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RESUMEN

ACTIVIDADES AEROBICAS COMO ESTRATEGIA PARA EL DESARROLLO
DE LA RESISTENCIA EN ESTUDIANTES DE BACHILLERATO

Autores:

Marcos Wilmer Ledn Quituisaca
Anthony José Mancheno Latacumba
Tutor:

Lcda. Fabiola Romero Granda

El presente trabajo de investigacion se trata de un proyecto integrador, y se centré en la
importancia de las actividades aerdbicas para el desarrollo de la resistencia en estudiantes
de bachillerato, cuyo objetivo se orient6 en analizar qué actividades aerdbicas son las mas
adecuadas para el desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato,
investigando cual es la mejor metodologia de ensefianza aprendizaje para el desarrollo de
la resistencia mediante actividades aerdbicas, desarrollando ejercicios Optimos para
mejorar la resistencia mediante actividades aerdbicas en los estudiantes de bachillerato.

La recopilacion de datos se fundamento6 desde el enfoque cuantitativo y cualitativo, con
una metodologia de andlisis-sintético de caracter descriptivo, logrando diagnosticar la
realidad de la Unidad educativa “Maria del Carmen Gavilanes Tenezaca” en cuanto al
objeto de estudio presentado en esta investigacion se pone énfasis en la investigacion de
actividades aerobicas y resistencia. Los métodos de mayor incidencia en esta indagacién
es el analitico-sintético y otros que se integraron en calidad de auxiliares, como: el
comparativo y el bibliografico, mismos que aportaron significativamente al momento de
recabar la informacion en base a los objetivos especificos para contribuir al objetivo
general, mismos que estuvieron redactados para abarcar aspectos relacionados con la
revision literaria, con la investigacion de campo y finalmente para sostener la propuesta
integradora, como aporte a favor de la institucion educativa que facilito el acceso para
concretar la investigacion. En relacion a la muestra se considero a los estudiantes del nivel
bachillerato con un nimero presentado de 20 estudiantes, ademas, se tomd en cuenta a la
directora del plantel de la “Unidad educativa Maria del Carmen Gavilanes Tenezaca”.

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



construccidn se relacion6 los objetos de estudio, de donde se derivaron 6 dimensiones y
en consecuencia los indicadores sirvieron de guia para la elaboracion de los instrumentos
dentro de la propuesta, que facilito la recepcion de opiniones y actitudes de las personas
relacionadas en este trabajo de investigacion y al mismo tiempo puntuar a partir de

respuestas fijas el rango de valores.

El analisis de resultados en la lista de cotejos se demuestra que los estudiantes si presentan
actitudes que van con la resistencia y las actividades aerobicas. Por lo que antecede y
respondiendo al tercer objetivo especifico, se definid la propuesta integradora que se
orientd a presentar una guia de orientaciones metodoldgicas, dirigida hacia los docentes
de educacion fisica para desarrollar actividades aerobicas y la resistencia durante las
clases de educacion fisica como aporte para enriquecer las competencias del docente
sobre la tematica presentada. La propuesta estuvo compuesta de cuatro fases de
implementacion que son Planificacion, Socializacion, Ejecucion de la guia, Cierre del
proyecto ademas se incluyo los recursos logisticos y la valoracion de la factibilidad con
las dimensiones: técnica, econdmica, 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 aerdbicas, estrategias, desarrollo, resistencia.



ABSTRACT

AEROBIC ACTIVITIES AS A STRATEGY FOR THE DEVELOPMENT OF
ENDURANCE IN HIGH SCHOOL STUDENTS.

Authors:

Marcos Wilmer Ledn 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 "Maria 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

Maria 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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INTRODUCCION

Este proyecto se desarrollé con el propdsito de analizar qué actividades aerdbicas son las
mas adecuadas para el desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato por
lo cual se llevara cabo una exhaustiva investigacion para determinar cuales son las
mejores estrategias de ensefianza aprendizaje, aplicando ejercicios Optimos hacia los
estudiante acorde a su edad con las adecuadas metodologias para ponerlas en practica
durante la investigacion y esta dirigido a estudiantes porque se evidencio la poca préactica
de actividad aerdbicas y por ende la mala ejecucion de los ejercicios que se plantean,
perjudicando las destrezas que se aprenden durante las actividades aerébicas ligadas a la

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

El problema hace énfasis en buscar una respuesta del porque los estudiantes presentan
una poca resistencia aerébica a nivel de bachillerato y analizar que estrategias se puede
aportar para minimizar la debilidad presente en la institucion educativa “Maria del
Carmen Gavilanez Tenezaca” asi como el planteamiento de estrategias metodoldgicas
mediante actividades aerdbicas, favoreciendo a su correcto desarrollo a la resistencia en

el momento de poner en préactica éptimos ejercicios aerébicos.

El desarrollo de este trabajo responde a la experiencia adquirida a través de la practica
preprofesional y la revision literaria sobre temas relacionados con los objetos de estudio
de esta investigacion, mediante el analisis critico y motivacional permiten avanzar junto
con las investigaciones teoricas y el trabajo de campo, y finalmente proponer una

propuesta de orientacion que va dirigida a los docentes.

En cuanto a los antecedentes referenciales se considerd una investigacion de caracter
internacional, que refleja la importancia de las adecuadas acciones metodologicas
aerobicas para el desarrollo de la resistencia; a su vez se incluy6 un trabajo internacional,
regional y local, orientado al correcto desarrollo de la resistencia mediante actividades
aerobicas; con la finalidad de identificar el contexto més real sobre las actividades
propuestas y cuéles son las mas adecuadas para desarrollar la resistencia en los estudiantes

de bachillerato.

Este trabajo estd compuesto por seis capitulos, que se explican a continuacion:



El primer capitulo presentado dentro de la investigacion corresponde a la problematica
como los son antecedentes globales, regionales y locales, también la situacion de conflicto

y los objetivos plateados a lograr.

El segundo capitulo va direccionado hacia una investigacion legal y del marco tedrico,
asi como referencial, la investigacion teorica tiene importancia ya que se basan en los

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

El tercer capitulo tiene presenta al diagndstico del objeto de estudio en relaciona con los
instrumentos y técnicas que se usara en la investigacion, para esto se us6 una entrevista y

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

En el cuarto capitulo presentado, esta direccionado hacia la propuesta hecha para los
docentes donde se tom0 en cuenta la descripcion, componentes y los objetivos tanto
generales y los especificos, y también la fundamentacion legal, conceptual y las fases en
la propuesta que fueron presentados junto con los recursos y la evaluacion de la propuesta.
Para el quinto capitulo se presenta la valoracion de la factibilidad que tendra un anélisis

de las dimensiones técnica, econdmica social y ambiental.

En el sexto capitulo estan presentes las conclusiones, recomendaciones, limitaciones y

prospectiva de esta investigacion.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

1.1 Antecedentes de la investigacion

A nivel internacional se plante6 la publicacion de Lopez-Sobaler (2021), sobre ejercicios
aerobicos y su incidencia en el desarrollo de la resistencia de los estudiantes que
manifiesta como objetivo en conocer el nimero de personas con obesidad que ha crecido
a nivel mundial e indicando que esta cifra va en aumento, teniendo como resultado que
en los paises desarrollados se ha identificado el mayor nivel de obesidad, y si estas

tendencias no cambian el 20% de la poblacion mundial serd obesa para el afio 2025.

En conclusion, se hace evidente la necesidad de proponer nuevas politicas que incluyan
el desarrollo de mejores programas de entrenamiento para la salud, que desarrollen la
autoeficacia y motivacion para realizar un cambio en el comportamiento alimentario. En
si, desde el hogar se debe concientizar al nifio de la correcta alimentacion y la importancia

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

Linares (2020), en su trabajo de investigacion titulado el desarrollo de las capacidades
fisicas del estudiante de Mecanica desde la Educacién Fisica el cual tiene como objetivo
determinar la relacion existente entre inteligencia emocional y la capacidad fisica de
resistencia aerébica en los estudiantes, como resultado se explica que los estudiantes de
educacion fisica cumplen el papel principal de ser el motivante en el desarrollo de la clase,
propiciando un ambiente pleno de satisfaccion en los estudiantes mediante la actividad

fisica.

En conclusion, para que exista un desarrollo integro motivacional y fisico educativo,
dependera de la motivacién de los alumnos y el correcto involucramiento del docente
para que el estudiante tome conciencia de los beneficios que aporta el ejercicio fisico, no
solo para una buena salud, sino que cambie la actitud sedentaria que tanto perjudica a los

jovenes de hoy.

A nivel nacional se ubicd la publicacion de Rio (2022), sobre los ejercicios aerébicos y

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



sobre el limitado conocimiento sobre aerdbicos por parte de los docentes de cultura fisica,
por lo que se hace evidente que las clases de cultura fisica sean mondtonas y provoque el
desinterés en los estudiantes, dando como resultado que exista un alto porcentaje de
sedentarismo en los estudiantes, trayendo consigo enfermedades, en conclusion la
inadecuada o minima informacion y conocimiento por parte de los docentes en el tema
de ventajas al ejercitarse provoca desinterés en los jovenes estudiantes, dando como

resultado que su rendimiento aerdbico no sea eficaz.

1.2 Situacion Conflicto

El problema de investigacion surge de varias problematicas que se ha venido
identificando en todo este proceso de las practicas preprofesionales, identificando como
la problemética 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 metodologias donde es necesario la
implementacién 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 situacion conflicto presentado en el apartado superior, se situa el problema
central que corresponde a la deficiente ejecucion de estrategias para el desarrollo de la
resistencia en los jovenes , cuyas causas son escasa ensefianza-aprendizaje presentada por
los docentes, poco interés de los docentes en conocer nuevas estrategias metodolégicas
para el desarrollo de la resistencia, desinterés de los estudiantes en realizar las actividades
propuestas por el docente, todos los efectos de esta problematica son estudiantes
desmotivados con nulo interés en desarrollar las actividades, estudiantes encerrados en la
repetitiva rutina de ejercicios, y por ende la incorrecta ejecucion de ejercicios que puede

llevar a futuras lesiones.



1.4 Delimitacion del Problema

La problematica presentada se localiza en Santa Rosa en la Unidad Educativa Maria del
Carmen Gavilanes Tenezaca durante el desarrollo de las clases de educacion fisica, misma
que esta a cargo del docente tutor, quien asume la responsabilidad del desarrollo de la
asignatura. Esta investigacion es realizada en el periodo lectivo 2021-2022 y esta dirigido

hacia los docentes y estudiantes de la institucion educativa.

1.5 Planteamiento del Problema

La problematica presentada que es la deficiente e incorrecta aplicacién de ejercicios
aerobicos, siendo esta como una estrategia para el desarrollo de la resistencia en los
estudiantes, relacionandose con los antecedentes referenciales de este trabajo, como es el
caso de la investigacion de Lopez-Sobaler (2021), como antecedente a nivel
internacional, a nivel regional esta la investigacion de Linares (2020), y a nivel nacional

se pudo encontrar con la investigacion de Rio (2022).

Con base al problema planteado, se proyecta las posibles estrategias de solucién, a manera
de una anticipacion para llegar a consolidarlas luego de obtener los resultados de la
investigacion de campo, con el sustento de la literatura, entre las estrategias para la

intervencion a través de una propuesta son las siguientes:

Desde la orientaciéon de esta indagacion se plantea el siguiente problema: Deficiente
ejecucion de actividades aerdbicas y la falta de estrategias para el desarrollo de la

resistencia en los estudiantes de bachillerato.

1.6 Formulacion del problema

El problema planteado tiene su importancia porque se realiza una profunda investigacion
con el fin de analizar la deficiente ejecucion de actividades aerdbicas 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 aplicacién de actividades aerdbicas siendo
esta de relevancia porque nos brinda una estrategia para emplear como método de

desarrollo de la resistencia dentro del aprendizaje.



Las preguntas de investigacion que oriento la redaccion de los objetivos, tanto general
como especificos; y que, a la vez, sirvieron de horizonte para la elaboracion de los
instrumentos de investigacion en concordancia con los objetivos planteados son las

siguientes:

Pregunta general

¢Qué actividades aerdbicas funcionan como estrategia para el desarrollo de la resistencia

en estudiantes de bachillerato?

Preguntas especificas

1. ¢Cudles son las estrategias metodologicas mas adecuadas para la ensefianza
aprendizaje en el desarrollo de la resistencia mediante actividades aerobicas?

2. ¢Qué actividades aerdbicas mas optimas para mejorar la resistencia en los
estudiantes de bachillerato?

3. ¢Qué orientaciones metodoldgicas requiere el docente para poner en préactica el
desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato mediante actividades

aerobicas?

1.7 Objetivos

1.7.1 Objetivo General

Analizar qué actividades aerdbicas son las mas adecuadas para el desarrollo de la

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

Gavilanes Tenezaca.

1.7.2 Objetivos especificos

1. ldentificar que estrategias metodoldgicas son las mas adecuadas para la ensefianza

aprendizaje en el desarrollo de la resistencia mediante actividades aerobicas.

2. Evidenciar que actividades son los mas Optimos para mejorar la resistencia

mediante actividades aerobicas en los estudiantes de bachillerato.



3. Explicar que estrategias de ensefianza requiere el docente para poner en practica el
desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato mediante actividades

aeroébicas.



CAPITULO I
MARCO REFERENCIAL

2.1 Marco legal

2.1.1 Constitucion de la Republica

Revisando la constitucion de la republica manifiesta en el art 381 lo siguiente “El Estado
protegerd, promoverd y coordinard la cultura fisica que comprende el deporte, la
educacién fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la salud, formacion
y desarrollo integral de las personas; impulsara el acceso masivo al deporte y a las
actividades deportivas a nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y
participacién de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que
incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las

personas con discapacidad.

2.1.2 Ley Organica de Educacion Intercultural

Se manifiesta en la ley orgéanica de educacion intercultural (2015), en su Art. 1 parrafo G
que manifiesta: “La concepcion de la educacion 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, educacién fisica y recreacion 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 practica del deporte, educacion fisica y

recreacion”.

