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El presente trabajo de investigación tiene como objetivo evaluar la efectividad del rol del docente 

en la mejora de la resistencia aeróbica y la coordinación en estudiantes con resistencia y 

coordinación limitadas del colegio Dr. José Ochoa León. Para lograr esto, se propondrá una guía 

integral que describe métodos de enseñanza efectivos y objetivos específicos. Al realizar 

revisiones de la literatura y trabajo de campo, la investigación identificará ejercicios físicos que 

pueden incorporarse en las clases de educación física para mejorar la resistencia aeróbica. La 

necesidad de esta investigación surge de diversas indagaciones planteadas durante la observación 

directa de las clases de educación física del primer año de bachillerato. Para la recolección de datos 

de este estudio se utilizó el enfoque cualitativo de carácter analítico, centrándose en la realidad 

vivida en el colegio Dr. José Ochoa León en relación a los métodos de enseñanza y aprendizaje de 

los estudiantes con deficiencias de resistencia aeróbica en las clases de educación física. La 

investigación empleó métodos analíticos y bibliográficos, que resultaron ser los más relevantes 

para obtener información alineada con los objetivos de estudio. Estos métodos se utilizaron para 

realizar una revisión de la literatura y una investigación de campo, lo que finalmente fue de suma 

importancia para la propuesta integradora. La institución educativa, colegio Dr. José Ochoa León, 

brindó el apoyo y cooperación necesarias para la investigación de campo, involucrando a los tres 

profesores de educación física del tercer nivel de educación, incluidas las máximas autoridades del 

plantel escolar. Con el fin de recoger opiniones y actitudes de diversos actores involucrados en 

esta investigación, se desarrolló una guía didáctica que abarca tres dimensiones y utiliza 

indicadores. Esta guía también incluye ejercicios físicos destinados a mejorar la resistencia 

aeróbica en estudiantes con deficiencias, potenciando en definitiva las técnicas de enseñanza y 

promoviendo mejores resultados de aprendizaje y es dirigida específicamente a estudiantes de 

primer año de bachillerato, esta propuesta pretende mejorar su resistencia aeróbica y consiste en 

implementar una guía didáctica dirigida al docente de Educación Física y estudiantes de primero 

de bachillerato del Colegio de Bachillerato “Dr. José Ochoa León”, todo el proceso ayuda a los 

profesores de educación física a brindar mejores métodos para las clases de educación física, 

ayudando a incrementar la resistencia aeróbica de los estudiantes a través de ejercicios, 

integrándolos a las instituciones educativas para que tengan un conocimiento amplio y sean 

capaces de realizar ejercicios de resistencia aeróbica en los cursos impartidos por profesores de 

educación física, siempre que la planificación tenga objetivos claros a corto o largo plazo y los 

cursos sean productivos, el profesor puede ayudar a cada alumno a mejorar día tras día su 

resistencia, técnica y coordinación, lo que les permitirá participar de mejor manera en las clases 

prácticas de educación física teniendo como resultados mejorarla  resistencia aeróbica.  

 

 

Palabras clave: indagación, resistencia, mejorar.  
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ABSTRACT 

THE DEVELOPMENT OF AEROBIC CAPACITY FOR ATHLETICS TESTS IN 

FIRST-GRADE HIGH SCHOOL STUDENTS 

 

Autores:  

Anthony Roberto Lainez Campoverde 

Alan Stib Rodas Cordero  

Tutor: 

Lcdo. Geovanni Jesús Heredia arias. 

 

The objective of this research work is to evaluate the effectiveness of the teacher's role in 

improving aerobic resistance and coordination in students with limited resistance and coordination 

at the Dr. José Ochoa León school. To achieve this, a comprehensive guide will be proposed that 

describes effective teaching methods and specific objectives. By conducting literature reviews and 

field work, the research will identify physical exercises that can be incorporated into physical 

education classes to improve aerobic endurance. The need for this research arises from various 

questions raised during direct observation of physical education classes in the first year of high 

school. To collect data for this study, a qualitative analytical approach was used, focusing on the 

reality experienced at the Dr. José Ochoa León school in relation to the teaching and learning 

methods of students with aerobic resistance deficiencies in classes. of physical education. The 

research used analytical and bibliographic methods, which turned out to be the most relevant to 

obtain information aligned with the study objectives. These methods were used to conduct a 

literature review and field research, which was ultimately of utmost importance for the integrative 

proposal. The educational institution, Dr. José Ochoa León School, provided the necessary support 

and cooperation for the field research, involving the three physical education teachers of the third 

level of education, including the highest authorities of the school campus. In order to collect 

opinions and attitudes of various actors involved in this research, a teaching guide was developed 

that covers three dimensions and uses indicators. This guide also includes physical exercises aimed 

at improving aerobic resistance in students with deficiencies, ultimately enhancing teaching 

techniques and promoting better learning results and is specifically aimed at first-year high school 

students. This proposal aims to improve their aerobic resistance and It consists of implementing a 

teaching guide aimed at the Physical Education teacher and first-year high school students of the 

“Dr. José Ochoa León", the entire process helps physical education teachers to provide better 

methods for physical education classes, helping to increase the aerobic resistance of students 

through exercises, integrating them into educational institutions so that they have a knowledge 

broad and are able to perform aerobic resistance exercises in the courses taught by physical 

education teachers, as long as the planning has clear short or long-term objectives and the courses 

are productive, the teacher can help each student to improve day after day their resistance, 
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technique and coordination, which will allow them to participate better in practical physical 

education classes, resulting in improved aerobic resistance. 

 

Keywords: inquiry, resistance, improve. 
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INTRODUCCIÓN  
 

 

 

Las instituciones educativas deben implementar estrategias metodológicas efectivas en 

las clases de educación física, especialmente dirigidas a estudiantes de bachillerato, con el 

objetivo de promover de manera óptima el desarrollo de la resistencia aeróbica. En este 

contexto, resulta esencial que las planificaciones pedagógicas estén cuidadosamente 

estructuradas, a fin de facilitar y respaldar la ejecución adecuada de los diversos ejercicios y 

actividades físicas propuestas. 

Estas estrategias metodológicas son diseñadas considerando las características 

específicas de los adolescentes en esta etapa educativa, incorporando enfoques dinámicos y 

participativos que fomenten la motivación y el interés activo de los estudiantes. Asimismo, se 

hace imperativo adaptar las actividades físicas planificadas de manera que sean desafiantes y 

estimulantes, propiciando así el fortalecimiento progresivo de la capacidad aeróbica de los 

alumnos. Al respecto (Valero G. et al , 2018), expresa que “La capacidad aeróbica también se 

asocia inversamente con distintos parámetros de salud en jóvenes, tales como el perfil lipídico, 

la resistencia a la insulina, la masa magra…” 

Además, la implementación de programas de ejercicios aeróbicos no solo impacta 

positivamente en la salud física de los estudiantes, sino que también contribuye a la formación 

de hábitos saludables que pueden perdurar a lo largo de toda la vida. Estas prácticas saludables 

no solo benefician a los estudiantes durante su tiempo en la institución educativa, sino que 

también pueden influir en sus elecciones de estilo de vida a medida que avanzan en su vida 

adulta. 

José Ochoa León, centrándose específicamente en la población de docentes y 

estudiantes. Esto se justifica por la importancia de que los docentes cuenten con el 

conocimiento necesario y el material adecuado para guiar a los estudiantes en la ejecución 

precisa de las actividades diseñadas para estimular la capacidad aeróbica. Cabe destacar que el 

enfoque de este proyecto se orientó específicamente al subnivel de bachillerato. 

El propósito de este proyecto fue promover el desarrollo de la capacidad aeróbica entre 

los estudiantes del Colegio Dr. El problema identificado se contextualizó en la carencia de 

oxígeno experimentada por los estudiantes durante la realización de las actividades en las clases 
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de educación física. Esta problemática no solo afectaba el rendimiento físico de los estudiantes, 

sino que también incidía en su capacidad para participar activamente en las lecciones, 

comprometiendo así la calidad de la educación física ofrecida en la institución. 

Con el respaldo de estas experiencias y conocimientos, la investigación avanzó con 

confianza hacia la etapa de trabajo de campo, donde se aplicaron metodologías específicas para 

recopilar datos empíricos. Este paso fue crucial para validar y complementar las percepciones 

teóricas, permitiendo así la formulación de una propuesta de orientación específicamente 

diseñada para docentes. La motivación intrínseca generada por la comprensión profunda de las 

necesidades y desafíos educativos fue un motor fundamental en este proceso. 

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

internacional, que refleja cómo la capacidad aeróbica está sujeta a cualquier movimiento que 

conlleve a los músculos a la utilización de consumo de oxígeno; asimismo, se incluyó un 

trabajo regional localizado en la ciudad de Manta, orientado a la capacidad aeróbica del cuerpo 

humano como también, se tomó en cuenta un trabajo desarrollado a nivel nacional que tuvo 

como finalidad orientar al estudiante a desarrollar habilidades físicas. 

Este trabajo está compuesto de por seis capítulos, mismos que se explican a 

continuación: 

El primer capítulo se refiere a los antecedentes de la investigación, situación conflicto, 

causas y consecuencias, delimitación del problema, planteamiento del problema, formulación 

del problema, preguntas y objetivos de investigación.  

El segundo capítulo se fundamenta en el marco legal, marco teórico y marco conceptual 

de la investigación. El cual se realizó con la recolección de información mediante la revisión 

de fuentes bibliográficas, dándonos a entender con más profundidad sobre el problema a 

investigar, y comparar teorías proporcionadas de temas relacionados con la falta de la 

capacidad aeróbica en los estudiantes de bachillerato.  

El tercer capítulo contiene los enfoques diagnósticos, tipo de investigación, diseño de 

investigación, validación de los instrumentos de investigación, descripción del proceso 

diagnóstico, recopilación de la información, análisis del contexto y desarrollo de la matriz de 

requerimientos y selección de requerimiento a intervenir y justificación.  
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El cuarto capítulo contiene la propuesta integradora formulada por una guía didáctica 

dirigida a los docentes de educación física de la institución. La misma que está compuesta por 

diferentes ejercicios físicos orientados al mejoramiento de la resistencia aeróbica. 

El quinto capítulo está direccionado a la valoración de la factibilidad, análisis de la 

dimensión técnica de implementación de la propuesta y al análisis de la dimensión económica, 

social y ambiental de implementación de la propuesta.  

El sexto capítulo, para concluir el proyecto, se presentan las conclusiones que destacan 

la conexión entre la investigación realizada y los objetivos establecidos al inicio del estudio. 

Además, se incluyen recomendaciones orientadas a favorecer a los docentes y, por ende, a sus 

estudiantes. Así mismo, se abordan las limitaciones, señalando las circunstancias que 

impactaron de manera desfavorable en el desarrollo de la investigación. Finalmente, se 

incorporan las perspectivas futuras de la investigación, delineando los logros que se aspiran 

alcanzar en investigaciones subsiguientes. 
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CAPÍTULO I. EL PROBLEMA 

 

 

1.1 Antecedentes de la investigación  

 

A nivel internacional se ubicó la publicación de Rosario, (2023)  quien nos da a conocer 

que “la capacidad aeróbica está sujeta a cualquier movimiento que conlleve a los músculos a 

la utilización de consumo de oxígeno”. La realización y participación en estas actividades lleva 

a que el organismo regule el consumo de oxígeno en el momento de la ejecución de acción o 

actividad física proporcionando un acondicionamiento y provocando que el cuerpo cree una 

resistencia ante dichas actividades. Esta investigación tuvo como objetivo principal determinar 

la capacidad aeróbica de estudiantes de educación física de primero de bachillerato, utilizando 

como herramienta el test de Cooper, dando como resultado que los estudiantes de educación 

física, obtengan un consumo de Vo2 Max excelente, en conclusión, la intensidad aeróbica de 

los alumnos es leve pero su consumo de vo2 Max ha mejorado en su totalidad.  

 

En la publicación de Rosa, et al. (2021) habla sobre la capacidad aeróbica y 

coordinación motriz en escolares de primaria, en esta investigación da a conocer la importancia 

que tiene la actividad física aeróbica en niños , jóvenes y adultos , junto con la coordinación en 

cada movimiento , el objetico principal de esta investigación fue analizar la relación entre la 

capacidad aeróbica y la coordinación motriz, dando como resultado que la correlación de 

persona y la prueba Manova mostraron rendimientos superiores en los test de carrera de 30 m, 

en conclusión  se pudo determinar que la capacidad aeróbica puede estar relacionada con el 

nivel de coordinación  motriz  

 

En el ámbito regional se ubicó la publicación de Mero,  (2023) donde nos habla que la  

resistencia  representa la  capacidad  física  y mental que el cuerpo humano debe  tener  que  

soportar  delante a  un  esfuerzo, al  igual  que la  capacidad  de recuperarse luego  de  realizar  

la  actividad  programada;  mientras  sea  menor  el tiempo  de  recuperación,  se  considera  

que  goza  de  mayor  resistencia., en esta investigación da a conocer la importancia que tiene 

la actividad física aeróbica en niños , jóvenes y adultos , junto con la coordinación en cada 

movimiento , el objetico principal de esta investigación fue identificar las estrategias deportivas 
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más adecuadas para mejorar la resistencia aeróbica de las personas, en conclusión  se pudo 

determinar que la capacidad aeróbica puede estar relacionada con el nivel de coordinación  

motriz. 

 

A nivel internacional fue ubicada la publicación de Gomes, (2020) en la ciudad de 

México donde  nos dice que “Los estilos de vida sedentarios son considerados patrones de 

conducta influenciados por factores socioculturales que no promueven la realización de 

actividad física, lo que desencadena una amplia gama de problemas de salud” este estudio 

realizado tuvo como objetivo determinar la capacidad aeróbica de estudiantes de primer ingreso 

de la universidad Veracruz en México quienes completaron la prueba aeróbica de cooper 

teniendo como resultado una mejoría notable de malo a regular en los estudiantes , en 

conclusión se puede afirmar que los alumnos de primer ingreso poseen una baja capacidad 

aeróbica.  

 

En el ámbito regional se encontró una publicación de Castañeda, (2020)    donde nos 

dice que, “en la sociedad de hoy día, podemos considerar que el sedentarismo es una epidemia 

que nos lleva a consecuencias negativas para la salud”, ya que, en el estudio, la conducta 

sedentaria en adolescentes es señalada como predictor de obesidad y diabetes mellitus en la 

edad adulta. El objetivo de esta investigación es el incremento de la actividad física (AF) de 

una persona, como de la condición física de la misma como resultado de obtuvo que Sólo 1 de 

cada 10 sujetos realiza suficiente AF como para considerarlos activos. En conclusión, los 

resultados que se obtuvieron de la prueba demuestran que su capacidad física es muy baja y 

que necesitan seguir practicando actividad física.  

 

Desde el ámbito Nacional se realizó esta investigación en Ecuador publicado por López, 

et al. (2020) donde nos dice que “la capacidad aeróbica ha sido ampliamente estudiada a lo 

largo de los años, debido a su relación con la condición física, el rendimiento deportivo y la 

salud”. con el objetivo de mejorar el proceso de la capacidad aeróbica fundamentando el 

aprendizaje de los estudiantes con poca regularidad en la actividad física para que el docente 

logre la inclusión entre los alumnos con menor y mayor actividad física, existe también la  

diversidad de sus niños implementando una investigación de tipo cualitativo mediante los 

métodos de análisis, síntesis y deductivo, inductivo que permitieron interpretar, discernir la 

información consultada dando como resultado una mejor  estrategia que favorece al estudiante   

para que así logren alcanzar los aprendizajes que les ayudará a ser independientes y 

desenvolverse en el ámbito deportivo y educativo. 
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1.2 Situación conflicto   

El problema de esta investigación surge de varias inquietudes que fueron dando a lo 

largo del proyecto, lo cual nos permitió identificar la problemática que se venía dando en el 

plantel educativo como: La poca resistencia aeróbica que había con los estudiantes de primero 

de bachillerato del plantel Ochoa león,  en caso de no tomar en cuenta dicha gravedad , los 

estudiantes podrían empeorar su resistencia aeróbica y su actividad física y aumentar su 

deficiencia en su resistencia física aeróbica, si todo esto se maneja de la mejor manera podría 

haber cambios muy positivos uno de ellos sería el mejoramiento notorio de su resistencia física 

y aeróbica ,para ello el estudiante debe incentivarse para poder lograrlo de la mejor manera 

posible. 

 

1.3 Causas y consecuencias  

• Poco interés por parte de estudiantes en mejorar su resistencia aeróbica. 

• Desinterés por parte del docente en aplicar estrategias metodológicas de enseñanza 

relacionado en la resistencia aeróbica. 

• Limitada enseñanza de las actividades físicas y coordinativas. 

• Sedentarismo por parte de los estudiantes.   

    Efectos  

• Falencias en el desarrollo de las resistencias aeróbicas. 

• Dificultad en las prácticas de ejercicios de resistencia aeróbica por parte de los 

estudiantes. 

• Lesiones y mala coordinación al realizar las actividades. 

• Provoca poco interés de los estudiantes en la clase. 

 

1.4 Delimitación del problema  

Esta investigación se realizó en la institución DR. José Ochoa León ubicada en el cantón 

Pasaje en el nivel de bachillerato durante las clases de educación física, dirigida al docente 

encargado del área educación física del periodo 2023-2024, con el fin de mejorar la resistencia 

aeróbica grave en los estudiantes con la práctica de varios test.  
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El docente debe utilizar una estrategia que ayuden a sus estudiantes a desenvolverse de 

la mejor manera en las diferentes actividades ya sean físicas de alto o baja potencia, a los largos 

de las clases se pudo observar que existen falacias en la coordinación, capacidad física, manejo 

de su propio cuerpo y un detalle muy importante es que ellos no ejecutan los ejercicios de 

manera precisa y eficaz debido a la poca interactividad con los ejercicios de capacidad aeróbica. 

 

Esta investigación se realizó con el fin de proponer una guía con actividades específicas 

para que el docente amplié su conocimiento y trabaje de la mejor manera, con estudiantes que 

presenten deficiencia en su capacidad física aeróbica, siempre y cuando utilicen las 

adaptaciones correspondientes según la deficiencia del estudiante pudiendo así recibir una 

educación de calidad. 

1.5 Planteamiento del problema  

El problema de esta investigación nace de varias interrogantes que se presentaron 

durante la observaron directa realizada en las clases de educación física una de ellas es que el 

docente no aplica correctamente las estrategias metodologías de aprendizaje y enseñanza para 

mejorar la resistencia aeróbica de los estudiantes, al ser una clase monótona los estudiantes no 

se incentivan a aprender. 

 

1.6 Formulación del problema 

            El problema planteado de esta investigación se debe a que existe bajo 

conocimiento por parte de los docentes para aplicar ejercicios que ayuden a mejorar la 

resistencia aeróbica en los estudiantes, esto se debe a que los docentes no asisten a 

capacitaciones para conocer nuevos métodos de enseñanza y aprendizaje de ejercicios 

para la resistencia aeróbica. 

    Pregunta general  

 

           Porque Los docentes de educación física no elaboran un plan de ejercicios el cual 

ayude a los estudiantes a mejorar su resistencia aeróbica y a realizar cada ejercicio con 

mayor coordinación y resistencia.  

 

   Preguntas especifica  

 



8 
  

1 ¿Qué tipo de ejercicios ayudan a mejorar la resistencia aeróbica en los estudiantes de 

primero de bachillerato? 

2 ¿Que ejercicios aplica el docente en las clases de educación física para mejorar la resistencia 

aeróbica en los estudiantes de primero de bachillerato? 

3 ¿desarrollo de una guía de ejercicios para mejorar la resistencia aeróbica en estudiantes de 

primero de bachillerato? 

 

1.7 Objetivos  

1.7.1 Objetivo general  

Determinar ejercicios que mejoren la resistencia aeróbica, que se ejecutan en las clases de 

educación física con estudiantes de primero de bachillerato del colegio de bachillerato Dr. José 

Ochoa León periodo 2023_2024. 

1.7.2 Objetivos específicos  

- Identificar los ejercicios que desarrollan la resistencia aeróbica en estudiantes de 

primero de bachillerato. 

- Analizar que ejercicios físicos ejecuta el docente para el desarrollo de la resistencia 

aeróbica con los estudiantes de primero de bachillerato 

- Proponer ejercicios físicos que ayuden a mejorar la resistencia aérobica en las clases de 

educación física. 
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CAPÍTULO II. MARCO REFERENCIAL 

2.1 Marco legal  

2.1.1Constitución de la República 

Realizando la fundamentación legal del tema en estudio, se consideró la 

Constitución de la República y en su art. 381 expresa que: El Estado protegerá, 

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

y la recreación, como actividades que contribuyen a la salud, formación y desarrollo 

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

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

participación de los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que 

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

personas con discapacidad. 

El Estado garantizará los recursos y la infraestructura necesaria para estas 

actividades. Los recursos se sujetarán al control estatal, rendición de cuentas y deberán 

distribuirse de forma equitativa.; asimismo, Art. 382.- Se reconoce la autonomía de las 

organizaciones deportivas y de la administración de los escenarios deportivos y demás 

instalaciones destinadas a la práctica del deporte, de acuerdo con la ley; Además el Art. 

383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre, la 

ampliación de las condiciones físicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la 

promoción de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la 

personalidad. 

Concordancias: 

CONSTITUCIÓN DE LA REPÚBLICA DEL ECUADOR, Arts. 24, 45  

CÓDIGO DE LA NIÑEZ Y ADOLESCENCIA, Arts. 48 

 CONSTITUCIÓN DE LA REPÚBLICA DEL ECUADOR, Arts. 24 
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2.1.2 Ley Orgánica de Educación intercultural  

De acuerdo con la ley orgánica de educación intercultural (LOEI) en el capítulo primero 

referente al derecho de la educación expresa, en su art. 4 que la educación es un derecho 

humano fundamental garantizado en la Constitución de la República y condición necesaria para 

la realización de los otros derechos humanos; así mismo manifiesta que son titulares del 

derecho a la educación de calidad, laica, libre y gratuita en los niveles inicial, básico y 

bachillerato, así como una educación permanente a lo largo de la vida, formal y no formal, 

todos los y las habitantes del Ecuador (Ley orgánica de Educación Intercultural, 2011). 

 

2.1.3 Ley del Deporte  

 

ART. 81. EDUCACIÓN FÍSICA: la Educación Física comprenderá las actividades 

que desarrollen las instituciones de educación de nivel pre- básico, básico, bachillerato y 

superior, considerándola como un área básica que fundamenta su accionar en la enseñanza y 

su perfeccionamiento de los mecanismos apropiados para la estimulación y desarrollo 

psicomotriz. Busca formar de una manera integral y armónica al ser humano, estimulando 

positivamente sus capacidades físicas, psicológicas, éticas e intelectuales, con finalidad de 

conseguir una mejor calidad de vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y productivo.  

Esta ley tiene como prioridad desarrollar las capacidades psicomotrices, habilidades 

motrices, las cuales están inmersas en el desarrollo integral y armónico de la estudiante 

enfocada así el bienestar y calidad de una mejor vida través de la práctica deportiva. 

ACUERDO Nro. MINEDUC-MINEDUC-2018-00052-A 

Artículo 1.- Objeto. - El presente Acuerdo Ministerial tiene por objeto brindar 

garantías en el otorgamiento de permisos e incentivos a los niños, niñas y/o adolescentes 

deportistas que pertenecen al Sistema Nacional de Educación, a fin de que puedan representar 

a sus instituciones educativas y/o a organizaciones deportivas nacionales e internacionales 

legalmente establecidas, de acuerdo a las diferentes clasificaciones del deporte. 
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2.2 Marco teórico  

El análisis bibliográfico efectuado en esta sección, se ha abordado diversas teorías 

clásicas presentadas por distintos autores, mismo que enriquece y respalda significativamente 

el fundamento de la presente investigación. Entre estas corrientes teóricas, destaca la 

perspectiva de Pitágoras, quien postulaba que la educación física posee un valor terapéutico 

inestimable, al considerarla como un medio extraordinario para fomentar la salud bienestar 

integral del individuo. La influencia de esta teoría se elige como un pilar fundamental en el 

sustento conceptual de la investigación, subrayando la importancia crucial que se atribuye a la 

actividad física como elemento terapéutico y promotora de un estado óptimo de salud. 

 

Así mismo, Vygotsky, describe a la educación formal, como un canal para la 

transmisión unilateral de conocimientos, sino como un espacio donde la interacción y la 

colaboración juegan un papel esencial. El énfasis recae en el desarrollo de habilidades de 

pensamiento crítico, la resolución de problemas de manera conjunta y la creación de un sentido 

compartido que va más allá de la acumulación de información. (Chaves Salas, 2001).  

 

De acuerdo con, Piaget (1991) según el punto de vista de Macias,  (2019) según su 

teoría nos explica: que la importancia de este proceso de aprendizaje radica en su capacidad 

para facilitar la adaptación a contextos diversos. No se trata simplemente de la adquisición de 

conocimientos estáticos, sino de la capacidad de flexibilizar la mente y desarrollar habilidades 

que permitan afrontar y comprender nuevas circunstancias. En este contexto el diseño de las 

actividades y ejercicios no solo de basa en la consecución de objetivos académicos, sino que 

se orienta hacia la optimización del rendimiento y la capacidad física de cada estudiante.   

 

Por último, Bruner (1980) citado por Aceituno,  (2020), expresa que “el ser humano 

está dotado de capacidad para autorregular su conocimiento; pero esto sería posible si se 

enfrentaba a situaciones que le hicieran reflexionar”. Ahora bien, la aplicación de esta teoría 

en la educación física no solo se limita a la supervisión y retroalimentación, porque también se 

extiende a la implementación de estrategias pedagógicas variadas y a la asimilación plena del 

trabajo docente, es así que la combinación de estos elementos mejora la calidad de enseñanza.  
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2.3 Marco conceptual  

 

2.3.1.  Ejercicios físicos 

 

2.3.1.1. Caracterización de los ejercicios físicos  

 

El ejercicio físico se concibe como un componente fundamental de un estilo de vida 

saludable, ya se aborda de manera planificada y organizada para alcanzar un óptimo nivel de 

energía. Como afirma, París, et al., (2020) La Organiación Mundial de la Salud (OMS), destaca 

que; la educación física se conceptualiza como el desplazamiento del cuerpo originado por la 

acción coordinada de los musculos, implicando un gasto energético superior al nivel de reposo. 

al entenderla como un espectro amplio y variado de movimientos, fomenta la incorporacion de 

la actividad fisica de manera accesible para todas las personas, promoviendo asi un enfoque 

inclusivo y sostenile hacia la salud y bienestar.  

 

La importancia de mantener un buen nivel de energia saludable se refiere a la capacidad 

del cuerpo para llevar a cabo diversas tareas diarias, así tambien a la influencia positiva que 

tiene en el estado de animo y la claridad mental. Al incorporar la actividad fisica de manera 

conciente en la rutina, se establece un equilibrio que impacta positivamente en la calidad de 

vida.  

 

Teneindo en cuenta a, Rojas et al. (2021) declara que; “El mejor efecto desde el punto 

de vista de la salud, está relacionado con las ejercitaciones físicas regulares en forma de clases 

y ejercitaciones físicas sistemáticas en el gimnasio o áreas recreativas al efecto”. Este tipo de 

ejercitaciones planificadas maximizan la eficacia del entrenamiento, de igual manera brindan 

la oportunidad de recibir la orientación profesional y motivación, lo que puede ser clave para 

mantener la consistencia y la disciplina.  

 

En conclusión, la adherencia de un programa de ejercicios físicos, ya sea a través de 

clases estructuradas o en entornos especializados como el gimnasio, emerge como una 

estrategia óptima para tener como resultados positivos en la salud. La aproximación organizada 

y constante favorece el desarrollo físico e impacta de manera positiva en aspectos como la 

motivación y la variedad de rutinas, contribuyendo así a un enfoque integral de la salud y el 

bienestar de los estudiantes.  
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2.3.1.2. El ejercicio fisico en estudiantes de bachillerato  

 

Citando a Alvarez, et al., (2020) afirma que “La OMS identifica el sedentarismo como 

un grave problema de salud ya en niños y jóvenes de 5 a 17 años, equiparable al provocado por 

otros factores de riesgo como la hipertensión el tabaquismo o la obesidad.” Indicando que, el 

sedentarismo en niños y jóvenes constituye un grave problema de salud que trasciende los 

límites de la salud física, afectando también aspectos fundamentales del desarrollo cognitivo y 

emocional. Abordar este desafío de manera integral es esencial para salvaguardar el bienestar 

de las generaciones futuras y fomentar hábitos de vida activos y saludables desde la infancia. 

 

La participacion en actividades fisicas durante la adolescencia se percibe como una fase 

crucial para desarrollar y consolidar habitos que impliquen un gasto energético significativo. 

Esto cobra aun más relevancia en la actualidad, dado el creciente uso frecuente de dispsitivos 

tecnológicos, como telefonos, tablets, computadoras, televisores y consolas de videojuegos. 

Esta tendencia ha relegado la practica de actividades fisica a un segundo plano, generando un 

aumento alarmante en comportamientos sedentarios que implican negativamente en la salud. 

Diaz et al., (2020) 

 

Según, (Colcombe y Cols, 2002) citado por Rosa, (2019) menciona que, en terminos de 

calidad de vida, la incorporación del ejercicio fisico en la rutina diaria no solo amplia la 

esperanza de vida, sino que tambien contribuye a una vida mas plena y satisfactoria. El ejercicio 

promueve la autonomia funcional, facilita la participacion en actividades cotidianas y fomenta 

la independencia la, concentracion, lo que puede tener efectos positivos en la memoria y otras 

funciones cognitivas. 

 

2.3.1.3 Beneficios del Ejercicio Físico  

 

El ejercico fisico influye directamente en a salud de los adolescentes, 

proporcionándoles, además, momentos de disfrute y placer. Es crucial implementar rutinas de 

actividad física que sean gradualmente intensas y pausadas, incorporando elementos lúdicos 

que promuevan el juego y la diversión. Es esencial supervisar cuidadosamente las sesiones para 
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prevenir posibles lesiones entre los estudiantes. En este sentido Villaquirán, (2020) Sostiene 

que:  

 

“Los ejercicios utilizados deben estar orientados a mejorar la 

capacidad cardiovascular, la fuerza, la coordinación y la salud ósea, 

realizar actividades deportivas al aire libre evitando compartir 

implementos deportivos con otros niños y evitar los juegos que 

involucren contacto corporal, implementar juegos que promuevan la 

enseñanza de una buena higiene y las medidas de protección.” (p54) 

 

En resumen, la influencia positiva del ejercicio físico va más allá de los beneficios 

evidentes para la salud física, abarcando aspectos cruciales de la salud mental y la calidad de 

vida. Integrar la actividad física de manera regular no solo fortalece el cuerpo, sino que también 

nutre el bienestar emocional y contribuye a una vida plena y satisfactoria. 

 

Ente estos demás beneficios, se encuentran: 

 

- Permite mantener el equilibrio entre energía y prevención de peso y obesidad. 

-  Aumenta la capacidad de los glóbulos para absorber oxígeno, y mejora la función 

- de los músculos, de los pulmones, cardiacas y la cerebral. 

- Permite el desarrollo de habilidades de percepción espacial, coordinación motora, la 

agilidad y el equilibrio y mejorar el proceso de crecimiento, debido a la estimulación 

que se produce a nivel de tejido óseo y muscular, entre otros beneficios. 

- Mejora de la salud mental 

 

2.3.1.4 Tecnicas de enseñana del ejercicio aeróbico. 

 

La realización regular de ejercicios aeróbicos proporciona una oportunidad excepcional 

para optimizar la flexibilidad del cuerpo, facilitando una mayor amplitud de movimiento en las 

articulaciones y mejorando la elasticidad muscular. Además, la inclusión de pasos de baile y 

movimientos coordinados contribuye significativamente al desarrollo de la coordinación 

motora, fortaleciendo la conexión entre el sistema nervioso y los músculos. 

Tomando en cuenta a Mancera, (2022) considera, con el fin de asegurar una adherencia 

y tolerancia adecuadas, que varios expertos han recomendado la utilización de intervalos 
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breves(8-10), una estrategia que ha demostrado beneficios, la eficacia de esta practica se ha 

respaldado con evidencia significativa. Esta estrategia implica la division de la actividad o 

entrenamiento en segmentos mas cortos. 

Este enfoque, respaldado por la literatura científica, resalta la importancia de adaptar 

las estrategias de intervención a las necesidades individuales y las características de la 

población objetivo. La aplicación de intervalos cortos no solo busca maximizar los beneficios 

terapéuticos, sino que también tiene en cuenta la comodidad y la aceptación de los 

participantes, lo que es esencial para el éxito a largo plazo de cualquier intervención o 

tratamiento. 

 

2.3.1.5 Tipos de ejercicio aerobico  

 

2.3.1.5.1 Caminar  
 

Una de las mejores formas de hacer ejercicio es el caminar, y ha sido ampliamente 

investigado debido a sus innumerables beneficios, no requiere de una menbresia de gymnasio. 

Es una actividad tan simple como efectiva que puede adaptarse facilmente a diversos estilos de 

vida La caminata se presenta como una joya en el mundo del ejercicio, demostrando que una 

actividad tan simple puede generar impactos significativos en la salud. La investigación 

continua respalda su eficacia, reafirmando que, en muchos casos, dar un simple paseo puede 

ser el primer paso hacia una vida más saludable y activa.. (Green, 2020).  

 

2.3.1.5.2 Bailoterapia 

 

La bailoterapia es una forma de realiar ejercicio para satisfacer diversas necesidades o 

preferencias, incluyendo estilos de baile como deduce (Sarzosa Quintanilla, 2020) 

“La bailo terapia se práctica en forma de cursos de grupo que 

son una mezcla de gimnasia aeróbica y de pasos de danzas 

latino-americanas como la salsa, el merengue, el cha-cha-cha, 

el mambo, el guaguanco, el Mozambique, la guaracha entre 

otros se canta, se hace ejercicio físico en medio de un ambiente 

musical que permite desconectarse de los problemas y 
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preocupaciones cotidianas es una excelente terapia anti-estrés, 

además de mejorar el estado físico, ciertas posturas y actitudes 

positivas son muy buenas para la autoestima y vencer la 

timidez.”(p.28). 

 

2.3.1.5.3 Correr 

 

La creciente explosión de popularidad del running, potenciada por el papel dominante 

de las redes sociales, ha transformado radicalmente la percepción y la participación en esta 

actividad. Lo que alguna vez fue considerado como una rutina aburrida, solitaria y reservada 

para un grupo selecto, ha evolucionado hacia una práctica vibrante, masiva y rica en beneficios 

para aquellos que la adoptan, Benitez, (2023). 

 

2.3.1.6 Efecto del ejercicio aerobico  

 

El aumento de la circulación sanguínea en el cerebro es crucial para nutrir las 

células cerebrales con el oxígeno necesario para el óptimo funcionamiento de las 

funciones cognitivas. Como señala Maureira et al. (2023) El ejercicio aeróbico 

prolongado impulsa la eficiencia del sistema cardiovascular, promoviendo un mayor 

flujo sanguíneo hacia el cerebro. Este flujo sanguíneo mejorado no solo suministra una 

mayor cantidad de oxígeno a las neuronas, sino que también facilita la eliminación de 

productos de desecho y la entrega de nutrientes esenciales, contribuyendo así al 

mantenimiento y la mejora de la salud cerebral. 

 

Por otro lado, el efecto de los diferentes tipos de ejercicios fisicos en el 

rendimiento requieren de una investigacion mas profunda. Schmidt et al (2015) citado 

por Jimenez, (2019). “Sugirió efectos más grandes de las formas de ejercicio 

coordinativo o perceptivo-motor en el rendimiento cognitivo, particularmente en las 

funciones ejecutivas, que el ejercicio aeróbico.” Esto resalta la importancia de 

considerar la diversidad de formas de ejercicio y cómo estas pueden impactar de manera 

única en aspectos específicos de la función cerebral. 
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2.3.2 Resistencia aeróbica  

 

2.3.2.1 Desarrollo de la resistencia aeróbica  
 

Su desarrollo implica entrenamiento fisico y la construccion de una mentalidad 

resiliente capaz de enfrentar los desafios con determinacion y perseverancia. Como opina 

(Morales y González 2015) citado por Almeida, (2022) La resistencia aeróbica se manifiesta 

en la capacidad del sistema cardiovascular y respiratorio para suministrar oxígeno y nutrientes 

a los músculos en actividad, así como en la capacidad de los músculos para realizar 

contracciones repetidas sin agotarse rápidamente. La resistencia física es esencial en deportes 

de resistencia como el ciclismo, la carrera de larga distancia o el entrenamiento de resistencia, 

donde la capacidad de mantener un esfuerzo constante durante períodos extendidos es crucial. 

 

2.3.2.2 Metodo Contínuo  

 

El entrenamiento basado en este método se distingue por su duración prolongada, 

llevándose a cabo de manera continua y con el objetivo principal de mejorar la capacidad 

aeróbica. Este método, a su vez, se clasifica en dos modalidades: variable y uniforme, cada una 

con sus propias características y beneficios específicos. Como describe Lugo,  (2020): 

“En el método extensivo prevalece el volumen, la carga es entre 

30min y 2 h (aunque puede ser más) y la frecuencia cardiaca 

(FC) se debe mantener entre 125 y 160pulsaciones   por   minuto 

(P/min).   En   el   método   continuo   intensivo   prevalece   la 

intensidad, aunque por ser método continuo el volumen es 

elevado, la carga es entre 30 y 90min y la FC debe estar entre 

140 y 180P/min”. (p21) 

 

2.3.2.3 Método de Intervalos. 

 

Según, Born y otros (2015) citado por Cofre et al., (2022) coinciden que; La mejora de 

la condición física se observa al realizar un mínimo de seis sesiones de entrenamiento, donde 

se llevan a cabo ejercicios de un minuto de duración con un rango de 8 a 10 repeticiones, 

manteniendo una intensidad del 90 por ciento de la potencia pico. Este proceso, evidenciado 
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por la variabilidad en la frecuencia cardíaca, conlleva a la reducción de las pulsaciones por 

minuto, indicando así una mejora sustancial en la condición física. 

 

2.3.2.4 Educacioón Fsica   

 

Según Posso et al., (2020) Nos dice lo siguiente. “La enseñanza de la Educación Física 

en las instituciones educativas ecuatorianas ha experimentado una evolución notable a lo largo 

de los años, caracterizándose principalmente por la influencia de dos modelos educativos bien 

definidos: el conductismo y el tradicionalismo” 

 

En este sentido, se observa un cambio gradual hacia prácticas educativas que 

promueven la participación activa, el juego, la creatividad y la adaptabilidad en la enseñanza 

de la Educación Física. La incorporación de enfoques más modernos busca no solo desarrollar 

habilidades físicas, sino también fomentar la motivación intrínseca, el trabajo en equipo y el 

disfrute de la actividad física como elementos fundamentales para el bienestar general de los 

estudiantes. 

 

De acuerdo con, Urrutia et al., (2023) “Poseer una mejor comprensión sobre el 

autoconcepto físico podría contribuir a desarrollar sentimientos más positivos, especialmente 

en etapas tempranas de la adolescencia” (p. 515). Fomentar una comprensión saludable del 

autoconcepto físico desde las etapas tempranas de la adolescencia es fundamental para el 

desarrollo integral de los individuos. Este enfoque contribuye a cultivar sentimientos más 

positivos sobre el cuerpo, además, establece las bases para una relación saludable con la 

actividad física y el bienestar emocional a lo largo de la vida. 

 

2.3.2.5 Guía Didáctica  

 

Según, Pino, (2020), una guia didactica es ante todo “un recurso didáctico que utiliza 

el docente con un fin general o específico, puede ser material o virtual y le permite planificar, 

orientar, organizar, dirigir o facilitar la enseñanza-aprendizaje como proceso único” (p.375). 

En su esencia, una guía didáctica se convierte en una hoja de ruta para el docente, sirviendo 

como un marco que define metas educativas, estrategias pedagógicas y evaluación del 
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progreso. Al planificar, el docente utiliza la guía para diseñar secuencias de lecciones 

coherentes y relevantes, identificando objetivos de aprendizaje específicos y seleccionando los 

recursos más apropiados para alcanzar esos objetivos. 

 

Las actividades propuestas en la guía deben ser diseñadas de manera cautelosa para 

proporcionar oportunidades de aplicación práctica de los conocimientos adquiridos. Estas 

actividades pueden variar desde ejercicios escritos hasta proyectos colaborativos, garantizando 

la diversidad de enfoques para atender las distintas modalidades de aprendizaje de los 

estudiantes.La estructura de la guía debe seguir un orden lógico que facilite la comprensión y 

la ejecución de las actividades planificadas. Esto implica organizar los elementos 

secuencialmente, estableciendo una progresión coherente que maximice la comprensión y 

retención del contenido. Ostaiza et al., (2022). 

 

2.3.2.6 Estructura de una Guía Didáctica  

 

La estructura de una guía didáctica es ajustable según las condiciones y amplitud para 

el que se elabora este recurso didáctico, generalmente una guía didáctica debe tener:  

▪ Título del tema: se coloca en dependencia de la amplitud de la guía, podría ser 

de una tarea, una clase, tema o unidad, de asignatura o curso.  

▪ Introducción: la introducción del tema es importante, sin embargo, no tiene 

que estar presente en todas las guías.  

▪ Descripción del contenido: se trata de describir el contenido concreto que se 

abordará. 

▪ Objetivos: generales de la unidad y específicos de cada tema.  

▪ Tareas docentes a ejecutar específicas por objetivo: la tarea docente es el 

núcleo básico esencial sobre el que se construye una clase, esta puede tener una 

o más tareas. 

▪ Evaluación: hetero evaluación, autoevaluación, coevaluación en el proceso.  

▪ Bibliografía: revistas y libros especializados, incluir las webs, los blogs, los 

buscadores académicos, los softwares, los modelos, maquetas que debe estudiar, 

incluir materiales elaborados por los profesores y estudiantes, etc. 

▪  Anexos: los anexos tienen que ser necesarios y útiles para complementar las 

tareas de la guía didáctica. (Pino & Urías , 2020) 
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CAPÍTULO III.  DIAGNÓSTICO DEL OBJETO DE ESTUDIO 

 

 

3.1 Enfoques Diagnósticos 

 

3.1.1 Tipo de investigación 

Esta investigación se realizó de tipo descriptiva por su naturaleza de describir una 

problemática educativa de acuerdo a Monjarás et al.,  (2019)“El trabajo de investigación 

descriptivo se efectúa cuando se describen los componentes principales del objeto de estudio. 

Se describen frecuencias y promedios, y se estiman parámetros con intervalos de confianza”. 

(p4). considerando que nos indica al autor de una comprensión profunda de los elementos 

clave involucrados en el ámbito de investigación. 

 

 

3.1.2 Diseño de investigación 

 

El enfoque que se consideró que la investigación es cualitativa considerando la 

problemática según Lozada, (2022). 

 

“La investigación cualitativa se caracteriza por tener una metodología 

que busca producir conocimiento científico de carácter comprensivo, es 

decir, con énfasis en las dimensiones subjetivas, intersubjetivas, 

relacionales y contextuales de los fenómenos sociales. En ese sentido, la 

metodología cualitativa favorece un acercamiento riguroso y 

sistemático a los significados, a las prácticas, a las relaciones y a las 

producciones de los sujetos pertenecientes a un determinado campo 

social o que participan de un fenómeno social específico.” (p 15). 

 

3.1.2.1 Población  

 

Según Mucha et al., (2020) La tarea de identificar la población teórica implica 

seleccionar cuidadosamente los elementos que son relevantes para los objetivos de la 

investigación. Esto puede incluir individuos, grupos, eventos o cualquier otra entidad que sea 

objeto de análisis. Al delinear con precisión la población teórica, el investigador proporciona 
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un marco sólido que guiará la recopilación y el análisis de datos, facilitando así la obtención 

de resultados significativos y aplicables. 

 

3.1.3 Métodos de investigación 

 

De esta manera se puede determinar que el método de esta investigación es analítico, 

siendo así de mucha utilidad ya que fue de ayuda para entender los principios fundamentales 

de la capacidad aeróbica y poder desarrollar métodos para aplicarlos en las clases de educación 

física: por lo que, la revisión bibliográfica y de campo se la empleó para reforzar el escrito de 

la investigación, Portilla,  (2022) afirmó lo siguiente: 

 

“Debemos tener en cuenta que cuando estamos frente a un texto 

no solo es leerlo sino también comprenderlo en toda su amplitud y deducir 

el mensaje que ha planteado transmitir el autor.” 

 

 Por otro lado, Los métodos de esta indagación que se han analizado en este trabajo son: 

el analítico y el sintético; puesto que, aportarán para llegar a describir a cada objeto de estudio 

considerado para la indagación bibliográfica y de campo. En cuanto al método analítico, 

permite combinar el poder del método científico con el uso de procesos formales para resolver 

cualquier tipo de problema que enfrenta una organización. Por otra parte, el método sintético 

se ocupa de utilizar el análisis como medio para alcanzar su objetivo. De esta forma, utiliza un 

método que permite realizarlo de forma ordenada y con un protocolo de actuación. 

 

 

 

3.1.4 Técnicas e instrumentos de recolección de datos  

 

              Las técnicas de investigación que se consideraron a tomar fueron la 

observación y la entrevista. Gómez, (2021) nos dice que  “Los métodos y las técnicas de 

investigación son los procedimientos que siguen los investigadores para obtener los datos necesarios 

en su aproximación al objeto de estudio” por otro lado la observación nos permite detectar los 

hechos y fenómenos lo cual nos ayuda a identificar los problemas que suceden en el plantel, 

por otro lado, en el caso de la entrevista, da lugar a mantener un diálogo con los docentes y 
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estudiantes del plantel en el área de educación física, junto al apoyo de una guía de preguntas, 

con el fin de saber la realidad de la institución con base a los objetos de estudio como son: La 

capacidad aeróbica y dominio de ejercicios. 

 

3.1.5 Validación de los instrumentos de investigación 

 

El proceso de validación de la observación indirecta y la entrevista se llevó a cabo 

mediante la implementación de una prueba piloto meticulosa. Este paso se emprendió con el 

objetivo primordial de verificar la eficacia y adecuación de los instrumentos de investigación, 

así como de identificar y corregir cualquier aspecto que requiera ajustes. 

 

En el caso de la observación directa, se centra en la interacción de los estudiantes 

durante la ejecución de ejercicios y actividades en la clase de educación física. Estas 

observaciones sirvieron como fundamento para la formulación de preguntas pertinentes que 

luego se emplearían en las entrevistas. Dichas entrevistas fueron dirigidas a los docentes, con 

la finalidad de evaluar y confirmar su nivel de conocimiento y destrezas en la gestión de 

actividades. 

 

3.2 Descripción del proceso diagnóstico  

 

El proceso de diagnóstico se inició con la formulación del problema, que incluyó la 

redacción tanto del problema central como de los particulares. A partir de esta formulación, se 

elaboraron los objetivos generales y específicos del estudio. Posteriormente, se llevó a cabo 

una revisión exhaustiva de las referencias bibliográficas relevantes, proporcionando así el 

respaldo teórico necesario para la investigación. 

 

Acto seguido, se procedió a la exploración del marco teórico, con el fin de desarrollar 

los instrumentos de investigación. Estos instrumentos, una vez concebidos, fueron sometidos 

a una fase de validación mediante la implementación de pruebas piloto. El propósito de esta 

etapa fue evaluar la viabilidad y eficacia de las preguntas planteadas, las cuales fueron ajustadas 

y reformuladas en base a los resultados obtenidos durante este proceso. 
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3.3 Recopilación de la información 

 

Considerando los interrogantes y los objetivos de la investigación, se llevó a cabo la 

recopilación de datos a través de una entrevista que se realizó en el Colegio de Bachillerato 

Dr. José Ochoa León dirigido a los docentes de educación física. Para corroborar y 

comparar esta información, se empleó un segundo, que consistió en realizar una 

observación directa mediante un cuaderno de campo dirigido a los estudiantes de Primero 

de Bachillerato. 

La información recolectada se ha estructurado según los elementos de estudio agrupados 

por dimensiones. A partir de este análisis, se derivaron los indicadores que fungieron como 

base para la elaboración de los instrumentos de investigación. Estos instrumentos se 

organizan de la siguiente manera: 

 

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

Objetos de estudio Dimensiones  Indicadores  

 

 

 

 

Ejercicios físicos 

Importancia del ejercicio 

físico  

Características de ejercicios en la 

educación física 

El ejercicio físico en estudiantes de 

bachillerato 

Beneficios del ejercicio físico 

 
 

Ejercicio aeróbico Técnicas de enseñanza del Ejercicio 

Aeróbico  

Tipos de ejercicio aeróbico  

efectos del ejercicio aeróbico   

 

Resistencia 

Aeróbica 

Mejora de la resistencia 

Aeróbica 

Desarrollo de la resistencia aeróbica  

Método continuo   

Método de intervalo 
 

Guía didáctica Educación física   

Concepto de guía didáctica  

Estructura de guía didáctica   
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3.4 Análisis del contexto y desarrollo de la matriz de requerimientos. 

 

Dimensión 1.- Importancia del ejercicio físico. 

1.- ¿Qué conoce sobre los ejercicios físicos en las clases de educación física?  

2.- ¿Qué tipo de ejercicios aplica en clases de educación física?  

3.-Cual es la importancia de realizar ejercicios físicos en los estudiantes? 

 

Dimensión 2.- Ejercicio aeróbico 

4.- ¿Cuáles son los efectos que aporta a los estudiantes realizar ejercicios aeróbicos?   

5.- ¿Cuáles son los ejercicios que más utiliza y en qué disciplina?  

6.- ¿Qué conoce sobre la asistencia aeróbica?  

 

     Dimensión 3.- Mejora de la resistencia Aeróbica 

7.- ¿Qué método cree que ayudaría a mejorar la resistencia aeróbica? 

8.- ¿Considera que es importante desarrollar la resistencia aeróbica? 

9.- ¿Cree que es importante contar con una guía de ejercicios en la clase de educación 

física?   

 

3.4.1 Entrevista dirigida a los docentes de educación física de primero de bachiller  

Dimensión 1.- Importancia del ejercicio físico. 

 

1.- ¿Qué conoce sobre los ejercicios físicos en las clases de educación física? 

E1.-Que es cualquier actividad o movimiento que requiere de esfuerzo físico del estudiante. 

E2.-Es la capacidad de realizar movimientos físicos que requieran de un desgaste de energía. 

E3.- Es cualquier movimiento corporal donde la persona obtiene un incremento sustancial del 

gasto energético. 

Análisis e interpretación  

Tres de los docentes entrevistados dan a conocer lo que ellos saben sobre los ejercicios 

físicos en las clases de educación física, donde manifiestan que se trata de cualquier 
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movimiento que requiera de un esfuerzo físico y de desgaste de energía. Los docentes tienen 

conocimientos básicos sobre los ejercicios físicos en las clases de educación física.  

2.- ¿Qué tipo de ejercicios aplica en clases de educación física?  

 

E1.-Normalmente yo aplico ejercicios de resistencia donde los estudiantes realizan trotes a 

poca intensidad por un tiempo establecido de 10 a 15 minutos.  

E2.-Mi manera de trabajar en clases de educación física es realizando actividades recreativas 

con los estudiantes, como juegos de las topadas, juegos de carreras o circuitos donde trabajen 

todos y puedan realizar actividad física de esta manera. 

E3.-Yo les hago realizar ejercicios aeróbicos, el que más utilizo es el salto de la cuerda o 

también les hago realizar deportes como el futbol o el baloncesto.  

Análisis e interpretación  

Los docentes entrevistados dan a conocer que ellos aplican ejercicios aeróbicos, 

ejercicios de flexibilidad y ejercicios de fuerza, donde unos los realizan a través de juegos o de 

carreras, los profesores no implementan ejercicios específicos para que los estudiantes puedan 

tener una mejor resistencia aeróbica.  

3.-Cual es la importancia de realizar ejercicios físicos en los estudiantes? 

E1.-Es importante ya que de esta manera mantienen su mente ocupada y pueden liberarse de 

cosas negativas. 

E2.-Es importante realizar actividad física porque ayuda al estudiante a mantener fuertes sus 

habilidades tanto como pensar y aprender. 

E3.-Los ejercicios físicos ayuda al estudiante a salir de su área de confort, mejorando su salud, 

sus pensamientos y la interacción con sus compañeros. 

Análisis e interpretación  

Aquí podemos observar que los docentes entrevistados dan a conocer lo que ellos 

`piensan sobre los ejercicios físicos en las clases de educación física y los beneficios que tiene 

realizarlos, dos de ellos manifiestan que se trata de cualquier movimiento que requiera de un 

esfuerzo físico y de desgaste de energía. Y que tiene beneficio con la salud y el tercer docente 

nos da a conocer que uno de los beneficios más importantes es mantener fuerte sus habilidades 
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físicas, en conclusión, los docentes son conscientes de los beneficios que tiene realizar 

ejercicios aeróbicos.  

 

Dimensión 2.- Ejercicio aeróbico 

4.- ¿Cuáles son los efectos que aporta a los estudiantes realizar ejercicios aeróbicos?   

 

E1.- los efectos que más aporta es a tener un buen estilo de vida, a mantener su salud de 

mejor manera y a reducir riesgos de enfermedades. 

E2.-Lo que eh podido resaltar de realizar ejercicios aeróbicos en los estudiantes ha sido que 

ayuda a aumentar su energía, mejora su estado físico e incrementa la fuerza.  

E3.- ayuda a que el estudiante pueda controlar el exceso de peso, mejore su estado de ánimo 

y de confianza con si mismo y a que su cuerpo se mantenga más activo cada día. 

Análisis e interpretación  

El primer docente nos habla que es importante ya que da un mejor estilo de vida para 

los estudiantes y mantiene su salud de mejor manera, el segundo docente nos dice que aporta 

una mayor energía y mejora su estado físico mientras que el tercero nos habla que ayuda a 

regular el exceso de peso en los estudiantes. En conclusión, los docentes son conscientes de los 

beneficios, pero cabe recalcar que realizar ejercicios aeróbicos ayuda que el estudiante tenga 

un mejor desarrollo en cada ejercicio, un mejor rendimiento y resistencia junto a una mayor 

coordinación.  

 

5.- ¿Cuáles son los ejercicios que más utiliza y en qué disciplina?  

E1.-Yo utilizo los ejercicios aeróbicos y de flexibilidad, por ejemplo, las carreras largas, 

carreras cortas y carreras con saltos u obstáculos, sería la disciplina de atletismo.  

E2.-La que más utilizo yo son los ejercicios aeróbicos a través del deporte que más les guste a 

los estudiantes voleibol, futbol y básquet. 

E3.-Siempre que empiezo la clase el primer ejercicio que aplico es el de flexibilidad para que 

los estudiantes puedan estirar su cuerpo, después prosigo con realizar ejercicios aeróbicos como 

caminatas o trotes y por último les hago realizar ejercicios de fuerza con diferentes circuitos, 

como flexiones de pecho, sentadillas etc.  
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Análisis e interpretación  

Tres de los docentes entrevistados nos dan a conocer su criterio, el primero nos da a 

conocer que utiliza ejercicios aeróbicos y de flexibilidad, mientras que el segundo también 

aplica ejercicios aeróbicos mediante el deporte y por ultimo el tercer docente aplica ejercicios 

de flexibilidad y de fuerza. Los docentes tienen conocimientos básicos sobre los ejercicios 

físicos y no todos los aplican en las clases de educación física. 

6.- ¿Qué conoce sobre la asistencia aeróbica?  

E1.- Es cuando dos estudiantes interactúan en ejercicios aeróbicos como carreras de relevo.  

E2.-No conozco mucho sobre la asistencia aeróbica.  

E3.- Es la capacidad que tiene el estudiante de realizar una actividad o esfuerzo físico por un 

tiempo prolongado gracias a la obtención de oxígeno y sangre necesaria que exige nuestro 

cuerpo para sobrellevar el esfuerzo. 

Análisis e interpretación  

Los docentes entrevistados nos dan a conocer lo siguiente, el primero que la asistencia 

aeróbica es cuando interactúan dos estudiantes en los ejercicios aeróbicos, el segundo no tiene 

conocimiento sobre la pregunta y el tercer docente nos habla que es la capacidad que tiene el 

estudiante de realizar una actividad o esfuerzo físico por un tiempo prolongado , podemos 

observar quedos de los docentes no cuentan con el debido conocimiento pero cabe recalcar que 

el primer docente si tiene conocimiento de dicha pregunta. 

 

Dimensión 3.- Mejora de la resistencia Aeróbica 

7.- ¿Qué método cree que ayudaría a mejorar la resistencia aeróbica? 

E1.-El método que yo aplico en los estudiantes es correr largas distancias a paso lento para de 

esta manera ir desarrollando su resistencia aeróbica.  

E2.-Les haría realizar ejercicios de fuerza y ejercicios de capacidad cardiovascular, por 

ejemplo, trotes a largo plazo y carreras de 100 metros a velocidad. 
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E3.-mi método de trabajo con los estudiantes es la respiración, cada que realizamos una 

actividad física nos damos unos minutos de descanso donde les hago respirar hondo y botar 

todo el aire por 1 a 2 minutos mientras vamos caminando a nuestro alrededor. 

Análisis e interpretación  

Aquí podemos observar que el primer docente entrevistado aplica como método correr 

largas distancias a paso lento mientras que el segundo docente realiza trabajos de fuerza y 

ejercicios cardiovasculares y por último el tercer docente aplica método de respiración de 

volver a la calma mediante el reposo, se puede evidenciar que los docentes hablan sobre 

métodos aplicativos con los estudiantes, pero no especifican métodos para ayudar a mejorar la 

resistencia aeróbica. 

8.- ¿Considera que es importante desarrollar la resistencia aeróbica? 

E1.- Yo creo que es muy importante ya que ayuda a prevenir enfermedades y mejorar nuestra 

capacidad física.  

E2.-Es fundamental para nuestro día a día porque nos ayuda a tener una vida más saludable y 

activa.  

E3.-Para mí es muy importante tener una vida activa y el desarrollar actividad aeróbica no solo 

ayuda a tener una vida más saludable si no también una vida más optimista. 

Análisis e interpretación  

Todos los docentes que fueron entrevistados nos dicen que es importante desarrollar la 

resistencia aeróbica para así tener una vida más saludable, más activa y prevenir enfermedades, 

por lo tanto, los docentes son conscientes que al desarrollar la resistencia aeróbica los 

estudiantes tendrían muchos beneficios. 

9.- ¿Cree que es importante contar con una guía de ejercicios en la clase de educación 

física?   

E1.-Es fundamental tener una guía y una planificación en cada clase, ya que así nos ayuda a 

tener secuencia de las actividades y ejercicios que vamos aplicando en cada clase con los 

estudiantes.  
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E2.-En mi caso creo que si es importante ya que nos ayudaría a tener un mejor resultado en el 

desarrollo de los estudiantes.  

E3.-Es algo necesario y muy importante tener una guía de ejercicios para poderlas aplicar con 

el alumnado.  

Análisis e interpretación  

Aquí podemos observar que los docentes entrevistados dan a conocer que para ellos si 

es importante que exista una guía de ejercicios, el primer docente nos dice que ayudaría a  tener 

secuencia de las actividades que se dan en clase , el segundo docente dice que ayudaría a tener 

mejores resultados en el desarrollo de los estudiantes y el tercer docente nos dice que sería 

necesario para poderlo aplicar con los estudiantes, por lo tanto podemos notar que a los 

docentes les interesa conocer una guía de ejercicios específicos para la mejora de la resistencia 

aeróbica. 

 

 

3.4.2 Resultados de la observación aplicada a los docentes  

Comparando los resultados entre la información proporcionada por los docentes, 

mediante una encuesta, se determinó que los estudiantes expresan que los docentes no aplican 

una guía de ejercicios aeróbicos durante las clases de educación física; Por otra parte, 

observando la labor docente, se percibe que el docente durante su clase no aplicó actividades 

correctamente elaboradas y orientadas a los ejercicios aeróbicos. Al respecto, (del Río, 2022) 

manifiesta que realizar ejercicios aeróbicos son importantes y necesarios para nuestra salud y 

nuestra autoestima.  

En cuanto a la metodología, el método analítico aportó en el momento de realizar el 

análisis del contexto para llegar a la interpretación de los resultados; mientras que el método 

sintético dio paso a sintetizar la información por dimensiones para concretar las fortalezas y 

debilidades  
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3.4.3 Fortalezas y debilidades  

 

Tabla 2: Fortalezas y debilidades 

Fortalezas Debilidades 

Los docentes tienen interés por conocer el 

modelo de la guía de ejercicios.  

 

Poco conocimiento sobre la guía de 

ejercicios  

Los docentes aplican la guía de ejercicios para 

impartir las clases de Educación Física. 

Los docentes no aplican la guía de 

ejercicios con los estudiantes en las clases 

de educación física.  

 

Existe una disposición por parte de los 

docentes para recibir una guía metodológica 

que oriente sus clases. 

Los docentes no cuentan con una guía 

metodológica que oriente sus clases.  

 

3.4.3.1 Matriz de requerimientos 

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

requerimientos, que ayudó a organizar las debilidades con sus respectivas causas en 

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

de la investigación. 

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

investigación de campo 

Debilidades  
Causas  

¿Por qué 

Requerimiento 

(Estrategias de solución)  

Poco conocimiento sobre la 

guía metodológica de 

ejercicios. 

Desactualización del docente. Modelo de la guía 

metodológica de 

ejercicios  

 

Los maestros de educación 

física no aplican una guía 

metodológica de ejercicios. 

Los docentes no tienen 

orientación sobre el modelo de 

la programación 

neurolingüística. Los docentes 

no son profesionales en el área 

de Educación Física. 

Orientar al profesor hacia 

el aprendizaje de los 

estudiantes con poca 

capacidad aeróbica a 

través de la guía 

metodológica de 

ejercicios  

 

Los docentes no cuentan con 

una guía metodológica 

Debido a que anteriormente no 

se han realizado un estudio de 

caso donde se plasme la 

Proporcionar un material 

de apoyo a los docentes 

tutores responsables de la 
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específica para las clases de 

educación física 

necesidad de una guía 

metodológica para las clases de 

Educación Física. 

asignatura de Educación 

Física. 

 

3.4.1.2 Selección de requerimiento a intervenir y Justificación  

En la matriz de requerimientos se recoge las debilidades detectadas en la investigación 

de campo, misma que permitió seleccionar el requerimiento a intervenir para luego justificar 

la razón del escogimiento. 

Teniendo en cuenta los objetivos planteados en la investigación se seleccionó que los 

docentes de educación física no aplican una guía metodológica de enseñanza de los ejercicios 

durante las clases de Educación Física como debilidad detectada en la institución Dr. José 

Ochoa León cuya causa es que los docentes no tienen orientación sobre la guía metodológica 

de ejercicios. 

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

clases monótonas, desbalance en los aprendizajes del estudiante y poco interés en aprender. 

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

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

efectos como clases monótonas y desinterés de los estudiantes. 

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

y contribuirá en el mejoramiento de la calidad educativa; puesto que, el modelo de la guía 

didáctica de ejercicios está dirigido a los docentes de educación física dirigida a estudiantes 

con poca capacidad aeróbica, es un tema que aporta significativamente a mejorar procesos de 

aprendizaje en la educación física. 

La propuesta permite que los docentes se actualicen en el dominio del modelo de la 

guía didáctica de ejercicios y lo aplique en las clases de educación física con los estudiantes 

que presentan poca capacidad aeróbica. La estrategia que se propone para reducir la debilidad 

determinada es la elaboración de una propuesta metodológica que contribuya en orientar al 

docente en la aplicación de actividad física y deportiva. 
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CAPÍTULO IV. 

PROPUESTA INTEGRADORA 

Guía didáctica con ejercicios para mejorar la resistencia aeróbica en las 

clases de educación física con estudiantes de primero de bachillerato. 

“Cultivando Vitalidad” 

 

 

 

4.1 Descripción de la propuesta. 

La propuesta planteada nace a partir de una investigación sobre: los ejercicios que 

ayudan a mejorar la resistencia aeróbica en estudiantes de primero de bachillerato, y consiste 

en implementar de una guía didáctica dirigida al docente de Educación Física y estudiantes de 

primero de bachillerato del Colegio de Bachillerato “Dr. José Ochoa León” y tiene como 

propósito elaborar una guía didáctica con ejercicios orientados a la mejorar de la resistencia 

aeróbica. Que servirá para orientar la labor docente.  

Esta valiosa herramienta pedagógica ofrece a los profesionales de la educación física la 

posibilidad de estructurar de manera dinámica y planificada sus conceptos, promoviendo la 

diversificación de los ejercicios aeróbicos en cada sesión. Su principal objetivo radica en evitar 

la desactualización docente respecto a las capacidades físicas condicionales necesarias para 

potenciar el desarrollo de la capacidad aeróbica en los estudiantes. 
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4.2 Componentes estructurales. 

Los componentes integradores de esta propuesta va dirigido a los docentes de 

Educación Física en la implementación de una guía didáctica para facilitar y desarrollar el 

proceso de enseñanza de los ejercicios para mejorar la resistencia aérobica en los estudiantes 

de primero de bachillerato y están estructurados de la siguiente manera: introducción, 

justificación, objetivos, fundamentación legal y teórica, fases de implementación, recursos y 

evaluación.  

4.2.1 Introducción:  

La falta de resistencia en los estudiantes para realizar las actividades en las clases de 

educación física ha venido aumentando, la cual puede atribuirse a varios factores que afectan 

su capacidad para afrontar desafíos académicos, emocionales o físicos. Asimismo, los desafíos 

emocionales pueden tener un impacto significativo en la resistencia de los estudiantes. Altos 

niveles de estrés y ansiedad, comunes en entornos académicos exigentes, pueden agotar los 

recursos mentales y emocionales de los estudiantes, afectando su capacidad para mantenerse 

enfocados y perseverar ante los desafíos, según la Organización Mundial de la Salud (OMS) 

manifiesta que, en todo el mundo, no obstante, la educación es un derecho y deber ineludible 

se centrará en el ser humano, de modo que los curriculares para el proceso educativo, deben 

ser estructurando con ideas claras, e implementando guías para los docentes que faciliten el 

trabajo con esta población. 

4.2.2 Justificación:  

Luego de realizar un análisis exhaustivo en el contexto educativo del Colegio de 

Bachillerato Dr. José Ochoa León, se ha identificado la necesidad de mejorar la resistencia 

aeróbica de los estudiantes en el subnivel de bachillerato, centrándonos específicamente en los 

alumnos de primero de bachillerato. Con el objetivo de abordar esta cuestión de manera 

efectiva, se ha decidido implementar una guía didáctica diseñada para potenciar las capacidades 

aeróbicas de los estudiantes, especialmente en el ámbito de la Educación Física. 

Esta guía didáctica se concibe como una herramienta pedagógica integral, adaptada a 

las características y necesidades específicas de los estudiantes de primero de bachillerato. Su 

propósito principal es brindar a los docentes las herramientas necesarias para diseñar y ejecutar 

sesiones de Educación Física que no solo promuevan la resistencia aeróbica, sino que también 

fomenten el interés, la participación activa y el desarrollo físico integral de los alumnos. 

La guía se estructura en una serie de módulos cuidadosamente planificados, abordando 
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aspectos como la teoría del ejercicio aeróbico, la importancia de la resistencia física en la salud, 

y estrategias pedagógicas para motivar la participación y el rendimiento en las actividades 

físicas. Además, se incluyen ejemplos prácticos de ejercicios específicos destinados a mejorar 

la resistencia aeróbica de los estudiantes, adaptados a su nivel de habilidad y condición física. 

Se ha incorporado también un método colaborativo, alentando la interacción entre 

docentes de Educación Física para compartir experiencias y mejores prácticas. Esta dimensión 

social de la guía busca fortalecer la comunidad educativa, promoviendo un ambiente propicio 

para la retroalimentación constructiva y el crecimiento profesional continuo. 

4.2.3 Objetivo de la propuesta 

 

 Elaborar una guía didáctica como herramienta de apoyo que oriente al docente de 

educación física, a trabajar con estudiantes de primero de bachillerato para mejorar la 

resistencia aeróbica.   

4.2.4 Fundamentación Legal. 

Ley Orgánica de Educación Intercultural 

El Ministerio de Educación (2011) en la Ley Orgánica de Educación Intercultural en el 

Art. 6 de las obligaciones del Estado literal m manifiesta que es una obligación “propiciar la 

investigación científica, tecnológica y la innovación, la creación artística, la práctica del 

deporte, la protección y conservación del patrimonio cultural, natural y del medio ambiente, y 

la diversidad cultural y lingüística” (p. 18) en este apartado de la LOEI, el Estado es el 

responsable de promover la práctica deportiva de los estudiantes en las instituciones públicas 

lo que permite que los jóvenes realicen prácticas deportivas acordes a sus necesidades e 

intereses.   

En el literal o, manifiesta que es obligación del Estado: “Elaborar y ejecutar las 

adaptaciones curriculares necesarias para garantizar la inclusión y permanencia dentro del 

sistema educativo, de las personas con discapacidades, adolescentes y jóvenes embarazadas” 

(p.18) Este artículo certifica a que los niños que presentan algún tipo de discapacidad tienen 

derecho a llevar a cabo adaptaciones curriculares con el propósito de que se integre e incluya 

en el sistema formativo. 

Por otra parte, los discentes tienen derecho a recibir propuestas educativas que 

contribuyan a mejorar el proceso de aprendizaje, en especial a aquello que presentan 

discapacidades. 
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4.2.5 Fundamentación Conceptual.  

 

 

Tabla 4 

 

Importancia del 

Ejercicio Físico  

Como menciona (Gallo Vallejo, 2021) numerosos estudios 

realizados en el siglo XX demostraron científicamente que el 

ejercicio físico correctamente realizado tiene asociación con la 

salud del individuo. 

  

 

Ejercicio Aeróbico  

Según (Cabrera Loja, 2022) “Los ejercicios aeróbicos permiten 

al organismo desarrollar resistencia y mayor oxigenación de la 

sangre a través de la circulación, reduciendo el riesgo del 

padecimiento de enfermedades cardiovasculares” (p. 20). 

  
Resistencia Aeróbica Para (Zmbrano & Mateo, 2021) La resistencia aeróbica es la 

capacidad del cuerpo para mantener la actividad física durante 

mucho tiempo con una intensidad mínima sin causar fatiga o 

acumulación de metabolitos anaeróbicos (como el ácido 

láctico). 

  
Guía Didáctica  Las guías didácticas son un recurso que ayudan a mejorar el 

proceso de enseñanza aprendizaje manteniendo el vínculo entre 

el docente y el estudiante (Irua Irua, 2022) 

 
 
 
 
 

 

4.3 Fase de implementación  

FASE I 

4.3.1 Diseñar la propuesta didáctica 

Esta fase consiste en la elaboración de una guía didáctica completa, detallando de 

manera exhaustiva los métodos específicos destinados a potenciar y desarrollar la capacidad 

aeróbica. Esta guía se estructurará en sesiones diseñadas estratégicamente para maximizar los 

beneficios del entrenamiento cardiovascular. 

La primera sesión se centrará en el método continuo, proporcionando una descripción 

detallada de cómo implementar este enfoque para optimizar la resistencia aeróbica. Se 

abordarán aspectos clave, como la intensidad, la duración y las técnicas para garantizar un 

entrenamiento efectivo y progresivo. 
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La segunda sesión se sumergirá en el método de intervalos, detallando las fases de 

trabajo y descanso, así como las variaciones de intensidad necesarias para estimular el sistema 

cardiovascular de manera óptima. Se proporcionarán recomendaciones prácticas para 

personalizar el entrenamiento de intervalos según las necesidades individuales de los 

participantes. 

Además de estos métodos aeróbicos, se incorporará una sesión de entrenamiento total 

en la tercera sesión, abarcando una variedad de ejercicios que trabajen diferentes grupos 

musculares simultáneamente. Esto contribuirá no solo a fortalecer el sistema cardiovascular, 

sino también a mejorar la fuerza y la resistencia muscular de manera integral. 

La cuarta sesión se centrará en un circuito de ejercicios diseñado con el objetivo de 

trabajar de manera específica todos los grupos musculares. Este circuito no solo buscará la 

tonificación corporal, sino también la mejora de la flexibilidad y la coordinación, 

proporcionando un enfoque holístico para el acondicionamiento físico. 

La guía didáctica resultante será una herramienta completa y detallada que permitirá a 

los estudiantes de primero de bachillerato, aprovechar al máximo cada sesión, garantizando un 

progreso constante y efectivo hacia el desarrollo de una capacidad aeróbica óptima. 
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SESSION 1: Método Continuo  

Ejercicios Orientados a la Resistencia Aeróbica 

Objetivo: Mejorar la resistencia aeróbica 

Tiempo: 90 minutos 

 

Calistenia y 

Elongación:  

 

Movilidad articular: 

• Movimiento circular del tobillo (8rep) 

• Flexión y extensión de la articulación de la rodilla (8rep)  

• Flexión extensión lateral de la articulación de la cintura de 

derecha a izquierda (8rep) 

• Movimiento circular de derecha a izquierda (8rep) 

• Movimiento circular de los hombros hacia atrás (8rep) 

• Movimiento circular de los hombros hacia adelante (8rep) 

• Movimiento para articulación del cuello (8rep)  

 

Activo general: 

• Elevaciones de rodilla (15 rep) 

• Skiping (30 seg)  

• Polichinelos (15 rep) 

• Trote con descanso  

• Burpees (15 rep) 

• Saltar la cuerda (1 min) 

 

Flexo elasticidad: 

• En posición firme elevamos las manos y levantamos los tobillos 

para estimular los gemelos (8 tiempos) 

• En posición firme flexionamos nuestro tronco hacia el frente e 

intentamos tocar las puntas de nuestros pies para estimular los 

gemelos (8 tiempos) 

• En posición firme elevamos el pie derecho o izquierdo hacia 

atrás y lo tomamos con nuestras manos jalando con poca fuerza 

para estimular los cuádriceps (8 tiempos) 

• En posición firme elevamos el pie derecho o izquierdo hacia 

delante y lo tomamos con nuestras manos jalando con poca 

fuerza manteniendo el equilibrio para estimular el bíceps 

femoral (8 tiempos) 

• En posición firme llevamos nuestra mano a la parte de atrás del 

cuello y con la otra jalamos el codo para estimular los brices y 

tríceps (8 tiempos) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Descripción 

del ejercicio  

 

Método Continuo 
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Son aquellos ejercicios que se realizan a un ritmo uniforme, sin pausas 

ni interrupciones, a una intensidad moderada durante un tiempo 

determinado 

 

 Características: 

• Sin deuda de oxigeno  

• Ritmo constante 

• Intensidad ligera (entre el 70% y el 85% de la FCM, lo que 

concierne  

• aproximadamente a 140-170 p/m). 

 

Descripción: 

• Correr durante 20 minutos sin parar, a 145 p/m 

• Se recomienda llevar un ritmo normal, debido a que el control 

de las pulsaciones ayuda a medir la intensidad. 

 

 
 

Vuelta a la 

Calma:  

Juego: Pelota Caliente: 

• Organización: sentados, formando un círculo. 

• Objetivo: divertirse. 

• Desarrollo: un niño tiene la pelota. Éste dice el nombre de otro 

y se la pasa, de modo que vaya rodando por el suelo. El último 

se la enviará al siguiente y así sucesivamente. 

 

Estiramiento  

isquiotibiales          cuádriceps      flexor de cadera     dorsal ancho 
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SESSION 2: METODO INTERVALO 

 

Ejercicios Orientados a la Resistencia Aeróbica 

Objetivo: Mejorar la resistencia aeróbica 

Tiempo: 90 minutos 

 

Calistenia y 

Elongación:  

 

Movilidad articular: 

• Movimiento circular del tobillo (8rep) 

• Flexión y extensión de la articulación de la rodilla (8rep)  

• Flexión extensión lateral de la articulación de la cintura de 

derecha a izquierda (8rep) 

• