion de base de sustentacion general. Se hace
necesario, pues, apropiarse entonces de un arsenal especial de formas de
movimientos para llevar a efecto las acciones del juego propias del catalogo
del deporte.
- Realiza maniobras con desplazamientos verticales y horizontales en el
agua con un balon.
- El reglamento define el uso de una sola mano para efectuar las
maniobras a diferencia de otros juegos deportivos como el baloncesto,
voleibol, béisbol, balonmano, etc. donde el agarre del balon puede realizarse
con ambas manos y su uso sélo las limita la caracterizacion técnica del
ejercicio y los niveles de eficacia. En el Polo Acuatico sélo los porteros
puedan hacer uso de ambas manos y esto ocurre dentro de una zona
delimitada de campo de juego.
El seguimiento que se aplican en el entrenamiento deportivo, transitan por un
proceso de direccién a través del cual, se debe llevar a cabo una Planificacion de los
mismos, posteriormente su aplicacion, el procesamiento de los datos derivados de
ese seguimiento y por ultimo su analisis e interpretan de esos datos para que sirvan

de retroalimentacién del proceso de entrenamiento deportivo.



Precisamente hacia esta ultima etapa esta dirigida nuestra investigacion, o sea hacia
el analisis e interpretacion de los resultados derivados del seguimiento a la
preparacion de los Polistas de la categoria Juvenil.
Situacion Problémica.
Independientemente de que existen patrones establecidos y reglas para acometer
un buen proceso de control, chocamos con dos realidades bien definidas:
* Insuficiente preparacion de los entrenadores para acometer con calidad el
proceso de control durante el entrenamiento.
* Insuficientes o carencia de los medios necesarios para acometer un control
con calidad y eficacia.
* Limitada informacion derivada de los controles aplicados a la preparacion de
los Polistas juveniles.
Es evidente la necesidad de hacer un uso mas apropiado de esa informacion
derivada de este seguimiento a la preparacion de los Polistas Juveniles, por esta y
otras razones, esta problematica precisamente constituye hoy una de las demandas
tecnoldgicas de este deporte en la provincia.
Problema Cientifico.
¢ Como contribuir al mejoramiento del comportamiento de la Preparacion Fisica
General de los Polistas de la categoria juvenil sexo masculino de la EIDE Provincial
Lino Salabarria?
Objeto de Estudio.
Preparacion Fisica General de los Polistas de la categoria juvenil.
Objetivo General:
Valorar el comportamiento de la Preparacion Fisica General de los Polistas
Juveniles del sexo masculino de la EIDE provincial Lino Salabarria a partir de los
resultados de las pruebas aplicadas.
Campo de Accioén.
Preparacion Fisica General.
Objetivos Especificos.
1. Caracterizar el tratamiento que actualmente se le da a la Preparacion Fisica
General de los Polistas juveniles de la EIDE Lino Salabarria.
2. ldentificar las potencialidades y debilidades que presenta la Preparacion

Fisica General en los polistas juveniles de la EIDE.



Tareas de la Investigacion.
1. Revision Bibliografica.
Seleccion de los test que se aplicaran.
Aplicacion de los test para el control del rendimiento fisico de los polistas.
Procesamiento de los datos obtenidos.

Analisis de la informacion.

U T

Elaboracion del informe final.



CAPITULO I: MARCO TEORICO REFERENCIAL.

1.1. Consideraciones acerca de la Preparacion Fisica General en el deporte.

La preparacion fisica es el aspecto fundamental de la preparacién del deportista, la
cual garantiza el dominio de las destrezas y su efectividad en el juego, combate o
competencia. La misma propicia el desarrollo de capacidades basicas del
rendimiento deportivo.

Segun lo expresa Matveev (1967), la preparacion fisica puede ser de dos formas:

Preparacion fisica general y especial.

La primera esta orientada al desarrollo de capacidades del organismo humano en
forma integral y con una direccién determinada, ejemplo: fuerza de la musculatura
de las extremidades superiores, velocidad de desplazamiento, resistencia aerdbica,

entre otras.

