UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

TITULO DEL TRABAJO

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO FiSICO PARA EL MEJORAMIENTO
DE LA RESISTENCIA AEROBICA EN ESTUDIANTES DE BASICA
SUPERIOR.

AUTORA

Jiménez Berru Gloria Enith

TRABAJO DE TITULACION EN MODALIDAD DE EXAMEN
COMPLEXIVO

Previo a la obtencion del grado académico en
MAGISTER EN ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TUTORA

Aguilar Morocho Elva Katherine, Ph.D.

Santa Elena, Ecuador

Ao 2025



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

TRIBUNAL DE GRADO

Los suscritos calificadores, aprueban el presente trabajo de titulacion, el mismo que ha sido
elaborado de conformidad con las disposiciones emitidas por el Instituto de Postgrado de la

Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena.

Firmado
digitalmente por

Katherine
Aguilar K/Ia(;croecr;]noe Aguilar

Fecha: 2025.12.04

Morocho 10:06:25 -05'00"

William Gonzalez Panchana. Ph.D Elva Katherine Aguilar Morocho Ph.D.
COORDINADOR DEL PROGRAMA TUTORA

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

'ﬁ SANGUCHO HIDALGO . ,,e‘ .
Nelly Priscila Sangucho Hidalgo. Mgtr Joseph Taro. Ph.D
ESPECIALISTA 1 ESPECIALISTA 2

Abg. Maria Rivera Gonzalez, Mgtr.
SECRETARIA GENERAL
UPSE



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

CERTIFICACION:

Certifico que luego de haber dirigido cientifica y técnicamente el desarrollo y estructura final
del trabajo, este cumple y se ajusta a los estdndares académicos, razon por el cual apruebo en
todas sus partes el presente trabajo de titulacion que fue realizado en su totalidad por GLORIA
ENITH JIMENEZ BERRU, como requerimiento para la obtencion del titulo de Magister en

entrenamiento deportivo

Atentamente,

Katherine Firmado digitalmente

por Katherine Aguilar
Aguilar Morocho

Fecha: 2025.12.15
Morocho 09:46:48 -05'00"

Elva Katherine Aguilar Morocho, Ph.D.
C.1. 0703737981
TUTORA



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

DECLARACION DE RESPONSABILIDAD

Yo, GLORIA ENITH JIMENEZ BERRU

DECLARO QUE:

El trabajo de Titulacion, Programa de entrenamiento fisico para el mejoramiento de la
resistencia aerobica en estudiantes de bdasica superior, previo a la obtencion del titulo en
Magister en Entrenamiento Deportivo, ha sido desarrollado respetando derechos intelectuales
de terceros conforme las citas que constan en el documento, cuyas fuentes se incorporan en las

referencias o bibliografias. Consecuentemente este trabajo es de mi total autoria.

En virtud de esta declaracion, me responsabilizo del contenido, veracidad y alcance del

Trabajo de Titulacion referido.

Santa Elena, a los 20 dias del mes de noviembre de afio 2025

ORI A ENCTH ™
JIVENEZ BERRU
Val i d Fir

Gni camente con Fi r maEC

Gloria Enith Jimenez Berru
C.1. 1105223224
AUTORA



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

AUTORIZACION

Yo, GLORIA ENITH JIMENEZ BERRU

DERECHOS DE AUTOR

Autorizo a la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, para que haga de este trabajo de
titulacion o parte de ¢él, un documento disponible para su lectura consulta y procesos de

investigacion, segun las normas de la Institucion.

Cedo los derechos en linea patrimoniales de la investigacion con fines de difusion publica,
ademas apruebo la reproduccion de este informe de investigacion dentro de las regulaciones de
la Universidad, siempre y cuando esta reproduccion no suponga una ganancia econdmica y se

realice respetando mis derechos de autor.

Santa Elena, a los 20 dias del mes de noviembre de afio 2025
A

Gloria Enith Jimenez Berru
C.1. 1105223224
AUTORA



UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
INSTITUTO DE POSTGRADO

CERTIFICACION DE ANTIPLAGIO

Certifico que después de revisar el documento final del trabajo de titulacion denominado
Programa de entrenamiento fisico para el mejoramiento de la resistencia aerdbica en
estudiantes de basica superior, presentado por el estudiante, GLORIA ENITH JIMENEZ
BERRU fue enviado al Sistema Antiplagio Compilatio, presentando un porcentaje de similitud
correspondiente al 1%, por lo que se aprueba el trabajo para que contintie con el proceso de
titulacion.

d

[ INFORME DE ANALISIS
C  magister

-

Jiménez Berru Gloria Enith D smies
1%
[Lextos sospechic=os & 0% ldiomas no reconocidos

#) 0% Textos potencialmente generados por la IA

Nombre del documento: Jiménez Berru Gloria Enith .docx Depositante: ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO Numero de palabras: 2558
ID del documento: 0433c068ea491872a57f27925ab28810b3e078a1 Fecha de depésito: 29/8/2025 Nimero de caracteres: 17.765
Tamaiio del documento original: 48,35 kB Tipo de carga: interface

fecha de fin de analisis: 29/8/2025

Ubicacién de las similitudes en el documento:

Kath e ri Ne  Firmado digitalmente

por Katherine Aguilar

Ag u ||ar Morocho

Fecha: 2025.12.15

Morocho  201049-0500

Elva Katherine Aguilar Morocho, Ph.D.
C.1. 0703737981
TUTORA



AGRADECIMIENTO

Deseo expresar mi mas sincero agradecimiento a Dios
Todopoderoso, por su presencia constante en mi vida y
permitirme llegar hasta este momento y culminar con éxito

esta etapa académica.

