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Introduccion

En la actualidad los jovenes no toman en cuenta el calentamiento como algo esencial
antes de la practica de un deporte. En comparacién a una persona profesional en un deporte
en especifico, puede ver esto como una forma o necesidad para mejorar su rendimiento. Un
ejemplo claro puede ser la practica de un deporte en los recesos de mi colegio, donde los
estudiantes utilizan este espacio para distraccion o para realizar una actividad fisica,
observando que ellos no realizan ningln tipo de calentamiento, lo cual puede generar algln
lesiones fisicas.

El calentamiento previo a una actividad fisica, previene lesiones dando un claro
ejemplo de su importancia para un deportista. Se puede dar una simple comparacion, ya que
una persona que no hace ejercicio necesita un tiempo mas prolongado de calentamiento

(Martinez, 2012).

El voleibol, es un deporte que llevo practicando, desde la primaria (hace 7 afios), en
mi colegio, siendo varias veces seleccionado por el mismo, para participar en competiciones
con otras instituciones de la zona. A partir de mi experiencia, puedo decir que ha influido en
mi desarrollo deportivo, ya que he perfeccionado caracteristicas especificas, que me han
ayudado como jugador, un ejemplo es la capacidad de salto, coordinacion tanto personal

como grupal, algo vital para la progresion del juego.

Desde alli me vino el cuestionamiento ,cémo influye el calentamiento en el
rendimiento de un deportista?, ¢existird algiin cambio de la frecuencia cardiaca, si el tiempo
varia?

Esta monografia se llevara a cabo para documentar de manera practica y teorica el

efecto de la frecuencia cardiaca, tomando en cuenta el tiempo de calentamiento y el tipo de



calentamiento. Se comprobard la efectividad, mediante la precision de los jugadores al
realizar ataques.

Como hipotesis, planteo que el rendimiento y la frecuencia, van a ser mejores en el
calentamiento especifico, debido a que tiene mayor relacién a la actividad. Asi mismo
considero que la frecuencia final se vera afectada por el tiempo de calentamiento, a mayor
tiempo de calentamiento habra mayor frecuencia cardiaca (Colomer, 2017).

Medir la frecuencia cardiaca de los atletas es de suma importancia, debido a que el
deportista se puede asegurar que no padece ninguna enfermedad cardiaca. A través del
electrocardiograma se puede detectar una gran variedad de alteraciones cardiovasculares.

(Apta Vital Sport, 2017)

Capitulo 1: Marco Tedrico

El primer tépico a discutir esta relacionado con el rendimiento, ya que al final de
todo, lo que se busca es establecer el efecto del tiempo de calentamiento en el rendimiento

deportivo.

Rendimiento deportivo:

Es la capacidad que tiene un deportista de poner todos sus recursos en una condicion
determinada, todo gira en torno a un performance. Es una accion motriz que impulsa la parte
fisica y mental para alcanzar un objetivo. Claramente el rendimiento deportivo depende del
tipo de ejercicio el cual se desea efectuar (Gil, 2013). EIl rendimiento deportivo puede verse
afectado por el tipo y el tiempo de calentamiento, que la persona realice, antes, durante e

incluso después, de la ejecucidn de cualquier actividad fisica (Bogado, 2015).



Tipo de calentamiento:

El calentamiento general, es un trabajo previo que se realiza antes de efectuar una
actividad. A nivel cardiovascular, ayuda a nivel articular y prevenir lesiones. Este
calentamiento es solicitado a nivel fisico e incluso al realizar actividades cotidianas, ya que
este propone un incremento de frecuencia cardiaca dejando un aporte sanguineo mayor. El
calentamiento general incrementa la temperatura, amplitud y actividad de diferentes sistemas

del cuerpo, con un tiempo recomendado de 10 a 15 minutos. (Padial, 2007)

El calentamiento especifico esta dirigido al organismo, para la practica de actividades
concretas y ocupa la preparacion puntual de algunas partes del cuerpo, con la finalidad de
obtener mejorar el rendimiento fisico. También ayuda a dejar al deportista en un 6ptimo nivel
fisico y psicoldgico, reduciendo el riesgo de lesion. Se puede evitar o disminuir la ocurrencia
de desgarros en los musculos principales, los cuales centran el estiramiento o la ruptura de un
tenddn o un musculo.

Puesto que el rendimiento deportivo ayuda al desarrollo 6ptimo, que es el efecto de un
entrenamiento, esta relacionado con las caracteristicas de intensidad y duracion del ejercicio
de calentamiento (Costa, 2009, pp. 10-14).

Con relacion al voleibol puedo decir que el efecto y la intensidad del

calentamiento se puede apreciar en el rendimiento deportivo, por ejemplo, en un partido.

