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RESUMEN 

 

ACTIVIDADES AERÓBICAS COMO ESTRATEGIA PARA EL DESARROLLO 

DE LA RESISTENCIA EN ESTUDIANTES DE BACHILLERATO 

 

Autores:  

Marcos Wilmer León Quituisaca 

Anthony José Mancheno Latacumba 

Tutor: 

Lcda. Fabiola Romero Granda  

 

El presente trabajo de investigación se trata de un proyecto integrador, y se centró en la 

importancia de las actividades aeróbicas para el desarrollo de la resistencia en estudiantes 

de bachillerato, cuyo objetivo se orientó en analizar qué actividades aeróbicas son las más 

adecuadas para el desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato, 

investigando cual es la mejor metodología de enseñanza aprendizaje para el desarrollo de 

la resistencia mediante actividades aeróbicas, desarrollando ejercicios óptimos para 

mejorar la resistencia mediante actividades aeróbicas en los estudiantes de bachillerato.  

 

La recopilación de datos se fundamentó desde el enfoque cuantitativo y cualitativo, con 

una metodología de análisis-sintético de carácter descriptivo, logrando diagnosticar la 

realidad de la Unidad educativa “María del Carmen Gavilanes Tenezaca” en cuanto al 

objeto de estudio presentado en esta investigación se pone énfasis en la investigación de 

actividades aeróbicas y resistencia. Los métodos de mayor incidencia en esta indagación 

es el analítico-sintético y otros que se integraron en calidad de auxiliares, como: el 

comparativo y el bibliográfico, mismos que aportaron significativamente al momento de 

recabar la información en base a los objetivos específicos para contribuir al objetivo 

general, mismos que estuvieron redactados para abarcar aspectos relacionados con la 

revisión literaria, con la investigación de campo y finalmente para sostener la propuesta 

integradora, como aporte a favor de la institución educativa que facilitó el acceso para 

concretar la investigación. En relación a la muestra se consideró a los estudiantes del nivel 

bachillerato con un número presentado de 20 estudiantes, además, se tomó en cuenta a la 

directora del plantel de la “Unidad educativa María del Carmen Gavilanes Tenezaca”. 

Los instrumentos seleccionados fueron la realización de listado de cotejos, que para su 



construcción se relacionó los objetos de estudio, de donde se derivaron 6 dimensiones y 

en consecuencia los indicadores sirvieron de guía para la elaboración de los instrumentos 

dentro de la propuesta, que facilitó la recepción de opiniones y actitudes de las personas 

relacionadas en este trabajo de investigación y al mismo tiempo puntuar a partir de 

respuestas fijas el rango de valores.  

 

El análisis de resultados en la lista de cotejos se demuestra que los estudiantes si presentan 

actitudes que van con la resistencia y las actividades aeróbicas. Por lo que antecede y 

respondiendo al tercer objetivo específico, se definió la propuesta integradora que se 

orientó a presentar una guía de orientaciones metodológicas, dirigida hacia los docentes 

de educación física para desarrollar actividades aeróbicas y la resistencia durante las 

clases de educación física como aporte para enriquecer las competencias del docente 

sobre la temática presentada. La propuesta estuvo compuesta de cuatro fases de 

implementación que son Planificación, Socialización, Ejecución de la guía, Cierre del 

proyecto además se incluyó los recursos logísticos y la valoración de la factibilidad con 

las dimensiones: técnica, económica, social y ambiental, demostrando la capacidad para 

lograr los objetivos de la propuesta, determinando la viabilidad y capacidades materiales 

con los que cuentan las partes involucradas de la propuesta  

 

Palabras clave: Actividades aeróbicas, estrategias, desarrollo, resistencia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ABSTRACT 

 

AEROBIC ACTIVITIES AS A STRATEGY FOR THE DEVELOPMENT OF 

ENDURANCE IN HIGH SCHOOL STUDENTS. 

 

Authors: 

Marcos Wilmer León Quituisaca 

Anthony José Mancheno Latacumba 

Tutor: 

Lcda. Fabiola Romero Granda 

 

The present research work is an integrative project, and focused on the importance of 

aerobic activities for the development of endurance in high school students, whose 

objective was oriented to analyze which aerobic activities are the most appropriate for the 

development of endurance in high school students, investigating which is the best 

teaching-learning methodology for the development of endurance through aerobic 

activities, developing optimal exercises to improve endurance through aerobic activities 

in high school students. 

 

The data collection was based on the quantitative and qualitative approach, with a 

descriptive and synthetic analysis methodology, achieving a diagnosis of the reality of 

the educational unit "María del Carmen Gavilanes Tenezaca" in terms of the object of 

study presented in this research, with emphasis on the investigation of aerobic and 

endurance activities. The methods of greater incidence in this inquiry are the analytical-

synthetic and others that were integrated as auxiliaries, such as: the comparative and 

bibliographic, which contributed significantly at the time of collecting information based 

on the specific objectives to contribute to the general objective, which were written to 

cover aspects related to the literature review, with field research and finally to support the 

integrative proposal, as a contribution in favor of the educational institution that 

facilitated the access to carry out the research. 

 

In relation to the sample, the students of the upper high school level were considered with 

a presented number of 20 students, in addition, the principal of the "Unidad Educativa 

María del Carmen Gavilanes Tenezaca" was taken into account. The instruments selected 



were the realization of a checklist, which for its construction was related to the objects of 

study, from which 6 dimensions were derived and consequently the indicators served as 

a guide for the elaboration of the instruments within the proposal, which facilitated the 

reception of opinions and attitudes of the people related to this research work and at the 

same time punctuated from fixed answers the range of values.  

 

The analysis of the results in the checklist shows that the students do present attitudes that 

go with resistance and aerobic activities. Based on the above and in response to the third 

specific objective, the integrating proposal was defined, which was oriented to present a 

guide for physical education teachers to develop aerobic activities and endurance during 

physical education classes as a contribution to the improvement of the teacher's 

competences on the presented topic. The proposal was composed of four phases of 

implementation which are Planning, Socialization, Execution of the guide, Closure of the 

project, logistic resources and the evaluation of the feasibility with the dimensions: 

technical, economic, social and environmental, demonstrating the capacity to achieve the 

objectives of the proposal, determining the viability and material capacities with which 

the executing parts of the proposal have. 

 

Key words: aerobic activities, strategies, development, endurance. 
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INTRODUCCIÓN 

 

Este proyecto se desarrolló con el propósito de analizar qué actividades aeróbicas son las 

más adecuadas para el desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato por 

lo cual se llevará cabo una exhaustiva investigación para determinar cuáles son las 

mejores estrategias de enseñanza aprendizaje, aplicando ejercicios óptimos hacia los 

estudiante acorde a su edad con las adecuadas metodologías para ponerlas en práctica 

durante la investigación y está dirigido a estudiantes porque se evidencio la poca práctica 

de actividad aeróbicas y por ende la mala ejecución de los ejercicios que se plantean, 

perjudicando las destrezas que se aprenden durante las actividades aeróbicas ligadas a la 

resistencia; y el tema se situó al nivel de bachillerato.  

 

El problema hace énfasis en buscar una respuesta del porque los estudiantes presentan 

una poca resistencia aeróbica a nivel de bachillerato y analizar que estrategias se puede 

aportar para minimizar la debilidad presente en la institución educativa “María del 

Carmen Gavilánez Tenezaca” así como el planteamiento de estrategias metodológicas 

mediante actividades aeróbicas, favoreciendo a su correcto desarrollo a la resistencia en 

el momento de poner en práctica óptimos ejercicios aeróbicos.  

 

El desarrollo de este trabajo responde a la experiencia adquirida a través de la práctica 

preprofesional y la revisión literaria sobre temas relacionados con los objetos de estudio 

de esta investigación, mediante el análisis crítico y motivacional permiten avanzar junto 

con las investigaciones teóricas y el trabajo de campo, y finalmente proponer una 

propuesta de orientación que va dirigida a los docentes.  

 

En cuanto a los antecedentes referenciales se consideró una investigación de carácter 

internacional, que refleja la importancia de las adecuadas acciones metodológicas 

aeróbicas para el desarrollo de la resistencia; a su vez  se incluyó un trabajo internacional, 

regional y local, orientado al correcto desarrollo de la resistencia mediante actividades 

aeróbicas; con la finalidad de identificar el contexto más real sobre las actividades 

propuestas y cuáles son las más adecuadas para desarrollar la resistencia en los estudiantes 

de bachillerato.  

 

Este trabajo está compuesto por seis capítulos, que se explican a continuación: 



 

El primer capítulo presentado dentro de la investigación corresponde a la problemática 

como los son antecedentes globales, regionales y locales, también la situación de conflicto 

y los objetivos plateados a lograr.  

 

El segundo capítulo va direccionado hacia una investigación legal y del marco teórico, 

así como referencial, la investigación teórica tiene importancia ya que se basan en los 

objetos de estudio que fueron presentados en la matriz de trabajo anteriormente hecha. 

 

El tercer capítulo tiene presenta al diagnóstico del objeto de estudio en relaciona con los 

instrumentos y técnicas que se usara en la investigación, para esto se usó una entrevista y 

la lista de cotejos basados en los enfoques y el tipo de investigación realizada. 

 

En el cuarto capitulo presentado, esta direccionado hacia la propuesta hecha para los 

docentes donde se tomó en cuenta la descripción, componentes y los objetivos tanto 

generales y los específicos, y también la fundamentación legal, conceptual y las fases en 

la propuesta que fueron presentados junto con los recursos y la evaluación de la propuesta. 

Para el quinto capítulo se presenta la valoración de la factibilidad que tendrá un análisis 

de las dimensiones técnica, económica social y ambiental. 

 

En el sexto capítulo están presentes las conclusiones, recomendaciones, limitaciones y 

prospectiva de esta investigación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CAPÍTULO I 

EL PROBLEMA 

 

1.1 Antecedentes de la investigación 

 

A nivel internacional se planteó la publicación de López-Sobaler (2021), sobre ejercicios 

aeróbicos y su incidencia en el desarrollo de la resistencia de los estudiantes que 

manifiesta como objetivo en conocer el número de personas con obesidad que ha crecido 

a nivel mundial e indicando que esta cifra va en aumento, teniendo como resultado que 

en los países desarrollados se ha identificado el mayor nivel de obesidad, y si estas 

tendencias no cambian el 20% de la población mundial será obesa para el año 2025. 

 

En conclusión, se hace evidente la necesidad de proponer nuevas políticas que incluyan 

el desarrollo de mejores programas de entrenamiento para la salud, que desarrollen la 

autoeficacia y motivación para realizar un cambio en el comportamiento alimentario. En 

sí, desde el hogar se debe concientizar al niño de la correcta alimentación y la importancia 

de realizar actividades físicas para evitar el sedentarismo en edades tempranas. 

 

Linares (2020), en su trabajo de investigación titulado el desarrollo de las capacidades 

físicas del estudiante de Mecánica desde la Educación Física el cual tiene como objetivo 

determinar la relación existente entre inteligencia emocional y la capacidad física de 

resistencia aeróbica en los estudiantes, como resultado se explica que los estudiantes de 

educación física cumplen el papel principal de ser el motivante en el desarrollo de la clase,  

propiciando un ambiente pleno de satisfacción en los estudiantes mediante la actividad 

física. 

 

En conclusión, para que exista un desarrollo integro motivacional y físico educativo, 

dependerá de la motivación de los alumnos y el correcto involucramiento del docente 

para que el estudiante tome conciencia de los beneficios que aporta el ejercicio físico, no 

solo para una buena salud, sino que cambie la actitud sedentaria que tanto perjudica a los 

jóvenes de hoy.  

 

A nivel nacional se ubicó la publicación de Río (2022), sobre los ejercicios aeróbicos y 

su incidencia en el desarrollo pisco-motriz de los estudiantes que tuvo como objetivo 



sobre el limitado conocimiento sobre aeróbicos por parte de los docentes de cultura física, 

por lo que se hace evidente que las clases de cultura física sean monótonas y provoque el 

desinterés en los estudiantes, dando como resultado que exista un alto porcentaje de 

sedentarismo en los estudiantes, trayendo consigo enfermedades, en conclusión la 

inadecuada o mínima información y conocimiento por parte de los docentes en el tema 

de ventajas al ejercitarse provoca desinterés en los jóvenes estudiantes, dando como 

resultado que su rendimiento aeróbico no sea eficaz. 