A mis padres por su amor incondicional y por inculcar en mi
valores de responsabilidad y superacion personal. A mi
esposo e hijos por ser mi motor e inspiracion diaria y

alentarme con amor en cada paso.

Mi mas profundo reconocimiento a la Universidad Estatal
Peninsula de Santa Elena, por abrirme las puertas del
conocimiento y las herramientas necesarias para crecer
académicamente, a sus docentes que aportaron su

conocimiento, exigencia y compromiso.

De manera especial, expreso mi gratitud a mi tutora Ph. D.
Elva Katherine Aguilar Morocho, por su acompafiamiento
durante el desarrollo del presente trabajo, su apoyo fue clave

para alcanzar los objetivos planteados.

Gloria Enith Jiménez Berru



DEDICATORIA

Con profundo respeto y gratitud a Dios, por concederme la
sabiduria, salud y por iluminar cada paso de este camino. A
mis padres por su inmenso amor y por ensefiarme que el
esfuerzo y humidad siempre conducen al éxito. A mi esposo,
compafiero de vida y de suefios por su paciencia, amor
incondicional y apoyo emocional durante este desafio
académico. A mis hijos, por su amor inagotable, ustedes me

impulsan a seguir creciendo cada dia.

Gloria Enith Jiménez Berru

vl



INDICE GENERAL

CONTENIDO
TITULO DEL TRABAJO ...oucuimcnnncnsnscasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses I
CERTIFICACION..cu.cuuiumiunnsusnssnsnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssess 111
DECLARACION DE RESPONSABILIDAD .......cooceeuesueeunenssnnsensssssessessessessessesssssssessessens v
AUTORIZACION .ccouuirnniunnssesssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessss \%
CERTIFICACION DE ANTIPLAGIO ......cvueeueeueeueeresnssssssssessssessessessessessessesssssssssssssessasses VI
AGRADECIMIENTO ..cuucoiiinninsninaissicsissessessssssssssssssssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns VI
DEDICATORIA .....ucuiiiirinininsnnsnissississississsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssanes A% 11
INDICE GENERAL ccoucouniuninncsmmcsssscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss VI
RESUINEI cucceenniiiiniiinnnecisnenissnnecssanessssnesssnnesssseesssnsessssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssses XI
ADSEEACE cuueeenieiiniiiiensnennnecsneninecsseessnesssnsssassssessssssssessssssssesssassssesssassssesssnssssessssssssssssasssessanss XII
INTRODUCCION .ucouuiinmniusnssnsnsssscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 2
FUNDAMENTACION TEORICA ....cuuouincnnmcssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 4
1. Fundamentos de la resistencia aerobiCa ........cueeiveenreecsensseensnenssnecsnnnssaenssecsssecssesssaens 4
1.1, Definicion de reSISTENCIA .. ..ccuuieuieriieeiieeiieeitiesiieeteeeite et eeiteebeesaeebeesaaeebeessaeesaesasaens 4
1.2.  Tipos de resistencia @CTODICA. ........c.ueeruierieiiiieriieeiieeie et ettt e sae et seee e e seaeesaesaaeens 5
1.3.  Beneficios de desarrollo de la resistencia aérobica ............cueecveeeueeriienieenieenieenieeeieens 6
2. Importancia del entrenamiento fisico en la educacion Basica........cceeeverseenseeccnecnnns 6
2.1.  Educacion Fisica 'y formacion integral.............cceciiriiiiiiniienienieeieeie e 6
2.2.  Actividad fisica como estrategia de PrevVenCION..........cccveeveerueeeieeriienieeiiesreesieeenreens 7
3. Meétodos de entrenamiento de la resistencia aerobica .........oeeeveeveecsueesseecsenssnensenenne 7
3.1.  Principios de entreNamiento ..........c.cecueereeerueeniieeiiieniieeteentieeteesseesreesseessseenseesnseeseennns 7
3.2, MEOAOS CONLIMUOS .....veviiniieiieiieieeiierttete et sttt ettt ettt e b sa b e bt et sbtesbeeatesaeenbeenees 8
3.3, MeEtodos fracCioNAdOS ........cccueruieriirieriieitieieeit ettt st 9

VIII



4. Evaluacion de la Resistencia aerobica €N €SCOLATES ...uuuueeeeeeeereeeneneeseeeeereeeeereessssecsseses 10

4.1, Pruebas d€ CAMPO.......ceriiiiiiiiiieiieiie ettt ettt ettt tee e be et e ssbeebeesnbeeseesneeenne 10
4.2. Escala de percepcion del eSTUEIZO .......ueeeeuercvvueicssnencssnnicssnrissssncssssesssncssssrosssssenes 10
5. Planificacion y aplicacion de programas de resistencia en la escuela. ..........c.cceueeeee 11
5.1.  Modelo de Programa de entrenamiento fiSiCO..........cceevueerieeniieniiieniienieeiie e 11
520 ODJEIIVOS cuevieuiieiiiieiieeiteeiteete et e ettt eteeesteebtessteeseeesbaesseassseeseesaseesseessseeseesnseenseennsas 12
5.3.  Metodologia de entrenamiento.............eecueeruierieenienieeriieseeerieeeeeeiee e seee e ebee e 12
5.4. Evaluacion del programa............cccceecieeiieniieniieniieeie e esiee et ae e 13
ASPECLOS MEtOUOIOZICOS . .ccceruerierrurinssrrenssrnessnressssncssssncssssisssssesssssesssssssssssossssnssssssesssssssssssssanss 15
Analisis y Discusion de ReSultados.........ccoueieeveicsveicssnicssnnicssnnicsssnssssssesssnessssnessssssssssscsanes 17
CONCIUSIONES c.cueeenreerueninensunessnecsaenssancssesssnnsssnssssecssnsssnssssesssassssesssassssessssssssssssassssesssssssassssassnns 19
REfEIENCIAS «oueeeeriieenneiinrisniinstenitecitenitintenssiesstecsstisssesssessssesssnssssssssassssessssssssesssassssesssssssassss 20