Frecuencia cardiaca (FC):

Es el nimero de contracciones o pulsaciones del corazén por unidad de tiempo. Con
respecto al tipo de calentamiento, se puede decir que varia dependiendo de la intensidad del
calentamiento. Usualmente se mide en condiciones determinadas, ya sea en reposo o

realizando una actividad.



Esta puede variar dependiendo de una actividad fisica, es asi como en este trabajo se
tratara de establecer si el tiempo de calentamiento influye en la FC de nosotros, los
deportistas, y de manera especifica en las seleccionadas de voleibol de mi colegio.

Para ello se va a tomar en cuenta, dos posibles puntos para la toma de la FC, como lo
es la mufieca, el uso de un cronémetro para la recoleccion de datos (Ipm). También se
implementara la tecnologia de un reloj inteligente que facilite la recoleccién de datos.

La FC puede demostrar nuestro estado de salud o actuar como un indicador del estado
de nuestro cuerpo. Sobre todo, para deportes donde prima la capacidad aerébica. (Premarathon,
2016). A las atletas se les tomarad el pulso en reposo y luego de diferentes tiempos de

calentamiento.

Relojes inteligentes (i-watch):

En la actualidad se tiene tecnologia al alcance de la mano, en muchos casos puede
ayudar en la salud, uno de ellos, es el uso de los relojes inteligentes. Se usan mucho para
realizar determinaciones importantes en diferentes disciplinas. Permiten medir la frecuencia
cardiaca y la técnica de medicidn de la FC, es exactamente igual a la que se usa en los
procedimientos médicos, (Pastor, 2016) y si se requiere un mejor funcionamiento del

dispositivo, solo debes ajustarlo méas a tu mufieca (Sanchez, 2016).

Factores que afectan a la frecuencia cardiaca:
Algunos de los factores que pueden afectar a la FC, segun (Benlloch, 2009), y los
resultados de la investigacion, se numeran en la tabla 1,:

Tabla 1. Factores que afectan a la frecuencia cardiaca, segun (Benlloch, 2009),



Variable Descripcion

La edad La FC desciende con el pasar de los afios. Se puede decir que en los
adolescentes la frecuencia es méas alta que los adultos. Se alcanza la
frecuencia maxima mas alta entre los 8 y 10 afios.

La hora del dia | Por la mafiana tenemos menos pulsaciones que por la tarde. Asi mismo
cuando hacemos digestion, dependiendo de la cantidad y tipo de la
comida. El cansancio disminuye las pulsaciones.

La temperatura | A mayor temperatura mas pulsaciones, y de la misma manera a menor
temperatura, mas bajas son las pulsaciones

La altura A mayor altura menos oxigeno, por lo tanto, el corazon tiene que
bombear més para obtener el mismo oxigeno

El género Las mujeres tienen entre 5 a 15 pulsaciones por minuto que los hombres

La Las personas con mayor estatura tienen mas pulsaciones que las personas

composicién mas bajas. Las personas delgadas tienen menos pulsaciones que las

corporal personas que tienen sobrepeso

Capitulo 3: Metodologia

Materiales:
1.- Tabla para anotar los datos arrojados por cada jugador;
2.- Cronometro = 0,01 min; 3.-Boligrafo; 4.- Lapiz; 5.-Calculadora
Para determinar la eleccion del nimero de atletas segin (Chile, 2012) se recomienda

utilizar la seleccion aleatoria simple.

Los estudiantes que serviran como sujetos de estudios, estudian en la Unidad
Educativa Javier, y forman parte de la seleccion de voleibol femenina, presentan una edad
promedio de 16 afios.

El rendimiento deportivo se medira mediante la efectividad en los aciertos en cuanto a
los remates de cada jugador en frente del net de juego.

1. Se llevara a cabo durante 6 dias (dos semanas de trabajo), durante las horas de

extracurriculares (2:30-4:00pm).



2. Se medird la frecuencia cardiaca previo al calentamiento y posterior al ejercicio a
efectuar. Se tomara en la mufieca y también se usara un reloj inteligente que cuenta con
obtencién de FC, crondmetro y conteo durante un minuto. Este Se utilizara como un control
para testear la informacion obtenida.

3. Tipos de calentamientos durante distintos tiempos. (5, 10 0 15 minutos
respectivamente)

4. Dia 1, se llevara a cabo un reposo de 5 minutos para que se normalice la FC de cada
sujeto, luego seran sometidos al primer calentamiento general, que tendrad una duracion de 5
minutos. Los tipos de ejercicios que se efectuaran, lleva el orden de, un trote, seguido de
desplazamiento, saltos, tocarse los talones y elevar las rodillas. Cada uno de los ejercicios
tiene una duracion de un minuto.

