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Resumen

La presente investigacion se desarrollo en la Escuela de Iniciacion Deportiva “Martires de
Barbados” situada en el Municipio Cotorro, de la provincia de La Habana, teniendo como
problema a investigar las zonas de entrenamiento afectadas en los boxeadores escolares
cubanos al golpear al saco pesado, boxear con la sombra y saltar la cuerda. Para esto se ha
empleado el método cientifico empirico de medicion, utilizando ademas la estadistica
descriptiva en una muestra de nueve sujetos entre 15y 16 afos. Realizdndose un control de la
frecuencia cardiaca en situaciones especiales, mediante el uso de un pulsémetro Polar RS400
que permitié obtener la frecuencia cardiaca durante intervalos de tiempo tan pequefios como
cada cinco segundos. Observandose de forma general que el golpeo al saco de boxeo
comprende principalmente las zonas de entrenamiento aerdbico intensivo y mixto,
propiciando el desarrollo profundo de las posibilidades aerdbicas y anaerdbicas de los atletas;
el ejercicio del boxeo con la sombra alcanza especialmente las zonas de entrenamiento
aerobico medio e intensivo, contribuyendo al desarrollo aerdbico del boxeador, y el ejercicio
del trabajo con la cuerda en el boxeo, comprende principalmente las zonas de entrenamiento
Aerdbico regenerativo y Aerdbico extensivo, debiendo utilizarse al finalizar la sesion de
entrenamiento como regenerador de actividades de mas intensidad.
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Abstract

The present investigation was developed in the school of sport initiation “Martires of
Barbados” at the Cotorro municipality, of the La Havana province, by having as problem to
investigate the areas of affected training in the cuban boxers scholar when hitting to the heavy
sac, box with the shadow and jump the rope. For this we used the empirical scientific
measuring method, also using descriptive statistics in a sample of nine subjects between 15
and 16 years. Controlling the cardiac frequency in special situations. By using for this a Polar
RS400, that it permitted obtain the cardiac frequency during intervals of so small time as each
five second. Generally observed in the blow to the heavy sac understands principally the areas
of aerobic training intensive and mixed, by propitiating the deep development of the aerobic
and anaerobic possibilities of the athletes, the boxing with the shadow reaches specially the
areas of aerobic training middle and aerobic intensive, by contributing to the aerobic
development of the boxer, and jump the rope understands principally the areas of aerobic
training regenerative and aerobic extensive, by must be used when executing the session of
training as regenerative of too much activities intensity.
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Introduccion

Se ha comprobado que diferentes niveles de intensidad en el entrenamiento implican &reas
funcionales disimiles y por tanto provocan modificaciones cardiovasculares, respiratorias,
celulares y metabolicas especificas (Alvarez Bedolla, 2003), por lo que uno de los aspectos
basicos en la preparacion para cualquier deporte es conocer la base funcional del mismo y
cudles son las zonas de entrenamiento afectadas de manera predominante.

Estas zonas de entrenamiento han sido definidas de diferente manera por la comunidad
cientifica. Comenzando alrededor de la década del 60 del pasado siglo se han ido
particularizando cada vez mas, teniendo en cuenta los diferentes niveles de intensidad,

metabolismos y sustratos energéticos predominantes (Tabla 1).
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Tabla n° 1. Clasificacién de zonas de entrenamiento existentes segun diferentes autores-

Maglischo (2003) Garcia-Verdugo (2007) Navarro (1998) Pancorbo (2008)
Sub aerdbica (Aerdbico regenerativo) Eficiencia aer6bica  Resistencia Regenerativa
Super-aerdbica Aerdbico extensivo Capacidad aer6bica Umbral Aerébico
Maximo consumo de Aerodbico medio Potencia aerdbica Umbral Anaerdbico
oxigeno
Capacidad anaerébica Aerdbico intensivo Capacidad anaerébica Potencia Aerdbica
lactacida lactica
Potencia lactécida Mixto Potencia anaerdbica Capacidad Anaerébica
lactica LActica
Léactico extensivo Capacidad anaerdbica Potencia Anaeroébica
alactica LActica
Léctico intensivo Potencia Anaerdbica Potencia Anaerdbica
Alactica Alactica
Alactico Potencia Maxima

Como puede observarse, éstas se dividen en dos grandes grupos, las aerdbicas y las
anaerdbicas, siendo varios los indicadores que permiten conocer la mayor o menor incidencia
de estos metabolismos en las mismas, encontrandose el consumo maximo de oxigeno, la
frecuencia cardiaca y la concentracion de lactato entre los més representativos.