INDICE DE TABLAS

Tabla 1: Tipos de resistencia AerobiC... ... ... ... ... ... occ e iei vt eecee e e e et e e e e e e el

Tabla 2: Principios de entreRnamiento. .. ..............ccocceeeeeiieeiieeiie e 8
Tabla 3: Metodologia del entrenamiento.....................ccccoccuevciaiiesieaiieeieeeeeee e 13
Tabla 4: Registro semanal de monitoreo de Programa de Entrenamiento aerdbico............... 14



Resumen

El estudio tiene como objetivo disefiar e implementar un programa de entrenamiento fisico
para mejorar la resistencia aerdbica en estudiantes de Basica Superior; el proposito se orienta
a potenciar el rendimiento cardiorrespiratorio mediante métodos continuos y fraccionados
adaptados al contexto escolar. Se emplea un método cuantitativo con disefio cuasi-
experimental, utilizando como instrumentos de evaluacion el Test de Cooper y la escala de
percepcion del esfuerzo, antes y después de una intervencion de doce semanas. El andlisis de
los datos nos indica que la combinacion de métodos planificados, monitoreados y evaluados,
resulta altamente beneficiosos para promover habitos saludables y mejorar la condicion fisica
de los estudiantes; lo que se refleja en el aumento del VO, max., y la disminucion en la
percepcion de fatiga, asi como también en valores como la disciplina, perseverancia y la
autoconfianza.

Palabras claves: resistencia, habito saludable, métodos



Abstract

The study aims to design and implement a physical training program to improve aerobic
endurance in upper basic education students; the purpose is to enhance cardiorespiratory
performance through continuous and interval methods adapted to the school context. A
quantitative method with a quasi-experimental design is employed, using the Cooper Test and
the rate of perceived exertion scale as evaluation instruments, applied before and after a
twelve-week intervention. Data analysis indicates that the combination of planned, monitored,
and evaluated methods is highly beneficial for promoting healthy habits and improving
students' physical condition. This is reflected in the increase of VO, max, the decrease in

perceived fatigue, as well as in values such as discipline, perseverance, and self-confidence.

Keywords: endurance, healthy habit, methods
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INTRODUCCION

El presente trabajo investigativo parte de la premisa de que un programa de
entrenamiento fisico, disefiado sobre fundamentos pedagogicos y metodoldgicos adecuados,
puede incidir positivamente en el desarrollo de la resistencia aerdbica en los estudiantes de
Bésica Superior. Se parte del reconocimiento de la resistencia aerdbica como una capacidad
fisica fundamental, relacionada directamente con el rendimiento cardiorrespiratorio,
prevencion de enfermedades cronicas y el desarrollo integral de los adolescentes; por lo cual
el proposito central de la investigacién es disefiar, aplicar y evaluar un programa de
entrenamiento fisico orientado a mejorar la resistencia aerdbica en estudiantes de este nivel

educativo.

Su relevancia radica en la necesidad de proponer estrategias didacticas accesibles,
viables y sostenibles, sin requerir de equipamiento especializado, que respondan a las
demandas actuales de la educacion fisica y a las condiciones reales de los estudiantes, por lo
que el estudio se inscribe en la linea de investigacion sobre educacion, actividad fisica y
desarrollo integral, enfocandose en la promociéon de la salud, bienestar emocional y el

mejoramiento de la resistencia aerobica desde edades tempranas.

Para ello se emplea una metodologia con enfoque cuantitativo, con disefio cuasi —
experimental de tipo pretest — postest, aplicando como principal herramienta de evaluacion el
Test de Cooper y la Escala de Borg como instrumentos de medicidon para determinar con
objetividad los cambios en la capacidad aerdbica tras la aplicacion del programa, en una
poblacion objeto de estudio compuesta por estudiantes de basica superior con una intervencioén
de doce semanas, organizados en ciclos de entrenamiento con métodos continuos, fraccionados

e intervalos variables.

En cuanto a su estructura, el documento inicia con el Resumen en Castellano y
traducido al inglés, en el cual se justifica que los objetivos planteados se cumplieron a
cabalidad; Introduccion donde se explica la importancia del tema, el beneficio y la
estructuracion del trabajo; la fundamentacion tedrica que abarca conceptos clave de resistencia

aerdbica, métodos de entrenamiento, evaluacion y su relevancia en la educacién basica;



Seguidamente se describe los aspectos metodoldgicos, describiendo enfoque, disefio,
poblacion, instrumentos y fases de intervencion; Andlisis y discusion de resultados,
evidenciando los efectos del programa, en cuanto al rendimiento antes y después de la
intervencion sobre la capacidad aerdbica y percepcion del esfuerzo. Finalmente se dan a
conocer los puntos sobresalientes a través de Conclusiones, en base a los resultados
investigados, destacando la viabilidad del programa como estrategia educativa y preventiva;
las Referencias que determinan las fuentes de consulta de los diferentes autores de manera

ordenada para la sustentacion teorica.