5. Dia 2, asi mismo, como el primer dia, se llevara a cabo un descanso de 5 minutos,
luego seran sometidos al calentamiento general que tendra una duracién de 10 minutos. Los
tipos de ejercicios que se efectuaran seran los mismo del primer dia, solo que se haran mas
repeticiones por cada una de las rutinas. Cada uno de los ejercicios con una duracion de dos
minutos.

6. Dia 3, asi mismo, como el primer dia, se llevara a cabo un descanso de 5 minutos. Se
ejecutara el calentamiento general del segundo dia, tendra una duracion de 15 minutos, con
mas repeticiones por cada rutina del primer dia. Cada uno de los ejercicios con una duracion
de tres minutos.

7. Dia 4, asi mismo, como el primer dia, se llevara a cabo un descanso de 5 minutos. Se
realizara el calentamiento especifico, durante un tiempo de 5 minutos, que se compone de una
serie de saltos de bloqueo simultaneo en frente de la net. El jugador uno tiene que imitar al

jugador dos, produciendo un tipo de espejo o copia para realizar técnica.



8. Dia 5, asi mismo, como el primer dia, se llevara a cabo un descanso de 5 minutos. Se
efectuara el calentamiento durante 10 minutos, se realizard el mismo ejercicio del dia 4. A
este calentamiento se le sumo toques de antebrazos en pareja (con un tiempo de 2 minutos 30
segundos) y lanzamiento del balén al pecho del compafiero (con un tiempo de 2 minutos 30
segundos).

9. Dia 6, asi mismo, como el primer dia, se llevara a cabo un descanso de 5 minutos. Se
realizara un calentamiento especifico, pero esta vez de 15 minutos. Con los mismos ejercicios
del quinto dia, sumando lanzamiento mas complejo de voleo, pero de espalda y de antebrazo,
durante cinco minutos.

10. Después del calentamiento, especifico y general, se realizara una sesion de remates
con un total de 10 remates por cada sujeto.

11. Al final se procesaran los puntos de efectividad en los ataques de cada jugador,
teniendo en cuenta los posibles puntos perdidos de cada uno de los jugadores, dando fuera del

area de juego y en la net de juego.

Consideraciones generales:

o Los tiempos que se establecieron de calentamiento general y especifico fueron
propuestos por (Padial, 2007), ya que con esto se busca el establecimiento de tiempo
optimo para mejorar el rendimiento y calentamiento deportivo.

o Elesfuerzo es el que determina la FC maxima alcanzada por cada sujeto. (Noko,

2017), esto puede influir en los resultados, ya que no es una variable controlada,



aunque se le sugiere a los atletas que deben realizar los ejercicios, a maxima
intensidad.

o Primer dia, previo al calentamiento, la doctora encargada del departamento médico
procederd a una breve explicacién sobre la forma correcta en la que debe de tomar el
pulso, todo esto con la finalidad de disminuir errores en la toma de datos.

o Después de los calentamientos que se realizaron, se efectuara la parte de obtencién de
datos. Puesto que el tiempo tiene que ser tomado con exactitud al momento del
calentamiento.

o Los sujetos de estudio tienen aproximadamente tres afios realizando el deporte de
voleibol.

o Los calentamientos seran efectuados por el entrenador de la unidad educativa, quien
tiene experiencia comprobada en el area. Por lo general él primero realiza un
calentamiento general, ya sea movimiento de articulaciones el cual conlleva a la
lubricacién de las mismas. El entrenador ajusta el calentamiento con respecto al
entrenamiento.

o Después del calentamiento se tomaré la FC de cada sujeto de pruebas en el lapso de un

minuto entre cada sujeto, para mejor obtencion y precision de datos.

Figura 1: Obtencion del pulso mediante la mufieca. Fuente propia.
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Figura 2 y 3: Obtencién del pulso mediante un reloj inteligente. Fuente propia. (Apple Watch

series 3)

Normas de seguridad y bioética.

Todos los sujetos de prueba conocen el procedimiento que lleva el estudio, tienen el
conocimiento de que no sufriran algan tipo de exposicion de su identidad, seguridad y salud
antes, durante o después del estudio. Los padres de familia de cada representante tienen
nocion del estudio, dando su firma de consentimiento ante la actividad que se va a
desarrollar, debido a que son menores de edad. De esta manera el servicio de bienestar
estudiantil de la institucion educativa autorizo la actividad.

Antes de la seleccion de participantes, se evaluo su condicion médica, contando asi
con la ayuda del departamento médico de la institucion para observar si los sujetos de
pruebas estan 6ptimos para el desarrollo del ejercicio. Contamos con un punto de

rehidratacion y un botiquin de primeros auxilios.

