
MEDICION DE LA CAPACIDAD AEROBICA EN UN COLEGIO 
DE LA CRJDAD DE CALI 

Luis Edu•do Ordóñez Núñez• 

l. JUSTIFICACION 

Debido al gran progreso alcanzado por el 
deporte en estos momentos y obseJVando :1 
mejor rendimiento que el hombre ha obtem­
do en las pruebas de resistencia, se hace ne­
O!sario investigar cada vez más las causas y/o 
razones que Uevan a este mejoramiento por 
medio del entrenamiento deportivo. 

Para lograr mejores resultados en el novel 
deportista nos debemos apoyar en principios 
básicos, didácticos - metodológicos, o sea, 
una sistematización adecuada, cimentada en 
ciencias afines como la pedagogía deportiva, 
la Biomecánica, Fisiología del ejercicio, etc. 
Obteniendo así un mejor control científico­
técnico que busca beneficiar al joven condu­
ciéndolo a una evolución en su preparación 
por medio de un trabajo organizado; este 
uabajo se hará de acuerdo a un plan que siga 
las normas establecidas y que en su fase fi. 
na!, se revise. evalúe y modifique las diferen­
tes variartres que se presenten. 

Nuestro interés es el de. obtener conclu­
siones y recomendaciones, que solucionen 
los inconvenientes que se ¡presentan aJrede· 
dor del joven que desea iniciarse en el depor­
te. Con la finalidad de no someterlos asiste­
mas de entrenamientos con condiciones y 
factores eodógenos-exógenos muy diferentes 
a los nuestros; recomendando adaptar estos 
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sistemas a nuestro medio para sacar mejor 
provecho de eUos. 

Nos planteamos que muchos factores in· 
fluyen de diversas maneras en los jóvenes de 
nuestro medio en forma diferente a otros 
países. Factores desde luego, de actividad ae­
róbica, como: Orgánicos (funciones de trans­
pone de oxígeno-ventilación pulmonar). 
Constitucionales: (genéticos, edad, sexo). 
Adaptativos: (entrenamientos, aclimatación). 
Ambientales: (altura, temperatura, terreno, 
circulación del aire). Tipo de actividad: (in· 
tensidad , volumen). 

Factores que al no ser tenidos en cuenta, 
ni ser manejados con prudencia, nos condu­
cen a fracasos irreversibles. por dejar trabajar 
al joven muy lejos de la colaboración cientí· 
fica que se le pueda prestar. 

2. OBJETIVOS 

2.1. General 

Comprobar la eficacia del entrenamiento 
de resistencia aeróbica entre un grupo dejó­
venes sometidos a un método de entrena­
miento y un grupo control. 

• Profetor del Depntament o de Educ.1clón F ls1c1 
y Deporte de la Unlvertld ad del Valle. 
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2. 2. Específico 

Analizar las diferencias que arroje el Test 
de Cooper y el Test de Bruce, para casos y 
controles antes y después del entrenamiento, 
para comprobar si el rendimiento aumenta, 
decrece o es similar al! inicial . 

3. HIP01ESIS 

El entrenamiento de resistencia aeróbica 
contribuye a mejorar el rendimiento del gro· 
po experimental en fonna superior al grupo 
control. 

4 . VARIABLES 

Al medir la influencia de los métodos de 
continuidad (carrera continua · Cross · 
Fartlek) sobre el rendimiento de la resisten­
cia aeróbica en principiantes de 16 at1os de 
edad, se distinguen las siguientes variables: 

Variable lndependiente. Métodos de con· 
tinuidad , que forman parte de los contenidos 
del programa de entrenamiento. 

Variable Dependiente. Rend.ímíento de la 

resistencia aeró bica, evaluado a través de Jos 
resultados que arrojen los test aplicados. 

S. METQDOLOGIA 

5. l . Poblllción y Muestro 

La población estuvo constituida por estu· 
diantes de 16 anos de edad de seis colegios 
de la Ciudad de Calí. siendo escogido aleato· 
ríamente el Colegio ·'Los Cedros del Liba· 
no". 