2.2 Marco Teorico

Se define a los ejercicios aerobicos a todo aquel ejercicio donde existe la estimulacion 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 relacion entre deporte, actividad fisica y salud mental, se demuestra en
diversos estudios, los cuales han puesto de manifiesto que la practica regular de
actividad fisica produce un aumento de la autoconfianza, sensacion de bienestar

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

El deporte, actividad fisica y salud mental, si practicamos regularmente producen
maltiples beneficios, en la cual nos ayudara tanto fisicamente como mentalmente.
“La condicion fisica 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 aerdbicos son de gran importancia para el desarrollo de la resistencia
perteneciendo al grupo conocido como “capacidad fisica basica y dando lugar a multitud
de clasificaciones “las cualidades fisicas 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 oxigeno.

2.2.1 Modelo Pedagogico del Entrenamiento Aerdbico

Los modelos pedag6gicos pertenecientes el proceso de entrenamiento deportivo
transcurre entre proveer a los alumnos de adaptaciones de tipo bioldgico a generar un
espacio formacion deportiva y social, es decir que las adaptaciones hechas por el docente

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

En el campo de la educacion fisica, existe un amplio consenso sobre las ventajas de la
practica de actividades de resistencia aerobica, tanto educativa como organicamente,
beneficios relacionados con la musculatura y la anatomia. Sin embargo, el nivel de

obesidad aumenta dia a dia en las instituciones educativas. (Agudelo Velasquez, 2019).

La propuesta que existe dentro de la Educacién Fisica tiene que existir un proceso de
organizacion secuencial lista para los aprendizajes que seran desarrollados con los

estudiantes de Educacion Fisica a lo largo de su proceso en el sistema educativo, teniendo



en cuenta el momento de la edad adulta. Rendimiento del estudiante, la légica intrinseca
de las diferentes situaciones, de las habilidades motoras y hay factores que afectan a todos

los bloques de forma transversal, como la capacidad fisica y la coordinacion.

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 investigacion, y por otro lado la variedad de conceptos

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

a) El deporte es la ensefianza y la construccion de una sociedad que depende de las
creencias y las creencias dominan todo el tiempo.

b) Desde un punto de vista terminologico, la ensefianza es necesario porque lleva a
entender que la educacidn se divide en educacion deportiva y educacion no deportiva.
Ademas, es claro que el cuerpo no puede recibir educacién 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 ensefianza las estrategias de la Educacion 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 vendran
estructuradas junto con todos los elementos curriculares presentes dentro de los

programas de ensefianza de la Educacion Fisica:

e Acciones motrices individuales relacionadas con entornos estables de la educacion
e Acciones motrices de oposicion sociales

e Acciones motrices de cooperacion, sin 0 con oposicion

e Acciones motrices en situaciones adaptadas al entorno fisico del estudiante

e Acciones motrices de indole artistica o de expresidn corporal



Las actividades ludicas son inseparables de la vida de las personas, no importando edad,
cultura, econémica y social, pues de ellas se aprende y se responde mejor en forma

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

La dimension operativa o practica de la implementacion de los ejercicios relacionados
con la resistencia y las actividades aerdbicas expresan a través de gestos o acciones
técnicas, los tipos y caracteristicas de practicar deportes, hay que tener en cuenta que
existe la lIdgica interna y en algunos casos la logica de las técnicas escénicas y gestos,
estos corresponden a un modelo biomecéanico que todos los seres humanos poseen, todas
estas acciones estan predeterminadas, y en otros casos dependen de las adaptaciones,
ritmos, espacios y materiales utilizados en clases y dirigidos por el docente, ya que estan
hechos a medida para expresar sentimientos, sensaciones, emociones 0 ideas y su

significado simbdlico.

Ademas, existen los requerimientos de cumplimiento que mediante interacciones con uno
0 mas, protocolos establecidos, estandares o reglas, e incluso con creatividad; todo
dirigido a lograr los objetivos propuestos. (Césped Cariaga, Aedo Mufioz, & Cesped
Cariaga, 2020).

2.2.3 Desarrollo de la resistencia aerébica en estudiantes

En este sentido, la construccion de la propia identidad ligada a las actividades aerdbicas
es uno de los resultados de la constante interaccion de los nifios con el medio en el que

viven, y en especial con su entorno.

Gracias a esta interaccion, los nifios y nifias se vuelven socializadores y son capaces de
aprender y controlar su propio cuerpo, percibe las multiples posibilidades de su expresion

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

Las personas con su propia singularidad y talentos, diferentes a los demas, 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 condicion fisica. 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:

e Aumento del volumen cardiaco que permite al corazon recibir méas sangre esto le
dara la capacidad de expulsar mayor cantidad de sangre en cada contraccion.

e Aumenta el grosor de las paredes del corazon y también el tamario de las auriculas
y de los ventriculos.

e Es capaz de disminuir la resistencia cardiaca a su vez esto permite al corazon
realizar un trabajo mas eficiente bombeando més sangre con menos esfuerzo.

e Son capaces de aumentar el nimero de los capilares y de alvéolos, lo que mejora
el intercambio de oxigeno de la persona

e El sistema respiratorio mejorara 'y también la capacidad pulmonar aumentara junto
con las actividades

e Se activara el funcionamiento de los drganos de desintoxicacion como lo son
higado y rifiones

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

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

esfuerzo.

2.2.5 Efectos que produce la resistencia aerdbica

El impacto del desarrollo 6ptimo de la resistencia al oxigeno afecta directamente el
funcionamiento del sistema circulatorio, lo que se refleja en el ritmo del juego. Poco a
poco ird aumentando la practica por aprender mas de la resistencia aerébica y como es
capaz de ayudar a eliminar las toxinas, lo que previene los sintomas de fatiga, asi como

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

El ejercicio fisico ha tenido un crecimiento exponencial en los Gltimos afios
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 cronicas no transmisibles.(P.77)



Es importante saber que, durante el ejercicio, no debes esforzarte mas de 170 latidos/min
para aumentar la resistencia al oxigeno del cuerpo. Otro beneficio es que ayuda al
desarrollo social de los jovenes 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 Fisica en los adolescentes

Entre los muchos beneficios tenemos:

e Desarrollo del sistema musculoesquelético
e Desarrollo del sistema cardiovascular
e Control del sistema neuromuscular

e Mantener el peso

Estos pasos son necesarios para comenzar el proceso de ensefianza para aumentar su
resistencia al oxigeno. Del mismo modo, en las clases de Gimnasia, los juegos y

combinaciones que involucren habilidades fisicas pueden ser beneficiosos.

2.2.7 Sistemas de ensefianza de la Resistencia Aerdbica

La resistencia aerobica es necesario trabajarla en dos sistemas de ensefianza presentes que
son:

e Sijstema de continuidad

Se caracteriza por la aplicacion de estimulos y cargas de forma continua durante mucho

tiempo.
e Sistema Armonico 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 condicion fisica

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



e Sijstema 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 si mismo. En
cuanto a la distancia, el objetivo es correr de forma continua, pero en algin 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 educacion es necesario el desarrollo de las actividades aerdbicas ya que se
podrian encontrar presentes dentro de ambitos fuera de la vida educativa. (Gonzélez

Valero, y otros, 2018) manifiesta sobre la tematica 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 fisica y la mejora de la condicion fisica. La
capacidad aerdbica es una de las cualidades més importantes de la
condicidn fisica relacionadas con la salud, ya que representa una medida
directa del grado general de salud y de manera especifica del estado del

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

La nifiez y la adolescencia es un periodo importante en la promocién de estilos de vida

saludables, como el aumento de la actividad fisica y la mejora del estado fisico.



2.3 Marco conceptual

2.3.1 Entrenamiento Deportivo

Definicion del término entrenamiento atlético o deportivo, utilizado hoy en dia para todas
las actividades organizadas encaminadas a mejorar rapidamente la capacidad de una
persona para realizar movimientos fisicos, mentales, intelectuales o técnicos. Segun
(Silva-Grigoletto, 2020) “El entrenamiento debe planificarse desde el principio hasta el
final para conseguir alcanzar los objetivos en cada fase para cada capacidad fisica siendo

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

El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo disefiado para maximizar el desarrollo
fisico y mental de un sujeto para el maximo rendimiento deportivo. Es un proceso
planificado y sistemético de adaptacion morfoldgica, psicoldgica, técnica y tactica, que
se logra aumentando la carga funcional para lograr el maximo efecto. Competencia

individual en un deporte o disciplina en particular.

En otras palabras, el coaching es un proceso sistematico de mejora del deporte, dirigido
al desarrollo éptimo 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 teoricos, experiencia practica y condicion fisica 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 biologicos del
individuo (sistema respiratorio, sistema cardiovascular...), pero la inteligencia (voluntad,

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

Asi, podemos definir la resistencia como “la capacidad fisica y mental de soportar la
fatiga durante el ejercicio vigoroso o relativamente prolongado, y/o la capacidad de

recuperarse rapidamente despues del ejercicio. (Sanchez Ruiz-Cabello, y otros, 2019).



La resistencia y su clasificacion depende de los musculos involucrados (resistencia local
o0 generalizada) o del tipo de movimiento (resistencia basica o especifica), existen varias
formas de clasificar esta variable, y esta es probablemente la clasificacion mas comin y
utilizada para ello. Se forma una capa sobre ella. Por un lado, se puede hablar de
resistencia al oxigeno, por otro lado, resistencia al anaerdbico, y este Gltimo se puede

dividir en acido lactico y &cido lactico.

23.2.1 Resistencia aerdbica

Esta es la capacidad de resistencia que existe a la fatiga por medio del metabolismo
aerodbico y la presencia de oxigeno es suficiente para satisfacer las necesidades
energéticas Este tipo de resistencia depende principalmente del consumo de oxigeno
(VO2). Determina la cantidad de oxigeno que recibimos a través de la respiracion y poder

pasar a los musculos.

2.3.2.2 Resistencia anaerébica

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 oxigeno que necesitamos (lo llamamos deuda
de oxigeno). De esta manera, cuando la cantidad de oxigeno entregado durante el ejercicio
es menor que la que necesita el musculo, la contractilidad es limitada y después de un

corto tiempo (de unos 30 segundos a 3 minutos), el acido lactico comenzaré a acumularse.

Caracteristicas generales

e El esfuerzo es moderado y de amplia duracion.
e A nivel muscular, el esfuerzo se desarrolla en presencia de oxigeno, es decir, en
condiciones aerobicas, trabajando en equilibrio consumo-aporte

e La frecuencia cardiaca (f c.) se situa 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). - Adaptacion anatomica - Hipertrofia muscular.

2.3.24 Resistencia cardiorrespiratoria

Es la capacidad funcional de los aparatos circulatorio y respiratorio para ajustarse y
recuperarse de los efectos de la contraccion muscular. La resistencia cardiorrespiratoria
puede manifestarse de dos formas diferentes: aerobica y anaerdbica, dependiendo de la

via energética predominante, que requiera el ejercicio fisico.

(Feijoé, Bonezi, Stefen, Polero, & Bona, 2018) expone que: “La inactividad fisica, o
sedentarismo, ha sido estudiada en los ultimos afios como causa presumiblemente

determinante de un gran nimero de enfermedades”.

2.3.3 Beneficios del trabajo de la resistencia aerdbica

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

contexto educativo, tales como:

e Fortalece el corazén. Aumenta su capacidad y el tamafio de las auriculas y de los
ventriculos. Este hecho provoca que el corazén pueda bombear mas sangre en cada
latido.

2.3.4 Ejercicios aerdbicos

El ejercicio aerdbico es una actividad de intensidad media o baja que se realiza durante
un largo periodo de tiempo. Necesitas respirar implicitamente. De hecho, aerdbico
significa "utiliza oxigeno" y ayuda a mantener una frecuencia cardiaca alta durante largos

periodos de tiempo.

(Jiménez Ruiz, Caguana Caguana, Garcés Duran, & Calder6n Sanchez, 2019) sefiala que

“El metabolismo aerébico es la forma en que su cuerpo crea energia a través de la



combustion de carbohidratos, aminodcidos y grasas en presencia de oxigeno.” La
combustion significa quemar, por lo que se llama quemar azlcar, grasas y proteinas para
obtener energia. EI metabolismo aerdbico se utiliza para generar energia continuamente

para el ejercicio y otras funciones corporales.

Al hacer ejercicio aerdbico, el cuerpo utiliza oxigeno como combustible para producir
trifosfato de adenosina (ATP), el principal elemento de transporte de energia de todas las
células. En el ejercicio aerobico, el cuerpo consume carbohidratos y grasas. Por eso,
muchas personas eligen este tipo de actividad con el fin de adelgazar. El glucdgeno
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 aerobico

Independientemente de la edad, el peso o la capacidad atlética, la actividad aerdbica es
buena para usted. La actividad aerobica tiene muchos beneficios para la salud
independientemente de su edad. La Organizacién Panamericana de la Salud (2018),
sefiala que “Los multiples beneficios para la salud que entrafia la actividad fisica, las
sociedades mas activas pueden generar otros beneficios, como un menor uso de
combustibles fdsiles, un aire mas limpio y carreteras menos congestionadas y mas

seguras”.

A medida que su cuerpo se adapte al ejercicio aerdbico regular, se volvera mas fuerte y

delgado.