11



Capitulo 4: Analisis y evaluacion de datos

Resultados: Presentacion de datos.
Seguidamente se presentan las tablas con los datos obtenidos.

Tabla 2: Calentamiento general, con un tiempo de 5 minutos.

1 Tipo de Tiempo del
Dia calentamiento calentamiento
Calentamiento
Fecha 24/06/2019 General 5 minutos
Temperatura 29 °C
Humedad 73%
Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca Puntos dentro del
Sujetos Inicial Ipm + 1 Final Ipm + 1 sector de juego. Porcentaje
1 81 114 7/10 70%
2 75 140 6/10 60%
3 77 122 6/10 60%
4 80 130 8/10 80%
5 79 117 5/10 50%
6 78 138 6/10 60%
7 77 145 7/10 70%
8 76 123 6/10 60%
9 75 119 8/10 80%
10 82 133 6/10 60%
Total: 65/100

Fuente: el autor.

La tabla 2, contiene los datos de la FC inicial y final, los puntos efectuados por cada
jugador y demostrados a través de un porcentaje. El tiempo de calentamiento el cual es de 5
minuto. Esta tabla cuenta con un promedio de 78 Ipm 1 en la frecuencia inicial, mientras

que la frecuencia cardiaca final con un promedio de 128.1 lpm 1.
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Tabla 3: Calentamiento general, con un tiempo de 10 minutos.

9 Tipo de Tiempo del
Dia calentamiento calentamiento
Calentamiento
Fecha 25/06/2019 General 10 minutos
Temperatura 26 °C
Humedad 70%
Frecu+C44encia Frecuencia cardiaca  Puntos dentro del sector
Sujetos cardiaca Inicial Ipm = 1 Final Ipm + 1 de juego. Porcentaje
1 77 136 7/10 70%
2 75 137 7/10 70%
3 80 124 8/10 80%
4 78 148 8/10 80%
5 73 120 7/10 70%
6 79 125 8/10 80%
7 71 131 9/10 90%
8 73 135 7/10 70%
9 78 132 7/10 70%
10 73 142 8/10 80%
76/100

Fuente: el autor.

La tabla 3, muestra datos de FC inicial y final, los puntos efectuados por cada jugador.

Se emple6 10 min, es el doble del primer dia.; los aciertos aumentaron un 11% con respecto

al primer dia. Esta tabla cuenta con un promedio de 75.7 Ipm £1 en la frecuencia inicial,

mientras que la frecuencia cardiaca final con un promedio de 133 Ipm %1.

13




Tabla 4: Calentamiento general, con un tiempo de 15 minutos.

3 Tiempo del
Dia Tipo de calentamiento calentamiento
Calentamiento
Fecha 28/06/2019 General 15 minutos
Temperatura 27 °C
Humedad 70%
Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca Puntos dentro del
Sujetos Inicial Ipm + 1 Final Ipm + 1 sector de juego. Porcentaje
1 73 151 6/10 60%
2 75 142 7/10 70%
3 68 139 6/10 60%
4 82 144 5/10 50%
5 69 141 6/10 60%
6 74 138 7/10 70%
7 81 142 6/10 60%
8 74 135 6/10 60%
9 65 137 7/10 70%
10 76 144 6/10 60%
Total: 62/100

Fuente: el autor.

La tabla 4. El tiempo de calentamiento de 15 minutos, los aciertos disminuyeron un
3% con respecto al primer dia y disminuy6 un 14% con respecto al segundo dia. Esta tabla
cuenta con un promedio de 73.7 Ipm %1 en la frecuencia inicial, mientras que la frecuencia
cardiaca final con un promedio de 141.3 Ipm +1. En comparacion al primer dia hay una
diferencia notable de 13.2 Ipm en la frecuencia cardiaca final, asi mismo con el segundo dia

con 8.3 Ipm.
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Tabla 5: Calentamiento especifico, con un tiempo de 5 minutos.

4 Tiempo del
Dia Tipo de calentamiento calentamiento
Calentamiento
Fecha 26/06/2019 Especifico 5 minutos
Temperatura 27 °C
Humedad 75%
Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca Puntos dentro del
Sujetos Inicial Ipm + 1 Final Ipm + 1 sector de juego. Porcentaje
1 75 140 6/10 60%
2 73 139 7/10 70%
3 79 120 7/10 70%
4 80 135 6/10 60%
5 77 138 8/10 80%
6 78 112 6/10 60%
7 80 138 8/10 80%
8 79 134 8/10 80%
9 77 138 6/10 60%
10 76 143 6/10 60%
Total: 68/100

Fuente: el autor.