En suma, esta investigacion defiende la idea de que un programa de entrenamiento
fisico bien estructurado desde una perspectiva metodoldgica y cientifica, no solo potencia las
capacidades fisiologicas del estudiante, sino que también contribuye al desarrollo de habitos
saludables, al fortalecimiento de la disciplina personal y a la consolidacion de una cultura

escolar activa, saludable y sostenible.



FUNDAMENTACION TEORICA

1. Fundamentos de la resistencia aerobica

La resistencia aerdbica es una de las capacidades fisicas esenciales que permite al
organismo realizar esfuerzos prolongados de intensidad moderada utilizando el oxigeno como
fuente energética. Esta capacidad relaciona el sistema cardiorrespiratorio y metabdlico, ya que

implica la eficiencia del cuerpo para trasportar y utilizar el oxigeno durante la actividad fisica.

Segun Gonzalez-Gross & Melendez (2021), la resistencia aerdbica en la etapa escolar
constituye una base para un estilo de vida activo y saludable, pues gracias a esta actividad fisica
se logra un funcionamiento eficiente del sistema cardiorrespiratorio, que suministra oxigeno

de manera continua a los musculos en actividad.

En el contexto educativo, la resistencia aerobica se convierte en un indicador de salud
fisica. Los estudiantes que presentan un adecuado nivel de resistencia tienen mejores
indicadores metabolicos, menor incidencia de sobrepeso y mayor disposicion al esfuerzo fisico

(Rodriguez, 2018).

En resumen, la resistencia aerobica no solo es determinante en el rendimiento fisico de
los estudiantes, sino que cumple una funcion preventiva y formativa dentro de la educacion
integral, razon por la cual su entrenamiento debe ser planificado y evaluado con instrumentos

veraces y confiables.

1.1. Definicion de resistencia

La resistencia aérobica implica un funcionamiento eficiente del sistema
cardiorrespiratorio, que permite el trasporte continuo de oxigeno hacia los misculos activos,

retrasando la aparicion de la fatiga.

Gonzélez Iturriaga y Garcia Lopez (2021) afiaden que la resistencia aérobica es clave
tanto en el deporte como en la vida cotidiana, ya que previene enfermedades cronicas y aumenta

la capacidad de trabajo fisico.



1.2.  Tipos de resistencia aerdbica

Puede clasificarse dependiendo de objetivo, duracion del esfuerzo y tipo e intensidad
de la actividad fisica. Esta clasificacion permite disefiar programas de entrenamiento
especificos y adaptados a las caracteristicas de los deportistas, tal como se refleja en la

siguiente tabla.

Tabla 1: Tipos de resistencia aerdbica

Resistencia aérobica | Segin Gonzédlez y Becerra (2020), este tipo de resistencia se
general desarrolla mediante actividades ciclicas como correr, nadar o montar

bicicleta.

Resistencia aérobica | Ledn y Olivares (2021) explican, que se orienta a mejorar el
especifica rendimiento a acciones técnicas prolongadas, adaptado a estimulos a

las exigencias del deporte practicado.

Resistencia aérobica | Implica esfuerzos ininterrumpidos de larga duracién a un ritmo
continua constante a fin de mejorar la frecuencia cardiaca y eficiencia en la

respiracion.

Resistencia aérobica | Martinez y Espinoza (2020) destacan que este tipo de resistencia
fraccionada o permite trabajar a intensidades mas elevadas con menor fatiga.

intermitente Consiste en dividir es esfuerzo en series con pausas.

Resistencia aérobica | Ideal para estudiantes que necesitan desarrollar base aérobica sin
extensiva sobrecarga, se caracteriza por sesiones largas a baja intensidad

facilitando la adaptacion cardiovascular y de recuperacion.

Resistencia aerobica | Delgado (2015) afirma que su objetivo es mejorar la potencia
intensiva aérobica, la eficiencia del consumo de oxigeno y la capacidad de
sostener esfuerzos exigentes. Requiere de experiencia previa por lo

que su aplicacion debe ser gradual.

Fuente: autoria propia

Esta diversidad de enfoques permite al docente disefiar sesiones mas completas, de
acuerdo con el tipo de resistencia que desee desarrollar, al combinar las resistencias permitira
desarrollar capacidades sin riesgos fisicos en los estudiantes de bésica superior, respetando

principios de progresion y variabilidad asi como mejorar en la eficiencia cardiovascular
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reforzando habitos saludables en los mismos.

1.3. Beneficios de desarrollo de la resistencia aérobica

Entre los multiples beneficios que esta practica puede brindar estd en la mejora de la
salud cardiovascular y respiratoria, puesto que segiin la Organizacion Mundial de la Salud
(2020), una buena capacidad aerdbica en la infancia y adolescencia es un predictor de salud

cardiovascular en la adultez.

Los estudiantes con buena condicidon aerdbica presentan mayor concentracion, mejor
memoria de trabajo y mayor motivacion hacia las actividades escolares, por otro lado mejora
la autoestima, puesto que los adolescentes atraviesan procesos de cambio fisico, emocional y
social que impactan directamente en como se perciben a si mismos y en su seguridad personal.
Superar sus propios limites les brinda la confianza y genera motivacion de enfrentar nuevos

retos.