 

1.2 Situación Conflicto 

 

El problema de investigación surge de varias problemáticas que se ha venido 

identificando en todo este proceso de las practicas  preprofesionales, identificando como 

la problemática  en los estudiantes se presenta  en el poco desarrollo de la resistencia, 

donde existe la presencia de  fatiga precoz en periodos de tiempos extensos, ya sea que el 

docente presente desconocimiento de metodologías donde es necesario la 

implementación de estrategias adecuadas para el correcto desarrollo de la resistencia, y 

que debido a esto surja que no puedan realizar con eficacia las diferentes actividades 

deportivas, colocando excusas de que se sienten cansados, de estar desmotivados al 

realizar ejercicios, de que no desean ensuciar la ropa, etc. 

 

1.3 Causas y consecuencias 

 

Con base a la situación conflicto presentado en el apartado superior, se sitúa el problema 

central que corresponde a la deficiente ejecución de estrategias para el desarrollo de la 

resistencia en los jóvenes , cuyas causas son escasa enseñanza-aprendizaje presentada por 

los docentes, poco interés de los docentes en conocer nuevas estrategias metodológicas 

para el desarrollo de la resistencia, desinterés de los estudiantes en realizar las actividades 

propuestas por el docente, todos los efectos de esta problemática son estudiantes 

desmotivados con nulo interés en desarrollar las actividades, estudiantes encerrados en la 

repetitiva rutina de ejercicios, y por ende la incorrecta ejecución de ejercicios  que puede 

llevar a futuras lesiones. 

 

 



1.4 Delimitación del Problema 

 

La problemática presentada se localiza en Santa Rosa en la Unidad Educativa María del 

Carmen Gavilanes Tenezaca durante el desarrollo de las clases de educación física, misma 

que está a cargo del docente tutor, quien asume la responsabilidad del desarrollo de la 

asignatura. Esta investigación es realizada en el periodo lectivo 2021-2022 y está dirigido 

hacia los docentes y estudiantes de la institución educativa. 

 

1.5 Planteamiento del Problema 

 

La problemática presentada que es la deficiente e incorrecta aplicación de ejercicios 

aeróbicos, siendo esta como una estrategia para el desarrollo de la resistencia en los 

estudiantes, relacionándose con los antecedentes referenciales de este trabajo, como es el 

caso de la investigación de López-Sobaler (2021), como antecedente a nivel 

internacional, a nivel regional está la investigación de Linares (2020), y a nivel nacional 

se pudo encontrar con la investigación de Río (2022). 

 

Con base al problema planteado, se proyecta las posibles estrategias de solución, a manera 

de una anticipación para llegar a consolidarlas luego de obtener los resultados de la 

investigación de campo, con el sustento de la literatura, entre las estrategias para la 

intervención a través de una propuesta son las siguientes: 

 

Desde la orientación de esta indagación se plantea el siguiente problema: Deficiente 

ejecución de actividades aeróbicas y la falta de estrategias para el desarrollo de la 

resistencia en los estudiantes de bachillerato. 

 

1.6 Formulación del problema 

 

El problema planteado tiene su importancia porque se realiza una profunda investigación 

con el fin de analizar la deficiente ejecución de actividades aeróbicas y la falta de 

estrategias para el desarrollo de la resistencia, quien asume la responsabilidad de tratar de 

identificar la importancia que tiene la correcta aplicación de actividades aeróbicas siendo 

esta de relevancia porque nos brinda una estrategia para emplear como método de 

desarrollo de la resistencia dentro del aprendizaje. 



Las preguntas de investigación que orientó la redacción de los objetivos, tanto general 

como específicos; y que, a la vez, sirvieron de horizonte para la elaboración de los 

instrumentos de investigación en concordancia con los objetivos planteados son las 

siguientes:  

 

Pregunta general 

 

¿Qué actividades aeróbicas funcionan como estrategia para el desarrollo de la resistencia 

en estudiantes de bachillerato? 

 

Preguntas específicas 

 

1. ¿Cuáles son las estrategias metodológicas más adecuadas para la enseñanza 

aprendizaje en el desarrollo de la resistencia mediante actividades aeróbicas? 

2. ¿Qué actividades aeróbicas más óptimas para mejorar la resistencia en los 

estudiantes de bachillerato? 

3. ¿Qué orientaciones metodológicas requiere el docente para poner en práctica el 

desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato mediante actividades 

aeróbicas? 

 

1.7 Objetivos 

 

1.7.1 Objetivo General 

 

Analizar qué actividades aeróbicas son las más adecuadas para el desarrollo de la 

resistencia en los estudiantes de bachillerato de la unidad educativa María del Carmen 

Gavilanes Tenezaca. 

 

1.7.2 Objetivos específicos 

 

1. Identificar que estrategias metodológicas son las más adecuadas para la enseñanza 

aprendizaje en el desarrollo de la resistencia mediante actividades aeróbicas. 

2. Evidenciar que actividades son los más óptimos para mejorar la resistencia 

mediante actividades aeróbicas en los estudiantes de bachillerato. 



3. Explicar que estrategias de enseñanza requiere el docente para poner en práctica el 

desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato mediante actividades 

aeróbicas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CAPÍTULO II 

MARCO REFERENCIAL 

 

2.1 Marco legal  

 

2.1.1 Constitución de la República 

 

Revisando la constitución de la república manifiesta en el art 381 lo siguiente “El Estado 

protegerá, promoverá y coordinará la cultura física que comprende el deporte, la 

educación física y la recreación, como actividades que contribuyen a la salud, formación 

y desarrollo integral de las personas; impulsará el acceso masivo al deporte y a las 

actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciará la preparación y 

participación de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que 

incluyen los Juegos Olímpicos y Paraolímpicos; y fomentará la participación de las 

personas con discapacidad“. 

 

2.1.2 Ley Orgánica de Educación Intercultural  

 

Se manifiesta en la ley orgánica de educación intercultural (2015), en su Art. 1 párrafo G 

que manifiesta: “La concepción de la educación como un aprendizaje permanente, que se 

desarrolla a lo largo de toda la vida”. 

 

2.1.3 Ley del Deporte 

 

De acuerdo a la ley del deporte, educación física y recreación en su Art 179 manifiesta 

que “Es deber de las y los ciudadanos respetar las regulaciones dictadas por el Ministerio 

Sectorial y otros organismos competentes para la práctica del deporte, educación física y 

recreación”. 

 

2.2 Marco Teórico 

 

Se define a los ejercicios aeróbicos a todo aquel ejercicio donde existe la estimulación de 

la actividad cardiovascular y respiratoria durante un cierto tiempo, lo suficientemente 



largo, como para producir en nuestro cuerpo toda una serie de beneficios, (Barbosa 

Granados & Urrea Cuéllar, 2018) manifiesta que: 

 

“La relación entre deporte, actividad física y salud mental, se demuestra en 

diversos estudios, los cuales han puesto de manifiesto que la práctica regular de 

actividad física produce un aumento de la autoconfianza, sensación de bienestar 

y mejora del funcionamiento cognitivo” (p.150). 

 

El deporte, actividad física y salud mental, si practicamos regularmente producen 

múltiples beneficios, en la cual nos ayudara tanto físicamente como mentalmente. 

“La condición física funcional, es la capacidad de realizar las actividades de la vida diaria 

en forma segura e independiente y sin excesiva fatiga” (Vargas & Rosas, 2019). 

 

Los ejercicios aeróbicos son de gran importancia para el desarrollo de la resistencia 

perteneciendo al grupo conocido como "capacidad física básica y dando lugar a multitud 

de clasificaciones “las cualidades físicas son: flexibilidad, fuerza, resistencia y velocidad” 

la resistencia se entiende como la capacidad de realizar esfuerzos a largo plazo y de baja 

intensidad, con un equilibrio entre el gasto y la entrega de oxígeno. 

 

2.2.1 Modelo Pedagógico del Entrenamiento Aeróbico 

 

Los modelos pedagógicos pertenecientes el proceso de entrenamiento deportivo 

transcurre entre proveer a los alumnos de adaptaciones de tipo biológico a generar un 

espacio formación deportiva y social, es decir que las adaptaciones hechas por el docente 

juegan un papel importante ya que esto desarrolla las actividades aeróbicas. 

 

En el campo de la educación física, existe un amplio consenso sobre las ventajas de la 

práctica de actividades de resistencia aeróbica, tanto educativa como orgánicamente, 

beneficios relacionados con la musculatura y la anatomía. Sin embargo, el nivel de 

obesidad aumenta día a día en las instituciones educativas. (Agudelo Velásquez, 2019). 

 

La propuesta que existe dentro de la Educación Física tiene que existir un proceso de 

organización secuencial lista para los aprendizajes que serán desarrollados con los 

estudiantes de Educación Física a lo largo de su proceso en el sistema educativo, teniendo 



en cuenta el momento de la edad adulta. Rendimiento del estudiante, la lógica intrínseca 

de las diferentes situaciones, de las habilidades motoras y hay factores que afectan a todos 

los bloques de forma transversal, como la capacidad física y la coordinación. 

 

Al tratar de definir la naturaleza del deporte como disciplina surgen inmediatamente dos 

cuestiones que han suscitado la mayor polémica de la historia. Estos temas son por un 

lado el objeto definitorio de su investigación, y por otro lado la variedad de conceptos 

formados por su nombre. La razón de este debate radica en dos aspectos principales: 

 

a) El deporte es la enseñanza y la construcción de una sociedad que depende de las 

creencias y las creencias dominan todo el tiempo.  

b) Desde un punto de vista terminológico, la enseñanza es necesario porque lleva a 

entender que la educación se divide en educación deportiva y educación no deportiva. 

Además, es claro que el cuerpo no puede recibir educación directa saltando procesos. 

Lo ideal es moldearlo o entrenarlo. 

 

2.2.2 La resistencia presentada en diferentes acciones dirigidas hacia los 

estudiantes.   

 

Dentro del proceso de enseñanza las estrategias de la Educación del bachiller se pueden 

observar como la resistencia es capaz de desarrollarse en todas las situaciones motrices 

que se presentan dentro del proceso de aprendizaje de las actividades que vendrán 

estructuradas junto con todos los elementos curriculares presentes dentro de los 

programas de enseñanza de la Educación Física: 

 

• Acciones motrices individuales relacionadas con entornos estables de la educación 

• Acciones motrices de oposición sociales 

• Acciones motrices de cooperación, sin o con oposición  

• Acciones motrices en situaciones adaptadas al entorno físico del estudiante 

• Acciones motrices de índole artística o de expresión corporal 

 



Las actividades lúdicas son inseparables de la vida de las personas, no importando edad, 

cultura, económica y social, pues de ellas se aprende y se responde mejor en forma 

adecuada ante cualquier desafío de la vida cotidiana (Piedra Vera, 2018). 

 

La dimensión operativa o práctica de la implementación de los ejercicios relacionados 

con la resistencia y las actividades aeróbicas  expresan a través de gestos o acciones 

técnicas, los tipos y características de practicar deportes, hay que tener en cuenta que 

existe la lógica interna y en algunos casos la lógica de las técnicas escénicas y gestos, 

estos corresponden  a un modelo biomecánico que todos los seres humanos poseen, todas 

estas acciones están predeterminadas, y en otros casos dependen de las adaptaciones, 

ritmos, espacios y materiales utilizados en clases y dirigidos por el docente, ya que están 

hechos a medida para expresar sentimientos, sensaciones, emociones o ideas y su  

significado simbólico. 

 

Además, existen los requerimientos de cumplimiento que mediante interacciones con uno 

o más, protocolos establecidos, estándares o reglas, e incluso con creatividad; todo 

dirigido a lograr los objetivos propuestos. (Césped Cariaga, Aedo Muñoz, & Cesped 

Cariaga, 2020). 

 

2.2.3 Desarrollo de la resistencia aeróbica en estudiantes 

 

En este sentido, la construcción de la propia identidad ligada a las actividades aeróbicas 

es uno de los resultados de la constante interacción de los niños con el medio en el que 

viven, y en especial con su entorno.  

 

Gracias a esta interacción, los niños y niñas se vuelven socializadores y son capaces de 

aprender y controlar su propio cuerpo, percibe las múltiples posibilidades de su expresión 

e interfiere, en una palabra, moldea su propia imagen. 

 

Las personas con su propia singularidad y talentos, diferentes a los demás, pueden 

integrarse activamente en diferentes grupos sociales y organizaciones e integrarse a 

nuevos roles por aprender. La resistencia es una habilidad compleja necesaria para 

mejorar tu condición física. Al comparar esta habilidad con otras habilidades, la 

resistencia puede mejorar en gran medida el rendimiento de los estudiantes. 