La segunda esta dirigida a desarrollar capacidades especificas que propician la base
del rendimiento deportivo. Por ejemplo: para el pesista es imprescindible desarrollar
fuerza explosiva, por cuanto esta variable le permitiria realizar un levantamiento
rapido del peso maximo. De la misma forma, si un velocista no suma a la fuerza
explosiva, la velocidad, no le sera posible recorrer una distancia determinada en el

menor tiempo posible.

Harre (1973), plantea que las capacidades motrices son condicionales y
coordinativas. Las condicionales dependen fundamentalmente de la ejercitacion y
las reservas energéticas del organismo y las coordinativas de la actividad

neuromuscular.

En este sentido expresa que la fuerza, rapidez, resistencia y la movilidad, dependen
de la carga fisica realizada y su sistematicidad. Para desarrollar las capacidades
motrices, motivo fundamental de la preparacion fisica, es preciso conocer el
concepto, los factores de los cuales depende y su clasificacion, elementos que le
permiten al entrenador la utilizacion adecuada de los medios y métodos

correspondientes.



Capacidades Condicionales

La fuerza

Segun Kuznetzov (1973), es el aumento de la tonicidad de un musculo, provocada
por un estimulo nervioso que posibilita el movimiento o el mantenimiento de una
posicion de un plano muscular.

Tipos de fuerza

Segun Ehlenz-Grosser y Zimmerman (1991), la fuerza se divide en:
1. Fuerza resistencia

Isoténica (Flexion y extension de codos)

Isométrica (Sostener un peso o mantener una posicion)
2. Fuerza explosiva

Uno o varios movimientos rapidos
3. Fuerza maxima

Con un peso maximo
Para desarrollar el trabajo de fuerza es necesario conocer los factores biolégicos de
la misma.
Al activarse el trabajo muscular aumenta el volumen de sangre circulando por
minuto, llevando consigo el oxigeno y los sustratos para producir la energia
necesaria. La especificidad y diversidad del estimulo nervioso que llega a los
musculos, propicia un mejoramiento de la coordinacion entre éste y las respuestas
contractiles que provocan los movimientos.
Medios fundamentales para su desarrollo.
1. El propio peso corporal o el de un compariero.
2. Aparatos elasticos (muelles-ligas de caucho).
3. Ejercicios con pesos (sobrecarga).
4. Utilizar el medio natural para realizar ejercicios en la arena, en el agua, subir
montanas, etc.
5. Carreras con maxima velocidad.
Los tipos de fuerza tienen su preponderancia en el incremento de la capacidad,
segun las posibilidades del desarrollo del ejecutante, donde la edad es un elemento

vital a tener en cuenta para la aplicacion de la metodologia correcta.



La resistencia
Segun Fritz Zintl (1991), es la capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio
frente a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion rapida

después de los esfuerzos.

Segun Shanoon (1970), si se trabaja solamente la resistencia aerdbica en la

preparacion del deportista, se lograra la hipertrofia ventricular del corazoén, pero sus

paredes no podrian contraerse lo suficientemente fuerte para enviar la sangre a los

planos musculares y abastecerlos, de tal forma que lleve los sustratos con la

frecuencia y cantidad que el musculo demanda para seguir trabajando. Por esta

razon, es preciso combinar los tipos de resistencia, anaerdbica y aerdbica, mediante

el trabajo bien planificado.

Es necesario:

1) El predominio de un trabajo aerdbico, especialmente en los jévenes.

2) La necesidad periddica y/o permanente de un trabajo complementario anaerdbico
que permita: hipertrofiar el corazon y a la vez engrosar sus paredes.

El trabajo de resistencia posibilita un mejoramiento de la capilarizacion en los tejidos,

un aumento del intercambio gaseoso en sangre, colaborando este sistema, con el

trabajo de desintoxicacion del organismo y en el aumento de la circulacion

sanguinea en higado y riflones. Las glandulas suprarenales al activar sus funciones

mediante el trabajo de resistencia, aportan al torrente sanguineo mayor cantidad de

hormonas.