Durante la actividad aerdbica, se mueven constantemente los muasculos grandes de los
brazos, las piernas y las caderas. Se notard rapidamente las reacciones del cuerpo. La
respiracion serd mucho mas rapida y mas profunda, esto maximiza la cantidad de oxigeno
en la sangre, (Pereira-Rodriguez, Pefaranda-Florez, Pereira-Rodriguez, Pereira-

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

Los beneficios del ejercicio anaerdbico o conocido como un ejercicio con
carga, mejoran la fuerza muscular, se crea un aumento del nimero y tamafio

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



tolerancia al ejercicio, reduccion de los mediadores inflamatorios, aumento de
la sintesis y la disminucién de la degradacion de la proteina muscular,

aumento del hematocrito y hemoglobina.(p.7)

El corazon latira mas rapido, aumentando el flujo sanguineo a los musculos y de regreso
a los pulmones, sus pequefios vasos sanguineos se ensanchardn para transportar mas
oxigeno y eliminar los productos de desecho como el diéxido de carbono y el acido
lactico. Tu cuerpo incluso liberard endorfinas, analgésicos naturales que promueven

sentimientos de mayor felicidad.

En si los beneficios mas evidentes son:

e Cuando realizamos actividades fisicas aerdbicas, ayudamos a desarrollar la
musculatura respiratoria, aumenta la ventilacion de los pulmones, y la fuerza
respiratoria y anaerobica.

e Asimismo, aumentamos el volumen del corazon, el sistema vascular del corazén,
la captacion de oxigeno por de los tejidos, asi como el volumen sanguineo total y
la hemoglobina, lo que también aumenta en la capacidad aerdbica de los
masculos.

e El ejercicio aerdbico regular mejora la fisiologia y la funcion de una persona,
brindandole una mejor calidad de vida.

e Los beneficios del ejercicio aer6bico son més especificos para los sistemas
cardiovascular y respiratorio.

e Los beneficios del ejercicio aerdbico no solo son fisioldgicos, sino que también
ayudan a reducir el estres.

e El ejercicio aerdbico ayuda con los procesos respiratorios, metabdlicos y

psicologicos.
2.3.6 Las Caracteristica de los Ejercicios Aerdbicos
Son de larga duracion, baja intensidad y continuos que benefician los sistemas

cardiovasculares, respiratorio y metabolico, deben ser practicados segun las

particularidades del sujeto. (Paris-Pineda, Paris-Pineda, & Cardenas-Sandoval, 2020).



EL TROTE

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

beneficios multiples a 6rganos y sistemas. (Barajas Pineda, y otros, 2021).

El proceso de obtencion de energia del ejercicio aerdbico utiliza el oxigeno del aire como
combustible para descomponer las moléculas de glucosa, lo que produce trifosfato de
adenosina o ATP, una medida de energia celular que el cuerpo puede utilizar. Esta
actividad se realiza de forma inmediata y continua en el organismo, pero el ejercicio
aerobico lo acelera y mejora hasta que se agotan los depositos de azlcar en sangre y se
empiezan a consumir las grasas disponibles, este es un proceso lento y se acompafia de

una disminucion significativa en la actividad fisica.

Ademas de las extremidades y el cuerpo acostumbrados al ejercicio aerdbico, el principal
esfuerzo en este tipo de ejercicio esta en los sistemas respiratorio y cardiovascular.

Cuando se realiza el ejercicio, estos dos sistemas deben operar a su maximo potencial y
asegurar un suministro constante de oxigeno al cuerpo y una oxigenacion 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 aerdbico esta asociado con los mayores beneficios cardiovasculares, ya que
hace funcionar el corazén y los pulmones para transportar sangre y oxigeno a los
masculos. El ejercicio aerdbico utiliza muchos grupos de musculos que se mueven
ritmicamente, (Flores Paredes, 2020) afirma que: “El deporte es un tipo de ejercicio fisico
que se practica seguin unas normas o reglamento, que se estructura en entrenamientos que
buscan la mejora de la forma fisica para realizar competiciones con adversarios o con uno
mismo, y competicion, que es la caracteristica principal que define la practica de un

deporte”.



2.3.7 Clasificacion de los ejercicios aerdbicos

Ejercicios aerobicos de baja intensidad: La frecuencia cardiaca aumenta entre
55y 60 ° de la frecuencia cardiaca maxima. Estos ejercicios estan indicados para
quienes inician un programa de ejercicios aerobicos o como parte de una rutina
estacionaria en adultos mayores de 60 afos.

Ejercicios aerobicos de moderada intensidad: Cuando la frecuencia cardiaca
estd entre 61 y 75 ° es la frecuencia cardiaca maxima. Una rutina de ejercicios
aerobicos de intensidad moderada es un objetivo al que todos deberiamos aspirar
para obtener el mayor beneficio.

Ejercicios aerobicos de alta intensidad: Cuando la frecuencia cardiaca aumenta
entre 76 y 85, la frecuencia cardiaca es maxima. Se recomienda una rutina que
incluya este tipo de ejercicio para competicion 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 Aerobicos

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

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

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

eliminar patdgenos y la disminucién de incidencia de contraer distintas patologias.

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

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

repeticiones y la diferente velocidad de ejecucion; es decir, los ejercicios son mas faciles

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

Principiantes: Todos aquellos que no practican con regularidad ningin deporte o
actividad fisica independientemente de la edad, asi como los mayores de 50 afios,
aunque practiquen deporte de forma habitual. Al principio, es mejor no repetir mas
de seis veces a la vez y siempre tomar mas tiempo para realizar un calentamiento

aritmo lento.



e Intermedios: Este grupo incluye a personas de entre 12 y 50 afios que practican
determinados deportes. Para los principiantes es recomendable 45 minutos,
aumentar la dificultad de la practica y luego aumentar la velocidad.

e Avanzado: Apto para 15 a 40 afos, deportistas consumados, futbolistas,
esquiadores, montafistas, nadadores, etc. Todos los entusiastas de los deportes
competitivos que necesiten una buena formacion fisica. Estas personas pueden
comenzar desde los 45 minutos y aumentar gradualmente la dificultad y el ritmo
de la préactica de acuerdo con los estandares de todos.

e 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 relajacion.

2.3.9 Efectos de la practica regular de Ejercicios Aerdbicos

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

dividiremos en dos sectores: efectos fisicos, y psiquicos.

Efectos Fisicos

Todas las células de nuestro cuerpo estan mas oxigenadas.
e Estiramiento y fortalecimiento muscular

e Optimizay estiliza nuestro cuerpo

e Pierde algunas pulgadas de exceso de grasa

e Perder peso

e Acondicionamiento general del cuerpo

e Aumenta la resistencia y la fuerza fisica.

e Fortalecer el corazon y el sistema cardiovascular.

e Agrandar la cavidad pulmonar

e Mejora la circulacion sanguinea / produce mas capilares

e Prevenir problemas cardiacos

e Mejor relajar los nervios

e Aceleracion del transito intestinal mediante el uso exhaustivo de la respiracion,

absorbiendo asi menos calorias.



Efectos Psiquicos

La disciplina del ejercicio fisico mejora de los habitos 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 parecian
imposibles.

Mejora el estado de &nimo.

Reduce la tension nerviosa consumiendo mas energia durante el ejercicio fisico
Reducir o eliminar el estrés.

Entretener y aumentar la coordinacion del movimiento.

Nos relaja psiquicamente

Libera nuestros sentimientos a través de gestos musicales.

Disminuye la frecuencia cardiaca, ya que, al bombear méas sangre en cada latido,
el corazon latird mas lento y se fatigara menos.

Incrementa la capilarizacion. Se incrementa el nimero de capilares y de alveolos,
favoreciendo al proceso de intercambio gaseoso.

Mantiene la presion sanguinea. El trabajo aer6bico mejora la fluidez de la sangre
a través de los vasos sanguineos.

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

Fortalece el sistema muscular y articular.



CAPITULO 11l
DIAGNOSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO

3.1 Enfoques Diagnosticos

3.1.1 Tipo de investigacion

El presente trabajo utilizara un enfoque descriptivo, porque se encargo de detallar las
caracteristicas de la poblacion estudiada, en este caso los docentes y estudiantes del
bachillerato, asi como también tratar de describir las situaciones, fendmenos o hechos
suscitados en concordancia a los objetos de estudio que son las actividades aerdbicas
como desarrollo para la resistencia en los estudiantes de bachillerato por lo que, este tipo

de investigacion funciona como una investigacion no experimental y descriptiva.

3.1.2 Disefio de investigacién

3121 Poblacion y muestra

La muestra se ha conformado por 20 estudiantes que cursan el tercer afio de bachillerato
de la unidad educativa Maria del Carmen Gavilanes Tenezaca. La seleccion de la muestra
fue de tipo no probabilistico por conveniencia de los cuales 16 estudiantes corresponden

al género masculino y 4 al género femenino con edad que fluctian entre 17 y 18 afios.

3.1.2.2 Meétodos de investigacion

3.1.2.3 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

La técnica utilizada para la recopilacion de informacion de este trabajo es la observacion,
la cual se realiz6 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 aerobicas en los estudiantes a partir de 10
indicadores; mientras que la segunda lista de cotejo ayudo a realizar observaciones sobre
resistencia fisica desde 10 parametros de evaluacion. Ambos instrumentos se utilizaron

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



Ademas, se utilizo la técnica de la entrevista a traves de una guia de preguntas, para
recopilar percepciones subjetivas del docente de educacion fisica sobre las variables
objeto de estudio, la entrevista se realizé a partir de 4 dimensiones con las cuales se

plantearon 10 preguntas abiertas.

Validacion de los instrumentos de investigacion

En los instrumentos de investigacion utilizados se presentan en forma cualitativa
mediante una lista de cotejos y entrevista, se realiz6 una investigacion previa que dio
como resultado modelos de listas de cotejos para los estudiantes y entrevista para el
docente, por lo que se considerd abordar 4 dimensiones relacionados con actividades
aerobicas y la resistencia. La aplicacion de los instrumentos de investigacion se dara en
la Unidad Educativa Maria del Carmen Gavilanez Tenezaca especificamente al nivel de

bachillerato en las horas de educacién fisica en la modalidad online.

3.2 Descripcidn del proceso de diagnostico

En la presente investigacion se ha optado como primer punto una revision bibliografica
que permiti6 identificar cual de las variables de objeto de estudio se presenta con mas

frecuencia dentro de la problemaética investigada.

Seguidamente se seleccionaron los instrumentos para recolectar informacion a partir de
la observacién con dos listas de cotejo dirigido a los estudiantes de bachillerato y una

entrevista semiestructurada dirigida al docente del area de educacién fisica.

Posteriormente se procedio aplicar los instrumentos a los participantes y con la
informacidn recopilada, finalmente se realizd el procesamiento y analisis de datos para la
obtencion de resultados. (Mosquera Mosquera & Rodriguez Lozano, 2018) manifiesta
que “En este orden de ideas, las practicas pedagogicas tienen un poder enorme porque es
la principal herramienta del docente con la que forma, educa y enfrenta los problemas en

el ambito escolar”.



3.3 Recopilacidén de la informacion

De acuerdo a las preguntas de partida y los objetivos de investigacion se empezé a
recopilar la informacion mediante la observacion en la unidad educativa Maria del
Carmen Gavilanes Tenezaca especificamente a los estudiantes de nivel bachillerato
mediante una de lista cotejos y la guia de preguntas como instrumentos de recoleccién de

datos.

La informacion sumada esta organizada a partir de los objetos de estudio, clasificada por
dimensiones e indicadores que nos ayudaron como referencia para el disefio de los

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

forma:

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

Objetos de estudio

(Variables) Dimensiones Indicadores
Trotes por intervalos
o Skipping
Técnica -
Talones a los glateos
Burpees
Permanente y Continuo
ACTIVIDADES Ritmo
AEROBICAS
Breve y Acentuado
Pedagogia
Experiencia docente
Formacion
Polis chilenos
) Sentadillas con salto
Técnica
RESISTENCIA Escaladas
Estocadas
Intensidad Baja




Media

Alta

Estrategias

Propuesta educativa

Conocimiento

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

En base a la recopilacion de informacion se realizé el siguiente analisis del contexto, cuya

informacidn permitié avanzar con el desarrollo de la matriz de requerimientos.

En cuanto al primer objeto de estudio que trata de actividades aerébicas, en su primera
dimension se obtuvo el siguiente analisis: La Técnica con los respectivos indicadores que
serian trotes por intervalos, Skipping, talones a los gliteos 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 problematicas al realizarlo.

Gréafico 1: Dimensién 1
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GRAFICAS Y ANALISIS

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 observo que la mitad de los estudiantes si realizaron el Skipping y la otra mitad no,
siguiendo con la tercera actividad de talones a los glateos se evidencio que 18 estudiantes

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

Y en la Gltima actividad se observé que 12 estudiantes no ejecutaron la actividad, y solo

8 lo realizaron eficazmente.

Grafico 2: Dimensién 2
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GRAFICAS Y ANALISIS

De acuerdo al segundo grafico que representa la dimensién ritmo relacionado con la
variable ejercicios aerobicos, se observa que la mayoria de los estudiantes tienen
dificultades en realizar las actividades de forma permanente y continua, y al contrario se
puede observar que la mayoria de los estudiantes pueden realizar las actividades de

manera breve y acentuada.



En cuanto al segundo objeto de estudio que trata de La Resistencia, en su primera
dimension se obtuvo el siguiente analisis: La Técnica con los respectivos indicadores que

serian Polischilenos, Sentadillas con salto, Escaladas, Estocadas.

Gréfico 3: Dimensién 3
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GRAFICAS Y ANALISIS

Avanzando con el segundo objeto de estudio que trata sobre la resistencia en su primera
dimensidn se obtuvo el siguiente andlisis: 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 mayoria de estudiantes tienen dificultad en realizar la actividad.



Gréfico 4: Dimension 4
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Continuando con la segunda dimensién 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 recoleccidn de datos se utilizo la técnica de la entrevista a

partir de una guia de preguntas elaborada desde las siguientes dimensiones.



DIMENSION 1: Ensefianza a estudiantes

e P1

Interpretacion: El docente manifesto que dentro de sus clases si se realizan actividades

aerobicas con los estudiantes de bachillerato como juegos de persecucion y trotes.

e P2

Interpretacion: El docente manifestdé que es importante realizar actividades aerdbicas

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

e P3

Interpretacion: El docente manifestd que las instituciones no apoyan a la educacion
fisica, por lo cual afirmé que los docentes tienen que adaptarse con los materiales y

espacio fisico.