Es la frecuencia cardiaca la mas utilizada por su gran nivel de asequibilidad, la cual ha sido
definida como el numero de contracciones del corazén en un minuto, siendo de gran utilidad
practica como indice de intensidad fisiologica para dosificar el ejercicio y para determinar las
zonas de entrenamiento individuales.

Las zonas de entrenamiento, segin Karvonen y Vuorimaa (1988), no se relacionan con un
namero especifico de latidos por minuto sino con un rango en torno a un valor determinado.
Ellos establecieron una formula que relaciona estos rangos de frecuencia cardiaca con niveles
de intensidad del ejercicio y porcentajes del consumo maximo de oxigeno, que a su vez van a
corresponder a las distintas zonas de entrenamiento.

Esta formula utiliza la Reserva de Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM): Reserva de FCM=
(FCM- Frecuencia Cardiaca de Reposo).

Se toma un determinado porcentaje de esta Reserva de FCM Individual y se le afade la
Frecuencia Cardiaca de Reposo, por ejemplo:

Frecuencia Cardiaca de Entrenamientogos, = (Reserva de FRC Individual x 60%) + Frecuencia

Cardiaca de Reposo
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En esta formula una Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento computada al 60% equivale a la
misma frecuencia cardiaca correspondiente al 60% del consumo maximo de oxigeno.

A continuacidn, se ilustra la relacion entre los rangos de porcentaje de la Frecuencia Cardiaca
de Entrenamiento y las diferentes zonas de entrenamiento (Garcia-Verdugo y Leibar, 1997)
(Tabla 2).

Tabla n° 2. Relacion entre porcentajes de la Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento y las Zonas de
Entrenamiento-

Zonas de entrenamiento Rangos de porcentaje de la Frecuencia Cardiaca de
Entrenamiento
Aerdbico regenerativo <65 por ciento
Aerdbico extensivo Entre el 65 por ciento y el 70 por ciento
Aerobico medio Entre el 70 por ciento y el 75 por ciento
Aerobico intensivo Entre el 75 por ciento y el 85 por ciento
Mixto Entre el 85 por ciento y el 100 por ciento
Léctico extensivo Predominael metabolismo anaerdbico, no es
Lactico intensivo relevante la frecuencia cardiaca.
Aldctico

El boxeo es un deporte en el que las intensidades varian continuamente, las zonas de
entrenamiento afectadas no son siempre las mismas porque estdn en constante cambio.
Existen en la bibliografia actual diferentes criterios referentes a las zonas de entrenamiento
implicadas en los ejercicios especiales del boxeador, como golpear al saco pesado, boxear con
la sombra y saltar la cuerda (Smith, 2006), (Davis, 2014), (Perusek et al., 2014) y (Merlo,
2014) no poseyendo estos una prescripcion exacta.

Pudiendo ser el boxear con la sombra un ejercicio poco intenso de alrededor de 140
pulsaciones por minuto (Bompa, 1983) o mucho mas intenso de cerca de 180 pulsaciones por
minuto (Platonov y Bulatova, 1998).

A pesar de ser este deporte uno de los mas exitosos para Cuba, practicado desde edades muy
tempranas y con mas de 30 medallas de oro hasta los Juegos Olimpicos de Londres 2012,
sorprende no encontrar investigaciones cubanas precedentes que esclarezcan la influencia
funcional de los ejercicios especiales del boxeador, trabajandose de una manera empirica con
los mismos, por lo que los entrenadores no cuentan con un referente Unico que los pueda
ayudar en su empleo. Un ejemplo de esto lo muestra la Escuela de Iniciacién Deportiva
“Martires de Barbados” situada en el Municipio Cotorro, de la provincia de La Habana, donde
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a través de observaciones se determind la necesidad de profundizar en el conocimiento de las
zonas de entrenamiento predominantes en los ejercicios especiales del boxeador.