Para aumentar la capacidad de resistencia se recomienda:

1.- Realizar ejercicios aerobicos, después de las cargas anaerobicas alactacidas.

2.- Realizar ejercicios aerobicos, después de las cargas lactacidas.

3.- Realizar ejercicios anaerodbicos lactacidos, después de las cargas anaerdbicas

alactacidas.

Para aumentar las capacidades anaerébicas se recomienda:

1.- Realizar ejercicios alactacidos anaerdbicos, en un tiempo de 5-10 seg., a una

intensidad del 100%.

2.- Realizar ejercicios lactacidos anaerdbicos en un tiempo de 15-30 seg., con una

intensidad del 90-100%.

3.- Realizar ejercicios aerobicos anaerdbicos, en un tiempo de 1-5 minutos, con una

intensidad del 85-90%



1.2. Consideraciones acerca del Polo acuatico y su desarrollo en la actualidad.
En entrevista a Petrov y publicada bajo el titulo “Water Polo: improvisacién dentro
del esquema”, los entrenadores de los principales equipos europeos acotan sus
criterios acerca de los principales rasgos y tendencias:

Dennerlin: (1985)“... el water polo se hizo notoriamente mas veloz y por ende mas
espectacular’, sefialando con posterioridad “...madurd la necesidad de introducir
enmiendas a las reglas” (1985).

Rudic: (1985). “...nuestro juego se ha hecho mas veloz y esto es claramente visible.
El waterpolista debe ser veloz, poseer elevada técnica, para no solo tirar fuerte a la
porteria, sino también hacer un pase ingenioso al compafiero, que tome por
sorpresa al adversario”

Rusoran (1985): “El Water Polo contemporaneo es velocidad, velocidad y otra vez
velocidad. ;A cuenta de que ha crecido? Ante todo de la mejor preparacion
natatoria, fisica y técnica que ha permitido llevar a la practica esquemas tacticos de
mucha movilidad. Hoy dia, los waterpolistas nadan bien y poseen un rico arsenal
técnico tactico”

Popov: (1985) “Actualmente, el water polo es un juego bastante veloz y dinamico. En
el futuro, tengo la certeza, sera todavia mas atractivo. ;A cuenta de qué? En mi
opinion, el water polo tiene grandes reservas de perfeccionamiento de maestria
técnica tanto individual como colectiva. Me refiero al juego veloz de pases,
sustitucion reciproca en los puestos y la técnica de ejecucion de los remates”,

sefialando mas adelante “...digamos, las selecciones de lItalia y Espafa, que no
poseen en sus filas a jugadores de fisico robusto, siguieron precisamente este
camino. Y no sin éxito ahora ya no son raras las defensas colectivas y las
combinaciones multiples en el ataque.”

Es evidente que ha que quedado atras el juego rigido, carente de versatilidad y
aunque a ratos durante el ataque se puede emplear un juego mas estatico, basado
en la calidad técnica y fisica de sus protagonistas se le da prioridad al enfoque con
un alto gradiente tactico.

Los ultimos cambios reglamentarios comportan un acercamiento de las posturas
tacticas y, en determinados momentos, se llega a una convergencia ya que los
requisitos fisicos deben ser relevantes y por ende los parametros técnicos y

estratégicos. (Lloret Riera, 1998).



Otro estudioso de nuestro deporte con gran prestigio entre los conocedores y
amantes por los aportes que ha realizado, Lloret Riera en su mas reciente
publicacion: “Water Polo: Técnica, estrategia y tactica” analiza con agudeza la
situacion actual y el futuro inmediato del polo acuatico. Sefiala desde su perspectiva
personal que a partir del acercamiento en las cotas fisicas, técnicas y tacticas en
equipos de la elite se da una gran igualdad entre las escuadras provocandose una
situacién de paridad que hace pensar en que las concepciones tacticas estan
agotadas por lo que “seria necesaria una nueva remodelacion reglamentaria que
ocasione cambios sustanciales en la estructura waterpolistica, lo que dara
obligatoriamente origen a una nueva revolucion en nuestro deporte” (1998:35).