La tabla 5 contiene los datos de la FC inicial y final, los puntos efectuados por cada
jugador y demostrados a través de un porcentaje. El tiempo de calentamiento el cual es de 5
minutos. Esta tabla cuenta con un promedio de 77.4 Ipm £1 en la frecuencia inicial, mientras

que la frecuencia cardiaca final con un promedio de 134 Ipm 1.
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Tabla 6: Calentamiento especifico, con un tiempo de 10 minutos.

5 Tiempo del
Dia Tipo de calentamiento calentamiento
Calentamiento
Fecha 27/06/2019 Especifico 10 minutos
Temperatura 26 °C
Humedad 71%
Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca Puntos dentro del
Sujetos Inicial Ipm + 1 Final Ipm + 1 sector de juego. Porcentaje
1 78 141 7/10 70%
2 75 142 8/10 80%
3 74 138 8/10 80%
4 76 139 8/10 80%
5 78 137 7/10 70%
6 77 143 8/10 80%
7 81 136 8/10 80%
8 78 139 9/10 90%
9 79 137 7/10 70%
10 73 140 6/10 60%
76/100

La tabla 6 contiene los datos de la FC inicial y final, los puntos efectuados por cada

jugador y demostrados a través de un porcentaje. El tiempo de calentamiento de 10 minutos.

Los aciertos aumentaron un 8% con respecto al dia 4. Esta tabla cuenta con un promedio de

76.9 Ipm %1 en la frecuencia inicial, mientras que la frecuencia cardiaca final con un

promedio de 139.2 Ipm £1.
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Tabla 7: Calentamiento especifico, con un tiempo de 15 minutos.

6 Tiempo del
Dia Tipo de calentamiento calentamiento
Calentamiento
Fecha 1/7/2019 Especifico 15 minutos
Temperatura 28 °C
Humedad 69%
Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca Puntos dentro del
Sujetos Inicial Ipm + 1 Final Ipm + 1 sector de juego. Porcentaje
1 74 142 5/10 50%
2 65 138 6/10 60%
3 77 141 6/10 60%
4 80 150 7/10 70%
5 70 138 7/10 70%
6 64 145 7/10 70%
7 73 140 8/10 80%
8 75 152 5/10 50%
9 72 144 7/10 70%
10 81 143 6/10 60%
Total: 64/100

Fuente: el autor.

La tabla 7, contiene los datos de la FC inicial y final, los puntos efectuados por cada
jugador y demostrados a través de un porcentaje. El tiempo de calentamiento es de 15
minutos. Se observa una disminucién de 4% de aciertos con respecto al dia 4 y un 12% con
respecto al dia 5 (David Valades, 2012). Se observa un promedio de 73.1 Ipm £l en la FC
inicial, mientras que la FC final con un promedio de 143.3 Ipm £1. En comparacion al cuarto
dia hay una diferencia notable de 9.3 Ipm en la FC final, asi mismo con el quinto dia con 4.1
Ipm.

Discusion de resultados:

La evidencia que muestran las tablas, de la 2 a la 7, se logra observar que la
frecuencia cardiaca final algunas de las deportistas (las deportistas 2, 4, 6, 7, 10 para ser mas

exactos) oscila alrededor de 140+1 pulsaciones/ minuto, ellas no se exponian a la temperatura
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recomendada, sino que fueron expuestas a temperaturas mayores dejando como consecuencia
un desgaste fisico mayor. Por otro lado, la deshidratacion es uno de los factores los cuales se
toman mas en cuenta cuando se trabaja en temperaturas altas, ya que tiene que existir mas
constancia de hidratacién para el deportista (Pancorbo A. , SITUACIONES ESPECIALES
DEL MEDIO AMBIENTE QUE ENFRENTAMOS EN EL DEPORTE DE ALTO

RENDIMIENTO (11), 2005, p. 411).

Otra variable, que puede afectar la FC, mencionado anteriormente, es la humedad ya
que esta se ve reflejada directamente en el nivel de bienestar del jugador, asi mismo se
relaciona con la disminucion extrema del nivel del consumo de oxigeno con el que el ser
humano mantiene la temperatura corporal constante. La temperatura es otro de los factores,
aungue ésta no varia mucho, en el tiempo de realizacion de los extracurriculares, puede tener
efectos en la FC y a la cantidad de pulsaciones que se alcanzan en dicha temperatura.

Segun un articulo de situaciones especiales del medio ambiente, con respecto a
deportes de alto rendimiento, justifica que la temperatura Optima pata realizar una actividad
fisica oscila entre los 18- 22°C. Asi mismo lo relaciona con ejemplos de la cantidad de
pulsaciones que son 140 pulsaciones/ minuto a la temperatura ideal seria entre 16- 17°C y
para 170- 180 pulsaciones/ minuto, se necesitaria una temperatura de 13- 14°C para realizar
un trabajo éptimo (Pancorbo A. , SITUACIONES ESPECIALES DEL MEDIO AMBIENTE

QUE ENFRENTAMOS EN EL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO (I1), 2005, p. 411).