Por lo expuesto se plantea como problema cientifico averiguar cuéles seran las zonas de
entrenamiento involucradas al golpear al saco pesado, boxear con la sombra y saltar la cuerda
en boxeadores cubanos de la categoria 15-16 afios de la Escuela de Iniciacion Deportiva
“Martires de Barbados” de la Habana y, el objeto de estudio, el proceso de preparacion fisica
especial del boxeador, ya que es realmente durante este tiempo cuando se incidird en una
recogida de informacion mucho mas confiable y de un gran valor préactico.

El objetivo de este estudio es analizarlas zonas de entrenamiento involucradas al golpear al
saco pesado, boxear con la sombra y saltar la cuerda en boxeadores cubanos de la categoria
15-16 afios de la Escuela de Iniciacién Deportiva “Martires de Barbados” de la Habana.

Material y método

El paradigma de investigacion es cualitativo, del tipo de estudio de casos mdltiples
explicativos, aplicado a una poblacion de boxeadores dela categoria 15-16 afios. La Muestra
la conforman nueve boxeadores escogidos aleatoriamente en la categoria 15-16 afios de edad

en la Escuela de Iniciacion Deportiva “Martires de Barbados” de la Habana (Cuba).

Procedimiento para establecer las zonas de entrenamiento de cada uno de los sujetos de la
muestra de forma particular:

Se aplico el método de medicion determinando la frecuencia cardiaca en reposo de los atletas,
siendo el momento ideal por la mafana temprano antes de levantarse de la cama, sentado
erguido durante un minuto (Bower y Fox, 1995), (Guzméan y Arufia, 2007).

Se tienen en cuenta el numero de latidos durante un minuto completo, luego debe repetirse el
proceso durante siete dias para calcular el promedio a lo largo de este periodo, empleando
para esto un pulsémetro Polar modelo RS400.

A continuacion, se hizo necesaria la medicion de la FCM, igualmente se utilizé un pulsémetro
Polar RS400, aplicando untest de velocidad progresiva (Lacour, 1987) a cada uno de los
sujetos. Ya con las FCM vy en reposo individuales se les aplico la féormula de Karvonen y
Vuorimaa (1988) para determinar a qué rangos de latidos por minuto especificos

correspondian las zonas de entrenamiento de cada uno de los sujetos (véase tabla 3).
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Procedimiento para determinar la relacion entre ejercicios especiales del boxeador - zonas
de entrenamiento.

Se seleccionaron como ejercicios a medir tres de los especiales mas empleados en la
preparacion del boxeador (golpear el saco pesado, boxear con la sombra y saltar la cuerda),
controlando la frecuencia cardiaca en cada uno de ellos.

La duracion de estos ejercicios fue similar a como se compite en el boxeo de estas edades, es
decir durante tres asaltos de dos minutos y 40 segundos de duracion con un minuto de
descanso intercalado entre asaltos, y con las mismas caracteristicas que emplean los
entrenadores en la preparacién diaria de los boxeadores de esta escuela, ya que “si se desea
gue las mediciones tengan valor practico el protocolo de ejercicio debe imitar al maximo la
masa muscular y el estilo de rendimiento del deportista, la intensidad y duracion de los
ejercicios” (Karapetian, Engels y Gretebeck, 2008).

Siempre se cont6 con el auxilio del médico y los entrenadores de este equipo.

Anélisis y procedimientos estadisticos

Con el fin de analizar los datos obtenidos y para arribar con mayor exactitud y objetividad a
los resultados de este trabajo, se efectian 243 mediciones, aplicandose la estadistica
descriptiva para la obtencion de la frecuencia cardiaca promedio en cada uno de los asaltos,
asi como la prueba de estadistica descriptiva (t-student) para muestras relacionadas buscando

la existencia de diferencias significativas en la realizacion de los tres ejercicios.

Tabla n® 3. Zonas de entrenamiento individuales de la muestra.