De acuerdo con Cruz y Méndez (2019), cuando se implementan programas aerdbicos
en jovenes, se observa una mejora significativa en su autopercepcion fisica, mayor satisfaccion

personal y mejor adaptacion social.

2. Importancia del entrenamiento fisico en la Educacion Basica

Superior

Desde una perspectiva pedagogica, el entrenamiento fisico en la Educacion Bésica
constituye un pilar fundamental para el desarrollo integral de los estudiantes, ya que esta etapa
de la adolescencia estd caracterizada por cambios biolodgicos y psicosociales. Por ello, es
urgente promover programas estructurados, como el que propone esta investigacion que sirva

como eje transversal en la formacion integral del estudiante.

2.1. Educacion Fisica y formacion integral

La Educacion Fisica desempefia un papel fundamental dentro del proceso educativo



puesto que se configura como una herramienta preventiva y promotora de salud, aportando de

forma directa a la calidad de vida de los estudiantes.

De acuerdo con Delgado-Noguera et al. (2022), la Educacion Fisica debe entenderse
como una disciplina que forma parte esencial del curriculo escolar, ya que proporciona
experiencias motrices significativas que potencian la autonomia, la cooperacion, el respeto y

la autorregulacion.

Por tanto la formacion integral, entendida como el desarrollo equilibrado de las
dimensiones fisicas, cognitiva, emocional y social, encuentran en la Educacion Fisica un eje
fundamental; por lo que es necesario que esta asignatura sea reconocida por su potencial

transformador y su aporte a una educacion mas humana, equitativa y saludable.

2.2. Actividad fisica como estrategia de prevencion

Desde un enfoque preventivo, la actividad fisica mejora el funcionamiento del sistema
cardiovascular y respiratorio y previene enfermedades cronicas, trastornos psicoldgicos y

problemas sociales que afectan el desarrollo integral de nifios y adolescentes.

Implementar un programa de entrenamiento orientado a desarrollar la resistencia
aerobica en estudiantes de basica superior, como el que se plantea en esta investigacion, no
solo responde a objetivos de desarrollo fisico sino que también cumple una funcidn preventiva
y formativa. Tal como indican Garcia — Hermoso et al. (2021), el entrenamiento aerdbico
moderado en edad escolar tiene efectos positivos sobre los niveles de colesterol, presion arterial
y salud mental, siendo una medida clave para reducir la aparicion temprana de enfermedades

cardiovasculares y metabdlicas.

3. Meétodos de entrenamiento de la resistencia aerobica

3.1. Principios de entrenamiento

Todo programa de entrenamiento debe partir de principios que aseguren estimulos
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positivos en el ser humano, al ser més especificos en la resistencia aerobica de estudiantes de
basica superior, es necesario aplicar estos principios de forma flexible, tomando en cuenta la
edad, motivacion y contexto escolar. A continuacion en la siguiente tabla se detallan los mas

relevantes.

Tabla 2: Principios de entrenamiento

PRINCIPIO CARACTERISTICA

Individualizacion Se adapta a la caracteristica personal del estudiante como edad,

genero, motivacion, salud.

Continuidad Se requiere frecuencia y regularidad con al menos dos a tres

sesiones por semana.

Variedad A fin de evitar la monotonia es necesario incorporar variedad de

ejercicios como juegos, circuitos o estaciones.

Especificad Involucrando grupos musculares y sistemas energéticos propios de

la actividad deseada.

Recuperacion A fin de evitar la fatiga cronica se debe dar periodos adecuados de

descanso entre las sesiones.

Evaluacion y control | Para valorar los avances de progresion es necesario evaluar antes,
durante y después el nivel de rendimiento del deportista.

Fuente: autoria propia

3.2. Meétodos continuos

Se caracteriza por ser una actividad fisica sin interrupciones, a una intensidad variable
o estable, es ideal para escolares puesto que mejora la capacidad de mantener un esfuerzo

aerdbicos sostenidos con bajo riesgo de lesiones. Dentro de este tipo de método podemos



encontrar los siguientes:

Continuo uniforme: segiin Garcia y Soto (2021), este permite fortalecer la base aerdbica
y es recomendable en las primeras etapas del entrenamiento escolar. Como por ejemplo

trotar unos veinte minutos a un ritmo constante.
Continuo variable (fartlek): Como lo indica Riera y Ocafia (2019) tiene ventajas
pedagogicas en el contexto escolar, ya que es dindmico, motivador y adaptable. Puede

incluir subir escaleras, juegos de persecucion.

Este tipo de método a mas de mejorar los tiempos permite que el estudiante disfrute del

movimiento, reconozca sus capacidades y mejore progresivamente su condicion fisica general.

3.3. Métodos fraccionados

Como su nombre lo indica consiste en dividir el esfuerzo en series o repeticiones con

pausas intermedias, diferenciandose del método continuo por la aplicacion de cargas de mayor

intensidad con recuperacion. Entre este tipo de métodos podemos citar:

Intervalos: segiun Navarro (2011), este método favorece la induccion a adaptaciones
fisiologicas sin generar fatiga excesiva. El beneficio de esta técnica es que mejora el VO;

max., la eficiencia cardiaca y la capacidad de recuperacion.

Repeticiones: Consiste en ejecutar esfuerzos de alta intensidad con pausas largas y
completas, que permiten una recuperacion total. Esta orientado al desarrollo de la potencia

aerdbica y anaerdbica y la velocidad-resistencia.