 

2.2.4 Efectos del entrenamiento de resistencia en estudiantes:  

 

• Aumento del volumen cardiaco que permite al corazón recibir más sangre esto le 

dará la capacidad de expulsar mayor cantidad de sangre en cada contracción. 

• Aumenta el grosor de las paredes del corazón y también el tamaño de las aurículas 

y de los ventrículos. 

• Es capaz de disminuir la resistencia cardiaca a su vez esto permite al corazón 

realizar un trabajo más eficiente bombeando más sangre con menos esfuerzo. 

• Son capaces de aumentar el número de los capilares y de alvéolos, lo que mejora 

el intercambio de oxígeno de la persona 

• El sistema respiratorio mejorara y también la capacidad pulmonar aumentara junto 

con las actividades  

• Se activará el funcionamiento de los órganos de desintoxicación como lo son 

hígado y riñones 

• Activara el metabolismo en general: y a su vez disminuye la grasa y el colesterol. 

• Fortalece el sistema muscular de la persona, mejora la voluntad y la capacidad de 

esfuerzo. 

 

2.2.5 Efectos que produce la resistencia aeróbica 

 

El impacto del desarrollo óptimo de la resistencia al oxígeno afecta directamente el 

funcionamiento del sistema circulatorio, lo que se refleja en el ritmo del juego. Poco a 

poco irá aumentando la practica por aprender más de la resistencia aeróbica y como es 

capaz de ayudar a eliminar las toxinas, lo que previene los síntomas de fatiga, así como 

también ayudara a fortalecer la voluntad y la actitud, Aldair (2019), manifiesta que:  

 

El ejercicio físico ha tenido un crecimiento exponencial en los últimos años 

debido al alto impacto de las actividades fitness o cualquier modalidad de AF 

la cual pretende mejorar la calidad de vida de la persona o grupo que la 

practica reduciendo de igual manera el riesgo de padecer alguna de las 

enfermedades crónicas no transmisibles.(P.77) 

 



Es importante saber que, durante el ejercicio, no debes esforzarte más de 170 latidos/min 

para aumentar la resistencia al oxígeno del cuerpo. Otro beneficio es que ayuda al 

desarrollo social de los jóvenes al darles la oportunidad de confiar, interactuar e integrarse 

a la sociedad. Asimismo, evita el alcohol, las drogas y las sustancias nocivas para el 

organismo. 

 

2.2.6 Beneficios de la Actividad Física en los adolescentes 

 

Entre los muchos beneficios tenemos: 

 

• Desarrollo del sistema musculoesquelético 

• Desarrollo del sistema cardiovascular 

• Control del sistema neuromuscular 

• Mantener el peso 

 

Estos pasos son necesarios para comenzar el proceso de enseñanza para aumentar su 

resistencia al oxígeno. Del mismo modo, en las clases de Gimnasia, los juegos y 

combinaciones que involucren habilidades físicas pueden ser beneficiosos. 

 

2.2.7 Sistemas de enseñanza de la Resistencia Aeróbica 

La resistencia aeróbica es necesario trabajarla en dos sistemas de enseñanza presentes que 

son: 

 

• Sistema de continuidad 

 

Se caracteriza por la aplicación de estímulos y cargas de forma continua durante mucho 

tiempo. 

 

• Sistema Armónico Continuo 

 

Este sistema consiste en tratar de correr a un ritmo uniforme y con una intensidad 

moderada por un terreno llano o plano y la distancia va a depender de la condición física 

de la persona, pero es recomendable empezar con distancias cortas. 



 

• Sistema continuamente variable 

 

Como sugiere el nombre esta significa correr continuamente una cierta distancia 

establecida, la frecuencia cardiaca en este sistema debe estar entre 140 y 160 latidos por 

minuto 

 

Fartlek 

 

Este sistema también se conoce como el juego de magnitud e intensidad en sí mismo. En 

cuanto a la distancia, el objetivo es correr de forma continua, pero en algún momento el 

ritmo del juego cambia como su nombre indica, corriendo de forma continua durante una 

distancia determinada. La frecuencia cardiaca en este sistema debe estar entre 140 y 160 

latidos por minuto. 

 

Dentro de la educación es necesario el desarrollo de las actividades aeróbicas ya que se   

podrían encontrar presentes dentro de ámbitos fuera de la vida educativa. (González 

Valero, y otros, 2018) manifiesta sobre la temática que: 

 

Las etapas educativas relativas a la infancia y adolescencia son periodos 

esenciales para promocionar los estilos de vida saludables, tales como el 

incremento de la actividad física y la mejora de la condición física. La 

capacidad aeróbica es una de las cualidades más importantes de la 

condición física relacionadas con la salud, ya que representa una medida 

directa del grado general de salud y de manera específica del estado del 

sistema cardiovascular, respiratorio y metabólico. (p.1) 

 

La niñez y la adolescencia es un período importante en la promoción de estilos de vida 

saludables, como el aumento de la actividad física y la mejora del estado físico. 

 

 

 

 



2.3 Marco conceptual 

 

2.3.1 Entrenamiento Deportivo 

 

Definición del término entrenamiento atlético o deportivo, utilizado hoy en día para todas 

las actividades organizadas encaminadas a mejorar rápidamente la capacidad de una 

persona para realizar movimientos físicos, mentales, intelectuales o técnicos. Según 

(Silva-Grigoletto, 2020) “El entrenamiento debe planificarse desde el principio hasta el 

final para conseguir alcanzar los objetivos en cada fase para cada capacidad física siendo 

un proceso complejo pues los efectos del entrenamiento no son ni inmediatos”. 

 

El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo diseñado para maximizar el desarrollo 

físico y mental de un sujeto para el máximo rendimiento deportivo. Es un proceso 

planificado y sistemático de adaptación morfológica, psicológica, técnica y táctica, que 

se logra aumentando la carga funcional para lograr el máximo efecto. Competencia 

individual en un deporte o disciplina en particular. 

 

En otras palabras, el coaching es un proceso sistemático de mejora del deporte, dirigido 

al desarrollo óptimo de las habilidades y elementos del juego y el rendimiento de todos 

los jugadores y equipos, teniendo en cuenta los conocimientos y habilidades de todos los 

jugadores conocimientos teóricos, experiencia práctica y condición física y social de 

todos. 

 

2.3.2 ¿Qué es la resistencia? 

 

La resistencia se puede definir como la capacidad, el volumen, la pendiente o la facilidad 

de movimiento para mantener conscientemente el esfuerzo muscular activo durante el 

mayor tiempo posible. La inmunidad depende de muchos factores biológicos del 

individuo (sistema respiratorio, sistema cardiovascular...), pero la inteligencia (voluntad, 

tolerancia al dolor...) también juega un papel importante.  

 

Así, podemos definir la resistencia como “la capacidad física y mental de soportar la 

fatiga durante el ejercicio vigoroso o relativamente prolongado, y/o la capacidad de 

recuperarse rápidamente después del ejercicio. (Sánchez Ruiz-Cabello, y otros, 2019). 



 

La resistencia y su clasificación depende de los músculos involucrados (resistencia local 

o generalizada) o del tipo de movimiento (resistencia básica o específica), existen varias 

formas de clasificar esta variable, y esta es probablemente la clasificación más común y 

utilizada para ello. Se forma una capa sobre ella. Por un lado, se puede hablar de 

resistencia al oxígeno, por otro lado, resistencia al anaeróbico, y este último se puede 

dividir en ácido láctico y ácido láctico. 

 

2.3.2.1 Resistencia aeróbica 

 

Esta es la capacidad de resistencia que existe a la fatiga por medio del metabolismo 

aeróbico y la presencia de oxígeno es suficiente para satisfacer las necesidades 

energéticas Este tipo de resistencia depende principalmente del consumo de oxígeno 

(VO2). Determina la cantidad de oxígeno que recibimos a través de la respiración y poder 

pasar a los músculos. 

 

2.3.2.2 Resistencia anaeróbica 

 

Se refiere a la capacidad de resistir la fatiga en el trabajo. La intensidad del ejercicio es 

tan intensa que no podemos obtener todo el oxígeno que necesitamos (lo llamamos deuda 

de oxígeno). De esta manera, cuando la cantidad de oxígeno entregado durante el ejercicio 

es menor que la que necesita el músculo, la contractilidad es limitada y después de un 

corto tiempo (de unos 30 segundos a 3 minutos), el ácido láctico comenzará a acumularse. 

 

Características generales 

 

• El esfuerzo es moderado y de amplia duración.  

• A nivel muscular, el esfuerzo se desarrolla en presencia de oxígeno, es decir, en 

condiciones aeróbicas, trabajando en equilibrio consumo-aporte  

• La frecuencia cardiaca (f c.) se sitúa entre 120 y160 p\m  

 

 

 



2.3.2.3 Resistencia a la fuerza 

 

Supone sobrellevar una carga durante un tiempo prolongado o levantar un peso muchas 

veces (repeticiones). - Adaptación anatómica - Hipertrofia muscular. 

 

2.3.2.4 Resistencia cardiorrespiratoria 

 

Es la capacidad funcional de los aparatos circulatorio y respiratorio para ajustarse y 

recuperarse de los efectos de la contracción muscular. La resistencia cardiorrespiratoria 

puede manifestarse de dos formas diferentes: aeróbica y anaeróbica, dependiendo de la 

vía energética predominante, que requiera el ejercicio físico. 

 

(Feijó, Bonezi, Stefen, Polero, & Bona, 2018) expone que: “La inactividad física, o 

sedentarismo, ha sido estudiada en los últimos años como causa presumiblemente 

determinante de un gran número de enfermedades”. 

 

2.3.3 Beneficios del trabajo de la resistencia aeróbica 

 

Son numerosos los beneficios que puede provocar sobre los discentes su aplicación al 

contexto educativo, tales como: 

 

• Fortalece el corazón. Aumenta su capacidad y el tamaño de las aurículas y de los 

ventrículos. Este hecho provoca que el corazón pueda bombear más sangre en cada 

latido. 

 

2.3.4 Ejercicios aeróbicos 

 

El ejercicio aeróbico es una actividad de intensidad media o baja que se realiza durante 

un largo período de tiempo. Necesitas respirar implícitamente. De hecho, aeróbico 

significa "utiliza oxígeno" y ayuda a mantener una frecuencia cardíaca alta durante largos 

períodos de tiempo.  

 

(Jiménez Ruiz, Caguana Caguana, Garcés Duran, & Calderón Sánchez, 2019) señala que 

“El metabolismo aeróbico es la forma en que su cuerpo crea energía a través de la 



combustión de carbohidratos, aminoácidos y grasas en presencia de oxígeno.” La 

combustión significa quemar, por lo que se llama quemar azúcar, grasas y proteínas para 

obtener energía. El metabolismo aeróbico se utiliza para generar energía continuamente 

para el ejercicio y otras funciones corporales. 

 

Al hacer ejercicio aeróbico, el cuerpo utiliza oxígeno como combustible para producir 

trifosfato de adenosina (ATP), el principal elemento de transporte de energía de todas las 

células. En el ejercicio aeróbico, el cuerpo consume carbohidratos y grasas. Por eso, 

muchas personas eligen este tipo de actividad con el fin de adelgazar. El glucógeno 

primero se descompone para producir glucosa y luego la grasa se descompone, lo que 

resulta en un rendimiento deficiente. 

 

2.3.5 Beneficios del ejercicio aeróbico 

 

Independientemente de la edad, el peso o la capacidad atlética, la actividad aeróbica es 

buena para usted. La actividad aeróbica tiene muchos beneficios para la salud 

independientemente de su edad. La Organización Panamericana de la Salud (2018), 

señala que “Los múltiples beneficios para la salud que entraña la actividad física, las 

sociedades más activas pueden generar otros beneficios, como un menor uso de 

combustibles fósiles, un aire más limpio y carreteras menos congestionadas y más 

seguras”. 

 

A medida que su cuerpo se adapte al ejercicio aeróbico regular, se volverá más fuerte y 

delgado. 