Sujetos Peso Frecuencia  Frecuencia  Aerébico  Aerdbico  Aeré6bico Mixto Predominael
cardiaca cardiacaen  extensivo medio intensivo  (85-100  metabolismo
maxima reposo (65-70 por  (70-75 por  (75-85 por por anaerobico(ma

ciento) ciento) ciento) ciento) s del 85 por

ciento)
| 60 kilogramos 206 65 157-164 164-171 171-185  185-206  Mas de 206
I 46 kilogramos 208 68 159-166 166-173 173-187  187-208  Mas de 208
1l 50 kilogramos 199 60 150-157 157-164 164-178  178-199  Mas de 199
v 65 kilogramos 203 57 152-159 159-166 166-180  180-203  Mas de 203
\% 70 kilogramos 205 68 157-164 164-171 171-185  185-205  Mas de 205
VI 60 kilogramos 216 54 159-167 167-175 175-192  192-216  Mas de 216
VI 56 kilogramos 201 57 151-158 158-165 165-179  179-201  Mas de 201
VI 70 kilogramos 210 55 156-164 164-171 171-197  197-210  Mas de 210
IX 46 kilogramos 209 67 159-166 166-173 173-188  188-209  Mas de 209
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Resultados

Primero se exponen los resultados del golpeo al saco para cada uno de los sujetos (Tabla 4)

(Figura 1).

Tabla n°® 4. Zonas de entrenamiento presentes en el golpeo al saco.

Sujeto Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca promedio Frecuencia cardiaca
promedio primer asalto segundo asalto promedio tercer asalto
| 183 (Aerdbico intensivo) 192 (Mixto) 196 (Mixto)
1 180 (Aerobico intensivo) 185 (Aerobico intensivo) 191 (Mixto)
i 179 (Mixto) 181(Mixto) 185 (Mixto)
v 182 (Mixto) 185 (Mixto) 187 (Mixto)
\ 181 (Aerdbico intensivo) 187 (Mixto) 193 (Mixto)
VI 186 (Aerobico intensivo) 191 (Aerobico intensivo) 201 (Mixto)
VI 183 (Mixto) 186 (Mixto) 194 (Mixto)
VIl 180 (Aerdbico intensivo) 186 (Aerobico intensivo) 195 (Aerobico intensivo)
IX 184 (Aerdbico intensivo) 191 (Mixto) 194 (Mixto)
100%
80%
60% p
89% O Mixto
40% B Aerobicointensivo
20%
%
0% 11%
PRIMER ASALTO SEGUNDO ASALTO TERCER ASALTO

Figura 1. Tendencia de las zonas de entrenamiento por asaltos de combate en el golpeo al saco.

A continuacion, se muestran los mismos indicadores para el trabajo con el boxeo con la

sombra (Tabla n° 5) (Figura 2).
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Tabla n° 5. Zonas de entrenamiento presentes en el boxeo con la sombra.

Sujeto Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca promedio  Frecuencia cardiaca promedio
promedio primer asalto segundo asalto tercer asalto
| 170 (Aerobico medio) 174 (Aerdbico intensivo) 180 (Aerdbico intensivo)
1 175 (Aerdbico intensivo) 177 (Aerdbico intensivo) 179 (Aerdbico intensivo)
1] 162 (Aerobico medio) 161 (Aerobico medio) 174 (Aerobico intensivo)
v 174 (Aerdbico intensivo) 179 (Aerdbico intensivo) 181 (Mixto)
\% 166 (Aerdbico medio) 170 (Aerdbico medio) 172 (Aerobico intensivo)
VI 179 (Aerdbico intensivo) 181 (Aerdbico intensivo) 184 (Aerdbico intensivo)
VII 168 (Aerobico intensivo) 174 (Aerobico intensivo) 178 (Aerobico intensivo)
VIl 168 (Aerdbico medio) 177 (Aerébico intensivo) 179 (Aerdbico intensivo)
IX 174 (Aerobico intensivo) 179 (Aerobico intensivo) 182 (Aerobico intensivo)

W Aerdbico intensivo

@ Mixto

O Aerdbico medio

Figura 2. Predominancia de las zonas de entrenamiento en el boxeo con la sombra.

Como ultimo ejercicio a observar se encuentra el trabajo con el salto de la cuerda (Tabla 6)
(Figura3).

Tabla n°® 6. Zonas de entrenamiento presentes en el salto de la cuerda.