Anélisis general de la dimension: Después del proceso seguido se puede enunciar que
el docente si realiza actividades aerdbicas, manifestando su importancia para llevar una
vida saludable, pero hay el inconveniente que las instituciones no muestran su apoyo
hacia la asignatura de educacién fisica por lo cual el docente tiene que adaptarse a las

circunstancias.

DIMENSION 2. RESISTENCIA

e P1

Interpretacion: El docente manifestdé que el desarrollar la resistencia es fundamental

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

maultiples enfermedades cardiovasculares.



e P2

Interpretacion: El docente declaro que si hay estudiantes que presentan debilidades y
deficiencias al momento de realizar las actividades aerdbicas, como consecuencia del

sedentarismo y los videojuegos.

e P3

Interpretacion: El docente afirmo que es fundamental la practica de actividades fisicas,
aerobicas y deportivas en cualquiera de los ambitos y méas en estos momentos de
pandemia y enfermades, manifestando que la practica de dichas actividades podria ser

una solucion.

o P4

Interpretacion: El docente supo manifestar que la mejor forma de desarrollar la
resistencia es realizar actividades aerobicas y deportivas como: crossfit, saltos, basquet y
futbol.

e P5

Interpretacion: El docente confirmo que durante sus clases de educacion fisica si
fomenta la realizacion de actividades aerdbicas, por lo cual durante sus clases realiza

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

Analisis general de la dimensidn: Para esta dimensidn se manifestd la importancia de
realizar actividades aerdbicas para desarrollar la resistencia y sus multiples beneficios
hacia la salud, por el contrario, se afirmd que muchos de los estudiantes presentan
debilidades y dificultades al momento de realizar las actividades como consecuencia del

sedentarismo.



DIMENSION 3. Experiencia Docente.

. P7

Interpretacion: El docente manifesto que, si se le facilita el desarrollar la resistencia
por medio de las actividades aerobicas, debido a su amplio conocimiento y

capacitacion.

e P38
Interpretacion: El docente afirmo que, si ha recibido capacitaciones asistiendo a varios
seminarios y eventos ademas manifesto que la experiencia es la madre de la ciencia 'y por

eso es bastante relevante.
Analisis general de la dimensidn: Se pudo evidenciar que el docente cuenta con la
experiencia necesaria para desarrollar la resistencia por medio de actividades aerobicas,
debido a su amplia experticia y capacitacion por medio de seminarios.
DIMENSION 4. Propuesta Educativa.

e P9
Interpretacion: El docente manifestd que una buena orientacion de las actividades

aerdbicas es una buena opcién para aumentar el conocimiento de estas y desarrollar

correctamente la resistencia.

e P10
Interpretacion: El docente manifestd que es muy positivo tener una guia metodolégica
de actividades aerdbicas para aumentar, y actualizar el conocimiento mejorando la

ensefianza aprendizaje.

Analisis general de la dimension: Con respecto a esta dimension, se puede decir que la

implementacion de guias metodologicas para ayudar a los docentes a aprender y ampliar



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

aprendizajes.

Fortalezas y debilidades
Tabla 2: Fortalezas y debilidades

Fortalezas

Debilidades

Los estudiantes cuentan con un amplio
espacio fisico para la ejecucion de
diferentes actividades aerdbicas.

La Unidad Educativa no cuenta con los
suficientes materiales pedagdgicos 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 aerdbicas de larga duracion
por lo que tienen déficit de resistencia.

En algunos casos los estudiantes se
muestran participativos por aprender las
estrategias y tematicas presentadas por el
docente-

Los docentes no cuentan con suficiente
conocimiento para la correcta
aplicabilidad de actividades aerébicas
acorde al desarrollo de la resistencia

3.4.1 Matriz de requerimientos

Con el andlisis del contexto, desde las debilidades se logré establecer la matriz de
requerimientos, que ayudd a organizar la problematica presentada con sus respectivas
causas en consonancia con el problema central, causas y efectos que constan en el

apartado del problema de la investigacion.



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

fundamental para tener una préctica 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, pag. 7).

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

Debilidades

Causas

Requerimiento (Estrategias
de solucion)

La Unidad Educativa no
cuenta con los suficientes
materiales pedagdgicos
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
aerobicas de larga
duracion por lo que tienen
déficit de resistencia.

Observacion de problemas
relacionados con el
sedentarismo por razones
que involucran el tiempo
de la cuarentena.

Implementacion de programas
de concientizacion para
fomentar las actividades

aerdbicas con el objetivo de
adquirir habitos saludables.

Los docentes no cuentan
con suficiente
conocimiento para la
correcta aplicabilidad de
actividades aerébicas
acorde al desarrollo de la
resistencia.

Falta de capacitacion
docente en la adquisicién
de nuevas estrategias que
se van implementando en

la actualidad.

Plan de capacitacion docente
para la adquisicion de nuevas
estrategias metodoldgicas
relacionadas con el proceso de
ensefianza aprendizaje de
actividades aerobicas para el
desarrollo de la resistencia.

3.5 Seleccidn de requerimiento a intervenir y justificacion

La matriz de requerimientos recogio las debilidades identificadas en la investigacion de

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

luego justificar la razdn del escogimiento.




Sin perder de vista los objetivos planteados en la investigacion se selecciond la deficiencia
en la resistencia como debilidad detectada en la Unidad Educativa Maria del Carmen
Gavilanes Tenezaca, cuya causa es la falta de realizacion de ejercicios aerdbicos. Esta
causa fue propuesta en el planteamiento del problema, teniendo como efecto que el
corazon y los pulmones estan 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 oxigeno necesario para funcionar de manera efectiva.

Esta seleccion se justifica porque responde al problema central establecido desde el inicio
de este trabajo como también a las causas, al reducir la problemética se minimizaran los
efectos como: Obesidad, enfermedades del corazén, incluyendo enfermedad coronaria e

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

Por otra parte, también se justifica porque se trata de una investigacion socioeducativa y
contribuird en el mejoramiento de la calidad educativa; puesto que, las actividades
aerobicas como estrategia para el desarrollo de la resistencia en estudiantes de
bachillerato es un tema que aporta en construir la salud mental, mejorar la autonomia, 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 hipertension o la osteoporosis.

La estrategia que se propone para reducir la debilidad determinada es la elaboracion de
una propuesta metodoldgica que contribuya en el desarrollo de resistencia fisica a partir
de ejercicios aerdbicos, que permitan mejorar la salud de los estudiantes aumentando la

aptitud cardiorrespiratoria, uno de los cinco componentes basicos de la aptitud fisica.



CAPITULO IV
PROPUESTA INTEGRADORA

4.1 Descripcion de la propuesta

Este capitulo de investigacidn esta concentrado en presentar una propuesta metodolégica
dirigida hacia los estudiantes y docentes de educacién fisica de la Unidad Educativa Maria
del Carmen Gavilanes Tenezaca, con el propdsito de llevar a cabo una guia metodologica
dirigida hacia el docente del &rea de educacion fisica, que les ayudara adquirir nuevas
estrategias metodoldgicas en el proceso de ensefianza-aprendizaje por medio de

actividades aerobicas para el desarrollo de la resistencia.

A partir de esta guia de capacitacion proporciona al docente varias actividades que podria
dar uso para desarrollar nuevas metodologias con el fin de que las lleven a la préactica, por
lo que se encuentra estructurada a partir de 3 fases que son la planificacion de dicha guia,
la ejecucion de las guias de observacion planificadas y por ultimo la evaluacién de

resultados.

4.2 Componentes estructurales

Los componentes estructurales del siguiente trabajo presentado tratardn sobre la
implementacién de una guia metodoldgica dirigida hacia los estudiantes y docentes de
educacion fisica de la Unidad Educativa Maria del Carmen Gavilanes Tenezaca y esta se
dividira en: introduccion, justificacion, objetivos, fundamentacion legal tedrica, fases de

implementacién, recursos y evaluacion.

Introduccion

De acuerdo a los antecedentes identificados desde el levantamiento del diagnoéstico, lo
que se pretende reducir son las siguientes debilidades: la deficiente ejecucion de
actividades aerobicas provocando que los estudiantes no desarrollen la adecuada
resistencia, debido a que los docentes no apliquen o tengan escaza metodologia de
ensefianza-aprendizaje acerca del adecuado desarrollo de la resistencia, dando como

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



incorrecta ejecucion 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 guia metodoldgica y didactica que ayude a interesar al estudiante y al
docente de los multiples beneficios que conlleva desarrollar eficazmente las actividades

aerdbicas en el involucramiento de la resistencia.

Justificacion

El estudio se centrara en las actividades aerobicas como estrategia para el desarrollo de
la resistencia en los estudiantes de la Unidad Educativa Maria del Carmen Gavilanes
Tenezaca, ya que el nivel de resistencia fisica 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 aerdbicas.

Este trabajo tendré el potencial de demostrar la importancia de las actividades aerébicas
como estrategia para el desarrollo de la resistencia con el fin de generar una buena salud
fisica, ya que este desarrollo potencia en gran medida el funcionamiento normal del
corazén ademas contribuye al funcionamiento normal de los pulmones y del sistema
circulatorio, mejorando el aporte de oxigeno y nutrientes a otros 6rganos del cuerpo para
producir suficiente energia, permitiendo realizar las actividades diarias con mas energia,
reducir el riesgo de hipertension arterial y eliminar el exceso de grasa corporal, evitando

asi posibles enfermedades cardiovasculares.

Objetivos de la propuesta

Objetivo General

Plantear una propuesta metodologica enfocada en estrategias y actividades aerobicas

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

fisica con los estudiantes de bachillerato.



Objetivos especificos

e Proponer actividades aerdbicas adecuadas y dirigidas a estudiantes de bachillerato
que permitan el correcto desarrollo de la resistencia.
e Orientar al docente de educacion fisica con la correcta técnica y ejecucion de cada

uno de las actividades aerdbicas.

Fundamentacion legal y conceptual

Fundamentacién Legal

Es fundamental que las actividades aerdbicas deben ir dirigidas y acordes con el nivel
fisico, mental y con la edad de los estudiantes, La Ley Organica de Educacion
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, Educacion Fisica y Recreacion (2010), manifiesta que es
“fundamental estimular positivamente las capacidades fisicas, psicologicas, éticas e
intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad de vida y coadyuvar al

desarrollo familiar, social y productivo”.

En la educacion fisica se tiene como objetivo garantizar a los estudiantes el derecho a
encontrar la mejor manera de abordar personalmente los desafios motores, cognitivos y
emocionales que implica la préactica de actividades fisicas para volverse competentes en
su ejecucion y desemperfio en el proceso, construir su identidad corporal de una manera

segura y agradable.

Dentro de nuestra investigacion pudimos evidenciar la poca resistencia aer6bica como
consecuencia de una vida sedentaria, lo que lleva una vida de enfermades, asi como lo
manifiesta la (Organizacion Panamericana de la Salud, 2018) “En los nifios y
adolescentes, un mayor sedentarismo se asocia con los malos resultados de salud
siguientes: mayor adiposidad, peor salud cardio metabdlica, forma fisica vy

comportamiento/conducta prosocial, y menor duracion del suefio”.



Es por ello que es de vital importancia que el Ministerio de Educacion y las autoridades
de educacion superior correspondientes planifiquen cursos, talleres y seminarios de
formacion relacionados con la educacion fisica y sus metodologias, para que puedan

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

Fundamentacion Conceptual

Las actividades aerobicas se basan en actividades menos intensas, pero mas duraderas
que el ejercicio anaerdbico (caminar, correr, nadar y andar en bicicleta) para una mayor
resistencia. Para obtener la energia necesaria para realizar estas actividades, se deben
guemar carbohidratos y grasas, y se necesita oxigeno. Las personas que quieren perder
peso suelen hacer este tipo de ejercicio porque quema grasa, consumir mas oxigeno
aumentara la capacidad pulmonar y es bueno para el sistema cardiovascular (Barbosa
Granados & Urrea Cuéllar, 2018).

Dentro de los conceptos de la tematica se puede decir que la resistencia funciona como
una habilidad, capacidad e inclinacion que ayuda a sostener conscientemente un esfuerzo
muscular activo durante el mayor tiempo posible. (Chavez Vega & Zamarrefio
Hernandez, 2016)

La resistencia depende de muchos factores bioldgicos del individuo como el sistema
respiratorio, sistema cardiovascular, etc, pero la capacidad mental fuerza de voluntad,

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

Asi, podemos definir la resistencia como “la capacidad fisica y mental de soportar la
fatiga durante periodos de ejercicio vigoroso o relativamente prolongado y/o la capacidad
de recuperarse rapidamente después del ejercicio.

FASES DE IMPLEMENTACION

Fase I: Planificacion De La Guia metodoldgica
Fase I1: Socializacion De La Guia metodolégica Con Docentes Y Autoridades
Fase I1: Ejecucidn De La Guia metodolégica

Fase 1V: Cierre del Proyecto



FASE I: PLANIFICACION

Dentro de esta fase se evidenciara todas las actividades que se encuentran planteadas, por
lo que dicha informacidn deba tener relacién en el espacio determinado, ya sea el tiempo
como los recursos que se planteard para su ejecucion y formacion de los objetivos que

ayudaran a cumplir a cabalidad la intencionalidad de esta investigacion.

Elaborar de forma colaborativa guias metodoldgicas de actividades aerdbicas planificadas
en las clases de educacion fisica, orientados al desarrollo de la resistencia mediante
actividades aerobicas para evidenciar el desarrollo progresivo fisico de los estudiantes.

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

resistencia fisica mediante las guias de metodoldgicas.

Participacion de los docentes del area de educacion fisica y gestion de recursos didacticos
existentes dentro de la institucion para la toma decisiones de manera constante dentro de

la realidad escolar.