Otro respetable punto de vista acerca de las tendencias contemporaneas del polo
acuatico, asi como su proyeccion, lo es sin lugar a dudas el de Nitkowski, director

“*

técnico del equipo norteamericano cuando sefald “... sera preciso trabajar en la
optimizacion del rendimiento fisico y en los recursos estratégicos si queremos
avanzar” (1996).

1.3. Particularidades de la Preparacion Fisica General en el trabajo con los
Polistas.

El concepto de preparacidén general en los atletas de alto rendimiento ha ido
transformandose a través de los ultimos afos, las investigaciones de avanzada han
ido demostrando que es necesario lograr en los atletas un fortalecimiento morfo
funcional fundamentalmente sobre las bases de la especialidad del entrenamiento,
desarrollando las capacidades destrezas y habitos que le son inherentes a la
especialidad practicada particularizando en los rasgos que autodefinen cada
movimiento y garantizando durante el periodo de preparacion que antecede a cada
confrontacion, el acumulo y la movilizacién de la energia muscular para llevarlo a
cabo con seguridad y maestria.

En la preparacion del polista hay que tener en cuenta que el medio en el que se
desarrolla la actividad es completamente distinto al resto de los deportes de conjunto
y que a pesar de que su principal finalidad coincide con algunos de ellos las reglas
que definen su accionar asi como las leyes mecanicas que envuelven su movimiento
provocan enormes diferencias.

La carga de competencias se ubican en el rango de potencia submaxima con una
alternacion entre las fases activas de trabajo con pausas de breve tiempo

relativamente pasivas, si se analizan solo las fases de trabajo la fuente fundamental



de obtencidn de energia se localiza en los mecanismos anaerobios alacticos y
lacticos. Sin embargo la repeticion reiterada de cargas de caracter intermitente
(lucha, saltos, frenazos, tiros, desplazamientos, etc.) con periodos de
restablecimiento variables durante intervalos de tiempo que van desde los 45 a los
60 minutos, involucran en importancia el otro mecanismo. El entrenamiento al ir a la
busqueda debe explotar, pues en la preparacion, no solo el ritmo maximo en que se
emplean los sistemas energéticos (potencia) sino en mayor medida la resistencia de
estos sistemas de energia (capacidad). Ello solo es posible a partir de un incremento
de la capacidad de trabajo ampliando las areas funcionales que inciden en la
resistencia aerobia.

El entrenamiento aerobio intenta mejorar la capacidad de los musculos de
metabolizar oxigeno lo que redunda en el decremento de la acumulacion del lactato
permitiendo alejar el cansancio y la fatiga. El sistema aerobio posee varios niveles
que los determina la concentracion de acido lactico.

1.4. Caracteristicas de la Preparacion Fisica de los Polistas categoria juvenil.
En el Programa de la Preparacién Integral del Polista (2013), se plantea que “de 16
a 18 afnos, se buscara un perfeccionamiento de todas las habilidades motrices, de
manera tal que garanticen desarrollar una forma de jugar estable (Aqui se prefiere
que el jugador juegue su partido con estadisticas favorable, ofensiva y defensiva)”.
Sefala que “Hay que determinar la capacidad de trabajo del jugador para someterlo
a cargas maxima si es posible, en tierra la preparacion fisica va encaminada a
realizar trabajos de potencia y flexibilidad para que aumente la capacidad de manejo
del balén y control del contrario, trabajar psicolégicamente en la preparacion para
evitar que la composicion y conducta de los espectadores, la actuacion de los jueces
y arbitros, las relaciones e interacciones con el entrenador o entrenadores, las
condiciones medioambientales (Temperatura del agua, altura, hospedaje, calidad de
la piscina, organizacion de la competencia), particularidades psicolégicas
individuales del deportista, asi como los imprevistos en el desafio, se conviertan en
variables que puedan influir negativamente en la actuaciéon del polista durante el
partido o el torneo”.