El entrenamiento y competicidn del deportista con temperaturas altas y humedad

ambiental va provocando, poco a poco, un desarrollo de adaptacién. Dejando como

consecuencia que la actividad del organismo sea mas efectiva e incrementando su
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rendimiento (Pancorbo A. , SITUACIONES ESPECIALES DEL MEDIO AMBIENTE QUE
ENFRENTAMOS EN EL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO (I1), 2005, p. 412).

Como ya se menciond antes existian puntos de hidratacion y todos los jugadores
estaban aptos para estos ejercicios.

Grafico 1: Promedio de todos los deportistas por cada uno de los calentamientos.
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En este grafico se logra observar la clara evidencia que el calentamiento especifico
hubo mayor rendimiento en comparacion del calentamiento general. Esto se debe a que el
calentamiento especifico tiene relacion directa con el deporte (Villodre, 2010).

El dia 2, el cual se ejecuto el calentamiento general de 15 minutos, se nota un
aumento notable al igual que el especifico.

Volviendo al caso del calentamiento especifico, genera un mayor rendimiento tanto en
el calentamiento de 10 minutos como en el de 5 minutos, ya que consideramos que es el
doble de tiempo, se logra evidencias una diferencia de 8% de rendimiento. A los 15 minutos
una disminucién de un 12% con relacion al calentamiento de 10 minutos. Esto se debe al
tiempo de calentamiento y la intensidad del ejercicio realizado. Durante la toma de datos el

margen de error es minimo, por lo que no influira en gran medida en los resultados.
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Las FC iniciales y finales fueron medidas para determinar el efecto que tiene el
tiempo sobre el calentamiento efectuado.
Gréfico 2: Promedio de frecuencia cardiaca por cada deportista en los calentamientos

generales.
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Gréfico 3: Promedio de frecuencia cardiaca por cada deportista en los calentamientos
especificos.
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El objetivo de los anélisis estadisticos, es poder identificar tendencias, patrones o
diferencias significativas de los datos.
Tabla 8: Las FC iniciales y finales en los distintos calentamientos realizados.

En la siguiente tabla se puede observar las frecuencias cardiacas iniciales y finales de

cada tipo de calentamiento.

Tabla de Frecuencia cardiaca (Latidos/

minutos)
General 1 General 2 General 3 Especifico 1 Especifico 2 Especifico 3
(5 min £0.01 (10 min (15 min (5min+0.01 (10 min (15 min £ 0.01
min ) 0.01 min) 0.01 min) min) 0.01 min) min)

Sujeto Inicial Final Inicial Final Inicial Final |Inicial Final Inicial Final |Inicial Final

1 81 114 77 136 73 151 75 140 78 141 74 142

2 75 140 75 137 75 142 73 139 75 142 65 138
3 77 122 80 124 68 139 79 128 74 138 77 141
4 80 130 78 148 82 144 80 135 76 139 80 150
5 79 117 73 120 69 141 77 138 78 137 70 138
6 78 138 79 125 74 138 78 141 77 143 64 145
7 77 145 71 131 81 142 80 138 81 136 73 140
8 76 123 73 135 74 135 79 134 78 139 75 152
9 7% 119 78 132 65 137 77 138 79 137 72 144
10 82 133 73 142 76 144 76 143 73 140 81 143

Fuente: el autor.

Grafico 4: Desviacion estandar con promedios de cada uno de los tiempos de

calentamiento.
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La desviacion estandar nos indica que tan dispersos estan los datos con respeto a la
media, asi como se logra observar en el géfico 4.

Lo que se puede apreciar en éstos datos, tabla 8 y gréafico 4, aparentemente, no hay
diferencias significativas entre los tratamientos realizados (tiempo y tipo de calentamiento),
ya que las barras se superponen, por lo que se podria decir que no hay diferencias
significativas. De alli que se requiera el uso del analisis estadistico para establecer con

certeza, diferencias.

Para analizar si hay diferencia significativa entre todos los datos se usara el estadistico
Chi cuadrado (?), pudiendo asi comprobar la hipdtesis nula y alternativas planteadas. Se
establecié un margen de error de 0.10, y el grado de libertad de acuerdo a la formula:
(Numero de filas- 1) (Numero de columnas- 1).

Dejando asi a la formulacion de hipotesis:

HO: No existe variacion del ritmo cardiaco gracias al ejercicio efectuado durante los
calentamientos.