FASE II: Socializacién

En esta fase habra existira la socializacion de la guia metodolégica y la coordinacion con
los docentes y autoridades pertinentes de la unidad educativa con el objetivo de realizar
las actividades a evaluar, mediante la presentacion de un disefio didactico que contiene
diversas técnicas que lo haran viable para su desarrollo integral para mantener relaciones
interpersonales con sus compafieros, ya que mediante el ejercicio se logra tener el
optimismo para alcanzar objetivos personales como académicos, siendo el docente el que
Ileva un papel fundamental para la correcta formacion del estudiante, por lo que debera

mantener un proceso formativo para contribuir en su fortalecimiento educativo.
FASE I11: Ejecucion de la guia
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



capacitacion y poco interés de implementar actividades aerdbicas en las clases de

educacion fisica.

Si bien el propdsito fundamental sera la observacion guiada, es importante destacar que
esta investigacion contribuird en el perfeccionamiento de sus capacidades fisicas siendo
una de ellas la resistencia, conllevando una correcta metodologia para el desarrollo de

futuras guias de actividades que ayudaran a la comunidad educativa.

Fase 1V: Cierre del proyecto

Para la culminacion de todo este proceso de aprendizaje, se pondra en evidencia lo
aprendido durante todo el tiempo que duro la propuesta presentada, siendo el transcurso
de evaluacién la méas importante porque permite la observacion con el fin de plantear y
contribuir en el perfeccionamiento de nuevas metodologias para la contribucion en el

desarrollo de futuros planes de actividades aerdbicas.

e Actividades de recuperacion
e Evaluacion de estrategias metodoldgicas
e Metodologias de ensefianza aprendizajes en la aplicacion de estudiantes y docentes

e Desarrollo de la condicion fisica

Recursos logisticos

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

siguientes recursos:

e Aplicaciones: Zoom, Meet (Plataformas De Reunién), Teams, Microsoft Power

Point.

e Recursos humanos (estudiantes, docentes de educacion fisica de la institucién

educativa)

e Material convencional y no convencional



Evaluacion 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 evaluacion se propone lo siguiente:

Tabla 4: Indicadores de evaluacion a partir de las actividades

Objetivo de la propuesta: Presentar una guia metodoldgica dirigida hacia el docente de
educacion fisica para desarrollar actividades aerdbicas y la resistencia durante las clases

Fases
Fase I:
Planificacién

Fase I1:
Socializacion

Fase 111
Ejecucion de
la guia

Fase IV:
Cierre del
proyecto

de educacién fisica
Actividades
Elaboracion de la guia de observacién
de actividades aerdbicas
Socializacién de la guia de observacion
en coordinacion con la autoridad del
plantel.

Docentes ejecutan la guia de
actividades aerdbicas con los
estudiantes de nivel bachillerato para
desarrollar la resistencia.

Se completo las fases de la propuesta
junto con la ejecucién de la guia.

Indicadores
Satisfaccion de las necesidades
dentro de la institucion educativa.
Aprobacion de la unidad educativa.
Docentes dispuestos a desarrollar la
guia.

Se pone en préctica las actividades
propuestas con los estudiantes de
manera eficaz.

Docentes adaptan y mejoran sus
planificaciones de clases, acorde
con las estrategias planteadas en la
guia.

Estudiantes motivados como
resultado de la guia les parecié una
guia bastante factible
Los docentes han adquirido nuevas
metodologias de ensefianza sobre
actividades relacionadas con la
resistencia.

Se evidencia que los estudiantes
desarrollaron interés en practicar
actividades aerdbicas.



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 dilatacion de vasos sanguineos, facilitando a tu cuerpo controlar las} pulsaciones y presion arterial.

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

ELEVACION DE RODILLAS

Coloquese de pie con los pies a la anchura de los
hombros. Dobla la rodilla y la cadera derecha al G Co=
mismo tiempo para levantar la rodilla hacia el pecho ' '
mientras mueves el codo izquierdo hacia adelante y el
codo derecho hacia atras. Sus brazos deben estar
doblados a 90°.

CAMINATA DE OSO:

1. Pdngase 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 Yy el pie derecho hacia adelante. 4. Sigue ’ '
caminando y alternado de lado hasta que el set

esté completo.

TALON A GLUTEOS:
1. Parese de pie con los pies separados a la altura 5
de los hombros y mirando hacia adelante. 2. . .

Comience a patear sus pies hacia arriba, hasta que
los talones toquen los glateos, 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 pequefio salto y mientras estamos en el aire,

llevaremos las piernas mas alla de la altura de los hombros.

SENTADILLAS

De pie, piernas separadas al ancho de las caderas. Tomar
aire y descender lo mas profundo que pueda. Subir a medida
que va expulsando el aire. Procurar mantener tronco recto y

rodillas alineadas con los pies.

ELEVACION TALON

De pie. Mantener la espalda recta y brazos cerca del cuerpo.
Elevar los talones, mantener 2 segundos y volver a la
posicidn inicial. Recuerda sostenerte de algun elemento para

mantener el equilibrioZ

BURPES

se parte de una posicion inicial en se colocan las manos en
el suelo y se mantiene la cabeza erguida. Después se
desplazan las piernas hacia atras con los pies juntos y se

hace una flexion de pecho




Apertura de piernas y brazos:
Para este ejercicio aerébico deberas 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 asegurate 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
harias al andar en bicicleta.

Sentadillas y sentadillas con salto:

Las sentadillas son un ejercicio basico, que podemos incluir
practicamente en cualquier rutina deportiva en casa. Para
realizarlas de forma aerdbica, debemos dilatar su préctica en
torno a los 15 o 20 minutos, con pequefios descansos entre

practica y préctica.




Juegos de resistencia para educacion fisica (alternativa ludica a la ensefianza

aerobica)

Los estudiantes pueden comenzar a realizar ejercicios aerébicos a partir de los cuatro Claro esta, la
intensidad debe estar acorde a sus capacidades y la edad trabajada.

Carreras de hileras

e Organizacion: 4 o 5 grupos. Se colocaran uno al lado del otro, Mﬁé}ﬁp
agarrando al compariero por el hombro o por la cintura. El profesor se / "\T\\
pondra en el centro de la pista y los equipos alrededor suyo, todos a la \

O
q . . L J
misma distancia de €l. / \
P
o | | Q0_
e Desarrollo: cuando lo indique, tendran que ir saltando con los pies ~ b

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

gue antes lo haga resultara ganador.

e Variantes: A la pata coja: 1°) derecha; 2°) izquierda.

Las 4 esquinas:

e Organizacion: 4 grupos, cada uno en una esquina de un cuadrado. Un

jugador se pondra en el centro.

e Desarrollo: cuando pite el profesor, todos los grupos se desplazaran
hasta la siguiente esquina, siguiendo el sentido de las agujas del reloj.
El que se la queda tendra que ir hacia una de ellas y llegar antes que el

altimo nifio. Si lo consigue, el que ha llegado el Gltimo sera el siguiente

en quedarsela.




Carrera de sacos:

Organizacion: 3 0 4 grupos. Se colocaran en fila, el primero con
un saco.

Desarrollo: a la sefial, el primero tendré que ir saltando con el
saco hasta un punto determinado y volver, para entregarle el saco
al siguiente. Asi sucesivamente hasta que lo hayan hecho todos.

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

El dragon:

Organizacion: 2 grupos. Los alumnos se colocaran
formando una fila. EI ultimo llevara un pafiuelo metido
dentro del pantalon, tapandole el culo.

Desarrollo: el primero de la fila tiene que intentar hacerse
con el pafiuelo y el Gltimo evitar que ocurra. Cuando lo

consiga o se acabe el tiempo, cambiaran de roles.

La cadena:

Organizacion: gran grupo.

Desarrollo: se queda uno, que tendra que intentar pillar a
los demés. Cuando logre dar alguien, se agarraran la mano
y se la quedaran los 2. Asi sucesivamente hasta que no

quede ninguno.




CAPITULO V
VALORACION DE LA FACTIBILIDAD

5.1 Analisis de la dimension técnica de implementacion de la propuesta

Con la propuesta planteada se puede verificar que se cuenta con la metodologia adecuada
y necesaria para la preparacion fisica y desarrollo de la resistencia, cabe recalcar que la
implementacién de los lineamientos se realizard de manera virtual, ya que los
participantes toman en cuenta las realidades actuales que se presentan debido a la

pandemia.

5.2 Analisis de la dimension econdémica de implementacion de la propuesta

Para desarrollar la propuesta solo se necesitan recursos técnicos como internet y
dispositivos moviles para recibir la instruccion 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 implementacion de la
propuesta, dados los grandes beneficios tanto para el profesorado de EF como para el

alumnado.

5.3 Analisis de la dimension social de implementacién de la propuesta.

La propuesta va dirigida hacia una institucion educativa, permitiendo el proceso de una
investigacién de campo, dando paso a los procesos de recoleccion de datos y la
presentacion de la guia hacia los estudiantes y docentes, dandose de manera eficaz
permitiendo la fomentacion de relaciones sociales mediante la ejecucién de la guia,
siendo la que permitio la socializacién de actividades entre estudiantes y docentes en la

investigacion.



5.4 Analisis de la dimension ambiental de implementacion de la propuesta

La presente investigacion abarca una dimension 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 utilizacion de materiales
reciclables si es necesario. La guia no serd impresa por lo que se considerara el uso de
medios electronicos y digitales, para el facil acceso de informacion e inclinarse al ahorro

y preservacion del medio ambiente.



CAPITULO VI
CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y
PROSPECTIVA

6.1 Conclusiones

En cuanto al objetivo general, se pudo determinar la importancia de las actividades
aerobicas para el desarrollo de la resistencia durante las clases de educacion fisica con los
estudiantes de bachillerato, a estas altura la identificacion de la poca resistencia fisica lo
puede ser una respuesta a determinadas deficiencias fisicas y motrices dando como
resultado actividades aerdbicas no complacientes con planes planteados y muchas
variantes de dichas actividades, tanto para el desarrollo adecuado de la resistencia como

para el desempefio dentro y fuera del aula.

Cada movimiento corporal deliberado producido por el masculo esquelético determina el
gasto de energia. 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 especifico, es importante presentar las actividades aerébicas mas
que los estudiantes puedan desarrollarlas de forma Optima, se evidencié 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 fisica lo mejor es optar por variantes de estos ejercicios y
empezando por las bases asi les es mas facil aprender la técnica y de la mano desarrollar
su resistencia ya que existen casos donde los ejercicios basicos la duracion no es la

esperada.

La promocién de la salud complementa la prevencion primaria, es decir, prepara y regula
las intervenciones individuales y colectivas a traves del ejercicio y la actividad fisica.

(Perea-Caballero, y otros, 2019).



De acuerdo con el segundo objetivo especifico, el cual es identificar cuales son las
estrategias metodoldgicas adecuadas para la ensefianza aprendizaje en el desarrollo de la
resistencia. En primer lugar, evaluar y observar a los estudiantes para saber cudl es su
nivel de resistencia y si es conveniente que realicen las actividades aerdbicas. El profesor
es responsable de utilizar el método méas adecuado para ensefiar dichas actividades con

una excelente coordinacion 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 institucion porque en sus manos esta el proceso de aprendizaje” (Mufioz, 2018, pag.
35).

Finalmente, para el tercer objetivo especifico, se recomienda que el docente implemente
estrategias y herramientas como actividades individuales y grupales, creando vinculos y
relaciones importantes entre docentes, estudiantes que puedan llevar a cabo el objetivo de

tener una excelente resistencia fisica.

(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 implementacion de estrategias inapropiadas que
no se ajusten a los estilos de aprendizaje conlleva a realizar una inadecuada
intervencion docente, obteniendo como resultados dispersion, desmotivacion y

bajo rendimiento académico” (p.23)

Los educadores deben estar capacitados para reconocer que son sujetos de formacion 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:

e Es necesario demostrar la importancia de realizar actividades aerdbicas para

desarrollar una buena calidad de vida y que existen un gran nimero 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 ensefianza aprendizaje de las actividades propuestas en el trascurso de
esta investigacion.

Los métodos utilizados también deben ser suficientes para lograr el proceso de
formacion y que el material necesario debe ser relevante ya que ayuda al proceso
de ensefianza.

Se recomienda que siempre que sea posible debe de existir una guia metodoldgica
para los docentes que ayuden a reducir todos los problemas que puedan surgir
durante el trascurso de las clases de educacion fisica, asi como en la ejecucion de

actividades relacionadas con la resistencia y las actividades aerobicas.

6.3 Limitaciones y prospectiva

6.3.1 Limitaciones

Para la culminacion de la investigacion es necesario determinar mediante la presencia de

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

investigacion:

Dificultad para recopilar la informacion 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 aceptacion de la aplicacion de los instrumentos de
investigacion fue méas de la planificada, por lo que tomé mucho tiempo para la
recogida de datos; esto significo inversion de tiempo y retraso en el avance del

trabajo de titulacion.

6.3.2 Prospectiva

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

a la resistencia, ya que la presente investigacion se enfocd6 mediante la variable



actividades aerobicas, por lo que se debe considerar que existe un sinnimero de
estrategias metodoldgicas 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 aplicacion de planes de
proyecto acerca de los diferentes sistemas de entrenamiento especifico acorde a la
capacidad que se desee desarrollar, generando estudiantes interesados y motivados, con
la participacion de docentes correctamente capacitados del area de Educacion Fisica en

las diferentes modalidades de educacion.
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Relacionado com el provecho escolar
la actividad fisica se orienta hacia un nivel
de instrucciones demostrado en un drea o
factor comparade con la norma de edad y
nivel académico. (Jimenes, 2000).Un estudio
demostrd que el mayor tiempo de dedicacidn a
la clase de educacidn fisica no produce efectos
perudiciales en  exdmenes académicos en
estudiantes de primaria y que la participacién de
un programa de dos afios de Educacion Fisica y
salud vo efectos significativamente positivos
en los resultados académicos (Gonzdlez, 2003).