Frecuencia cardiaca promedio
tercer asalto
163 (Aerdbico extensivo)
165 (Aerobico extensivo)
155 (Aerdbico extensivo)

Frecuencia cardiaca promedio
segundo asalto
160 (Aerobico extensivo)
154 (Aerobico regenerativo)
152 (Aerbbico extensivo)

Sujeto Frecuencia cardiaca promedio
primer asalto
| 155 (Aerdbico regenerativo)
1 153 (Aerobico regenerativo)
i 145 (Aerdbico regenerativo)

v 157 (Aerobico extensivo) 163 (Aerobico medio) 165 (Aerobico medio)

\ 151 (Aerdbico regenerativo) 152 (Aerdbico regenerativo) 155 (Aerdbico regenerativo)
VI 157 (Aerobico regenerativo) 163 (Aerobico extensivo) 166 (Aerobico extensivo)
VIl 159 (Aerdbico medio) 164 (Aerdbico medio) 168 (Aerdbico intensivo)
VI 162 (Aerobico extensivo) 168 (Aerobico medio) 172 (Aerobico intensivo)
IX 157 (Aerdbico regenerativo) 162 (Aerdbico extensivo) 165 (Aerdbico extensivo)
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100%
O Por encima del 70 por
80% ciento de la Frecuencia
Cardiaca de Entrenamiento
60% @ Por debajo del 70 por
ciento de la Frecuencia
40% Cardiaca de Entrenamiento
20% yd /

0% < d

Figura 3. Predominancia de las zonas de entrenamiento en el salto de la cuerda.

A continuacion, se contrastan hipétesis referidas a las diferencias de medias por pares de
ejercicios (Tablas 7,8 y 9).

Tabla n° 7.Prueba t-student para muestras relacionadas Par saco-cuerda.

Diferencias relacionadas t ol Sig. (bilateral)
Media Desviacion ~ Error tip. 95% Intervalo de
tip. de la confianza para la
media diferencia

Inferior ~ Superior

Par1  SACO - 27,7889 4,6721 15574 24,1976 31,3802 17,843 8 ,000
CUERDA

Tabla n° 8. Prueba T para muestras relacionadas Par sombra-cuerda.

Diferencias relacionadas t al Sig. (bilateral)
Media Desviacion  Error tip. 95% Intervalo de
tip. de la confianza para la
media diferencia

Inferior  Superior

Par1  SOMBRA - 15,1444 4,1189 13730 11,9784 18,3105 11,030 8 ,000
CUERDA
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Tabla n® 9.Prueba T para muestras relacionadas Par saco-sombra.

Diferencias relacionadas t gl Sig. (bilateral)
Media Desviacion  Error tip. 95% Intervalo de
tip. de la confianza para la
media diferencia

Inferior ~ Superior

Parl SACO- 12,6444 3,6411 1,2137 90,8456 154433 10,418 8 ,000
SOMBRA
Discusion

Teniendo en cuenta lo observado en la tabla 4 y figural, el primer aspecto que se debe resaltar
es que la totalidad de los asaltos y boxeadores controlados en el golpeo al saco se
mantuvieron entre las zonas de entrenamiento Aerdbico intensivo y Mixto, siendo un trabajo
muy exigente y desarrollador para las posibilidades aerébicas del boxeador, por encima del
75% dela frecuencia cardiaca de entrenamiento y por ende del consumo méaximo de oxigeno.
También se observa que conforme transcurren los asaltos se va ganando en intensidad, en el
tercer asalto el 89% de la muestra estuvo comprendida en la zona Mixta, no asi en el primero
en el cual solamente fue un 33%, lo cual deja explicito que para obtener beneficios en esta
zona, el trabajo con el saco pesado debe acercarse a los tres asaltos de entrenamiento.
Siendo por lo tanto 6ptimo para el desarrollo aerdbico especial de los atletas que se puede
situar al final de la parte principal de las sesiones de entrenamiento, posterior al trabajo
técnico-tactico acentuando el trabajo en la resistencia aerobia especial.

No coincidimos con lo expuesto por Perusek et al. (2014) cuando las pulsaciones
promedios en el golpeo al saco son aproximadamente 156 latidos por minuto, un rango de
frecuencia cardiaca que ajustado a la muestra se encuentra en la zona Aerdbica extensiva,

menos exigente e intensa que lo encontrado.

Igualmente Arseneau, Mekary y Léger (2011), que aunque plantean intensidades de
aproximadamente el 70% del consumo maximo de oxigeno (zonas de entrenamiento Aerdbico
extensivo y Aerdbico Medio)superiores a las anteriormente citadas para el golpeo al saco, no

alcanza zonas de entrenamiento tan exigentes como las vistas en la presente investigacion.
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Aunque coherente con lo observado por Ouergui et al. (2013) en una actividad muy parecida
al boxeo como el kickboxing, en el que plantean la necesidad de incluir y practicar ejercicios
en este tipo de deporte con un importante componente anaerobio.

En cuanto al analisis del combate contra la sombra (Tabla 5 y Figura 2) entre los primeros
aspectos que saltan a la vista se encuentran el que es un trabajo con un predominio menor de
las intensidades que el de golpeo al saco. El trabajo en la zona mixta précticamente
desaparece representado solo un asalto de los 27 analizados, siendo el tercer asalto del sujeto
IV el Unico con estas caracteristicas, convirtiéndose la zona Aerobica intensiva como la
predominante para este ejercicio con casi las tres cuartas partes de los asaltos en la misma
(74%).

El predominio de esta zona en este ejercicio lo acerca mucho a lo encontrado por Ghosh,

Goswami y Ahuja (1995) y corroborado por Davis et al.(2014) para el combate de boxeo, el

cual segun ellos, cuenta con una frecuencia cardiaca promedio de 178 pulsaciones y un 75%
del aporte de energia mayoritariamente aerobio.

Igualmente se cumple que son el segundo y tercer asaltos los mas intensos, y por tanto los que
garantizaran un mayor beneficio para el trabajo en la zona. Es por lo tanto un ejercicio
desarrollador para las posibilidades aerdbicas del sujeto, pero en menor medida que el golpeo
al saco, con menos participacion anaerdbica en el aporte de energia, recomendandose para su
Optimo desenvolvimiento realizar un nimero de asaltos mayor de dos.

Este ejercicio si coincide en mayor medida con lo encontrado por Arseneau, Mekary y Léger

(2011) en otros ejercicios como el trabajo con las mascotas (padwork) y el mismo golpeo al
saco pesado en cuanto a su incidencia funcional, aunque sigue contando el boxeo con la
sombra con mayor presencia anaerobia.

A continuacion se analiza el ejercicio de cuerda (Tabla 6 y Figura 3) que es el menos exigente
e intenso de los tres, y por lo tanto el que menos beneficio aportara al trabajo aerébico de los
atletas, coincidiendo en lo encontrado en investigaciones anteriores (Alvarez, Cachén, Brahim
y Mateos-Padorno, 2014).

Esto se confirma al comprobar que por primera vez aparecen asaltos por debajo del 65% de la
frecuencia cardiaca de entrenamiento (Aerdbico regenerativo), cuya principal funcion es la de
restaurar, higienizar el organismo después de la realizacion de cargas mas exigentes,

patentizandose sobre todo en el primer asalto.
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De forma general predominé el trabajo por debajo del 70% de la frecuencia cardiaca de
entrenamiento (Aerdbico regenerativo y Aerobico medio), un trabajo que no produce mejorias
en las posibilidades aerdbicas del sujeto, y es méas propicio a mantenerlas y a recuperar de
forma activa a los atletas. Existiendo incluso sujetos que se mantuvieron los tres asaltos en la
zona Aerdbico regenerativa.

Las siguientes tres tablas (Tabla 7,8 y 9) comparan las medias encontradas en estos ejercicios
que, asociandolos por pares, refuerzan lo analizado de manera particular con cada uno de ellos
anteriormente.

Se incluyen en la primera mitad tres estadisticos referidos a las diferencias entre cada par de
puntuaciones: la media, la desviacion tipica y el error tipico de la media. La siguiente
columna contiene el intervalo de confianza para la diferencia entre las medias: pudiéndose
estimar con una confianza del 95% que la verdadera diferencia entre las medias del golpeo al
saco y el salto de la cuerda se encuentra entre 24 y 31 pulsaciones, entre las medias de la
sombra y el salto de la cuerda se encuentra entre 12 y 18 pulsaciones y entre las medias del
golpeo al saco y el salto de la cuerda se encuentra entre 10 y 15 pulsaciones.