H1: Existe una variacion en el ritmo cardiaco gracias al ejercicio efectuado durante los
calentamientos.

Para ello, se clasificara los ritmos cardiacos elevados y los normales mediante el uso
del Rango del Esfuerzo Percibido (R.E.P.), el cual plantea que en una escala de 6 a 20, una
frecuencia cardiaca de 60 a 200 latidos por minuto. Estableciendo una correlacion entre R.E.P
y la frecuencia cardiaca (F.C). El intervalo de 60 a 120 latidos por minuto, se le considera
como intensidad media a baja y el intervalo de 120 a 200 latidos por minuto, representa una

intensidad media a alta.
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Lo anterior, permite agrupar las frecuencias entre mayores a 120 y las menores o
iguales a 120, cada uno con su respectivo tipo de calentamiento, ya sea general o especifico

(Arruza, Alzate, Valencia, 2007).

Tabla 9: Frecuencias cardiacas, agrupadas de acuerdo al rango de esfuerzo percibido maximo

Calentamiento Mayores a 120  Menores o iguales a 120 Total
General 27 33 60
Especifico 28 32 60
Total 55 65 120

Tabla 10: Desarrollo del Chi Cuadrado ().

Frecuencias Frecuencias teorica

General 27.0 27.5
33.0 32.5
Especifico 28.0 27.5
32.0 325

Tabla 11: Chi cuadrado

Chi cuadrado Datos
Margen de error 0.10

Grado de libertad 1

Chi cuadrado obtenido 0.033566434
Hipdtesis Nula Aceptada
Hipdtesis Alternativa Rechazada

Este serd analizado con el 2 de la Tabla de distribucion de Chi Cuadrado.
v 2,71
Se puede concluir que, al comparar los valores de la Tabla de Distribucién de Chi

Cuadrado, es que la hipdtesis nula es aceptada, mientras que la alternativa sera rechazada.
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Esto quiere decir, que no existe variacion alguna del ritmo cardiaco con respecto al tipo de
calentamiento. (Macgill, 2019)

La FC, es una variable de suma importancia en el rendimiento de un deportista, pero
se puede ver afectada por diferentes pardmetros fisicos, ya sea la temperatura al que se
encuentre expuesto, la presion atmosférica o la altitud.

Al observar la tabla, se puede decir que los valores de las frecuencias iniciales son
muy parecidos, esto es debido a que se las tomo en un momento de reposo. Esto coincide con
otros estudios. (Desfibrilador, 2019), y en nuestro caso, es alrededor de 75.8 latidos/
minutos, promedios de todos los tiempos iniciales.

En las frecuencias finales también presentan similitudes, es evidente, en la tabla se
observa que la FC final en calentamiento especifico es mucho mas alta que la del
calentamiento general. El tiempo es uno de los factores los cuales se puede cambiar
dependiendo del tipo de ejercicio. El promedio de ambas FC de los tres tiempos, siendo 134.1
latidos/ minutos en el caso de las frecuencias con calentamiento general, mientras que el
promedio de las frecuencias finales del calentamiento especifico da un promedio de 138.9
latidos/ minutos, teniendo asi una diferencia de 4.8 pulsaciones/ minutos. (Masmusculo,
2016)

Se uso el reloj inteligente en todas las jugadoras se llevo a cabo debido a que el uso
paralelo a la medicion de la frecuencia de manera habitual, se le asigné a una de las jugadoras
el reloj, para tener un control de resultados y observar si los datos eran parecidos o distintos,
dando como resultado el mismo dato mediante cualquiera de las dos formas de obtencion del
pulso. Por otro lado, se tomd en cuenta limpiar la zona donde va colocado el reloj (mufieca)
para evitar errores por parte de la frecuencia cardiaca esperada. Como se menciond antes,

para obtener datos correctos, mediante este dispositivo, se debe ajustar bien a la mufieca.

24



Conclusiones y evaluacion

Los resultados encontrados, permiten concluir que el tiempo solo afecta al
rendimiento deportivo. La hipotesis planteada con respecto a que, a mayor tiempo de
calentamiento, mayor FC, se refuta.

Como se pudo observar en los resultados no hay diferencias en la FC en relacion al tiempo
de calentamiento. Asi mismo la FC al parecer, dependera de la intensidad del ejercicio con
que se desarrolle. Resultados similares fueron reportados por (Bogado, 2015), respecto, al
tipo y tiempo de calentamiento son factores que no influyen en el aumento de la frecuencia.

Como se analizé con anterioridad, se pudo observar que el calentamiento especifico
generd mejor rendimiento en los deportistas. Se observa a través de los promedios de los
puntos realizados en cada tipo de calentamiento, dando los siguientes datos: de 6.56 puntos
en el calentamiento general y 6.97 puntos en el especifico. Dando asi paso al cumplimiento
de la hipotesis planteada al principio de la investigacion.