Este estudio se basd también en los
aportes de la neuwrocientifica (Susuki, 2017)
donde menciona que para que el estudiante
tome atencidn en su aprendizaje cognoscitivo
es necesario el ejercicio fisico dando paso a
nuevas experiencias adaptindose a diferentes
informaciones v estimulos. Siendo la prictica
del deporte v la relacidén en la vida mediante
el ejercicio aerdbico que permita mejorar su
memoria y cambiar el estilo de vida.

Mediante el conocimiento  cientifico
disponible, se implementd un programa de
deportes  aerdbicos  dirigidos  especialmente
a estudiantes desde los 12 hasta los 17 afios
adaptindolos a las caracteristicas cognitivo-
mofrices de los estudiantes.

EECL Rl BRAY HELT A BEMA EREELSY e RERA W hJ'u\.I.l.rll.rna‘ LRI LN R
y funcionamiente cognitive (Maureira v Flores
2017; Pontifex et al , 2011).

Investigadores ¥ expertos que abogan
por una prictica deportiva activa la cual aporta
al ser humano importantes beneficios fisicos,
fisioldgicos, psicologicos y sociales, ademis de
enriquecer al ser humano de forma holistica.

El desarrollo neuronal en los nifios se
pudo ver identificada mediante la prictica del
deporte adquiriendo una actitud sana hacia un
estilo de vida activo, lo cual ayudd a respuestas
agudas v cronicas que promueven a aumentar el
rendimiento cognitivo.

Maria Monteverde-del Fio | Gladys Riofrie-Sdnchez
Yeimer Priete-Lopesz | pp 153164
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Resumen

La obesidad infantl es un problema de salud pdblica importante, también en Espafa. B estudio ALADING, en el contexto de fa estrategia COSI
e la Oficina Europea de la OMS, manitoriza la situacidn ponderal de los escolares espafioles de 6 a 9 afios y analiza los factores asociados al
padecimiento de sobrepeso y obesidad. Los datos de a oleada de 2019 indican que un 23,3 % de los escolares tienen sobrepeso y un 17,3 %
tienen obesidad. Un porcentaje elevado de escolares desayuna habituaimente, aunque la calidad de esta comida es muy mejorable. Se constata
que la frecuencia de consumo de frutas y verduras es baja e inferior a la de ofros paises participantes en fa estrategia COSI

En cuanto al estilo de vida, méas del 70 % de los escolares son activos, aunque este porcentaje es inferior a la media europea. También es menor

Palabras clave: el tliempo de exposicidn a pantalias que en otros palses, aunque mejorable en un porcentaje elevado de escolares. Hay un menor porcentaje
Obesidad. Escolares de escolares con obesidad que desayunan o son acthos en comparacion con 10s que tiene peso normal, mientras que son més sedentarios,
Espana, Hibitas dedican menos horas a dormir, y dispanen con mayor probabilidad de TV o dispositivos electrénicos en su habitacidn. Es prioritario favoreces
dietiticos. Estilo el acceso a dietas mas saludables y la promocidn de estilos de vida mds activos y menas sedentarios, tanto en el entormo famiiar como en el

de vida. escolar, desde edades tempranas.



La obesidad infantil es uno de los problemas de salud pblica
mas graves del siglo XXI. La prevalencia ha aumentado a un
ritmo alarmante (1). La causa del sobrepeso y la obesidad es
un desequilibrio entre la ingesta y el gasto energético (2), y los
factores que promueven este desequilibrio son numerosos: ge-
néticos, metabolicos, ambientales, de comportamiento, sociales
y culturales, entre otros (3).

Los nifios con obesidad y con sobrepeso tienen un elevado
riesgo de ser obesos en la edad adulta. Pero, ademas, los nifios
con sobrepeso y con obesidad ya tienen méds probabilidades de
padecer a edades mas tempranas enfermedades no transmisi-
bles como la diabetes y las enfermedades cardiovasculares (4,5).
Tanto el sobrepeso y la obesidad como todas estas enferme-
dades crénicas no transmisibles relacionadas con el exceso de
peso son, en gran medida, prevenibles. Para ello, es fundamental
conocer tanto la magnitud del problema como los factores aso-
ciados para, posteriormente, disefiar, implementar y evaluar las
estrategias e intervenciones dirigidas a paliar este problema.

En este contexto, la Oficina Furopea de la OMS ha puesto en
marcha la iniciativa COSI (Childhood Obesity Surveillance Initiati-
ve— Iniciativa de vigilancia de obesidad infantil) con el objetivo de
armonizar la metodologia a aplicar para monitorizar la situacion
ponderal de la poblacion escolar en Europa, poder comparar ade-
cuadamente los datos entre los diferentes paises, y planificar po-

ESUULAH

En las Gltimas décadas, los cambios en los habitos alimenta-
rios y en los estilos de vida activa han demostrado estar asocia-
dos a un aumento de la obesidad en la etapa infantil (11). Las
preferencias alimentarias y los habitos dietéticos se establecen
en la infancia y la etapa escolar y se mantienen en gran medida
en la etapa adulta (12), por lo que es prioritario vigilar y mejorar
la alimentacién en estas etapas tempranas.

En relacién al desayuno, un elevado porcentaje de esco-
lares (el 97,6 %) indican que desayunaron el dia del estudio
y, segln las familias, el 80,6 % de los escolares desayunan
todos o casi todos los dias un desayuno que consiste en algo
mas que un vaso de leche o zumo (7). Sin embargo, solo un
2,1 % de los nifios y nifias encuestados habian realizado un
desayuno completo y saludable, compuesto por al menos un
lacteo, un cereal y una fruta. Por el contrario, un 53,9 % inclu-
yeron en sus desayunos bolleria, zumos comerciales o batidos,
siendo este tipo de desayunos el mas frecuente. Al comparar
los resultados en funcion de la situacion ponderal se observa
que hay un porcentaje menor de escolares con sobrepeso y
obesidad que declararon haber desayunado el dia del estudio
(normopeso: 85,0 %, sobrepeso: 83,0 % y obesidad: 81,6 %;
p < 0,05).

Anteriores oleadas de la estrategia COSI muestran que los



Titulo: El desarrollo de las capacidades fisicas del estudiante de Mecénica desde la
Educacion Fisica

Autores: Carrillo Linares, Enrique; Aguilar Hernandez, Vadim; Gonzalez Blanco,
Yudelmis

Afo: 2020

Revista: MENDIVE — Revista de Educacion

Enlace: https://mendive.upr.edu.cu/index.php/MendiveUPR/article/view/1629/pdf
Pagina: 796

ISSN: 1815-7696

DOI: NA

ISSN. 1815-7696 RNPS 2057 -- MENDIVE Vol 18 No. 4 (octubre-diciembre)
Carrillo Linares, E., Aguilar Hernandez, \\., Gonzdlez Blanco, Y. "El desarrolio de las
capacidades fisicas del estudiante de Mecanica desde la Educacion Fisica™

p. 794-807 Disponible en:
http:/fmendive.upr.edu.cufindex. php/Mendive UPR/article/view/1629

MENDIVE
—

EDUCACIO!

2020

adquisicion v desarrollo fisioldgico que
este alcanza a medida que se va
enfrentado a la vida, donde su crganismo
se va adaptando fisicamente a las
condiciones de desarrollo social, desde
edades tempranas y gue se educan a
través de la clase de Educacion Fisica, las
cuales preparan al individuo fisica v
mentalmente para enfrentar los retos de
la vida. El objetivo de este trabajo esta
encaminado a reflexionar sobre |la
importancia del desarrollo de las
capacidades fisicas desde la clase de

REVISTA DE

El desarrollo de las
capacidades fisicas del
estudiante de Mecanica

desde la Educacién Fisica

The development of the
physical abilities of the
student of Mechanics from the
Physical Education

Educacion Fisica en los estudiantes de la
carrera de Mecanica en la Universidad
"Hermanos Saiz Montes de Oca" de Pinar
del Rio durante el curso 2018-2019, La

investigacidn tiene Como base
metodoldgica el método dialéctico-
materialista; se utilizaron métodos

como: el anadlisis de documentos. la



escolar y penetrado todo el entramado
social.

Cuba tiene un sistema educacional donde
toda la sociedad puede considerarse una
gran escuela, postulando al deporte
como derecho de todo el pueblo.

En el ambito escolar se han
instrumentado numerosas actividades de
la Educacion Fisica, el Deporte y la
Recreacion para el desarrollo de las
capacidades fisicas que se realiza dentro
y fuera de la escuela y gue contribuye
poderosamente al desarrollo integral de
los educandos.

Tanto la actividad docente (clase) como
las extradocentes (actividades en la
naturaleza, gimnasia musical aerobia y
practica de deporte) y las extraescolares

————— [

deportivas, la realizacion economica vy
racional de los movimientos, la capacidad
del rendimiento en general y deportivo,
la creacion de habitos higiénicos, el
desarrollo optimo de las cualidades
morales y sociales de la personalidad
dirigido a lograr una vida sana vy
placentera.

e mam B

La ensefnanza de la Educacion Fisica debe
tener muy en cuenta y valorar
mayoritariamente el efecto motivacional
en los educandos, por ello, sin el
entusiasmo de estos no se puede lograr
una buena clase de Educacion Fisica.

La motivacion en las clases de Educacion
Fisica constituye un elemento de vital
importancia para realizar actividades de
caracter fisico-deportivo.

796
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Relacion entre deporte, actividad fisica y salud fisica

La actividad fisica v el deporte constantemente se relacionan con los habi-
tos de vida saludable, permitiendo mejorar significativamente la salud fisiea
v mental de las personas. Sin embargp, la inactividad fisica se ha convertido
en un problema de salud ptbliea, generando como consecuencia enfermeda-
des degenerativas, cardiovasculares, metabolieas, algunos tipos de céncer,
entre otros (Kohl et al., 2012; Pérez, 2014).

Por su parte, la situacién de las enfermedades cardiovasculares en diver-
sas partes del mundo ha demostrado la limitacion de los recursos humanos
v tecnoldgicos en gran parte de los paises en via de desarrollo. La falta de
recursos economicos para la salud en estos paises v con mayor nimero de

i
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1975, con la revision de octubre del 2000) para la toma de datos pre y post intervencion, y expresando su
conformidad para utilizar los mismos a los efectos de esta investigacion. Toda la informacidn se traté de
manera anonima.

Instrumentos y técnicas utilizadas

Se realizé medidas pre y post test de condicién fisica funcional y presién arterial.

Medicién de la condicién fisica funcional (firness salud)

La condicién fisica funcional, es la capacidad de realizar las actividades de la vida diaria en forma segura
e independiente y sin excesiva fatiga (Rikli y Jones, 1999 , 2013a). A criterio de Sardinha y col. (2015), las
pruebas fisicas de la baterfa Senior Fitness Test (SFT), son un buen indicador para evaluar los componentes
de la condicién fisica funcional en adultos mayores.

Los materiales urilizados para esta técnica fueron: regla, mancuernas de 5 y 8 libras, cono, silla, cronémetro,
bascula y cinta méerica.

La deseripcion operativa de las pruebas se describe a continuacion (Rikli y Jones, 2013b)

a) Sentarse-Levantarse de una silla (SLS)

El objetivo es medir la fuerza de los miembros inferiores. Para ello, se indica al participante que se siente en
el centro de la silla, con la espalda recta, las plantas de los pies apoyados en el suelo y los brazos cruzados a la
altura de las munecas sobre el pecho. Desde esta posicidon v a la sefal de “va”, el participante debe ponerse de
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INTRODUCCION

El gjercicio fisico ha temido un crecimiento exponencial en los iltimos afios 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 cronicas no transmisibles (EFCNT) ; sin embargo
actualmente en el mundo del atletismo un gran parte de los corredores de fondo master
tienen la mentalidad de que el querer es poder y basados en esta frase llevan su cuerpo a
esfuerzos para los cuales no estan acondicionados utilizando planes de entrenamiento para

corredores profesionales los cuales descargan de internet sin ningln criterio, esto conlleva
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RESUMEN

El presente articulo es un avance de una investigacién cualitativa en curso que el
autor lleva cabo. Esta primera fase tuvo un alcance exploratorio, su objetive fue
identificar los Factores que Aportan las Actividades Ludicas en los Contextos
Educativos. Para la recopilacion de la informaciéon se empled el arqueo heuristico de
fuentes documentales bibliograficas (textos, articulos, tesis relacionadas] y
sistematizadas en la tabla 1 y 2 respectivamente. Los hallazgos evidencian la
importancia de llevar a cabo actividades ludicas en los contextos educativos, ya que
permiten el desarrollo de competencias técnicas y competencias ciudadanas. Se
identificaron aproximadamente mas de 30 factores que aportan las actividades ludicas,

Aa lac malas la Aia mavaromanta ca ranita an lae Adiemirone ac la ,raationdad o al
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enseflanza-aprendizaje en un momento mas agradable y participativo. Las
conclusiones a que llego el autor fueron las siguientes:

¢ Las actividades Iidicas son inseparables de la vida de las personas, no
importando edad, cultura, econémica y social, pues de ellas se aprende y
se responde mejor en forma adecuada ante cualquier desafio de la vida
cotidiana, ya sea en forma individual o grupal. Al mismo tiempo
fomentan las relaciones humanas y se practican fdacilmente todos los
valores.

¢ Se pasa del concepto de clases magistrales a clases dindmicas y por sobre
todo participativas, donde el docente sea el facilitador de toda la actividad
educativa y que ambos, estudiantes y docente llevan a cabo con éxito el
proceso-aprendizaje.
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El modelo ATR como sistema alternativo de
entrenamiento e investigacion en el deporte?

The ATR maodel as an alternative training and research system in sport

Carlos Alberto Agudelo Velasquez

Docente Asociado Universidad de Antioguia, Colombia. Correo: carlosa.agudelo@udea.educo

Resumen

Se presenta una revision del concepto ATR (Acumulacion/Transformacion/Realizacion) desde di-

ferentes perspectivas, tanto historica como de desarrollo académico. Se propone una interpre-

tacion de sus alternativas. una descriocion de sus estructuras mesociclicas v sus variaciones mas

les, gran slam, open y grandes eventos de renombre, v donde tal respuesta debe darse en estado

de forma deportiva, con todas sus reconocidas caracteristicas de inestabilidad (Betancur, 2002).