Para la categoria de 16 a 18 afios y mas (masculino), dicho Programa establece los
siguientes objetivos para la Preparacion Fisica.

Objetivos Especificos.

-Contribuir al desarrollo de los rendimientos deportivos.
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-Contribuir al incremento del desarrollo fisico especial.

Determinacion de cada contenido de los diferentes aspectos de la preparacion del
deportista.

Preparacion Fisica general en tierra.

Fuerza General.

-Contribuir al desarrollo de la Fuerza General mediante ejercicios con pesas, pelotas
medicinales, aparatos multiples, etc.

Fuerza Especial.

-Continuar desarrollando el programa en los musculos promotores de las distintas
formas de avance, saltos y de lanzamientos.

-Incrementar los ejercicios con aparatos multiples aumentando el grado de dificultad
y resistencia.

Ejercicios Complementarios.

-Continuar los ejercicios de flexibilidad, habilidades, coordinaciéon y juegos de otros
deportes con contacto personal y reglas especiales, tanto dentro como fuera del
agua.

Preparacion Fisica en el agua.

Resistencia.-

-Natacion en tramos 200, 400, 800 y 1500 m con poco descanso e intensidad
moderada. Se pueden trabajar por separado las piernas y brazos e incluir el balén.
-También mediante juegos y acciones con reglas especiales.

Rapidez.

-Contribuir al desarrollo de esta capacidad fisica mediante todos los elementos
técnicos aprendidos de caracter individual, de grupo y/o equipo, cambiando los
tramos desde 5 hasta 15 mts.

-Se puede vincular a esta actividad ejercicios técnico tacticos.

Fuerza Especial.

-Contribuir a su desarrollo con:

Remolque (todas las técnicas).

Piernas de pecho vertical, manos arriba, al lado, etc.

Juego de polo rugby en el agua.

Batallas de piernas.

Piernas de bicicleta sosteniendo un peso.

Saltos y giros al silbato.
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Lanzamiento con balones mas pesados que el normal

Natacion con paletas.

Diferentes ejercicios técnicos tacticos con cinturon con plomos (2 - 4 kg)

Resistencia de la Rapidez._

-Contribuir al desarrollo de esta cualidad en tramos cortos, medianos y largos, desde
15 a 50 mts. Con descanso entre 45 segundos a 1:30 minutos.

-Realizar ataques y contra-ataques en todo o en parte del terreno con control del

descanso.
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CAPITULO II: METODOS Y PROCEDIMIENTOS DE LA INVESTIGACION.

2.1. Poblaciéon y Muestra:

Para la realizacion de esta investigacion se tomo el ciento por ciento de la matricula
del Equipo juvenil masculino de Polo Acuatico de la EIDE Provincial “Lino
Salabarria”, conformada por 11 sujetos comprendidos entre 16 y 18 afos, a
continuacion se muestra las caracteristicas de estos atletas:

Tabal 1: Caracterizacion de la muestra.

Atletas | Edad | Experiencia | Talla Peso
Deportiva.
1 18 6 1.75 76
2 17 5 1.82 70
3 18 6 1.79 69
4 17 6 1.69 65
5 17 5 1.81 70
6 17 5 1.79 70
7 17 5 1.79 72
8 16 3 1.78 69
9 15 3 1.78 60
10 16 3 1.78 68
11 17 3 1.81 75

2.2. Métodos y Procedimientos.

El método utilizado del nivel empirico esta:
La Medicion: Mediante la aplicacion y el analisis de los test pedagogicos
propuestos en el Programa de Preparacion del Deportista.

* Procesamiento Estadistico: Se utilizd para el procesamiento estadisticos de
estos resultados los siguientes estadigrafos, (X) Media aritmética, (S)
Desviacion Estandar y el (CV) Coeficiente de Variacion.

El Coeficiente de Variacion (CV) para la interpretacion de sus valores se utilizo la

siguiente tabla:

+ 0a10 % (Bajo) Buena homogeneidad.
* 10,1 a 20 (Medio) Promedio
* Mayor que 20 (Alto) Muy heterogéneo.

A mayor valor de C.V. mayor heterogeneidad de los valores de la variable; y a menor

C.V., mayor homogeneidad en los valores de la variable.
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Se aplicd la Bateria de Pruebas que contempla el Programa de la Preparacion
Integral del Deportista de Polo, el cual contempla los siguientes Test:
1. Planchas.
Abdominales.
Cuclillas.
100 Metros Libres Nadar.
400 Metros Libres Nadar.
6. 600 Metros Libres Nadar.

Estas pruebas se aplicaron en 2 momentos de la Preparacion de este equipo.

o e n

Primer momento: En el diagnostico que se aplica en la primera quincena de
septiembre en los inicios de la preparacion.

Segundo momento: En la primera semana de Abril, en plena etapa competitiva,
previo a la competencia nacional juvenil.

Las pruebas se realizaron bajo condiciones similares en ambas mediciones.

La metodologia de cada una de las pruebas sera como se explica a continuacion
segun el Programa de la Preparacion del deportista de Polo Acuéatico

1. Las planchas: realizar la mayor cantidad de repeticiones (flexiones vy
extensiones de brazos en posicion decubito supino) en 30 segundos.

2. Cuclillas: Realizar la mayor cantidad de repeticiones (flexion y extensién de
piernas de parado hasta agachado) en 30 segundos.

3. Abdominales: El deportista en 30 segundos hara el maximo de repeticiones
de abdominales posibles. Flexion ventral y extension del tronco desde la
posicion de cubito prono.

4. Nadar 600 m combinados, (libre espalda, libre pecho). El polista arranca
desde arriba y nadara tramos de 25 metros en el siguiente orden, esto es
inalterable; (libre espalda, libre pecho).

5. Nadar 100 metros libres.

6. Nadar 400 metros libres.

No se refleja escala alguna para su evaluacién porque la interpretacion de los
resultados que arrojé cada prueba se compara una medicién con la anterior para
comprobar su comportamiento y a su vez se analiza los resultados promedios de
cada medicidn para constatar su variabilidad, lo que nos permite inferir el
comportamiento de la diferenciacion y la individualizacion de las cargas que se

aplicaron.
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CAPITULO lll: ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS.
A continuacion se procede al analisis de los resultados reflejado en las tablas:

Tabla 2: Resultados de la Fuerza de Brazos en las dos mediciones.

Planchas | Planchas
# 1 2
1 43 54
2 38 47
3 39 45
4 49 60
5 43 52
6 43 50
7 41 49
8 45 50
9 39 47
10 45 50
11 42 52
X 43 50
S 3,1 5,4
CcVv 7,2 11,0

La fuerza de brazos es una capacidad muy importante en la preparacion fisica del
polista, ya que de ella depende la fortaleza de los Tiros a Puerta, objetivo principal
del juego, por ello su control adquiere una especial relevancia, es a través de las
Planchas que se mide su comportamiento y en la tabla 2 (ver anexos) se reflejan sus
resultados, se pudo constatar que el trabajo fisico dirigido en ese sentido logré una
notable influencia en los valores promedios manifestados por los atletas evaluados,
obsérvese, que de manera general se logré un incremento promedio de siete
repeticiones en la segunda medicion con respecto a la primera, se observd también
que los resultados obtenidos en el primer momento de aplicada esta prueba fueron
mas homogéneo que los obtenidos en la segunda medicién, lo cual pudo estar

motivado a un desarrollo dispar en los atletas al trabajar esta capacidad.
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Tabla 3: Resultados de la Fuerza de Piernas en las dos mediciones.

# | Cuclillas | Cuclillas
1 2
1 31 36
2 32 35
3 30 33
4 33 39
5 29 34
6 33 36
7 31 36
8 34 38
9 30 35
10 31 34
11 30 36
X 31 36
S 1,5 1,7
Ccv 4,7 4,7

De igual manera la fuerza de piernas en los polistas garantiza una mayor estabilidad
y flotabilidad en el agua, a través de las cuclillas se evalu6 esta capacidad con una
prevalencia del sistema energético anaerobio alactacido, pues el tiempo de trabajo
esta concebido en 30 segundos, se puso de manifiesto una mejoria en los
resultados promedios de la segunda medicién con respecto a la primera con cinco
repeticiones de diferencia, sin embargo lo mas significativo de estos resultados fue
lo compacto que se comportaron los resultados de ambas mediciones,
constatandose un coeficiente de variacion (CV), dentro de los valores considerados
como bueno. Todo ello significa que el trabajo dirigido a esta capacidad logro

impactar de igual forma a cada uno de los integrantes de este equipo.

Tabla 4: Resultados de la Fuerza abdominal en ambas mediciones.

Abdominales | Abdominales
# 1 2
1 29 33
2 27 33
3 30 34
4 36 40
5 34 36
6 32 35
7 35 38
8 31 33
9 28 32
10 29 33
11 31 34
X 31 35
S 2,8 2,3
CcVv 8,9 6,8
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La fuerza abdominal determina también en la estabilidad y flotabilidad del polista en
el agua, por lo que su trabajo resulta de interés en la preparacion fisica, en la tabla 4
se exponen los resultados de la prueba denominada abdominales realizada bajo un
régimen anaerobio alactacido, es apreciable que al igual que en las pruebas
anteriores en esta también se registraron incrementos en los valores promedios,
aunque en menor medida, la diferencia fue de solo cuatro repeticiones en la
segunda con respecto a la primera medicion. Se reitera la buena uniformidad entre
los valores obtenidos por cada uno de los atletas, constatdndose que la segunda
medicidon no solo fue mejor en cantidad, sino también en uniformidad. De aqui se
infiere que el trabajo con la fuerza de pierna fue asimilado de manera correcta por

todo el colectivo.

Tabla 5: Resultados de la Resistencia a la Rapidez (Anaerobio Lactacido) en

ambas mediciones.

100m
# libres 100M/L
1 64 54
2 66 62
3 72 63
4 68 61
5 63 59
6 72 62
7 65 58
8 70 65
9 70 64
10 71 61
11 72 64
X 68,5 61,2
S 3,3 3,0
CcVv 4,8 5,0

El desarrollo de la resistencia a los esfuerzos lactacidos juega un papel
determinante en el resultado deportivo de los atletas asi como en el rendimiento
de los mismos. Al ser el Polo acuatico un deporte de acciones variadas donde la
intensidad de los esfuerzos va desde sub maxima hasta moderada el trabajo
anaerobio lactacido en el agua reviste una importancia en la preparaciéon de estos
atletas para su buen desempefio en el juego. En la tabla 5, se muestran los
resultados de la prueba de natacion 100 metros técnica libre, en ese sentido se
observa que los valores promedios manifiestan una mejoria de la segunda medicién
con respecto a la primera de siete segundos, la variabilidad de los resultados fue

muy poca, lo cual denota una buena adaptacién del colectivo al trabajo con esta
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capacidad.

Tabla 6: Resultados de la Resistencia Aerobia técnica Libre en ambas

mediciones.
400m
# Libre 400M/L
1 6,00 4,57
2 5,59 5,4
3 6,27 5,25
4 6,06 5,2
5 5,23 5,01
6 6,25 5,17
7 5,50 5,0
8 6,35 5,41
9 5,59 5,16
10 6,18 5,11
11 6,03 5,23
X 5,91 5,14
S 0,4 0,2
cv 6,0 4,3

Aunque la resistencia aerobia no es determinante en el resultado deportivo de los
polistas, no por ello es necesario su trabajo en la busqueda de la base fisiolégica
necesaria que garantice una mejor y mas rapida adaptacion de los atletas a las
cargas especificas, por ello la natacion de 400 metros con técnica libre, es un
medidor que se utiliza para evaluar esta capacidad en los polistas. Precisamente en
la tabla 6, se reflejan los resultados de esta prueba, se observé que los resultados
promedios de la segunda medicidn son cuantitativamente superiores a los de la
primera con una diferencia que alcanzé los siete segundos, evidenciandose una
progresion en estos resultados. Sin embargo lo mas importante a destacar es que
esta progresion se logr6 de manera uniforme en cada uno de los atletas,
manifestandose una excelente adaptacion del colectivo al trabajo aerobio de corta

duracion.