La segunda mitad de estas tablas informa sobre el valor estadistico T, sus grados de libertad
(gl) y el nivel critico bilateral (Sig. bilateral). EI valor del nivel critico es muy pequefio (.000)
para las tres comparaciones por lo que podemos rechazarla hipétesis de igualdad de medias y
concluir que el nimero de pulsaciones cardiacas, y por ende la intensidad del trabajo, es
mucho mayor en el golpeo al saco que en el salto a la cuerda, en el boxeo con la sombra que
en el salto de la cuerda y en el golpeo al saco que en el boxeo con la sombra respectivamente.
Después de analizar con detenimiento los resultados de la investigacion se estima que en
consonancia con lo planteado por muchos autores como Smith (2006), Crisafulli et al. (2009),

Arseneau, Mekary y Léger (2011), Merlo (2014) que en el entrenamiento del boxeo o

actividades muy afines a él, los ejercicios a practicar en este tipo de deportes deben entrenar
ambos componentes anaerobios y aerobios, opinando los diferentes autores consultados que el
trabajo con la cuerda es el menos relacionado y el que menos contribuye al incremento de la
preparacion fisica especial del boxeador, ya que el mismo incide esencialmente en las zonas
de entrenamiento Aerdbico regenerativo y Aerdbico extensivo, pudiendo emplease como

mantenimiento de las posibilidades aerdbicas del sujeto, pero con una mayor utilidad para su
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recuperacion activa, y un trabajo cercano a los tres minutos de duracién continua (un asalto)
al finalizar la sesion de entrenamiento.

En cambio el trabajo de boxeo con la sombra alcanza esencialmente las zonas de
entrenamiento Aerébico medio y Aerdbico intensivo, superando al trabajo con la cuerda en
orden de exigencia, debiendo utilizarse para el desarrollo aerébico del boxeador como un
complemento de otras actividades, para obtener de forma dptima estos beneficios es necesario
un trabajo por encima de las dos asaltos.

En el caso de los golpeos al saco pesado se coincide con lo encontrado en la bibliografia
como un ejercicio mas intenso que los anteriores (Degtiariov, 1983) y (Alvarez, Cachon,
Brahim y Mateos-Padorno, 2014) que se considera 6ptimo para el desarrollo profundo de las
posibilidades aerdbicas y mixtas de los atletas, incidiendo de manera directa en su resistencia
especial. Encontrandose siempre por encima del 75% del consumo méaximo de oxigeno, con
una participacion anaerdbica importante, reforzando de manera perfecta el trabajo de las
escuelas de combate del boxeador, recomendandose su utilizacion en la parte principal del

entrenamiento en un numero igual 0 mayor de tres asaltos.

Conclusiones

1. Los antecedentes del trabajo por zonas de entrenamiento con los ejercicios golpear al
saco pesado, boxear con la sombra y saltar la cuerda durante el proceso de preparacion fisica
especial del boxeador demuestran poca exactitud tedrica y metodoldgica tanto en Cuba como
a nivel mundial.

2. La diferencia entre las medias del golpeo al saco y el salto de la cuerda se encuentra
entre 24 y 31 pulsaciones, entre las medias de la sombra y el salto de la cuerda, entre 12 y 18,
y entre las medias del golpeo al saco y el salto de la cuerda entre 10 y 15 pulsaciones.

3. La intensidad del trabajo es mucho mayor en el golpeo al saco que en el salto a la
cuerda, en el boxeo con la sombra que en el salto de la cuerda y en el golpeo al saco que en el
boxeo con la sombra respectivamente.

4.  El ejercicio del trabajo con la cuerda en el boxeo, comprende principalmente las zonas
de entrenamiento Aerobico regenerativo y Aerdbico extensivo, debiendo utilizarse al finalizar
la sesién de entrenamiento como regenerador y recuperador de actividades de mas intensidad,

con un trabajo cercano a los tres minutos.
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5.  El ejercicio del boxeo con la sombra alcanza especialmente las zonas de entrenamiento
Aerobico medio y Aerobico intensivo, contribuyendo al desarrollo aerdbico del boxeador,
debiendo utilizarse por encima de las dos asaltos para que sea ptimo.

6. El ejercicio del golpeo al saco de boxeo comprende principalmente las zonas de
entrenamiento Aerobico intensivo y Mixto; propicia el desarrollo profundo de las
posibilidades aerdbicas de los atletas e incide de manera directa en su resistencia especial,
recomendandose su utilizacién en la parte principal del entrenamiento en un nimero igual o

mayor de tres asaltos.
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