Se pudo estudiar a cada una de los deportistas y los cambios que surgen al realizar los
distintos calentamientos. Como se pudo observar en las tablas, de calentamiento especifico,
se alcanza mayores pulsaciones por minuto esto se puede deber a la temperatura de
Guayaquil que ronda entre los 26°C y 30°C cerca de las 3p.m. haciendo que sea mas alta la
frecuencia, pero debido a la desviacion estandar presentada en las mediciones, no se pueden
establecer diferencias significativas.

Hay variables que no se pueden controlar, como el clima, la presion atmosférica, etc,
ya que estas pueden afectar al rendimiento de cada una de las deportistas. Asi mismo se
encuentran las variables dificiles de controlar, como el descanso de la noche anterior,
lesiones, factores que generen estrés que afectan a nivel deportivo o los somatotipos, que

depende mucho de la contextura fisica de las personas.
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Otros factores que pueden modificar la frecuencia cardiaca, es el consumo de
medicamentos, factores psicoldgicos, la presion arterial o la contaminacion por monoxido de
carbono que puede producir falta de oxigeno. (Lopez, 2012).

Como se pudo observar en los resultados obtenidos en el Chi cuadrado y en la tabla de
desviacidn estandar, se puede llegar a deducir que el tiempo no afecta a la FC.

Como se sabe, solo se midié la seleccion de mujeres y se llevo el conteo de una
cantidad favorable de muestras. A lo largo del trabajo me surgieron varias preguntas como
¢qué sucederia de misma manera si tomo en cuenta el peso de la seleccion del voleibol de
varones? O ¢hasta qué punto el rendimiento deportivo se ve afectado por la alimentacion de

los deportistas?
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ANexos:

Figura 4: Muestra de la firma
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Tema de la monografia: El efecto del calentamiento en la frecuencia cardiaca maxima de los jugadores
de voleibol del Colegio Javier.

Firma del representante

Figura 5: Obtencién de datos (Frecuencia cardiaca inicial)
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Tabla de Chi cuadrado

http://simulacionstefa.blogspot.com/2011/03/prueba-de-bondad-y-ajuste-mediante-chi.html

Tabia De Chi Cuadrado

Prbabidad de un valor supenor -Ala{a) |

| Grados beriad 01 005 | 0025 | 001 | 0005
1 271 384 | 502 | 663 | 788 |
2 461 | 599 | 738 | 921 | 106 |
3 6§25 | 781 235 1134 | 1284
4 178 949 | 1114 | 1328 | 1486
5 924 11,07 1283 | 1509 | 1675 |
6 1064 | 1259 | 1445 | 1681 | 1855
Fi 1202 14 07 1601 | 1848 | 2028 |
8 1336 | 1551 | 1753 | 2009 | 2195
9 1468 1692 | 1902 | 2167 | 2359 |
10 1999 | 1831 | 2048 | 2321 | 2519
1 1728 1968 | 2192 | 2473 | 2676
12 1855 | 2103 | 2334 | 2622 | 283 |
13 1981 | 2236 | 2474 | 2769 | 2982
4 2106 | 2368 | 2612 | 2914 | 3132 |
15 231 25 | 2749 | 3058 | 328 |
16 2354 | 263 | 2885 32 H27
17 24 77 2759 30.19 3341 35.72
18 12299 | 2887 | 3153 | 3481 | 3716
19 212 3014 | 3285 | 3619 | 358
20 2841 | 3141 | 3417 | 3757 | 40
21 26 | P67 | 3548 | 3893 | 414
2 081 | 33932 | 3678 | 4029 | 428 |
23 201 D17 | 308 | 4164 | 4418
24 332 3542 | 3936 | 4298 | 4556
23 M8 3765 | 4065 | 4431 | 4693
26 3556 | 3889 | 4192 | 4564 | 4829 |
27 3674 | 4011 | 4319 | 4696 | 4965
28 3792 | 4134 | 4446 | 4828 | 5099
29 909 | 4256 | 4572 | 4959 | 034 |
30 4026 | 4377 | 4698 | H089 | 5367
40 81 | 5576 | 5934 | 6369 | 6677 |
50 6317 | 675 | 7142 | 7615 | 7949 |
&0 744 | 7908 | 833 | 8838 | 9195 |
10 8353 | 90353 | 902 | 10043 | 10421 |
0 9658 | 10168 | 10663 | 11233 | 11632 |
90 10757 | 11315 | 11814 | 12412 | 1283
100 1185 | 12434 | 12956 | 13581 | 14017 |
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