Intervalos Irregulares (fartlek estructurado): Combina esfuerzos de diferente duracion,
intensidad y tipo de pausa. El beneficio de esta técnica es que mejora la adaptacion

fisiologica a esfuerzos variados y el control del ritmo de la carrera.

Circuito: Tovar (2020), sugiere que esta modalidad es especialmente efectiva en el
contexto escolar, ya que desarrolla la resistencia aerobica de forma global, con variedad y

dinamismo.



En el contexto de la educacion fisica, los métodos fraccionados representan una
estrategia didactica eficaz para promover la resistencia aerdbica, evitando la monotonia y

fomentar la adherencia del estudiante al ejercicio fisico.

4. Evaluacion de la Resistencia aerobica en escolares

Como lo indica Ortega et al. (2023), una resistencia aerdbica deficiente puede estar
relacionada con mayores riesgos de enfermedades cardiovasculares, metabdlicos obesidad en
la adultez temprana, lo que convierte su evaluacion temprana en una estrategia preventiva

relevante dentro del sistema educativo.

Evaluar esta capacidad en escolares es fundamental para diagnosticar el estado fisico y
establecer planes de mejora y seguimiento de la evolucion del rendimiento tras la aplicacion

de programas.

4.1. Pruebas de campo

La evaluacion de la resistencia permite verificar el estado fisico del estudiante y
monitorear el progreso del entrenamiento. Una de las pruebas mds utilizadas es el Test de
Cooper, que consiste en correr la mayor distancia posible en 12 minutos. Esta prueba permite
estimar el consumo maximo de oxigeno (VO, maéx.), que es un indicador clave de la capacidad

aerobica.

4.2. Escala de percepcion del esfuerzo

La escala de Borg permite al estudiante calificar su sensacion de esfuerzo durante el
ejercicio, proporcionando datos subjetivos que complementan las mediciones objetivas (Borg,
1982). Esta herramienta resulta util en adolescentes, donde la autorregulacion del esfuerzo es

clave para evitar el sobre entrenamiento (Navarro, 2016).

Evaluar la resistencia aerdbica en escolares es una practica esencial para fomentar la

cultura del autocuidado y prevenir riesgos de sedentarismo. La evaluacion debe realizarse en
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los momentos clave pretest es decir al inicio del programa y postest, al finalizar el programa a
fin de medir los avances, adicionalmente incluyendo registros semanales de la progresion a fin

de cumplir con los principios del entrenamiento.

S. Planificacion y aplicacion de programas de resistencia en la escuela.

Un programa de entrenamiento fisico debe incluir: diagnoéstico inicial, definicion de
objetivos, seleccion de métodos, planificacion de las cargas, evaluacion continua y
retroalimentacion (Alvarez & Molina, 2021). Pérez y Castillo (2022) afirman que un programa
bien estructurado puede mejorar significativamente el VO, méx., y el rendimiento aerdbico

escolar.

Es importante sefialar que el docente debe considerar los principios del entrenamiento,
al adaptar el programa de acuerdo a la edad y condicion fisica del estudiante a fin de motivarlos
y fomentar habitos de vida saludables, promoviendo asi mismo valores como la constancia, el

esfuerzo personal y la disciplina.

5.1. Modelo de Programa de entrenamiento fisico

Titulo: Programa de entrenamiento fisico para el mejoramiento de la resistencia aerdbica en

estudiantes de Basica Superior.

Diagnostico Inicial:

Para iniciar el programa de entrenamiento fisico se realizard un diagnoéstico inicial a
través de Test de Cooper, que consiste en una prueba de doce minutos para estimar VO, max.,
y distancia recorrida. Complementariamente, se utilizara la Escala de Borg (percepcion del
esfuerzo) la cual facilitara la valoracion de la percepcion del esfuerzo durante la realizacion del
ejercicio, aportando un dato subjetivo que ayuda a regular la intensidad de la carga de
entrenamiento.

La poblacion objeto de estudio estuvo dirigida a 12 estudiantes de basica superior,

quienes se encuentran en una etapa crucial de desarrollo fisico, cognitivo y social. En suma,
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esta poblacion representa un grupo ideal para implementar estrategias de mejora de la
resistencia aerdbica, que contribuyan no solo al rendimiento fisico, sino también a la formacion

integral y el desarrollo saludable de los jovenes.

5.2. Objetivos

General

Fortalecer la capacidad aerdbica de los estudiantes de bésica superior mediante un programa
estructurado de entrenamiento fisico, basado en métodos continuos y fraccionados, aplicado

durante doce semanas, para mejorar su rendimiento fisico y promover habitos saludables.

Especificos

v' Aumentar la distancia recorrida en pruebas de campo, como evidencia cuantificable de
mejora en la resistencia aerobica
v Promover habitos saludables de actividad fisica que mejore su estilo de vida

v Fomentar la motivacion del estudiante de llevar una practica autbnoma y constante.