Para Jos propósitos del estudio se tomó 
una muestra por conveniencia no probabi· 
lístíca de una población masculina. De 20 
estudiantes: 10 casos y JO controles. 

5.2. Prueba Estadística. 

La información se analizó por medio de 
la "Prueba de la t". 1 Esta prueba está basada 
en la distribución conocida con el nombre de 
" Student".1 

La distribución de la "t" aparece de la sí· 
guiente forma: 

d - .o 
t = 

S/Vn 
d = Diferencia de antes y después 

d 
A - D 

= 
S1 = Varianza de la diferencia 

10 
S = Desviación standard 

:Ed2 -
(! d)1 

gl = n n = Tamano de la muestra 
n -

l:d1 
(d)2 n - 1= Grados de libertad. 

S= 
n 

n -

1. D IXDN, Wllfrld J . y MASSEY, Fronk J. Introducción al An411sls ostad fstlco, 2 ed. Madrid, Ediciones dol 

Castillo, S.A., 1171, 12 4 p, 

2. DOWN IE, A. M. y HEATH, R. w. M4todos ostadlstlcos opllcados. Modrld. Ed lclonos dol Culillo, S . A., 

1171 , 113 p. 
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5.3. Diseño de/Instrumento 

Para el estudio se escogieron una serie de 
datos que tenían necesidad de ser integrados 
en formularios adecuados como paso previo 
para su resumen y análisis. 

El formulario permitió recoger dos clases 
de datos: 

Datos de identificación. 

Datos sobre el problema que se estudia 
(Véase anexo 1 ). 

5.4. Programa de EntreMmiento 

5.4. 1. Grupo de Entrenamiento 

La edad de los jóvenes que participaron 
en el programa fue de 16 años. 

Escogimos esta edad, porque abarca una 
etapa donde se comienza a aplicar "Ejercí· 
cios de resistcn.:ia" ,3 basándose en el hecho 
de que hay una estabilización en su organis· 
mo, especialmente del sistema cardiaco y 
una mejora en sus funciones, como también 
en su coordinación motora. 

El joven a esta edad es considerado, tole· 
rante, de gran voluntad y se interesa por la 
práctica de los deportes. Confmnando de es· 
ta manera, que a partir de los 16 anos se les 
puede comenzar a intensificar el trabajo de 
resistencia y así someterlos a un programa 
de entrenamiento gradual. 

5.4.2. Fin del Programa 

El objetivo principal que perseguimos 
dentro de este programa es el de mejorar la 
resistencia aeróbica, como una de las cuali­
dades motoras fundamentales para la pre· 
paración básica del joven. 

5.4.3. Contenido del Programa 

Se extrajo de diferentes autores los méto· 
dos continuos utilizados, a saber: la carrera 
continua (c.c.); el Cross Country (Cr.); y el 
Fanlek (f). 

3. PILA TEI.EfiiA, Augusto. Proparaclbn Flslca. 
S.gundo nl•el. Madrid, 2ed. 1171, 55 p. 
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Estas tres formas de trabajo se pusieron 
en práctica para el grupo de jóvenes que se 
sometieron al entrenamiento durante dos 
meses (Ver anexo 2), por ser menos exigen· 
tes y producir efectos iuiológicos que con· 
llevan al buen funcionamiento del organis· 
m o. 

La escogencia de estas formas de trabajo 
está basada en la concomitancia de autores 
como: Augusto Pila Teleí'la; Tony Nett , Juan 
A. Femández Seguí; Sergio Guarda, Van 
Aaken, Raymond Chanon y otros; que las 
consideran como formas eficaces para el 
mejoramiento y desarrollo de la resistencia 
aeróbica. 

5.4.4. Cronograma de Entrenamiento 
(Veranexo2). 

Aquí se anota el programa de entrena· 
miento que durante dos meses (con tres se· 
siones por semana) llevó a cabo el grupo ex· 
perimental o casos. En este cuadro se mues· 
tran los dos test que se aplicaron antes del 
programa para casos y controles, los días y 
fechas de cada una de las sesiones y su tiem­
po parcial y total respectivo de las formas 
de trabajo. Finalmente, aparecen los dos test 
aplicados después del entrenamiento para ca· 
sos y con troles. 

Del anexo 2, extractamos sus parciales pa· 
ra globalizarlos en cada una de sus formas de 
trabajo, teniendo en cuenta el tiempo total 
por semana, como se puede observar en el 
anexo 3. 

6. PRUEBAS DE MEDICION 

Para valorar el rendimiento físico de los 
casos y controles, antes y después del entre· 
namiento, utilizarnos dos clases de test : 

El test de Cooper y el test de Bruoe. 

Tomamos estas dos pruebas con el fm de 
medir, en la primera, la evolución de Distan· 
cias y su correlación con el consumo de oxí· 
geno; en la segunda. el consumo de oxígeno 
máximo (indirecto). Esto se ltizo con el pro· 
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pósito de facilitar una comparación objetiva, 
entre casos y controles, como también para 
detectar la efectividad de la programación 
que se siguió durante dos meses consecuti­
vos. 

7. ANALISIS 

Para cumplir con los objetivos propuestos 
y probar o rechazar la hipótesis planteada, se 
analiza cada uno de los cuadros y sus resulta ­
dos que aparecen al aplicar la prueba "t'' de 
muestras emparejadas. 

Se utilizó la "Tabla de Distn'bución 
T"4 de probabilidad estadística, para buscar 
la significancia o no de cada valor de "t". 

TABLA 1.- Esquema de análisis uno 

Ho = Hipótesis de nulidad 

Antes Después 

Casos XA = 

Controles S A = 
Este esquema analiza el promedio y va­

riabilidad entre sí para casos y controles an­
tes y después del entrenamiento. 

TABLA 2.- Esquelil13 de análisis dos 

Ho = Hipótesis de nulidad 

Antes Después 

Casos x, s, 
1\ .. 
V 

Controles xl s2 

Este esquema analiza datos del promedio 
y variabilidad conjunta para casos Vs. con· 
troles antes y después del entrenamiento. 

4 . I'ISCHER, Ronald A. y YATES, Frank. Tablas 
.. tacllst1c01. lllladrld , AguiJar S.A ., 1854, so p . 
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8. RESULTADOS 

Los siguientes cuadros resumen los resul­
tados obtenidos en los Test de Cooper y Bru­
ce, para casos y controles. 

8. J. Controles 

TABLA 3.- Distribución y promedio del 
Test de Cooper (distancia en 

metros) para controles antes y después del 
entrenamiento. 

ANTES 

2241 mts. 

t 

= 

= 

DESPUES 

2186.5 mts. 

0.05 

1.14 

0.20 < p < 0.30 

(no significante) 

TABLA 4.- Distribución y promedio del 
Test de Bruce (consumo de oxí­

geno) para controles antes y después del en­
trenamiento. 

ANTES 

47.5 (V02 ) 

O( = 

DESPUES 

47.2 (V02) 

0.05 

= 1.12 

0.20 < p < 0.30 

(no significan te) 

Las tablas 3 y 4 muestran los resultados 
de los estudiantes que no se les aplicó niogu· 
na clase de entrenamiento (grupo control). 
donde no obtuvieron cambios significantes 
en el rendimiento; su nivel no sufrió modifi· 
caciones, por el contrario a los dos meses ha­
bía desmejorado su nivel de aptitud física al 
analizar ambos test. 
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8.2. Cosos 
TABLA S.- Distribución y promedio del 

Test de Cooper (distancia en 
metros) para casos antes y después del entre· 
namiento. 

ANTES 

2499 mts. 

O( 

t 

p 

= 0.05 

DESPUES 

2659 mts. 

= 8.12 

< 0.001 

(significante) 

TABLA 6.- Distribución y promedio del 
Test de Broce (consumo de oxí· 

geno) para casos, antes y después del entre­
namiento. 

ANTES 

50.8 (V02) 

O( 

t 

= 0.05 

= 5.05 

DESPUES 

53.7 (V02) 

p < 0.001 

(significante) 

La aplicación de entrenamiento en el gru· 
po experimental (casos), a.rrojaron cambios 
significantes en ambos test , diferencia que 
nos mostró una amplia significancia estadís· 
ti ca (P < 0.001 ). Podemos. deci r de esta m a· 
nera, que el entrenamiento influye sobre la 
conseiVación, mejoramiento y desarrollo de 
la capacidad aeróbica ( tablas 5 y 6). 

9. CONCWSIONES 
Y RECOMENDACIONES 
El entrenamiento de la resistencia aeróbi· 

ca, por medio de los métodos continuos, 
producen cambios significantes, contribu· 
yendo con e l mejoramiento y evolución de la 
capacidad aeróbica. 

El consumo de oxígeno mejora sig.,ifica· 
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t ivamente con el entrenamiento, siendo reco· 
mendable el programa de entrenamiento 
planteado (anexo 2). para su aplicación en 
deportistas principiantes desde los 16 años 
de edad. 

Tres sesiones de entrenamiento semanal, 
son suficientes para obtener resultados posi· 
tivos en principiantes, su fal ta no mejora la 
capacidad aeróbica sino que también la de te· 
rie ra . 

La actividad mejora y desarrolla la fonna 
orgánica, cooperando con un rendimiento 
físico eficaz: la falta de actividad no produce 
nin~n cambio, muchas veces debilita y hace 
agonizar la forma orgánica. 

De acuerdo a las características morfofun· 
cionales que se presentan a panir de los 16 
al\os de edad. como: disminución del crecí· 
miento longitudinal con provecho de anchu· 
ra , desarrollo muscular y desarrollo muscular 
def111itivo de los caracteres sexuales, estabili· 
zación del sistema cardiaco y el mejoramien· 
to de las funciones; podemos intensificar los 
ejercicios de resistencia y fuena no sólo de 
tres sesiones sino hasta de cinco por semana. 
Conduciendo al joven principiante a incor· 
porarse def111itivamente a los hábitos para 
una vida sana, activa y deportiva. 

55 

El programa propuesto hace pane funda· 
mental de la formación básica inicia.!. contri· 
huyendo en una de las fases de la prepara· 
cíón física integral del joven que comienza 
a dar sus primeros pasos en la actividad de· 
portiva. 

Teniendo en cuenta que el grupo de estu· 
dio ha hecho actividad física anteriormente, 
el programa comienza en la primera semana 
con sesiones de 30 minutos de carrera con· 
tinua. Es así, que se nos hace necesario rece· 
mcndar que se inicie con sólo 1 O a 15 rninu· 
tos de carrera continua en jóvenes que no 
hayan hecho ninguna actividad física, Con· 
finnando los hallazgos de los doctores 
Grosse r-Hollman · Starischka · Zimnennann 
planteados en su libro Konditions-training. 
Teorie und Praxis aller Sportanen. 
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ANEXO 1. FORMULARIO PARA LA RECOLECCION DE DATOS 

VAR I A B LES CODIGO COLUMNA 

01 No. de Orden 1 - 2 

02 Nombre (s): -
03 Caso (1) Control (2) 3 

04 Información : An tes (1) Después (2) 4 

05 Edad: Cant idad: Forma ( 1) 5- 6 

06 Peso en kg. 7- 9 

07 Talla en cm. 10 - 12 

08 Estado de sa lud : Sano ( 1) Enfermo (2) 13 

TEST DE COOPER 

09 Distancia cubierta en m.: 14 - 17 

10 Consumo de Oxigeno en mi. 18 - 20 

11 Categoría de aptitud física ( 1) 

Clasificación: 1609 m (2) 

1609 - 1995 m (3) 21 
1996 - 2398 m (4) 

2399 - 2800m (5) 

2801 -y más m (6) 

TEST DE BRUCE (Método indirecto) 
12 Consumo máximo de oxigeno (V02 máx.) 22-25 

13 Tiempo 26-29 

14 Porcentaje de inclinación 30-31 

15 Kmh : 32 - 33 

16 Nombre: 

17 Fecha: 

18 Forma: 001 
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ANEXO 2. CRONOGRAMA OE ENTRENAMIENTO 

, TEST DE COOPER ANTES , - 28 - 80 

2 TEST DE BRUCE ANTES , - 29 - 80 

DIA FECHAS SESION ENTRENAM IENTOS TIEMPO S.m.,, 
TOTI\~ 

y ¡ " - 1-80 1 ce. 30 tnul 30mon .... 11 - 4 -80 , CC 30Mln 30mttl 1 .... 11 - 1-80 3 CC. 301"!'1111\ 30mon 

V• 11 - 8 - 80 • ce 30mon 30mon 

~- 11 - U-10 • ce 30m¡n lO mm 2 ... 11 - 13 - ., ' ce. 30 rrun JOm+n 

v. 11 - ~~- 80 ' CC. 1$tnU\ C• tOtn~n ce. 10mm JSm¡n .... 11 - 18 - 80 8 ce. 15mtn C• tQm¡n ce. 10 n·un JSmo11 l .. 11 :10- ao 9 CC 1Smon C• 10 mon ce. 10 tftln JS m•11 

V• f1 - n-ao 10 CC. IS'""' F 5mon ce. tOm'" 30 m•n .... " - 25-80 11 CC. ISm~n C• 10mon CC. 10Mm 3S n•un • ... " 
.,, 80 11 ce ,._ c. 15 '"'" ce.. 10 tnin 40 rt'HA 

V• " - 29 -80 13 ce ts'"'" F sm.n CC. tO m.n 30moft .... '" - 3-80 .. ce_ 10 l'TWI Cr 20mtn ce tOm.11 40mon • 
"" '" - • - 80 15 CC. 15 mm F Sm•n CC..15m.n 3Smin 

Vi 111 - ' - 80 16 ce tsm-. C• 1$ mJn ce 10ml.fl C.Om•l'l .... '" - 10 - 80 " ce ISmon f 10 tnll't ce 10mn 3Smon G ... "' - t2 - 80 18 ce 10m~ e, 11.1m•n ce 10 moA 40m.n 

V• 111 - 14 - 80 19 ce 15 moft F 10 tnln ce IOmtn lS mft 

..... "' - 17 - 80 20 ce 10mu\ c. 2Sm•n ce IOm•n 45 '"'" 1 ... "' - 19 - 80 21 ce 1Smon F 10 "'' " ce lOm m 3& n111 n 

V• "' - :Z1 - 80 21 ce ISmon F 15m.n ce 10 l'fllu 4 0mtrl 

w 111 - 24 - 80 23 ce 10mm c. 20m.on ce tOmon 40m"' ii ... "' - 26 - 80 24 CC. IO mtn F ISnun ce 10mon 35~· 

1. TEST DE BRUCE DESPUES 111 - 27-80 

2. TEST DE COOPE R DESPUES 111-28-80 

ANEXO 3. DISTRIBUCION DEL TIEMPO TOTAL SEMANAL 

PARA CADA UNA DE LAS FORMAS DE TRABAJO 

FORMAS DE TRABAJO 
TIEMPO 

SEMANA 
CARRERA CROSS TOTAL 
CONTINUA COUNTRY 

FARTLE K 

1 90min - - 90min 

2 90min - - 90min 

3 75min JO min - 105 min 

4 75min 25 min S m1n 105 min 

5 75 min 20min 10 min 105 m1n 

6 70min 33 min 10min 115 min 

7 70min 25min 20min 115 min 

a 65 min 20min 30min 115 min 

TOTAL 610min 155 min 75min 840min 

En estt euadlo se aprecian In formn de enven1miento que se Uevtron a cabo durante 
las ocho S-emanas v el tiempo to tal deo cada una de ellas. Para tada u~ de lts formas 
de trabajo se ooloc:O el inc1emento del tiempo kma.nal. a5i como su ttempo total. 
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GLOSARIO 

AZAR: Esta palabra puede ser considerada como 
representando una idea defmida. Si se le atribu­
ye un carácter debe ser expUcada en términos 
del concepto de probabilidad. Un prooeso de 
selección aplicada a un conjunto de objetos se 
dice al azar si da a cada uno de ellos la misma 
probabilidad de ser escogido. Generalmente el 
empleo de la palabra ··azar" impUca que el pro­
ceso considerado es, en algún sentido, un proc~ 
so probabilístico. 

CAPACiDAD AEROBJCA: Medida funcional de 12 
buena disposición f"uica que se basa en la medi­
ción de la inspiración máxima de ox í¡eno, Es 
sinónimo de inspiración mixima de oxígeno y 
de resistencia cardio-fespiratoria. 

CARRERA CONT7NUA : Carrera a ritmo uniforme 
que se realiza en te:rre11o no plano. Método que 
desarrolla la resistencia aeróbica. 

CASOS: Denominado también grupo experimenlal. 
Grupo sometido a tratamiento. 

CONTROLES: Grupo no sometido a cntrenamien· 
to. Se reftere a la experimentación para la pru~ 
ba de un nuevo método, proceso o factor en 
conuaste con un st:andar aceptado. Aquella par· 
te de la prueba que involucra el smndar de co m· 
paración es conocida como conUol 

CROSS COUNTR Y: O carrera a campo traviesa. 
Es te método basado en cmeras a media veloci· 
dad se realiza en terrenos con U¡eros desniveles 
y obstáculos. Tiene como objetivo principal el 
desarrollo de la resistencia aeróbica y el fortale· 
cimiento físico de los músculos de la locomo­
ción. 

CUALIDADES MOTORAS: Cualidades de las per· 
sonas, las cuales toman parte en la realización 
de un movimiento como la fuerza, rapidez. re­
sistencia, Oexibilidad. 

ENTRENAMIENTO: Proceso que tiende a desarro­
llar :11 miximo las cualidades físic:lS, psíquicas y 
educativas del deportista, el cual tiene como ob­
jetivo principal lograr buenos resultados en el 
orpnismo, conllevándolo a modificaciones 
morfológicas funcionales. 

FAR nEK: O juego de velocidades. Forma que de· 
sanolla la resistencia que se diferencia de la ca­
rrera continua y el Cross Country por la inco!"' 
poración de pequeños cambios de velocidad en 
e l curso de la carrera. Este método suple en pai· 
te, a~nas deficiencias aeróbicas. desanolla li· 
¡eramente la resistencia anaeróbica. 
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MADURACJON: Proceso fiSiológico, genéticamen­
te determinado, por el cual un órgano o un con· 
junto de órganos llega a una madu~ez y permite 
la función, por la cual es conocido, ejéi'Cése li· 
bremente y con el máximo de efiCacia. 

MUESTRA: Parte de una población, o subconjunto 
de un conjunto de elementos, que resulta de la 
apUcación de algún prooeso, generalmente selec­
ción deliberada, con el objeto de investigar las 
propiedades de la población o conjunto que 
proviene. 

MUESTRAS DE CONVIVENCIA: Entran en esta 
~alegoría lod~ aquellas muestras en las cuales, 
los individuos se escogen con base en la opinión 
de un experto, por conside.rarlos representantes 
típicos del urúveno que se quiere conocer. 

NIVEL DE SJGNIFICACION: Muchas pruebats es· 
tadística.s de hipótesis dependen del empleo de 
la distribucíón de probabilidades de una esta· 
distica ··¡" elegida para los propósitos de la 
prueba particular. Cuando la hipótesis es cierta, 
esta distribución tiene una forma conocida (al 
menos aproximadamente) y la probabilidad P 
(t t 1) o (t to) puede ser determinada pa:ra t0 
o 11 dado. La aceptabilidad de la hipótesis se 
discute generalmente, interalia, en términos de 
los valores obseJVados de t; si ellos tienen una 
posibilidad pequeña, en el sentido de no perte· 
necer al intervalo (lo t,) (P (t t ¡ )y P (t to) 
son pequeñas). 1:1 hipótesis es rechazada. Las 
probabilidades P (t t 1) y P (t tol son llama· 
das niveles de significación y por Jo general se 
expresan como porcentajes, e. g. S por ciento. 
Los valores que se atribuyen a Jos mismos son, 
por supuesto arbiuarios, aunque los más comu· 
nes son Jos de S, 1 y 0.1 por cien to. Así por 
ejemplo, la ex presión : "t cae por encima del 
nivel de significación del S por ciento" significa 
que el valor observado de t es mayor que t 1 
cuando la probabilidad de todos Jos valores 
mayores que t 1 es O. OS; t 1 es llamado punt.o 
superior de significación del S por ciento y simi­
larmente t0 es el punto inferior de sign.ificacUm. 

PR.O!JAIJILJDAD: Concepto báSico que puede ser 
intetpretado ya sea como mdefinible, expresan· 
do de algún modo un "grado de creencia", o 
bien como la frecuencia lÍmite en una serie 
aleatoria infuúta. Ambas maneru de inten>retar 
el concepto tienen sus dificultades y, en de· 
finitiva, la axiomatización más conveniente de 
la teoría de la probabilidad es una cuestión de 
crirerio personal. Afortunadamente las dos in· 
te¡pretaciones conducen en gran parte a los mis· 
m os cálculos de las probabilidades. 
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PRUEBA: Es un método científico de investiga· 
ción mediante el cual se .registran los objetos, 
fenómenos y procesos por demostración mate­
mático-estadística de los criterios. 

PRUEBA DE U t: Es un método científico basa· 
do en la distribución de "Student". 

RENDIMIENTO: Sabemos que cuando el organis­
mo se somete a cierto número de entrenamien· 
tos semanales, su rendimiento deportivo aumen­
ta. Este aumento no se produce abrupta y rápi· 
damente; toma tiempo y depende del dominio 
técnico del deporte, del buen uso de las palan· 
cas humanas, pero sobre t-odo, del mejoramien· 
to gradual de todas las funciones orgánicas y de 
las estructuras biomecánicas. El logro de una 
buena condicíÓn 'Jlara el rendimiento tiene ca­
rácter acumulativo en el tiempo. 

RESISTENCIA: Cualidad físi.ca que permite man­
tener un esfuerzo prolongado sin que los sínto· 
mas de la fatiga determinen una baja en el ren· 
dimiento, haciendo uso de todas las fuentes de 
energía muscular y síquícll$, 

RESISTENCIA AEROBJCA : Capacidad del orga· 
nismo para soportar cargas físicas de trabajo 
gradual, continuo y prolongado, con una fre· 
cuencia cardiaca que oscile entre 120 a 150 pul­
saciones por minuto ; permitiendo oxigenación 
constante (en presencia de oxígeno) a nivel ce­
lular, a través del sistema cardio-respiratorio. 

RF.SISTENCIA ANAEROBICA: Capacidad de rca· 
lizar un esfueao prolongado de alta intensidad 
de déficit de oxígeno y en presencia de ácido 
láctico. Esta cualidad está determinada por la 
capacidad de utilización de energía en deuda de 
oxígeno, tolerancia de la hipoxia y a la presen· 
cía de ácido láctico. 

TEST DE APTITUD FISJCA : Son los que tratan 
de medir fundamentalmente el rendimiento mo­
triz (físico) del sujeto. 

TEST DE BRUCE: (Método indirecto). Test fun· 
cional que mide el funcionamiento y rendimien· 
to biológico en sentido general basándose prefe· 
rentemente en el consumo de oxígeno. Test u ti· 
!izado en la realización de la prueba de esfueao 
máximo en la correa sin fm. en esta prueba el 
individuo comienza a trabajar a 2. 7 kmh., y al 
lOO/o de inclinación, con incrementos progresi­
vos en la carga de trabajo cada tres minutos. 
Cada tres minutos se varía tanto la velocidad 
como la inclinación. 

TEST DE COOPER: Test de aptitud física que mi­
de básicamente la capacidad aeróbica del sujeto. 
La prueba consiste en recorrer durante 12 mi· 
nutos la mayor distancia posible en metros. en 
una pista de superficie plana. 

TEST FUNCIONALES: Tratan de medir el funcio· 
namiento y rendimiento biológico en sentido 
general, basándose preferentemente en el ritmo 
cardiaco y el consumo de oxígeno. 
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