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RESUMEN 

 
El presente estudio busca elaborar un plan de entrenamiento enfocado en fortalecer la 

capacidad de resistencia en los estudiantes de 12 y 14 años de edad, que se encuentran 

en octavo año de educación básica superior en la Unidad Educativa "San Roque". Al ser 

esta investigación de carácter descriptiva de corte mixto, se trabajó con una población de 

32 estudiantes, de los cuales el 62.5% fueron mujeres y el valor restante hombres. Los 

instrumentos de valoración utilizados fueron el Test de Cooper en una pista de 110 

metros *12 min y el Test de Burpees (5 minutos), dicha investigación se realizó en el 

mes de noviembre 2023 con una evaluación inicial, posterior aplicación del plan de 

entrenamiento aeróbico, seguimiento periódico y la evaluación final llevada a cabo en el 

mes de febrero del 2024. El objetivo principal es elaborar y aplicar un plan de 

entrenamiento enfocado en fortalecer la resistencia aeróbica, tomando en cuenta la 

siguiente pregunta de investigación ¿El plan entrenamiento aeróbico mejoró la 

resistencia de los estudiantes de educación básica superior de la Unidad Educativa "San 

Roque" de 12 a 14 años? Los principales resultados obtenidos fueron que existió un 

mejoramiento significativo de la resistencia aeróbica en las calificaciones del grupo de 

hombres a diferencia del grupo de mujeres. 

 

    Palabras claves: entrenamiento aeróbico, resistencia aeróbica, entrenamiento, test  
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ABSTRACT 

The present study seeks to develop a training plan focused on strengthening the 

capacity for resistance in students aged 12 and 14, who are in the eighth year of 

higher basic education at the "San Roque" Educational Unit. As this research is of a 

mixed descriptive nature, we worked with a population of 32 students, of which 

62.5% were women and the remaining value were men. The assessment instruments 

used were the Cooper Test on a 110 meter track *12 min and the Burpees Test (5 

minutes). This research was carried out in the month of November 2023 with an 

initial evaluation, subsequent application of the training plan. aerobic, periodic 

monitoring and the final evaluation carried out in the month of February 2024. The 

main objective is to develop and apply a training plan focused on strengthening 

aerobic resistance, taking into account the following research question: Does the 

aerobic training plan Did the resistance of the higher basic education students of the 

"San Roque" Educational Unit from 12 to 14 years old improve? The main results 

obtained were that there was a significant improvement in aerobic resistance in the scores 

of the group of men as opposed to the group of women. 
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