 

Durante la actividad aeróbica, se mueven constantemente los músculos grandes de los 

brazos, las piernas y las caderas. Se notará rápidamente las reacciones del cuerpo. La 

respiración será mucho más rápida y más profunda, esto maximiza la cantidad de oxígeno 

en la sangre, (Pereira-Rodríguez, Peñaranda-Florez, Pereira-Rodríguez, Pereira-

Rodríguez, & Gil-Diaz, 2019) manifiesta que: 

 

Los beneficios del ejercicio anaeróbico o conocido como un ejercicio con 

carga, mejoran la fuerza muscular, se crea un aumento del número y tamaño 

de las fibras musculares mejorando la capacidad funcional, aumento de la 



tolerancia al ejercicio, reducción de los mediadores inflamatorios, aumento de 

la síntesis y la disminución de la degradación de la proteína muscular, 

aumento del hematocrito y hemoglobina.(p.7) 

 

El corazón latirá más rápido, aumentando el flujo sanguíneo a los músculos y de regreso 

a los pulmones, sus pequeños vasos sanguíneos se ensancharán para transportar más 

oxígeno y eliminar los productos de desecho como el dióxido de carbono y el ácido 

láctico. Tu cuerpo incluso liberará endorfinas, analgésicos naturales que promueven 

sentimientos de mayor felicidad. 

 

En si los beneficios más evidentes son: 

 

• Cuando realizamos actividades físicas aeróbicas, ayudamos a desarrollar la 

musculatura respiratoria, aumenta la ventilación de los pulmones, y la fuerza 

respiratoria y anaeróbica.  

• Asimismo, aumentamos el volumen del corazón, el sistema vascular del corazón, 

la captación de oxígeno por de los tejidos, así como el volumen sanguíneo total y 

la hemoglobina, lo que también aumenta en la capacidad aeróbica de los 

músculos. 

• El ejercicio aeróbico regular mejora la fisiología y la función de una persona, 

brindándole una mejor calidad de vida.  

• Los beneficios del ejercicio aeróbico son más específicos para los sistemas 

cardiovascular y respiratorio.  

• Los beneficios del ejercicio aeróbico no solo son fisiológicos, sino que también 

ayudan a reducir el estrés.  

• El ejercicio aeróbico ayuda con los procesos respiratorios, metabólicos y 

psicológicos. 

 

2.3.6 Las Característica de los Ejercicios Aeróbicos 

 

Son de larga duración, baja intensidad y continuos que benefician los sistemas 

cardiovasculares, respiratorio y metabólico, deben ser practicados según las 

particularidades del sujeto. (París-Pineda, París-Pineda, & Cárdenas-Sandoval, 2020). 



 

 

 

EL TROTE  

 

Como uno de los más indicados, moviliza grandes masas musculares y promueve 

beneficios múltiples a órganos y sistemas. (Barajas Pineda, y otros, 2021). 

 

El proceso de obtención de energía del ejercicio aeróbico utiliza el oxígeno del aire como 

combustible para descomponer las moléculas de glucosa, lo que produce trifosfato de 

adenosina o ATP, una medida de energía celular que el cuerpo puede utilizar. Esta 

actividad se realiza de forma inmediata y continua en el organismo, pero el ejercicio 

aeróbico lo acelera y mejora hasta que se agotan los depósitos de azúcar en sangre y se 

empiezan a consumir las grasas disponibles, este es un proceso lento y se acompaña de 

una disminución significativa en la actividad física.  

 

Además de las extremidades y el cuerpo acostumbrados al ejercicio aeróbico, el principal 

esfuerzo en este tipo de ejercicio está en los sistemas respiratorio y cardiovascular. 

Cuando se realiza el ejercicio, estos dos sistemas deben operar a su máximo potencial y 

asegurar un suministro constante de oxígeno al cuerpo y una oxigenación adecuada de la 

sangre a cada parte del sistema que lo necesite. Por lo tanto, estos ejercicios también se 

consideran ejercicios de resistencia. 

 

El ejercicio aeróbico está asociado con los mayores beneficios cardiovasculares, ya que 

hace funcionar el corazón y los pulmones para transportar sangre y oxígeno a los 

músculos. El ejercicio aeróbico utiliza muchos grupos de músculos que se mueven 

rítmicamente, (Flores Paredes, 2020) afirma que: “El deporte es un tipo de ejercicio físico 

que se practica según unas normas o reglamento, que se estructura en entrenamientos que 

buscan la mejora de la forma física para realizar competiciones con adversarios o con uno 

mismo, y competición, que es la característica principal que define la práctica de un 

deporte”. 

 

 



2.3.7 Clasificación de los ejercicios aeróbicos 

 

• Ejercicios aeróbicos de baja intensidad: La frecuencia cardíaca aumenta entre 

55 y 60 ° de la frecuencia cardíaca máxima. Estos ejercicios están indicados para 

quienes inician un programa de ejercicios aeróbicos o como parte de una rutina 

estacionaria en adultos mayores de 60 años. 

• Ejercicios aeróbicos de moderada intensidad: Cuando la frecuencia cardíaca 

está entre 61 y 75 ° es la frecuencia cardíaca máxima. Una rutina de ejercicios 

aeróbicos de intensidad moderada es un objetivo al que todos deberíamos aspirar 

para obtener el mayor beneficio. 

• Ejercicios aeróbicos de alta intensidad: Cuando la frecuencia cardíaca aumenta 

entre 76 y 85, la frecuencia cardíaca es máxima. Se recomienda una rutina que 

incluya este tipo de ejercicio para competición o como parte de un programa 

intensivo de adelgazamiento, siempre que se hayan realizado previamente 

programas de intensidad ligera y moderada. 

 

2.3.8 Niveles de Ejercicios Aeróbicos 

 

(Trujillo G., Oetinger G., & García L., 2020) manifiesta: “Los beneficios fisiológicos que 

genera la actividad física y ejercicio (AF/ejercicio) sobre el sistema inmune han sido 

ampliamente investigados destacando dentro de sus efectos la mejora en la capacidad de 

eliminar patógenos y la disminución de incidencia de contraer distintas patologías. 

 

Estos niveles son: principiante, intermedio y avanzado; a su vez, se diferencian tres 

factores principales a saber: la dificultad intrínseca del ejercicio, por la cantidad, 

repeticiones y la diferente velocidad de ejecución; es decir, los ejercicios son más fáciles 

al principio, se repiten con menos frecuencia y se realizan a un ritmo más lento. 

 

• Principiantes: Todos aquellos que no practican con regularidad ningún deporte o 

actividad física independientemente de la edad, así como los mayores de 50 años, 

aunque practiquen deporte de forma habitual. Al principio, es mejor no repetir más 

de seis veces a la vez y siempre tomar más tiempo para realizar un calentamiento 

a ritmo lento. 



• Intermedios: Este grupo incluye a personas de entre 12 y 50 años que practican 

determinados deportes. Para los principiantes es recomendable 45 minutos, 

aumentar la dificultad de la práctica y luego aumentar la velocidad. 

• Avanzado: Apto para 15 a 40 años, deportistas consumados, futbolistas, 

esquiadores, montañistas, nadadores, etc. Todos los entusiastas de los deportes 

competitivos que necesiten una buena formación física. Estas personas pueden 

comenzar desde los 45 minutos y aumentar gradualmente la dificultad y el ritmo 

de la práctica de acuerdo con los estándares de todos.  

• Personas mayores: Deben comenzar muy lentamente, no repetirlo muchas veces, 

hacer algunos ejercicios de calentamiento, algunos ejercicios basicos, y finalmente 

dedicar la mayor parte del tiempo a ejercicios de relajación. 

 

2.3.9 Efectos de la practica regular de Ejercicios Aeróbicos 

 

Hay varios efectos que produce la practica regular de Ejercicios Aeróbicos, en que lo 

dividiremos en dos sectores: efectos físicos, y psíquicos. 

 

Efectos Físicos 

 

• Todas las células de nuestro cuerpo están más oxigenadas.  

• Estiramiento y fortalecimiento muscular 

• Optimiza y estiliza nuestro cuerpo 

• Pierde algunas pulgadas de exceso de grasa  

• Perder peso  

• Acondicionamiento general del cuerpo  

• Aumenta la resistencia y la fuerza física.  

• Fortalecer el corazón y el sistema cardiovascular.  

• Agrandar la cavidad pulmonar  

• Mejora la circulación sanguínea / produce más capilares  

• Prevenir problemas cardíacos  

• Mejor relajar los nervios 

• Aceleración del tránsito intestinal mediante el uso exhaustivo de la respiración, 

absorbiendo así menos calorías. 



 

Efectos Psíquicos 

 

• La disciplina del ejercicio físico mejora de los hábitos alimentarios y fortalece 

nuestra fuerza de voluntad.  

• Aumento de confianza en nosotros mismos cuando nos damos cuenta de que nos 

vamos superando poco a poco y podemos lograr metas que en un principio parecían 

imposibles.  

• Mejora el estado de ánimo.  

• Reduce la tensión nerviosa consumiendo más energía durante el ejercicio físico  

• Reducir o eliminar el estrés.  

• Entretener y aumentar la coordinación del movimiento.  

• Nos relaja psíquicamente  

• Libera nuestros sentimientos a través de gestos musicales. 

• Disminuye la frecuencia cardiaca, ya que, al bombear más sangre en cada latido, 

el corazón latirá más lento y se fatigará menos. 

• Incrementa la capilarización. Se incrementa el número de capilares y de alveolos, 

favoreciendo al proceso de intercambio gaseoso. 

• Mantiene la presión sanguínea. El trabajo aeróbico mejora la fluidez de la sangre 

a través de los vasos sanguíneos. 

• Estimula el sistema respiratorio. La capacidad pulmonar incrementa sus niveles. 

• Fortalece el sistema muscular y articular. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CAPÍTULO III 

DIAGNÓSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO 

 

3.1 Enfoques Diagnósticos 

 

3.1.1 Tipo de investigación 

 

El presente trabajo  utilizara un enfoque descriptivo, porque se encargó de detallar las 

características de la población estudiada, en este caso los docentes y estudiantes del 

bachillerato, así como también tratar de  describir las situaciones, fenómenos o hechos 

suscitados en concordancia a los objetos de estudio que son las actividades aeróbicas 

como desarrollo para la resistencia en los estudiantes de bachillerato por lo que, este tipo 

de investigación funciona como una investigación no experimental y descriptiva. 

 

3.1.2 Diseño de investigación 

 

3.1.2.1 Población y muestra 

 

La muestra se ha conformado por 20 estudiantes que cursan el tercer año de bachillerato 

de la unidad educativa María del Carmen Gavilanes Tenezaca. La selección de la muestra 

fue de tipo no probabilístico por conveniencia de los cuales 16 estudiantes corresponden 

al género masculino y 4 al género femenino con edad que fluctúan entre 17 y 18 años.  

 

3.1.2.2 Métodos de investigación 

 

3.1.2.3 Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

 

La técnica utilizada para la recopilación de información de este trabajo es la observación, 

la cual se realizó a través de dos listas de cotejo que permitieron recolectar datos 

cualitativos de las dos variables objeto de estudio. La primera lista de cotejo ayudo a 

realizar observaciones sobre actividades aeróbicas en los estudiantes a partir de 10 

indicadores; mientras que la segunda lista de cotejo ayudo a realizar observaciones sobre 

resistencia física desde 10 parámetros de evaluación. Ambos instrumentos se utilizaron 

con los estudiantes de tercero de bachillerato a través de una sesión virtual. 



 

Además, se utilizó la técnica de la entrevista a través de una guía de preguntas, para 

recopilar percepciones subjetivas del docente de educación física sobre las variables 

objeto de estudio, la entrevista se realizó a partir de 4 dimensiones con las cuales se 

plantearon 10 preguntas abiertas. 

 

Validación de los instrumentos de investigación 

 

En los instrumentos de investigación utilizados se presentan en forma cualitativa 

mediante una lista de cotejos y entrevista, se realizó una investigación previa que dio 

como resultado modelos de listas de cotejos para los estudiantes y entrevista para el 

docente, por lo que se consideró abordar 4 dimensiones relacionados con actividades 

aeróbicas y la resistencia. La aplicación de los instrumentos de investigación se dará en 

la Unidad Educativa María del Carmen Gavilánez Tenezaca específicamente al nivel de 

bachillerato en las horas de educación física en la modalidad online. 

 

3.2 Descripción del proceso de diagnostico 

 

En la presente investigación se ha optado como primer punto una revisión bibliográfica 

que permitió identificar cuál de las variables de objeto de estudio se presenta con más 

frecuencia dentro de la problemática investigada. 

 

Seguidamente se seleccionaron los instrumentos para recolectar información a partir de 

la observación con dos listas de cotejo dirigido a los estudiantes de bachillerato y una 

entrevista semiestructurada dirigida al docente del área de educación física.  

 

Posteriormente se procedió aplicar los instrumentos a los participantes y con la 

información recopilada, finalmente se realizó el procesamiento y análisis de datos para la 

obtención de resultados. (Mosquera Mosquera & Rodríguez Lozano, 2018) manifiesta 

que “En este orden de ideas, las prácticas pedagógicas tienen un poder enorme porque es 

la principal herramienta del docente con la que forma, educa y enfrenta los problemas en 

el ámbito escolar”. 

 

 



3.3 Recopilación de la información 

 

De acuerdo a las preguntas de partida y los objetivos de investigación se empezó a 

recopilar la información mediante la observación en la unidad educativa María del 

Carmen Gavilanes Tenezaca específicamente a los estudiantes de nivel bachillerato 

mediante una de lista cotejos y la guía de preguntas como instrumentos de recolección de 

datos. 

La información sumada está organizada a partir de los objetos de estudio, clasificada por 

dimensiones e indicadores que nos ayudaron como referencia para el diseño de los 

instrumentos de investigación, de la cual se encuentran estructuradas de la siguiente 

forma: 

 

Tabla 1: Organización de los objetos de estudio, dimensiones e indicadores     

    

Objetos de estudio 

(Variables) 
Dimensiones Indicadores 

ACTIVIDADES 

AERÓBICAS 

Técnica 

Trotes por intervalos 

Skipping 

Talones a los glúteos 

Burpees 

Ritmo 

 

Permanente y Continuo 

 

Breve y Acentuado 

Experiencia docente 

Pedagogía 

Formación 

RESISTENCIA 

Técnica 

Polis chilenos 

Sentadillas con salto 

Escaladas 

Estocadas 

Intensidad Baja 



Media 

Alta 

Propuesta educativa 

Estrategias 

Conocimiento 

 

3.4 Análisis del contexto y desarrollo de la matriz de requerimientos. 

 

En base a la recopilación de información se realizó el siguiente análisis del contexto, cuya 

información permitió avanzar con el desarrollo de la matriz de requerimientos. 

 

En cuanto al primer objeto de estudio que trata de actividades aeróbicas, en su primera 

dimensión se obtuvo el siguiente análisis: La Técnica con los respectivos indicadores que 

serían trotes por intervalos, Skipping, talones a los glúteos y burpees, donde se puede 

evidenciar por parte de los estudiantes que son capaces de lograr las actividades durante 

las clases pero que algunos si presentan problemáticas al realizarlo. 

 

Gráfico 1: Dimensión 1 
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GRÁFICAS Y ANÁLISIS 

 

De acuerdo al grafico presentado se puede interpretar que de 20 estudiantes que se les 

realizo la lista de cotejos, 15 estudiantes si lograron realizar la actividad de trote por 

intervalos, y 5 estudiantes no lograron ejecutar la actividad, mientras que en la actividad 

2 se observó que la mitad de los estudiantes si realizaron el Skipping y la otra mitad no, 

siguiendo con la tercera actividad de talones a los glúteos se evidencio que 18 estudiantes 

si desarrollaron la actividad y dos de ellas no lo ejecutaron correctamente. 

 

Y en la última actividad se observó que 12 estudiantes no ejecutaron la actividad, y solo 

8 lo realizaron eficazmente. 

 

Gráfico 2: Dimensión 2 

 

GRÁFICAS Y ANÁLISIS 

 

De acuerdo al segundo grafico que representa la dimensión ritmo relacionado con la 

variable ejercicios aeróbicos, se observa que la mayoría de los estudiantes tienen 

dificultades en realizar las actividades de forma permanente y continua, y al contrario se 

puede observar que la mayoría de los estudiantes pueden realizar las actividades de 

manera breve y acentuada. 

 

5

14
15

6

0

2

4

6

8

10

12

14

16

Permanente y continuo Breve y acentuado

Dimension 2: Ritmo

SI NO



En cuanto al segundo objeto de estudio que trata de La Resistencia, en su primera 

dimensión se obtuvo el siguiente análisis: La Técnica con los respectivos indicadores que 

serían Polischilenos, Sentadillas con salto, Escaladas, Estocadas. 

 

 

 

Gráfico 3: Dimensión 3 

 

GRÁFICAS Y ANÁLISIS 

 

Avanzando con el segundo objeto de estudio que trata sobre la resistencia en su primera 

dimensión se obtuvo el siguiente análisis: que la mayor cantidad de estudiantes ejecutan 

correctamente los polischilenos, en la segunda actividad se evidencia que 13 estudiantes 

tienen dificultad en realizar las sentadillas con salto, y 7 si ejecutaron las sentadillas, 

continuando con la siguiente actividad de escaladas, se observa que de 20 estudiantes, 17 

realizaron eficientemente la actividad, por otro lado en el ejercicio de estocadas se 

evidencia que la mayoría de estudiantes tienen dificultad en realizar la actividad. 
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Gráfico 4: Dimensión 4 

 

GRÁFICAS Y ANÁLISIS 

 

Continuando con la segunda dimensión acerca de la intensidad se interpreta que todos los 

estudiantes realizan de forma eficiente las actividades mediante la intensidad baja, en 

cambio se observa que 12 estudiantes ejecutan los ejercicios eficientemente en intensidad 

media, al contrario de ocho que no logran adaptarse a esta intensidad. 

Mediante que la intensidad alta se observa que existe un déficit de resistencia, debido que 

solo 6 estudiantes fueron capaces de desarrollar las actividades a alta intensidad. 

 

ANALISIS DE ENTREVISTA 

 

Como segundo instrumento de recolección de datos se utilizó la técnica de la entrevista a 

partir de una guía de preguntas elaborada desde las siguientes dimensiones. 
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DIMENSIÓN 1: Enseñanza a estudiantes  

 

• P1  

 

Interpretación: El docente manifestó que dentro de sus clases si se realizan actividades 

aeróbicas con los estudiantes de bachillerato como juegos de persecución y trotes. 

 

• P2 

 

Interpretación: El docente manifestó que es importante realizar actividades aeróbicas 

para mantener una vida sana y llevar una vida deportiva, desarrollando la resistencia.  

 

• P3  

 

Interpretación: El docente manifestó que las instituciones no apoyan a la educación 

física, por lo cual afirmó que los docentes tienen que adaptarse con los materiales y 

espacio físico.   

 

Análisis general de la dimensión: Después del proceso seguido se puede enunciar que 

el docente si realiza actividades aeróbicas, manifestando su importancia para llevar una 

vida saludable, pero hay el inconveniente que las instituciones no muestran su apoyo 

hacia la asignatura de educación física por lo cual el docente tiene que adaptarse a las 

circunstancias.  

 

DIMENSIÓN 2. RESISTENCIA 

  

• P1 

 

Interpretación: El docente manifestó que el desarrollar la resistencia es fundamental 

para mejorar el metabolismo y reducir los índices de grasa corporal, previniendo 

múltiples enfermedades cardiovasculares. 

 

 



• P2 

 

Interpretación: El docente declaro que si hay estudiantes que presentan debilidades y 

deficiencias al momento de realizar las actividades aeróbicas, como consecuencia del 

sedentarismo y los videojuegos. 

 

• P3 

 

Interpretación: El docente afirmo que es fundamental la práctica de actividades físicas, 

aeróbicas y deportivas en cualquiera de los ámbitos y más en estos momentos de 

pandemia y enfermades, manifestando que la práctica de dichas actividades podría ser 

una solución. 

 

• P4 

 

Interpretación: El docente supo manifestar que la mejor forma de desarrollar la 

resistencia es realizar actividades aeróbicas y deportivas como: crossfit, saltos, básquet y 

futbol.  

 

• P5 

 

Interpretación: El docente confirmo que durante sus clases de educación física si 

fomenta la realización de actividades aeróbicas, por lo cual durante sus clases realiza 

juegos de persecución, carreras cortas, y circuitos de resistencia.   

 

Análisis general de la dimensión: Para esta dimensión se manifestó la importancia de 

realizar actividades aeróbicas para desarrollar la resistencia y sus múltiples beneficios 

hacia la salud, por el contrario, se afirmó que muchos de los estudiantes presentan 

debilidades y dificultades al momento de realizar las actividades como consecuencia del 

sedentarismo.  

 

 

 



DIMENSIÓN 3. Experiencia Docente. 

 

• P7 

 

Interpretación: El docente manifestó que, si se le facilita el desarrollar la resistencia 

por medio de las actividades aeróbicas, debido a su amplio conocimiento y 

capacitación.  

 

• P8 

Interpretación: El docente afirmo que, si ha recibido capacitaciones asistiendo a varios 

seminarios y eventos además manifestó que la experiencia es la madre de la ciencia y por 

eso es bastante relevante. 

 

Análisis general de la dimensión: Se pudo evidenciar que el docente cuenta con la 

experiencia necesaria para desarrollar la resistencia por medio de actividades aeróbicas, 

debido a su amplia experticia y capacitación por medio de seminarios.   

 

DIMENSIÓN 4. Propuesta Educativa. 

 

• P9 

 

Interpretación: El docente manifestó que una buena orientación de las actividades 

aeróbicas es una buena opción para aumentar el conocimiento de estas y desarrollar 

correctamente la resistencia.  

 

• P10 

 

Interpretación: El docente manifestó que es muy positivo tener una guía metodológica 

de actividades aeróbicas para aumentar, y actualizar el conocimiento mejorando la 

enseñanza aprendizaje.   

 

Análisis general de la dimensión: Con respecto a esta dimensión, se puede decir que la 

implementación de guías metodológicas para ayudar a los docentes a aprender y ampliar 



su conocimiento es positiva, preparándose para poder implementar nuevos métodos y 

aprendizajes. 

 

Fortalezas y debilidades 

Tabla 2: Fortalezas y debilidades 

 

Fortalezas Debilidades 

Los estudiantes cuentan con un amplio 

espacio físico para la ejecución de 

diferentes actividades aeróbicas. 

La Unidad Educativa no cuenta con los 

suficientes materiales pedagógicos para 

el correcto desarrollo de la clase. 

El alumnado manifiesta una actitud 

positiva con un gran desenvolvimiento 

para los trabajos individuales. 

El alumnado no desarrolla una correcta 

conducta en actividades grupales 

Los estudiantes ejecutan correctamente 

las actividades, coordinando sus 

movimientos para la correcta 

aplicabilidad de las actividades. 

Los estudiantes no pueden realizar 

actividades aeróbicas de larga duración 

por lo que tienen déficit de resistencia. 

En algunos casos los estudiantes se 

muestran participativos por aprender las 

estrategias y temáticas presentadas por el 

docente- 

Los docentes no cuentan con suficiente 

conocimiento para la correcta 

aplicabilidad de actividades aeróbicas 

acorde al desarrollo de la resistencia 

 

3.4.1 Matriz de requerimientos  

 

Con el análisis del contexto, desde las debilidades se logró establecer la matriz de 

requerimientos, que ayudó a organizar la problemática presentada con sus respectivas 

causas en consonancia con el problema central, causas y efectos que constan en el 

apartado del problema de la investigación. 

 



Dentro de toda la investigación se comprende a las actividades como un medio 

fundamental para tener una práctica docente de calidad, donde los resultados de esa 

mismas practicas se evidencia en sus trabajos con la necesidad de responder a las 

exigencias del entorno que lo rodean. (Arispe Alburqueque, y otros, 2020, pág. 7). 

 

Tabla 3: Requerimientos a partir de las debilidades y causas identificadas en la investigación de campo  

 

Debilidades Causas 
Requerimiento (Estrategias 

de solución) 

La Unidad Educativa no 

cuenta con los suficientes 

materiales pedagógicos 

para el correcto desarrollo 

de la clase. 

La Unidad educativa no 

tiene interés en financiar 

materiales fundamentales 

para el desarrollo de la 

clase. 

Que los estudiantes mediate la 

ayuda docente puedan 

construir su propio material 

para el uso en clases. 

(Material no convencional) 

El alumnado no desarrolla 

una correcta conducta en 

actividades grupales. 

Falta de desarrollo de 

actividades grupales que 

fomenten el trabajo en 

equipo y el aprendizaje 

colaborativo. 

Que los docentes apliquen 

actividades grupales que 

estimulen la creatividad y el 

respeto entre ellos. 

Los estudiantes no pueden 

realizar actividades 

aeróbicas de larga 

duración por lo que tienen 

déficit de resistencia. 

Observación de problemas 

relacionados con el 

sedentarismo por razones 

que involucran el tiempo 

de la cuarentena. 

Implementación de programas 

de concientización para 

fomentar las actividades 

aeróbicas con el objetivo de 

adquirir hábitos saludables. 

Los docentes no cuentan 

con suficiente 

conocimiento para la 

correcta aplicabilidad de 

actividades aeróbicas 

acorde al desarrollo de la 

resistencia. 

Falta de capacitación 

docente en la adquisición 

de nuevas estrategias que 

se van implementando en 

la actualidad. 

Plan de capacitación docente 

para la adquisición de nuevas 

estrategias metodológicas 

relacionadas con el proceso de 

enseñanza aprendizaje de 

actividades aeróbicas para el 

desarrollo de la resistencia. 

 

3.5 Selección de requerimiento a intervenir y justificación  

 

La matriz de requerimientos recogió las debilidades identificadas en la investigación de 

campo, misma que sirvió de apoyo para seleccionar el requerimiento a intervenir para 

luego justificar la razón del escogimiento. 

 



Sin perder de vista los objetivos planteados en la investigación se seleccionó la deficiencia 

en la resistencia como debilidad detectada en la Unidad Educativa María del Carmen 

Gavilanes Tenezaca, cuya causa es la falta de realización de ejercicios aeróbicos. Esta 

causa fue propuesta en el planteamiento del problema, teniendo como efecto que el 

corazón y los pulmones están involucrados hasta cierto punto en todas las funciones 

corporales que se tiene, esto se debe a que todo su cuerpo necesita un suministro de sangre 

con la cantidad de oxígeno necesario para funcionar de manera efectiva. 

 

Esta selección se justifica porque responde al problema central establecido desde el inicio 

de este trabajo como también a las causas, al reducir la problemática se minimizarán los 

efectos como: Obesidad, enfermedades del corazón, incluyendo enfermedad coronaria e 

infarto, presión arterial alta, colesterol alto y accidente cerebrovascular. 

 

Por otra parte, también se justifica porque se trata de una investigación socioeducativa y 

contribuirá en el mejoramiento de la calidad educativa; puesto que, las actividades 

aeróbicas como estrategia para el desarrollo de la resistencia en estudiantes de 

bachillerato es un tema que aporta en construir la salud mental, mejorar la autonomía, la 

memoria, la velocidad del pensamiento, etc., promover emociones como el optimismo o 

la euforia, y al mismo tiempo mejorar la autoestima, lo que es beneficioso para diferentes 

enfermedades como la osteoporosis, la hipertensión o la osteoporosis. 

 

La estrategia que se propone para reducir la debilidad determinada es la elaboración de 

una propuesta metodológica que contribuya en el desarrollo de resistencia física a partir 

de ejercicios aeróbicos, que permitan mejorar la salud de los estudiantes aumentando la 

aptitud cardiorrespiratoria, uno de los cinco componentes básicos de la aptitud física.  

 

 

 

 

 

 

 



CAPÍTULO IV 

PROPUESTA INTEGRADORA 

 

4.1 Descripción de la propuesta 

 

Este capítulo de investigación está concentrado en presentar una propuesta metodológica 

dirigida hacia los estudiantes y docentes de educación física de la Unidad Educativa María 

del Carmen Gavilanes Tenezaca, con el propósito de llevar a cabo una guía metodológica 

dirigida hacia el docente del área de educación física, que les ayudara adquirir nuevas 

estrategias metodológicas en el proceso de enseñanza-aprendizaje por medio de 

actividades aeróbicas para el desarrollo de la resistencia. 

 

A partir de esta guía de capacitación proporciona al docente varias actividades que podría 

dar uso para desarrollar nuevas metodologías con el fin de que las lleven a la práctica, por 

lo que se encuentra estructurada a partir de 3 fases que son la planificación de dicha guía, 

la ejecución de las guías de observación planificadas y por último la evaluación de 

resultados. 

 

4.2 Componentes estructurales 

 

Los componentes estructurales del siguiente trabajo presentado tratarán sobre la 

implementación de una guia metodológica dirigida hacia los estudiantes y docentes de 

educación física de la Unidad Educativa María del Carmen Gavilanes Tenezaca y esta se 

dividirá en: introducción, justificación, objetivos, fundamentación legal teórica, fases de 

implementación, recursos y evaluación. 

 

Introducción  

 

De acuerdo a los antecedentes identificados desde el levantamiento del diagnóstico, lo 

que se pretende reducir son las siguientes debilidades: la deficiente ejecución de 

actividades aeróbicas provocando que los estudiantes no desarrollen la adecuada 

resistencia, debido a que los docentes no apliquen o tengan escaza metodología de 

enseñanza-aprendizaje acerca del adecuado desarrollo de la resistencia, dando como 

resultado que se presente desinterés en los estudiantes, provocando desmotivación y la 



incorrecta ejecución de ejercicios propuestos por el docente, encerrados en la misma 

rutina dando como resultado estudiantes disconformes con su aprendizaje. 

 

Como estrategia para mejorar la resistencia en estudiantes de bachillerato, fue la de 

aportar con una guía metodológica y didáctica que ayude a interesar al estudiante y al 

docente de los múltiples beneficios que conlleva desarrollar eficazmente las actividades 

aeróbicas en el involucramiento de la resistencia.    

 

Justificación  

 

El estudio se centrará en las actividades aeróbicas como estrategia para el desarrollo de 

la resistencia en los estudiantes de la Unidad Educativa María del Carmen Gavilanes 

Tenezaca, ya que el nivel de resistencia física evaluada en los estudiantes es deficiente 

como resultado es un numero alto de estudiantes con una vida sedentaria como 

consecuencia de la falta de actividades aeróbicas.  

 

Este trabajo tendrá el potencial de demostrar la importancia de las actividades aeróbicas 

como estrategia para el desarrollo de la resistencia con el fin de generar una buena salud 

física, ya que este desarrollo potencia en gran medida el funcionamiento normal del 

corazón además contribuye al funcionamiento normal de los pulmones y del sistema 

circulatorio, mejorando el aporte de oxígeno y nutrientes a otros órganos del cuerpo para 

producir suficiente energía, permitiendo realizar las actividades diarias con más energía, 

reducir el riesgo de hipertensión arterial y eliminar el exceso de grasa corporal, evitando 

así posibles enfermedades cardiovasculares. 

 

Objetivos de la propuesta 

 

Objetivo General  

 

Plantear una propuesta metodológica enfocada en estrategias y actividades aeróbicas 

dirigida hacia los docentes para que puedan implementar durante las clases de educación 

física con los estudiantes de bachillerato. 

 

 



Objetivos específicos 

 

• Proponer actividades aeróbicas adecuadas y dirigidas a estudiantes de bachillerato 

que permitan el correcto desarrollo de la resistencia. 

• Orientar al docente de educación física con la correcta técnica y ejecución de cada 

uno de las actividades aeróbicas. 

 

Fundamentación legal y conceptual  

 

Fundamentación Legal 

 

Es fundamental que las actividades aeróbicas deben ir dirigidas y acordes con el nivel 

físico, mental y con la edad de los estudiantes, La Ley Orgánica de Educación 

Intercultural (2017), manifiesta que “los niveles educativos deben adecuarse a ciclos de 

vida de las personas, a su desarrollo cognitivo, afectivo y psicomotriz, capacidades”. 

 

La Ley del Deporte, Educación Física y Recreación (2010), manifiesta que es 

“fundamental estimular positivamente las capacidades físicas, psicológicas, éticas e 

intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad de vida y coadyuvar al 

desarrollo familiar, social y productivo”. 

 

En la educación física se tiene como objetivo garantizar a los estudiantes el derecho a 

encontrar la mejor manera de abordar personalmente los desafíos motores, cognitivos y 

emocionales que implica la práctica de actividades físicas para volverse competentes en 

su ejecución y desempeño en el proceso, construir su identidad corporal de una manera 

segura y agradable. 

 

Dentro de nuestra investigación pudimos evidenciar la poca resistencia aeróbica como 

consecuencia de una vida sedentaria, lo que lleva una vida de enfermades, así como lo 

manifiesta la (Organización Panamericana de la Salud, 2018) “En los niños y 

adolescentes, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados de salud 

siguientes: mayor adiposidad, peor salud cardio metabólica, forma física y 

comportamiento/conducta prosocial, y menor duración del sueño”. 

 



Es por ello que es de vital importancia que el Ministerio de Educación y las autoridades 

de educación superior correspondientes planifiquen cursos, talleres y seminarios de 

formación relacionados con la educación física y sus metodologías, para que puedan 

monitorear, evaluar y ajustar planes, implementados durante las clases. 

 

Fundamentación Conceptual 

 

Las actividades aeróbicas se basan en actividades menos intensas, pero más duraderas 

que el ejercicio anaeróbico (caminar, correr, nadar y andar en bicicleta) para una mayor 

resistencia. Para obtener la energía necesaria para realizar estas actividades, se deben 

quemar carbohidratos y grasas, y se necesita oxígeno. Las personas que quieren perder 

peso suelen hacer este tipo de ejercicio porque quema grasa, consumir más oxígeno 

aumentará la capacidad pulmonar y es bueno para el sistema cardiovascular (Barbosa 

Granados & Urrea Cuéllar, 2018). 

 

Dentro de los conceptos de la temática se puede decir que la resistencia funciona como 

una habilidad, capacidad e inclinación que ayuda a sostener conscientemente un esfuerzo 

muscular activo durante el mayor tiempo posible. (Chávez Vega & Zamarreño 

Hernández, 2016) 

 

La resistencia depende de muchos factores biológicos del individuo como el sistema 

respiratorio, sistema cardiovascular, etc, pero la capacidad mental fuerza de voluntad, 

tolerancia al dolor, etc. también tendrá una fuerte influencia. 

 

 Así, podemos definir la resistencia como “la capacidad física y mental de soportar la 

fatiga durante periodos de ejercicio vigoroso o relativamente prolongado y/o la capacidad 

de recuperarse rápidamente después del ejercicio. 

 

FASES DE IMPLEMENTACIÓN 

 

Fase I: Planificación De La Guía metodológica 

Fase II: Socialización De La Guía metodológica Con Docentes Y Autoridades 

Fase II: Ejecución De La Guía metodológica 

Fase IV: Cierre del Proyecto 



 

FASE I: PLANIFICACIÓN 

 

Dentro de esta fase se evidenciará todas las actividades que se encuentran planteadas, por 

lo que dicha información deba tener relación en el espacio determinado, ya sea el tiempo 

como los recursos que se planteará para su ejecución y formación de los objetivos que 

ayudarán a cumplir a cabalidad la intencionalidad de esta investigación. 

 

Elaborar de forma colaborativa guías metodológicas de actividades aeróbicas planificadas 

en las clases de educación física, orientados al desarrollo de la resistencia mediante 

actividades aeróbicas para evidenciar el desarrollo progresivo físico de los estudiantes. 

Evaluar, en forma individual y grupal, el proceso formativo de acuerdo a su nivel de 

resistencia física mediante las guías de metodológicas.  

 

Participación de los docentes del área de educación física y gestión de recursos didácticos 

existentes dentro de la institución para la toma decisiones de manera constante dentro de 

la realidad escolar. 

 

FASE II: Socialización 

 

En esta fase habrá existirá la socialización de la guía metodológica y la coordinación con 

los docentes y autoridades pertinentes de la unidad educativa con el objetivo de realizar 

las actividades a evaluar, mediante la presentación de un diseño didáctico que contiene 

diversas técnicas que lo harán viable para su desarrollo integral para mantener relaciones 

interpersonales con sus compañeros, ya que mediante el ejercicio se logra tener el 

optimismo para alcanzar objetivos personales como académicos, siendo el docente el que 

lleva un papel fundamental para la correcta formación del estudiante, por lo que deberá 

mantener un proceso formativo para contribuir en su fortalecimiento educativo. 

 

FASE III: Ejecución de la guía  

 

Para el cierre de todo este proceso formativo se va tener en cuenta lo observado y 

evaluado que compare los resultados obtenidos con los previstos, detectando las 

deficiencias tantos en los estudiantes como en los docentes, evidenciando su falta de 



capacitación y poco interés de implementar actividades aeróbicas en las clases de 

educación física.    

 

Si bien el propósito fundamental será la observación guiada, es importante destacar que 

esta investigación contribuirá en el perfeccionamiento de sus capacidades físicas siendo 

una de ellas la resistencia, conllevando una correcta metodología para el desarrollo de 

futuras guías de actividades que ayudaran a la comunidad educativa. 

 

Fase IV: Cierre del proyecto 

 

Para la culminación de todo este proceso de aprendizaje, se pondrá en evidencia lo 

aprendido durante todo el tiempo que duro la propuesta presentada, siendo el transcurso 

de evaluación la más importante porque permite la observación con el fin de plantear y 

contribuir en el perfeccionamiento de nuevas metodologías para la contribución en el 

desarrollo de futuros planes de actividades aeróbicas. 

 

• Actividades de recuperación  

• Evaluación de estrategias metodológicas 

• Metodologías de enseñanza aprendizajes en la aplicación de estudiantes y docentes 

• Desarrollo de la condición física 

 

Recursos logísticos 

 

De acuerdo a las fases establecidas para el desarrollo de la propuesta se estableció los 

siguientes recursos:   

• Aplicaciones: Zoom, Meet (Plataformas De Reunión), Teams, Microsoft Power 

Point. 

• Recursos humanos (estudiantes, docentes de educación física de la institución 

educativa) 

• Material convencional y no convencional 

 

 

 



Evaluación del proyecto 

 

La propuesta es evaluada haciendo uso de una lista de cotejo, considerando cada una de 

las fases propuestas en consonancia con el objetivo planteado, para evidenciar la ruta de 

la evaluación se propone lo siguiente: 

 

Tabla 4: Indicadores de evaluación a partir de las actividades  

 

Objetivo de la propuesta: Presentar una guía metodológica dirigida hacia el docente de 

educación física para desarrollar actividades aeróbicas y la resistencia durante las clases 

de educación física 

Fases Actividades Indicadores 

Fase I: 

Planificación 

Elaboración de la guía de observación 

de actividades aeróbicas 

Satisfacción de las necesidades 

dentro de la institución educativa. 

Fase II: 

Socialización 

Socialización de la guía de observación 

en coordinación con la autoridad del 

plantel. 

Aprobación de la unidad educativa. 

Docentes dispuestos a desarrollar la 

guía.  

Fase III 

Ejecución de 

la guía 

Docentes ejecutan la guía de 

actividades aeróbicas con los 

estudiantes de nivel bachillerato para 

desarrollar la resistencia. 

Se pone en práctica las actividades 

propuestas con los estudiantes de 

manera eficaz. 

Docentes adaptan y mejoran sus 

planificaciones de clases, acorde 

con las estrategias planteadas en la 

guía. 

Estudiantes motivados como 

resultado de la guía les pareció una 

guía bastante factible  

Fase IV: 

Cierre del 

proyecto 

Se completo las fases de la propuesta 

junto con la ejecución de la guía. 

Los docentes han adquirido nuevas 

metodologías de enseñanza sobre 

actividades relacionadas con la 

resistencia. 

Se evidencia que los estudiantes 

desarrollaron interés en practicar 

actividades aeróbicas. 

 

 

 

 

 



GUIA DE EJERCICIOS APLICABLES EN CLASES DE EEFF 

 

CALENTAMIENTO: La entrada en calor nos ayuda a elevar la temperatura de nuestro cuerpo, de este modo 

mejora la elasticidad de la musculatura, evitando lesiones. 

Ayuda con la dilatación de vasos sanguíneos, facilitando a tu cuerpo controlar las} pulsaciones y presión arterial. 

Facilita la lubricación de articulaciones con liquido sinovial, evitando lesiones intraauriculares. 

ELEVACIÓN DE RODILLAS 

Colóquese de pie con los pies a la anchura de los 

hombros. Dobla la rodilla y la cadera derecha al 

mismo tiempo para levantar la rodilla hacia el pecho 

mientras mueves el codo izquierdo hacia adelante y el 

codo derecho hacia atrás. Sus brazos deben estar 

doblados a 90º. 

 

CAMINATA DE OSO: 

 1. Póngase de pie con las manos y los pies. Con 

las rodillas ligeramente flexionadas y la espalda 

plana. 2. Camine con la mano derecha y el pie 

izquierdo hacia adelante. 3. Camine con la mano 

izquierda y el pie derecho hacia adelante. 4. Sigue 

caminando y alternado de lado hasta que el set 

esté completo.   

 

TALÓN A GLUTEOS: 

1. Párese de pie con los pies separados a la altura 

de los hombros y mirando hacia adelante. 2. 

Comience a patear sus pies hacia arriba, hasta que 

los talones toquen los glúteos, y bombee sus 

brazos al mismo tiempo. 

 

 



 

 

POLICHELENAS  

Coloquemos nuestra espalda erguida, con los pies juntos y 

los brazos a los lados, doblando las rodillas. Posteriormente, 

realizaremos un pequeño salto y mientras estamos en el aire, 

llevaremos las piernas más allá de la altura de los hombros. 

 
 

 SENTADILLAS 

De pie, piernas separadas al ancho de las caderas. Tomar 

aire y descender lo más profundo que pueda. Subir a medida 

que va expulsando el aire. Procurar mantener tronco recto y 

rodillas alineadas con los pies. 

 

 

ELEVACIÓN TALÓN 

De pie. Mantener la espalda recta y brazos cerca del cuerpo. 

Elevar los talones, mantener 2 segundos y volver a la 

posición inicial. Recuerda sostenerte de algún elemento para 

mantener el equilibrioZ 

 

 

 

BURPES 

se parte de una posición inicial en se colocan las manos en 

el suelo y se mantiene la cabeza erguida. Después se 

desplazan las piernas hacia atrás con los pies juntos y se 

hace una flexión de pecho 

 

 

 



 

 

 

 

Apertura de piernas y brazos: 

Para este ejercicio aeróbico deberás ponerte de pie. Coordina 

la siguiente secuencia de movimientos: abre tanto tus brazos 

como tus piernas en el primer gesto, y ciérralos acto seguido. 

 

 

Saltar la cuerda: 

Realiza 15 saltos por tres ciclos. Es preferible que tomes 

menos altura en tus saltos, pero asegúrate de no enredar la 

comba entre las piernas 

 

Pedaleo en el aire: 

Es un ejercicio que requiere que te acuestes boca arriba, 

levantes las piernas y las muevas circularmente como lo 

harías al andar en bicicleta.  

 

 

Sentadillas y sentadillas con salto: 

Las sentadillas son un ejercicio básico, que podemos incluir 

prácticamente en cualquier rutina deportiva en casa. Para 

realizarlas de forma aeróbica, debemos dilatar su práctica en 

torno a los 15 o 20 minutos, con pequeños descansos entre 

practica y práctica. 

 

 

 



 

 

Juegos de resistencia para educación física (alternativa lúdica a la enseñanza 

aeróbica)  

Los estudiantes pueden comenzar a realizar ejercicios aeróbicos a partir de los cuatro Claro está, la 

intensidad debe estar acorde a sus capacidades y la edad trabajada.  

Carreras de hileras 

• Organización: 4 o 5 grupos. Se colocarán uno al lado del otro, 

agarrando al compañero por el hombro o por la cintura. El profesor se 

pondrá en el centro de la pista y los equipos alrededor suyo, todos a la 

misma distancia de él. 

• Desarrollo: cuando lo indique, tendrán que ir saltando con los pies 

juntos hasta donde se encuentre y volver del mismo modo. El equipo 

que antes lo haga resultará ganador. 

• Variantes: A la pata coja: 1º) derecha; 2º) izquierda. 

 

 

Las 4 esquinas: 

• Organización: 4 grupos, cada uno en una esquina de un cuadrado. Un 

jugador se pondrá en el centro. 

• Desarrollo: cuando pite el profesor, todos los grupos se desplazarán 

hasta la siguiente esquina, siguiendo el sentido de las agujas del reloj. 

El que se la queda tendrá que ir hacia una de ellas y llegar antes que el 

último niño. Sí lo consigue, el que ha llegado el último será el siguiente 

en quedársela. 

 

 

 



 

Carrera de sacos: 

• Organización: 3 o 4 grupos. Se colocarán en fila, el primero con 

un saco. 

• Desarrollo: a la señal, el primero tendrá que ir saltando con el 

saco hasta un punto determinado y volver, para entregarle el saco 

al siguiente. Así sucesivamente hasta que lo hayan hecho todos. 

El equipo que logre hacerlo en menos tiempo será el vencedor. 

 

 

El dragón: 

• Organización: 2 grupos. Los alumnos se colocarán 

formando una fila. El último llevará un pañuelo metido 

dentro del pantalón, tapándole el culo. 

• Desarrollo: el primero de la fila tiene que intentar hacerse 

con el pañuelo y el último evitar que ocurra. Cuando lo 

consiga o se acabe el tiempo, cambiarán de roles. 

 

La cadena:  

• Organización: gran grupo. 

• Desarrollo: se queda uno, que tendrá que intentar pillar a 

los demás. Cuando logre dar alguien, se agarrarán la mano 

y se la quedarán los 2. Así sucesivamente hasta que no 

quede ninguno. 

 

 

 

 

 



CAPÍTULO V 

VALORACIÓN DE LA FACTIBILIDAD 

 

5.1 Análisis de la dimensión técnica de implementación de la propuesta 

 

Con la propuesta planteada se puede verificar que se cuenta con la metodología adecuada 

y necesaria para la preparación física y desarrollo de la resistencia, cabe recalcar que la 

implementación de los lineamientos se realizará de manera virtual, ya que los 

participantes toman en cuenta las realidades actuales que se presentan debido a la 

pandemia.  

 

5.2 Análisis de la dimensión económica de implementación de la propuesta 

 

Para desarrollar la propuesta solo se necesitan recursos técnicos como internet y 

dispositivos móviles para recibir la instrucción del tutor, por lo que no se considera un 

gasto por encima del presupuesto del participante, el hecho es hacer viable el desarrollo 

de la propuesta. 

 

La comunidad educativa ha brindado facilidad y apertura a la implementación de la 

propuesta, dados los grandes beneficios tanto para el profesorado de EF como para el 

alumnado. 

 

5.3 Análisis de la dimensión social de implementación de la propuesta. 

 

La propuesta va dirigida hacia una institución educativa, permitiendo el proceso de una 

investigación de campo, dando paso a los procesos de recolección de datos y la 

presentación de la guía hacia los estudiantes y docentes, dándose de manera eficaz 

permitiendo la fomentación de relaciones sociales mediante la ejecución de la guía, 

siendo la que permitió la socialización de actividades entre estudiantes y docentes en la 

investigación. 

 

 

 



5.4 Análisis de la dimensión ambiental de implementación de la propuesta 

 

La presente investigación abarca una dimensión ambiental factible, por lo que la 

propuesta no contiene materiales que perjudiquen al medio ambiente, las actividades a 

ejecutar se desarrollaran mediante modalidad online y utilización de materiales 

reciclables si es necesario. La guía no será impresa por lo que se considerará el uso de 

medios electrónicos y digitales, para el fácil acceso de información e inclinarse al ahorro 

y preservación del medio ambiente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CAPÍTULO VI 

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y 

PROSPECTIVA 

 

6.1 Conclusiones 

 

 En cuanto al objetivo general, se pudo determinar la importancia de las actividades 

aeróbicas para el desarrollo de la resistencia durante las clases de educación física con los 

estudiantes de bachillerato, a estas altura la identificación de la poca  resistencia física lo 

puede ser una respuesta a determinadas deficiencias físicas y motrices dando como 

resultado  actividades aeróbicas no complacientes con planes planteados y muchas 

variantes de dichas actividades, tanto para el desarrollo adecuado de la resistencia como 

para el desempeño dentro y fuera del aula.  

 

Cada movimiento corporal deliberado producido por el músculo esquelético determina el 

gasto de energía. Incluye deportes y ejercicio, pero también actividades cotidianas como 

subir escaleras, hacer tareas en el hogar o en el trabajo, caminar o andar en bicicleta y 

actividades recreativas. 

 

Para el primer objetivo específico, es importante presentar las actividades aeróbicas más 

que los estudiantes puedan desarrollarlas de forma óptima, se evidenció que las 

actividades presentadas en la lista de cotejos son eficaces para desarrollar la resistencia 

ya que dichos ejercicios son exigentes. 

 

Debido a la falta de resistencia física lo mejor es optar por variantes de estos ejercicios y 

empezando por las bases así les es más fácil aprender la técnica y de la mano desarrollar 

su resistencia ya que existen casos donde los ejercicios básicos la duración no es la 

esperada. 

 

La promoción de la salud complementa la prevención primaria, es decir, prepara y regula 

las intervenciones individuales y colectivas a través del ejercicio y la actividad física. 

(Perea-Caballero, y otros, 2019). 

 



De acuerdo con el segundo objetivo específico, el cual es identificar cuáles son las 

estrategias metodológicas adecuadas para la enseñanza aprendizaje en el desarrollo de la 

resistencia. En primer lugar, evaluar y observar a los estudiantes para saber cuál es su 

nivel de resistencia y si es conveniente que realicen las actividades aeróbicas. El profesor 

es responsable de utilizar el método más adecuado para enseñar dichas actividades con 

una excelente coordinación y técnica.  

 

“El docente, tiene que asumir parte de su responsabilidad en el problema, siendo 

el encargado de impartir las clases y mantener contacto directo con el estudiante dentro 

de la institución porque en sus manos está el proceso de aprendizaje” (Muñoz, 2018, pág. 

35). 

 

Finalmente, para el tercer objetivo específico, se recomienda que el docente implemente 

estrategias y herramientas como actividades individuales y grupales, creando vínculos y 

relaciones importantes entre docentes, estudiantes que puedan llevar a cabo el objetivo de 

tener una excelente resistencia física.  

 

(Pamplona-Raigosa, Cuesta-Saldarriaga, & Cano-Valderrama, 2019) Manifiesta que: 

 

“El uso de estrategias que activen el interés y favorezcan el aprendizaje de los 

aprendices, de lo contrario, la implementación de estrategias inapropiadas que 

no se ajusten a los estilos de aprendizaje conlleva a realizar una inadecuada 

intervención docente, obteniendo como resultados dispersión, desmotivación y 

bajo rendimiento académico” (p.23) 

 

Los educadores deben estar capacitados para reconocer que son sujetos de formación y 

desarrollo profesional en diferentes campos del saber y la cultura. 

 

6.2 Recomendaciones 

 

Tomando como referencia lo investigado y las conclusiones, se puede recomendar que: 

 

• Es necesario demostrar la importancia de realizar actividades aeróbicas para 

desarrollar una buena calidad de vida y que existen un gran número de variantes 



de ejercicios que se pueden adaptar a cada estudiante siguiendo este enunciado hay 

que tener en cuenta que existen sin fin de adaptaciones que pueden beneficiar el 

proceso de enseñanza aprendizaje de las actividades propuestas en el trascurso de 

esta investigación. 

• Los métodos utilizados también deben ser suficientes para lograr el proceso de 

formación y que el material necesario debe ser relevante ya que ayuda al proceso 

de enseñanza. 

• Se recomienda que siempre que sea posible debe de existir una guía metodológica 

para los docentes que ayuden a reducir todos los problemas que puedan surgir 

durante el trascurso de las clases de educación física, así como en la ejecución de 

actividades relacionadas con la resistencia y las actividades aeróbicas. 

 

6.3 Limitaciones y prospectiva 

 

6.3.1 Limitaciones 

 

Para la culminación de la investigación es necesario determinar mediante la presencia de 

varios factores que resulten como limitantes para desarrollar con éxito la presente 

investigación: 

 

• Dificultad para recopilar la información a determinados sujetos involucrados en el 

estudio, como: a los estudiantes y docentes. 

• Poca fiabilidad en los resultados de las encuestas aplicadas a los docentes, ya que 

puede darse el caso que respondan sin analizar detenidamente las preguntas. 

• El tiempo que duro la aceptación de la aplicación de los instrumentos de 

investigación fue más de la planificada, por lo que tomó mucho tiempo para la 

recogida de datos; esto significó inversión de tiempo y retraso en el avance del 

trabajo de titulación. 

 

6.3.2 Prospectiva 

 

En futuras investigaciones se puede dar la opción de aplicar nuevas variables relacionadas 

a la resistencia, ya que la presente investigación se enfocó mediante la variable 



actividades aeróbicas, por lo que se debe considerar que existe un sinnúmero de 

estrategias metodológicas y por ende otras variables que pueden influir en el desarrollo 

de la resistencia en estudiantes de nivel bachillerato. 

 

Abarcando también que en las futuras investigaciones se use la aplicación de planes de 

proyecto acerca de los diferentes sistemas de entrenamiento específico acorde a la 

capacidad que se desee desarrollar, generando estudiantes interesados y motivados, con 

la participación de docentes correctamente capacitados del área de Educación Física en 

las diferentes modalidades de educación.   
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ANEXO 2 

 

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE 

MIDE LA EJECUCIÓN Y RESISTENCIA DE ACTIVIDADES AERÓBICAS 

UNIVERSIDAD TÉCNICA DE MACHALA 

FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES 

CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE 

LISTA DE COTEJOS DIRIGIDA A ESTUDIANTES DE TERCERO DE 

BACHILLERATO UNIDAD EDUCATIVA MARÍA DEL CARMEN 

GAVILANES TENEZACA 

Me dirijo a usted (s) con el propósito de solicitar su valiosa colaboración para la revisión 

de los instrumentos de recolección de datos, con el fin de determinar su validez, cuyo 

título es: Actividades aeróbicas como estrategia para el desarrollo de la resistencia en 

estudiantes de bachillerato en el periodo 2021-2022. Para esto, valorar los aspectos que a 

continuación se expone, marcando con una equis (X) la selección. Tener en cuenta que la 

escala valorativa es:  

1 = SI 

0 = NO 

TEMA: ACTIVIDADES AERÓBICAS COMO ESTRATEGIA PARA EL 

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA EN ESTUDIANTES DE 

BACHILLERATO 

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN 

OBJETIVO GENERAL 

Analizar qué actividades aeróbicas son las más adecuadas para el desarrollo de la 

resistencia en los estudiantes de bachillerato de la unidad educativa María del Carmen 

Gavilanes Tenezaca 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS  

• Identificar que estrategias metodológicas son las más adecuadas para la enseñanza 

aprendizaje en el desarrollo de la resistencia mediante actividades aeróbicas. 



• Evidenciar que actividades son los más óptimos para mejorar la resistencia 

mediante actividades aeróbicas en los estudiantes de bachillerato 

• Explicar que estrategias de enseñanza requiere el docente para poner en práctica 

el desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato mediante 

actividades aeróbicas. 

OBJETIVO DE LA RECOPILACIÓN DE INFORMACIÓN  

Recopilar información pertinente en los estudiantes de unidad la educativa María del 

Carmen Gavilanes Tenezaca través de la aplicación de un listado de cotejos, con la 

finalidad de tener una noción sobre el nivel de aplicabilidad que tienen los estudiantes 

acerca de las actividades aeróbicas, identificando su ejecución y el grado de resistencia 

que se encuentran los y las estudiantes de la Unidad Educativa. 

LISTA DE COTEJO PARA EVALUAR LA APLICABILIDAD DE LAS 

ACTIVIDADES AERÓBICAS 

Objetivo: Ejecución de actividades físicas que desarrollen la condición física por medio 

de la práctica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad, 

estableciendo metas de superación personal. 

Se les propone a los estudiantes que realicen los siguientes ejercicios: 

• Trotar por intervalos 

Consiste básicamente en alternar intervalos de trabajo de baja intensidad con intervalos 

de trabajo de alta intensidad. 

 

• Skipping 

Se procede a elevar las rodillas alternamente con una flexión aproximada de 90 grados 

hasta el nivel de la cintura cuando se trabaja con la pierna derecha se debe oscilar el brazo 

izquierdo y viceversa 

• Talones a los glúteos 

Elevar los talones alternamente con una flexión hasta el contacto con el glúteo cuando se 

trabaja con la pierna derecha se debe oscilar el brazo izquierdo y viceversa 

 

 



• Burpees 

Se realiza en varios movimientos nace de la unión de las flexiones de pecho, las 

sentadillas y los saltos verticales y con él se trabaja el abdomen, la espalda, el pecho, los 

brazos y las piernas. 

• Saltar la cuerda 

Consiste que uno o más participantes saltan sobre una cuerda que hace girar de modo que 

pase debajo de sus pies y sobre su cabeza. 

• Polis chilenos 

Coloquemos nuestra espalda erguida, con los pies juntos y los brazos a los lados, 

doblando las rodillas. Posteriormente, realizaremos un pequeño salto y mientras estamos 

en el aire, llevaremos las piernas más allá de la altura de los hombros. 

 

• Sentadillas  

De pie, piernas separadas al ancho de las caderas. Tomar aire y descender lo más profundo 

que pueda. Subir a medida que va expulsando el aire. Procurar mantener tronco recto y 

rodillas alineadas con los pies. 

 

• Escaladas 

Ejercicio que combina la plancha isométrica con la elevación de rodillas de manera 

alterna. 

 

• Estocadas 

Piernas separadas al ancho de los hombros. Dar un paso hacia adelante y descender 

manteniendo el tronco lo más recto posible, manteniendo el peso sobre ambas piernas. 

INDICADORES SI NO OBSERVACIÓN 

Trote por intervalos: Controla los ritmos de baja y 

alta intensidad  

   

 

Skipping: Eleva las rodillas a la altura de la pelvis, 

coordinando los brazos y piernas. 

   



Talones a los glúteos: eleva los talones a la 

posición de los glúteos, coordinando sus 

movimientos. 

   

Burpees: ejecuta sin ningún inconveniente las 4 

fases del burpee. 

 

   

Saltar la cuerda: reacciona y coordina el 

movimiento del salto 

 

   

polichinelas: coordina el movimiento de abrir y 

cerrar los brazos y piernas. 

 

   

Sentadillas con salto: controla eficientemente la 

postura de pies, cadera y rodillas a 90 grados. 

 

   

Escaladas: flexiona los brazos para posterior elevar 

y alternar las rodillas. 

   

 

Estocadas: coordina el movimiento de los pasos 

con el torso totalmente recto. 

   

 

LISTA DE COTEJOS PARA EVALUAR SU RESISTENCIA AEROBICA 

INDICADORES SI NO OBSERVACIÓN 

Trote por intervalos: los estudiantes realizaran 

trotes de alta y baja intensidad durante un minuto 

   

 

Skipping: Se ejecutará la actividad con la mayor 

intensidad posible durante un minuto 

   



Talones a los glúteos: durante la ejecución 

ejercicio elevaran sus talones a los glúteos durante 

un minuto. 

 

   

Burpees: los estudiantes deben realizar la mayor 

cantidad de burpees durante un minuto. 

 

   

Saltar la cuerda: los saltos deben ser ejecutados 

de acuerdo a su coordinación y resistencia durante 

el tiempo establecido. 

 

   

Polis chilenos: los estudiantes deberán coordinar 

sus movimientos para ejecutar correctamente la 

mayor cantidad de poli chilenos durante un minuto. 

 

   

Sentadillas con salto: durante la ejecución de las 

sentadillas, se realizará un salto vertical en el 

periodo de 30 segundos en repeticiones de 12 o 15. 

 

   

Escaladas: esta actividad se planteará 15 

repeticiones por cada pierna. 

   

 

Estocadas: mediante el torso totalmente recto, dar 

un paso hacia adelante y descender con el tronco lo 

más recto posible, ejecutando 10 estocadas por 

cada pierna. 

   

 

 

 

 

 



ANEXO 3 

 

 

ENTREVISTA DIRIGIDA AL DOCENTE DE EDUACION FISICA DE LA 

UNIDAD EDUCATIVA MARIA DEL CARMEN GAVILANES TENEZACA 

 

TEMA: LAS ACTIVIDADES AEROBICAS COMO ESTRATEGIA PARA EL 

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA EN ESTUDIANTES DE 

BACHILLERATO 

 

UNIVERSIDAD TECNICA DE MACHALA 

 

Instrumento utilizado para entrevista para el docente de educación física de la unidad 

educativa maría del Carmen gavilanes Tenezaca 

 

ENCARGADOS: MARCOS LEON, ANTHONY MANCHENO  

 

DIRIGIDO A:  

DIMENSION 1: Actividades aeróbicas  

 

1. ¿En las clases de educación física se realizan actividades aeróbicas con los 

estudiantes de bachillerato? ¿qué actividades? 

 

2. ¿Está de acuerdo que en las clases de educación física se desarrollen actividades 

aeróbicas para mejorar la resistencia de los estudiantes? ¿y por qué? 

 

3. ¿De qué manera la institución educativa apoya en el área de educación física para 

la realización de actividades aeróbicas? 

 

DIMENSION: RESISTENCIA 

 

1. ¿Por qué son importantes las actividades aeróbicas como estrategia para el 

desarrollo de la resistencia en los estudiantes? 

 



2. ¿Los estudiantes de bachillerato presentan limitaciones en la resistencia física? ¿a 

qué se deben esas limitaciones de resistencia? 

 

3. ¿Cuál es su criterio sobre la práctica del deporte como instrumento para mejorar 

la resistencia de los estudiantes? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ANEXO 4 

 

DESARROLLO DE LISTA DE COTEJOS A ESTUDIANTES DE 

BACHILLERATO 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