5.3. Metodologia de entrenamiento

El disefio metodologico de entrenamiento se estructura en funcidon de los principios
pedagogicos y fisioldgicos para garantizar la adaptacion del organismo y prevenir lesiones en
los estudiantes de basica superior, contemplando métodos continuos y fraccionados,
seleccionados a partir de la revision bibliografica y su aplicabilidad en contextos escolares, tal
como se indica en la siguiente tabla determinando la organizacién de las sesiones y la
dosificacion del esfuerzo a fin de motivar a los estudiantes hacia una practica sistematica y

consciente de la actividad fisica.
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Tabla 3: Metodologia del entrenamiento

Semanas Método de Objetivo especifico Descripcion dela | Duracion
entrenamiento actividad por sesion
1-2 Continuo Establecer base | Trote continuo de | 45 minutos
extensivo aerobica 20-25 minutos a
ritmo constante
3-4 Continuo Aumentar capacidad de | Trote continuo con | 50 minutos
variable trabajo aerdbico cambios de ritmo
cada 3 min
5-6 Fraccionado Mejorar resistencia | 5 x 4 min trote con | 50 minutos.
extensivo especifica 2 min de caminata
activa entre
repeticiones
7-8 Fraccionado Elevar el  umbral | 6 X 3 min carrera + | 55 minutos
intensivo anaerobico y tolerancia | 2 min recuperacion
al esfuerzo activa
(trote/caminata)
9-10 Intervalico Mejorar capacidad de | Circuitos: 2 min | 60 minutos
variable recuperacion y | trote + 1 min sprint
adaptacion al esfuerzo | + 1 min caminata X
5 vueltas
11-12 | Combinado Consolidar las | 10 min trote + 3 x | 60 minutos
(continuo + | adaptaciones y preparar | (4 min carrera + 2
fraccionado) test final min trote) + 5 min
continuo moderado

Fuente: autoria propia

5.4.Evaluacion del programa

Se empleard una evaluacion pre y post intervencion, a través de la utilizacion del Test
de Cooper, para medir la distancia y el consumo maximo de oxigeno (VO, max.), los

indicadores de éxito del programa incluyen:
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v Aumento del VO, max. respecto a la evaluacion inicial
v Mejora de la distancia recorrida.

v" Disminucion de la fatiga subjetiva, a través de la Escala de Borg
Ademas, se llevard un registro semanal para monitorear los avances del entrenamiento
y tomar las medidas correctivas a fin de cumplir con los objetivos del programa, ajustando el

mismo a las necesidades que se presenten, tal como se muestra a continuacion:

Tabla 4: Registro semanal de monitoreo de Programa de Entrenamiento aerobico

Semana Nro. Fecha:

Nombre del Estudiante:
REGISTRO DE SESIONES DE ENTRENAMIENTO

Dia Tipo de Duracion Intensidad | Observaciones del docente
entrenamiento (min) estimada*

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

AUTOEVALUACION DEL ESFUERZO Y ESTADO FiSICO

Item evaluado Escala Comentarios del
(1: Muy bajo — 5: Muy alto) estudiante

Nivel de esfuerzo percibido
durante la semana
Sensacion de fatiga general

Motivacion para entrenar

Nivel de satisfaccion con el
progreso

Recomendaciones / Ajustes para la siguiente semana

Nota: (*) Intensidad estimada: seglin Escala de Borg (6 a 20) o escala simplificada (1 a 10).
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Aspectos Metodolagicos

La presente investigacion se sustentd en el enfoque cuantitativo, dado que busca
comprobar la eficacia de un programa de entrenamiento fisico a partir de la medicion objetiva

de variables como la resistencia aerdbica y la percepcion del esfuerzo.

Se muestra un disefio cuasi — experimental con pretest y postest, lo cual implica la
aplicacion de pruebas antes y después de la intervencion, con el proposito de medir los cambios
en la resistencia aerdbica generados en el programa. Esta eleccion metodologica responde a la
necesidad de implementar una intervencion educativa en un contexto escolar real, sin alterar

significativamente la estructura del grupo de estudio.

La poblacion objeto de estudio estd constituida por estudiantes de educacion basica
superior de una institucién educativa, considerando la disposicion, condiciones fisicas
adecuadas, estado de salud, el respeto a la confidencialidad de la informacion, la no afectacion
del proceso pedagdgico y consentimiento de sus representantes legales, cumpliendo de esta
manera con los principios éticos. Asi mismo el programa es disefiado considerando la edad,
caracteristicas fisicas y necesidades educativas del grupo objetivo, priorizando siempre el

bienestar y desarrollo integral de los estudiantes.

Para la obtencion de los datos se emplean instrumentos validados y adecuados para el
contexto escolar, los cuales permitiran medir tanto parametros fisioldégicos como percepciones
subjetivas. Entre los instrumentos contamos con el Test de Cooper (1968), que mide la
distancia recorrida en doce minutos de carrera continua y permite estimar el consumo maximo
de oxigeno (VO2 max.), como indicador de la capacidad aerdbica; y, la escala de percepcion
del esfuerzo de Borg (1982), que recoge la valoracion subjetiva del esfuerzo fisico realizado,
proporcionando datos adicionales sobre la tolerancia al esfuerzo y la autopercepcion del
rendimiento, permitiendo ajustar la carga del trabajo segun la tolerancia de cada estudiante.
Ademéds, se emplea un registro de entrenamiento semanal para documentar el volumen e
intensidad de las sesiones, asi como las incidencias, progresos y observaciones cualitativas

durante la ejecucion del programa.
El procedimiento metodologico se desarrolla en tres fases; en primer lugar, se realiza
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una evaluacion diagnostica, aplicando el Test de Cooper y la escala de Borg para establecer el
estado fisico inicial de los estudiantes, estableciendo metas individuales y grupales. Luego, se
implementa el programa de entrenamiento fisico durante doce semanas, con una frecuencia de
tres sesiones semanales. Las actividades se estructuran progresivamente, combinando métodos
continuos y fraccionados, se controla la carga del trabajo, descansos, adaptacion al esfuerzo y
motivacion la estudiante, respetando los principios del entrenamiento. Finalmente, se
reaplicaron el Test de Cooper y la escala de Borg al culminar la intervencion, con el objetivo
de comparar los resultados iniciales y finales para realizar un andlisis del progreso individual

y grupal en términos de resistencia aerobica.