La individualizacion y el trabajo interdisciplinaria, preferiblemente basado en la evidencia inves-
tigativa, son fundamentales para evitar procesos inadecuados desde la planificacién contempo-
ranea. Al respecto, Barnes et al. (2013) sefialan como limitantes de |z investigacion en periodiza-
cion y planificacion del entrenamiento, que los estudios, ademas de escasos, en su mayaria pre-
sentan serios problemas metodolagicos en cuanto al tiempa de aplicacion, el nivel deportive de
los sujetos, y ademas poca claridad y replicabilidad de los modelos aplicados. Este es un asunta
de importancia cada vez mas creciente, para asumir adecuadamente los riesgos v beneficios que

implica periodizar por meétodos contemporaneos.

Descripcion del ATR

Un ATR es un sistema de planeacion gue, en algunos aspectos, se pusde asemejar a un Plan

Directo a Competencia (PDC), propuesto desde la planificacion tradicional como una solucion a



Titulo: Efecto del entrenamiento aerdbico en el rendimiento academico de estudiantes de
octavo basico

Autores: Césped Cariaga, Alexis Matias; Aedo Murfioz, Esteban & Cesped Cariaga,
Gustavo Adolfo

Afo: 2020

Revista: EméasF, Revista Digital de Educacion Fisica

Enlace: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=7186179

Pagina: 43

ISSN: 1989-8304

DOI: NA

Revista Digital de Educacion Fisica

ISSN:1989-8304 D.L.: | 864-2009

EFECTO DEL ENTRENAMIENTO AEROBICO EN EL RENDIMIENTO
ACADEMICO DE ESTUDIANTES DE OCTAVO BASICO.

Alexis Matias Césped Cariaga
Estudiante de Magister en la Universidad Santo tomas, Santiago de Chile
Email: Alexiscesped156@gmail.com.

Esteban Aedo Munoz
Laboratorio de Ciencias de la actividad, Deporte y Salud, Univ. Santfiago de Chile.
Email: esteban.aedo@usach.cl

Gustavo Adolfo Cesped Cariaga.
Universidad Complutense de Madrid.
Email: gustav.cesp@gmail.com,




Asimismo, ofro estudio, publicado por Sardinha y Marques (2014), relaciona la
aptitud cardiorrespiratoria, (esfuerzo fisico), y el peso corporal con el rendimiento
escolar, en el cual los estudiantes también fueron sometidos a un entrenamiento. Sin
embargo, otfras investigaciones como la de Fernando Maureira Cid, (2014), han
observade que el ejercicio aerébico tendria una influencia positiva, aumentando las
calificaciones del estudiante, en algunas asignaturas como Matemadticas, por sobre
el resultado obtenido en otras materias como Historia, Lenguaje, y Ciencias donde
no se noté diferencia alguna. En ofro estudio, Jung Chen (2013) relaciona la mejora
de la aptfitud fisica con la optimizacién del rendimiento escolar en la asignatura de
Matemdticas.

A partir de los antecedentes sustentados en el pdamrrafo anterior, se puede
establecer que el ejercicio podria mejorar el rendimiento escolar, ya que si el BDNF
mejora los procesos de memoria y aprendizaje al mismo tiempo, deberia influir de
una manera positiva mejorando el rendimiento académico., todo ello expresado a
través de las calificaciones de los estudiantes (Prado-Gascé, 2014).
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Anslisis de 1a capacidad aerdbica como cualidad esencial de 1a condicién fisica de los estudiantes: Una
revision sistemaitica
Analysis of aerobic capacity as an essential quality of students’ physical condition: A systematic review
Gabriel Gonzalez Valero, Félix Zurita Ortega, Silvia San Roman Mata, Antonio José Pérez Cortés, Pilar Puertas Molero, Ramoén
Chacon Cuberos
Universidad de Granada (Esparia)

Umiversidad de Granada ( Espaiia)

Resumen. 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 fisica y la mejora de la condicion fisica. La capacidad aerdbica es una de las cualidades mas importantes de la condicion
fisica relacionadas con la salud, ya que representa una medida directa del grado general de salud y de manera especifica del estado del sistema
cardiovaseular, respiratorio ¥ metabolico. El presente trabajo tiene como objetivo principal analizar el efecto de la capacidad aerdbica en estudiantes,
mediante una revision sistematica de literatura cientifica. La busqueda bibliografica se ha realizado en la base de datos Web of Science y SCOPUS,
obteniendo una poblacion de 293 articulos publicados entre 1997-2017. Tras la aplicacion de los criterios de inclusion, se seleccionaron 26 estudios para
su posterior analisis y tratamiento. Podemos decir que la capacidad aerdbica del alumnado se encuentra relacionada de forma considerable con los niveles
de actividad fisica, pardmetros antropométricos y aspectos del rendimiento académico y mental. Por ello, se resalta la necesidad de aumentar el nimero
de investigaciones que analicen y/o traten la capacidad aerdbica como uno de los principales indicadores de salud relacionada con la condicion fisica,
ejerciendo asi un papel protector frente a distintas enfermedades futuras.

Palabras Clave. Aptitud fisica; capacidad aerdbica; estudiantes.
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VERCION Tuvieron duraciones que oscllaron de un
mes a dos anos, con una periodicidad de 2 3 3,5
horas por semana y una duracion promedio de 17
a 30 minutos de AF diaria. La revision se centrd en
siete indicadores de salud: colesterol, presion arte-
rial, sindrome metabdlico, obesidad, densidad
osea, depresion y lesiones, cuyos resultados se des-
criben a continuacidn.

* Colesterol y lipidos: se revisaron ocho trabajos ex-
perimentales, seis de ellos aleatorizados, en cinco
de los cuales se analizé el ejercicio aerdbico aisla-
do. El tamafio del efecto para el ejercicio aerobico
fue de-3,03 (IC 95: -3,22 a -2,84) para los triglicé-
ridos y de 0,26 (IC 95: 0,03 a 0,49) para el coleste-
rol-HDL. El resto de los trabajos experimentales
analizaron intervenciones basadas en ejercicios
de fuerza o resistencia, con resultados menos cla-
ros, aunque indicando mayores beneficios en gru-
pos de jovenes de alto riesgo. Se revisd ademas
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CONCLUSIONES

Realizar ejercicios aerdbicos moderados al menos 3-5 dias por semana durante 30
min o 20 min de ejercicio intenso, repartidos en no mas de 3 sesiones diarias y
durante 2 dias semanales ejercicios gue incrementen la fuerza muscular y que
preserven la flexibilidad de muscules y tendones para prevenir la morbimortalidad
prematura asociada al sedentarismo y la obesidad.

Los peguefios incrementos de la actividad fisica de la vida diaria y la reduccién del
tiempo de sedentarismo, aportan algunos beneficios.
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Aunado a esto, los beneficios del ejercicio anaerdbico o conocido como un ejercicio con carga, mejoran la
fuerza muscular, se crea un aumento del nimero y tamario de las fibras musculares mejorando |a capacidad
funcional, aumento de la tolerancia al ejercicio, reduccion de los mediadores inflamatorios, aumento
de la sintesis y la disminucion de |la degradacidn de la proteina muscular, aumento del hematocrito y
hemoglobina. No obstante, también se obtienen beneficios a nivel central mejorando la funcién ventricular
y disminuyendo la aparicion de arritmias cardiacas creando beneficios sobre los factores de riesgo de la

enfermedad arterial coronaria®.

Dicho lo anterior, surge como pregunta de investigacion: ¢ Cual es el impacto fisioterapéutico del ejercicio
aerdbico y anaerdbico en pacientes de hemodialisis con enfermedad renal crénica? Por lo tanto, se genera
como objetivo principal: Describir el impacto fisioterapéutico a través de los beneficios del ejercicio aerdbico

y anaerdbico, analizando la respuesta de los pacientes en hemodialisis con enfermedad renal crénica.
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El metabolismo aerébico es la forma en que su cuerpo crea energia a través de la combustién
de carbohidratos, aminoacidos y grasas en presencia de oxigeno. La combustién significa
quemar, por lo que esto se llama quemar azicares, grasas y proteinas para obtener energia.
El metabolismo aerébico se utiliza para la produccion sostenida de energia para el ejercicio

v otras funciones corporales (Norman, 2017)

El entrenamiento de ejercicio de resistencia produce numerosos efectos metabdlicos y

cardiovasculares. Las adaptaciones metabdlicas incluyen un aumento
c\ Ciencia Digital Editorial
jHolal Soy su asistente personal.
Envieme una linea siempre que teng
preguntas.

oxidativa del musculo esquelético (mayor cantidad y tamafio de mitocon
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RESUMEN

Antecedentes

Se ha comprobado gue la actividad fisica regu-
lar ayuda a prevenir y tratar las enfermedades
no transmisibles (ENT) como las cardicpatias,
los accidentes cerebrovasculares, la diabetes
vy el cancer de mama y de colon. También ayu-
da a prevenir la hipertension, el sobrepeso v la
cbesidad, y puede mejorar la salud mental, la
calidad de vida v el bienestar.

Ademas de los multiples beneficios para la salud
que entrafa la actividad fisica, las sociedades
mas activas pueden generar otros beneficios,
como un menor uso de combustibles fasiles, un
aire mas limpio v carreteraz menos congestio-
nadas y mas seguras. Estos resultados estan in-
terrelacionados con el logro de los objetivos co-
munes, las prioridades politicas v la ambicion de
la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible.!

El nuevo plan de accion mundial de la OMS
para la promocion de la actividad fisica res-
ponde a las sclicitudes de los paises de recibir
orientacion actualizada y un marco de medi-
das normativas efectivas y viables destinadas
a aumentar la actividad fisica en todos los ni-

sadas clave de miltiples sectores, entre ellos
los de salud, deportes, transporte, disefo ur-
bano, sociedad civil, el sector académico y el
sactor privado.

¢Queé es la actividad
fisica?

Se puede realizar actividad fisica de muchas
maneras diferentes: caminando, montando en
bicicleta v practicando deportes y actividades
recreativas activas {como danza, yoga o tai-
chi). También puede realizarse actividad fisica
en el trabajo y en el hogar. En todas sus for-
mas, la actividad fisica proporciona beneficios
para la salud si se realiza con regularidad y con
suficiente duracidn e intensidad.

La situacion actual

El avance mundial para aumentar la actividad
fisica ha sido lento, en gran parte debido a la
falta de concientizacidn y de inversion.
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visuales o de material manipulable, o si en medio de la diversidad humana se requiere de la
integracion de todas.

Este diagnostico posibilita el uso de estrategias que activen el interés y favorezcan el aprendizaje
de los aprendices, de lo contrario, la implementacion de estrategias inapropiadas que no se
ajusten a los estilos de aprendizaje conlleva a realizar una inadecuada intervencion docente,
obteniendo como resultades dispersion, desmotivacién y bajo rendimiento académico
(Martinez de Anda, 2013). Por tanto, los educadores estan llamados a organizar v planear los
tiempos, las estrategias, los recursos, las actividades v los objetivos que se pretenden alcanzar
de acuerdo con los factores expuestos.

5in embargo, la realidad muestra otro panorama, v es un asunto que se ve reflejado en la
practica cotidiana, los docentes aun se consideran el unico agente activo v se siente confiades
de sus conocimientos, promoviendo resultados adversos a los esperados; lo que es consistente
con la posicién de Guapucal v Jaguandoy (2015) yVargas, (2014), quienes afirman que algunos
docentes dan sus clases sin mayor preparacion; impenen las tematicas v conacimientos sin partir
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RESUMEN

Obijetivo Realizar una revision tematica sobre programas de ejercicio fisico dirigidos a
nifios en el contexto mundial.

Métedos La blsqueda de informacion se realizo en bases de datos Redalyc, Scielo,
Elsevier, Pubmed, Scopus, utilizando los descriptores en salud como actividad motora,
nifios, adolescentes, ejercicio de calentamiento, ejercicios de estiramiento muscular
y gjercicio de enfriamiento. Se seleccionaron articulos completos en idioma espafiol
e inglés publicados entre 2008 y 2019. Ademas, se consultaron paginas de organi-
zaciones como la Organizacion Mundial de Salud (OMS), Organizacién Paname-
ricana de la Salud (OPS), Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia, el
Departamento administrativo del deporte, la recreacion, la actividad fisica y el apro-
vechamiento del tiempo libre, entre otros. Se organizd la informacion en base de
datos Excel, acorde con el afio de publicacion, titulo, autores, metodologia, fases y
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En la primera infancdia es importante promover ejerci-
cios de tipo aerdbico para mejorar |a resistencia cardiorres-
piratoria, por medio de actividades (como correr o nadar),
de fuerza muscular (como arrastrar v empujar objetos) v de
fortalecimiento 6seo, que favorecen el crecimiento (como
el salto) (40). En los nifios v adolescentes también se reco-
mienda el ejercicio de tipo aerdbico para mejorar 1a funcién
cardiorrespiratoria e incluir actividades de fortalecimiento
muscular dos o tres veces por semana (41).

Desde temprana edad es clave que se estimulen las
cualidades fisicas bdsicas del movimiento a través de ac-
tividades lidico recreativas desarrolladas durante el dia,
por medio de rondas infantiles y juegos que involucren las
dreas del desarrollo tales como la motricidad fina, motri-

Estudios demuestran la importancia de los diferentes
actores para lograr la adherencia de los nifios y adoles-
centes a los programas de ejercicio fisico, los cuales son
desarrollados en el entorno escolar; para ello, se requie-
re la participacién del Estado mediante la formulacién
e implementacion de las politicas piblicas que, a través
de los entes territoriales, asignan recursos econdmicos
v desarrollan estrategias que favorecen espacios seguros
para el deporte y la recreacion, escenarios suficientes, im-
plementos adecuados, asesoria de expertos, entre otros,
que les facilitan a las instituciones educativas la vincu-
lacién de profesores, padres de familia y cuidadores en
torno a estas actividades orientadas a los escolares. El rol
de la familia es fundamental para promover el ejercicio
fisico como hdbito saludable. Los padres y/o cuidadores
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de predisposicion a los deportes v la toma de
Ademds el deporte es un tipo de ejercicio fisico que las mediciones antropométricas estatura y peso 145

se practica seglin unas normas o reglamento, que se
estructura en entrenamientos que buscan la mejora
de la forma fisica para realizar competiciones con
adversarios o con uno mismo, y competicion,
que es la caracteristica principal que define la
practica de un deporte (Ortega, y Amat, 1997). Se
divide en: individuales, que suelen corresponder a
comparaciones del rendimiento fisico, como remo,
atletismo, ciclismo, etc., y de equipo, como futbol,
baloncesto, voleibol, etc., que corresponden a
juegos, entre los que se incluyen también los
deportes individuales de raqueta.

Volviendo al tema que nos ocupa el IMC es la
prueba para determinar si una persona se encuentra
en sobrepeso u obesidad a partir de la toma de
medidas bioantropométricas bdsicas de peso
corporal v estatura al cuadrado los valores que se
presenta en la tabla 1 son planteados por la (OMS,
2018).

(Marfell, Olds, Stewart, y Carter, 2008).

Este estudio tiene el consentimiento informado
de todos los participantes asi mismo, se les
explicé el procedimiento para la toma de medidas
bioantropométricas (estatura y peso), se realizé las
siguientes mediciones:

La Estatura: se evaluo la distancia perpendicular
entre el plano transversal del vertex y los bordes
inferiores de los pies. Se utilizo el estadidometro o
tallimetro de (0,5 ¢m de precision) con rangos de
60a?213 cms.

Procedimiento: se registrd la altura en extensién
méxima requiriendo que el estudiante se pare con
los talones juntos, los gluteos y la parte superior
de la espalda apoyada en el estadidémetro que se
encuentra ubicada en la pared. Cuando la cabeza
se ubica en el plano de frankfort se logra cuando

Comuni@ecion: Revista de Irvestigacidn en Comumicaciony Desarrollo, 11(2), 142-132 JUL - DIC 2020
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Ejercicio fisico y COVID-19: la importancia

de mantenernos activos

LUZ MARIA TRUJILLO G.***, ASTRID VON OETINGER G.*** y DANIELA GARCIA L #s##s

Physical exercise and COVID-19: the importance of keeping us active

COVID-19 pandemic outhreak, as well as strategies aiming to control it, have created an unfavo-
rable environment to keep up with daily life activities. No physical activity instructions nor suggestions
have been given by regulatory estates (government, education, or labor). Exercise and physical activity
benefit regarding immune system strengtheningn have been widely documented, which is why the aim of
this sfudy is to analyze existing literature of exercise and physical activities through COVID-19 pande-
mic outhreak. Material and Methods: Narrative bibliographic study including existing evidence on this
subject. Conclusions: Analyzed evidence support the importance of physical activity during pandemic
times. Daily physical activity plays a fundamental role in the fight againse COVID-19, especially in the

most vulnerable population.

Key words: COVID 19; Exercise; Physical Activity; Vulnerable population; Immune sysiem.

Espacios de confinamiento, inactividad fisica
y sistemas corporales

La pandemia que vivimos actualmente no tiene
precedentes en cuanto a paises afectados, pobla-
cion con medidas de cuarentena y restricciones
aplicadas en los distintos paises’. Los cambios
que genera el mantenerse en espacios reducidos
con poca posibilidad de desplazamiento sobre el
sistema Inmune ya han sido evidenciados, aso-
ciados al aumento de hormonas de estrés y otros
mediadores'™". En relacion a esto, cabe destacar
un estudio publicado en 2004 por Shimamiya y
cols. que describe que el encierro genera efectos
significativos sobre el sistema inmune, provocan-
do estrés psiquico y fisiologico, que se evidencia
a través del aumento de cortisol v la disminucion

reduccion de los problemas asociados al destete
de pacientes expuestos a ventilacion mecanica

por largo tiempo®' .

COVID 19, ejercicio y sistema inmune

Los beneficios fisiologicos que genera la acti-
vidad fisica y ejercicio (AF/gjercicio) sobre el sis-
tema inmune han sido ampliamente investigados
destacando dentro de sus efectos la mejora en la
capacidad de eliminar patégenos y la disminucion
de incidencia de contraer distintas patologias™*~*.
Esto concuerda con los hallazgos de numerosos
articulos en los que se ha demostrado que el
ejercicio fisico disminuye el riesgo de infeccion
respiratoria y la severidad de esta incluso en per-
sonas que aun no presentan sintomas, logrando
reducir morbilidad v mortalidad en afecciones
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CONCLUSIONES.

En conclusion, el trote progresivo a 10 minutos y sesiones de educacion fisica con actividades moderadas
a vigorosas desarrolladas en 4 meses mejoran de manera significativa la capacidad aerébica y reduce el
porcentaje de grasa corporal en ninas y nifios. Sin embargo, es fundamental para futuras investigaciones,
aumentar el periodo de intervencién, implementar una evaluacién intermedia y acompanar el proyecto con
asesoria nutricional.
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Desde las practicas pedagogicas

Enelmundodelaescuelanohayformulas magicasqueresuelvanlos problemas deeducacion,
asi los tecndcratas digan que tienen la solucion con examenes y recetas fabricadas desde
lugares distantes de la realidad educativa. Se sostiene gue la mejor receta es la que los
actores escolares construyen desde su experiencia, buscando una salida a los problemas
que los agohia En el contexto de |la ensefanza y el aprendizaje estas experiencias tienen
que ver indubitablemente con la forma como los maestros se las ingenian para resolver
Junto con los estudiantes diversas dificultades en los procesos formativos.

En este orden de ideas, |las practicas pedagogicas tienen un poder enorme porque es
la principal herramienta del docente con la que forma, educa y enfrenta los problemas en
el ambito escolar. Por tanto, si es la herramienta con la que forma v educa, es, a través de
ella que se puede crear procesos de subjetivacionas en el alumno y de manera conexa una
cultura escolar Pera para que ello sea posible, las practicas deben ir méas alla de la profe-
sionalizacion, la mera instruccion, la ensefianza sin sentido, la homogenizacion y la mania
de la evaluacion.
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elevan el VO2 (Davies et al., 1992) y la energia consumida por unidad de distancia recorrida (C) (Schmidt-
Nielsen, 1972).

Actividades fisicas planificadas para esta poblacién, que promuevan la mejora en la fuerza muscular, el
aumento de la capacidad cardiorrespiratoria y la estabilidad contribuyen a la mejor realizacion de todas sus
tareas diarias, incluso las mds bdsicas, como la marcha. La independencia en sus tareas y el aumento en la
durante sus caminatas ayudan a preveniry/o disminuir los efectos de varias enfermedades cardiovasculares,
diabetes mellitus tipo II, obesidad, hipertension arterial, depresion entre otras (Manson, Skerrett, Greeland
y Vanlallie, 2004).

La inactividad fisica, o sedentarismo, ha sido estudiada en los tltimos afios como causa presumiblemente
determinante de un gran nimero de enfermedades (Chodosh et al,, 2005; Vidarte, Quintero & Herazo,
2012). Segun el American College of Sports Medicine (ACSM) (Chodzko-Zajko ez al., 2009), se define como
no sedentaria a la persona que realiza al menos 150 min de actividad aerébica moderada a la semana, al menos
3 dias por semana, o 75 min de actividad fisica intensa. Para la poblacion de adultos mayores la literatura
especifica (Nelson ez al., 2007; ; Chodzko-Zajko ez al., 2009) recomienda, la meta minima de 150 min

o .. . . )
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ANEXO 2

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE
MIDE LA EJECUCION Y RESISTENCIA DE ACTIVIDADES AEROBICAS

UNIVERSIDAD TECNICA 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 MARIA DEL CARMEN
GAVILANES TENEZACA

Me dirijo a usted (s) con el proposito de solicitar su valiosa colaboracion para la revisién
de los instrumentos de recoleccion de datos, con el fin de determinar su validez, cuyo
titulo es: Actividades aerdbicas como estrategia para el desarrollo de la resistencia en
estudiantes de bachillerato en el periodo 2021-2022. Para esto, valorar los aspectos que a
continuacidn se expone, marcando con una equis (X) la seleccion. Tener en cuenta que la

escala valorativa es:
1=SI
0=NO

TEMA: ACTIVIDADES AEROBICAS COMO ESTRATEGIA PARA EL
DESARROLLO DE LA RESISTENCIA EN ESTUDIANTES DE
BACHILLERATO

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
OBJETIVO GENERAL

Analizar qué actividades aerdbicas son las mas adecuadas para el desarrollo de la
resistencia en los estudiantes de bachillerato de la unidad educativa Maria del Carmen

Gavilanes Tenezaca
OBJETIVOS ESPECIFICOS

o ldentificar que estrategias metodoldgicas son las mas adecuadas para la ensefianza

aprendizaje en el desarrollo de la resistencia mediante actividades aerobicas.



e Evidenciar que actividades son los mas Optimos para mejorar la resistencia
mediante actividades aerobicas en los estudiantes de bachillerato

e Explicar que estrategias de ensefianza requiere el docente para poner en préctica
el desarrollo de la resistencia en los estudiantes de bachillerato mediante
actividades aerdbicas.

OBJETIVO DE LA RECOPILACION DE INFORMACION

Recopilar informacion pertinente en los estudiantes de unidad la educativa Maria del
Carmen Gavilanes Tenezaca través de la aplicacion de un listado de cotejos, con la
finalidad de tener una nocion sobre el nivel de aplicabilidad que tienen los estudiantes
acerca de las actividades aerdbicas, identificando su ejecucion 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 AEROBICAS

Objetivo: Ejecucion de actividades fisicas que desarrollen la condicién fisica por medio
de la practica de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuerza, flexibilidad y velocidad,

estableciendo metas de superacion personal.
Se les propone a los estudiantes que realicen los siguientes ejercicios:

e Trotar por intervalos
Consiste basicamente en alternar intervalos de trabajo de baja intensidad con intervalos

de trabajo de alta intensidad.

e Skipping
Se procede a elevar las rodillas alternamente con una flexién 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

e Talones a los gluteos
Elevar los talones alternamente con una flexion hasta el contacto con el gluteo cuando se

trabaja con la pierna derecha se debe oscilar el brazo izquierdo y viceversa



e Burpees
Se realiza en varios movimientos nace de la union 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.

e Saltar la cuerda
Consiste que uno 0 mas participantes saltan sobre una cuerda que hace girar de modo que

pase debajo de sus pies y sobre su cabeza.

e Polis chilenos
Cologuemos nuestra espalda erguida, con los pies juntos y los brazos a los lados,
doblando las rodillas. Posteriormente, realizaremos un pequefio salto y mientras estamos

en el aire, llevaremos las piernas mas alla de la altura de los hombros.

e Sentadillas
De pie, piernas separadas al ancho de las caderas. Tomar aire y descender lo mas profundo
que pueda. Subir a medida que va expulsando el aire. Procurar mantener tronco recto y

rodillas alineadas con los pies.

e Escaladas
Ejercicio que combina la plancha isométrica con la elevacion de rodillas de manera

alterna.

e Estocadas
Piernas separadas al ancho de los hombros. Dar un paso hacia adelante y descender

manteniendo el tronco lo mas recto posible, manteniendo el peso sobre ambas piernas.
INDICADORES Sl NO OBSERVACION

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 gluteos: eleva los talones a la
posicion de los gluteos, coordinando sus

movimientos.

Burpees: ejecuta sin ningun 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, caderay 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 Sl NO OBSERVACION

Trote por intervalos: los estudiantes realizaran

trotes de alta y baja intensidad durante un minuto

Skipping: Se ejecutard la actividad con la mayor

intensidad posible durante un minuto



Talones a los gluteos: durante la ejecucion
ejercicio elevaran sus talones a los glateos 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 coordinacion y resistencia durante

el tiempo establecido.

Polis chilenos: los estudiantes deberan coordinar
sSus movimientos para ejecutar correctamente la

mayor cantidad de poli chilenos durante un minuto.

Sentadillas con salto: durante la ejecucién de las
sentadillas, se realizard un salto vertical en el

periodo de 30 segundos en repeticiones de 12 o0 15.

Escaladas: esta actividad se planteara 15

repeticiones por cada pierna.

Estocadas: mediante el torso totalmente recto, dar
un paso hacia adelante y descender con el tronco lo
mas 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 educacion fisica de la unidad

educativa maria del Carmen gavilanes Tenezaca

ENCARGADOS: MARCOS LEON, ANTHONY MANCHENO

DIRIGIDO A:
DIMENSION 1: Actividades aerdbicas

1. ¢En las clases de educacion fisica se realizan actividades aerdbicas con los
estudiantes de bachillerato? ¢qué actividades?

2. ¢Esta de acuerdo que en las clases de educacion fisica se desarrollen actividades

aerobicas para mejorar la resistencia de los estudiantes? ¢y por qué?

3. ¢De qué manera la institucion educativa apoya en el area de educacion fisica para

la realizacion de actividades aerdbicas?

DIMENSION: RESISTENCIA

1. ¢(Por qué son importantes las actividades aerGbicas como estrategia para el

desarrollo de la resistencia en los estudiantes?



¢Los estudiantes de bachillerato presentan limitaciones en la resistencia fisica? ;a

qué se deben esas limitaciones de resistencia?

¢Cual es su criterio sobre la practica del deporte como instrumento para mejorar

la resistencia de los estudiantes?



ANEXO 4

DESARROLLO DE LISTA DE COTEJOS A ESTUDIANTES DE
BACHILLERATO
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