18



Tabla 7: Resultados de la Resistencia Aerobia estilos combinados en ambas

mediciones.

600 600

# | metros 1 | metros 2
1 9,18 8,22
2 10,16 9,3
3 10,21 9,0
4 9,49 9,08
5 9,12 8,34
6 10,04 9,06
7 9,24 8,2
8 10,07 9,31
9 9,5 8,57
10 9,53 9,04
11 9,55 9,07
X 9,64 8,84
S 0,4 0,4
CcV 4.0 4,5

En la tabla 7, se exponen los resultados de la prueba de los 600 metros natacion

estilos combinados, se puede apreciar en la misma que se logro al igual que en las

anteriores una mejoria en los valores promedios de la segunda medicion con

respecto a la primera de 8 segundos o sea que este resultado es aun superior a la

diferencia de la prueba anterior. Se reitera en estos valores la misma situacién de los

resultados obtenidos en las pruebas anteriores o sea la poca variabilidad de los

registros de los atletas, ratificandose que pusieron de manifiesto una excelente

adaptacion colectiva a las cargas recibidas a lo largo de la preparacion.

Tabla 8: Resumen General de los resultados de las Pruebas aplicadas para el

control de la Preparacion Fisica General de los Polistas Juveniles de la EIDE.

Planchas Cuclillas | Abdominales | 100 Metros | 400 Metros | 600 Metros
Libres Libres Combinados

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

X |43 | 50 31 36 31 35 1,08 | 1,01 [ 591 | 514 | 9,64 | 8,84
S (31|54 |15 |17 | 28 2,3 3,3 3,0 0,4 0,2 0,4 0,4
Cv|72|110| 4,7 | 47 | 89 6,8 4,8 50 6,0 4,3 4,0 4,5

En el resumen que se expone en la tabla 8, es evidente el buen comportamiento que

manifestd este colectivo ante todos los ejercicios evaluativos aplicados, en la
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capacidad fuerza el incremento mas importante fue en la fuerza de brazos, aunque
fueron los resultados menos homogéneos de todo el control. Tanto la resistencia a la
rapidez como la resistencia aerobia, lograron progresos notables con una buena
homogeneidad incluida, muestra de una adecuada dosificacion de las cargas y su

asimilacion por parte del colectivo de atletas.
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CONCLUSIONES.
La Preparacién Fisica General de los Polistas juveniles de la EIDE Lino Salabarria,
presentd un buen comportamiento, manifestado no solo en la progresion de sus

resultados, sino en la uniformidad de los mismos.

El seguimiento dado a esa preparacion a pesar que permitid la caracterizacion del
comportamiento del rendimiento de los atletas adolecid de la requerida

sistematicidad, imposibilitando un analisis mas detallado de ese rendimiento.

Los mejores progresos manifestados en la preparaciéon fisica de estos Polistas

estuvieron en los eventos de resistencia y en menor medida los de fuerza.

Este colectivo de Polistas a pesar de lograr estos buenos registros en su
Preparacion Fisica, no lograron hacerlo corresponder con los resultados deportivos
debido en lo fundamental a las afectaciones al proceso de entrenamiento por falta de

agua en sus Piletas.
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RECOMENDACIONES.

Extender esta investigacion al analisis de la preparacion fisica especial de estos
polistas y su correlacion con los resultados deportivos, asi como en la propuesta de
nuevos ejercicios que estén dirigidos a evaluar bajo condiciones cercanas a la

situacion de juego.
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