El andlisis de los datos se realiza mediante estadistica descriptiva, utilizando promedios,
porcentajes y comparaciéon de resultados pretest y postest intervencion. Los principales
indicadores considerados fueron el aumento de la distancia recorrida, la mejora del VO, méx.,
y la disminucién de la percepcion subjetiva del esfuerzo. Los datos fueron procesados con

apoyo de herramientas informativas como Microsoft Excel.
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Analisis y Discusion de Resultados

Los resultados obtenidos a partir de la aplicacion del Programa de entrenamiento fisico
durante doce semanas prueban cambios reveladores y positivos en la resistencia aerdbica de
los estudiantes de basica superior. Para ello, se consideraron tres indicadores principales:
aumento del VO, max., estimado, incremento en la distancia recorrida durante el Test de

Cooper y disminucion en la percepcion subjetiva del esfuerzo, de acuerdo a la Escala de Borg.

Mediante la aplicacion de la féormula propuesta por Cooper (1968), se mostrd un
incremento notorio en el VO2 méx., estimado de los estudiantes, luego de la aplicacion del
programa, el cual incluia métodos de entrenamiento continuos y fraccionados, los cuales

resultaron eficaces para estimular las adaptaciones fisioldgicas del sistema cardiorrespiratorio.

Otro resultado clave que valida la progresion del programa es el incremento de la
distancia recorrida durante el Test de Cooper, si bien en la etapa inicial los estudiantes
presentaban una limitada capacidad para sostener un trote continuo, al finalizar el mismo
lograron mantener un ritmo estable y completar distancias mayores sin presentar signos

prematuros de fatiga.

Paralelamente, la valoracion del esfuerzo mediante la escala de percepcion del esfuerzo
de Borg (1982), permitié observar una reduccion progresiva en los niveles elevados de fatiga
ante tareas bdasicas de trote continuo, reflejando una mayor tolerancia al esfuerzo y mejor
acondicionamiento fisico asi como la generaciéon de una mayor autoconfianza en los

adolescentes fomentando de esta manera una eficaz adherencia al programa.

Desde un enfoque pedagogico, los resultados permiten afirmar que la Educacion Fisica
debe ser un eje transversal de la formacion integral, cuando es aplicada de manera estructurada,
logica y adaptable puesto que se convierte en una herramienta efectiva para promover la salud
fisica formando ciudadanos activos y saludables; reforzando ademdas valores como la

constancia, el esfuerzo y la autoestima.

Los resultados obtenidos a lo largo de la intervencion estan directamente relacionados

con los planteamientos desarrollados en los fundamentos teéricos que sustentaron el disefio y
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ejecucion del programa, el mismo que estuvo basado en métodos comprobados, respetando los
principios del entrenamiento y la adaptacion al contexto educativo permitiendo de esta manera
alcanzar adaptaciones significativas en la resistencia aerdbica de los estudiantes, tal como lo

sefialan los modelos tedricos revisados

En sintesis se puede afirmar que el programa cumplid con sus objetivos al ser viable y
eficaz en el contexto de la educacion basica superior puesto que se puede observar mejoras en
el rendimiento cardiorrespiratorio y percepcion del esfuerzo, evidenciando la necesidad de
implementar programas similares por docentes de Educacion Fisica como parte de los
proyectos escolares integrados, enmarcados en el desarrollo integral, la vida saludable y el

bienestar emocional de los estudiantes desde edades tempranas.

Finalmente, la aplicacion de este programa demuestra que es posible integrar el
entrenamiento aerobico al contexto escolar logrando involucrar a todos los estudiantes sin
requerimiento de recursos complejos ni equipamiento especializado. Al emplear estrategias
didacticas activas organizadas por circuitos por estaciones, trabajos de ritmo y progresiones se
evita situaciones de frustracion o exclusion generando una experiencia pedagogica dinamica,

inclusiva y motivadora.
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Conclusiones

A través del andlisis de los resultados obtenidos, se puede asegurar que un programa de
entrenamiento fisico que incluya una planificacion sistematica de actividades fisicas
como la progresion de cargas, uso de métodos continuos y fraccionados, respetando los
principios de entrenamiento genera beneficios significativos puesto que se ve reflejado
en las mejoras significativas en los indicadores clave como incremento en la distancia

recorrida, el VO> max. estimado y reduccion en la percepcion del esfuerzo.

Desde el enfoque formativo, a lo largo de las doce semanas de intervencion, los
estudiantes mostraron mayor compromiso, autoestima y sentido de logro, lo cual
confirma que la actividad fisica en edad escolar incide en el desarrollo fisico y

emocional, favoreciendo asi una formacion integral.

El estudio permite afirmar que el entrenamiento fisico estructurado es una herramienta
valida, accesible y eficaz para potenciar la resistencia aerobica y contribuir al desarrollo
integral de los estudiantes, no requiere de instalaciones deportivas especializadas ni de
materiales costosos, lo cual garantiza su viabilidad ya que su éxito no estd determinado

por recursos sino por la planificacion, metodologia y motivacion pedagogica.
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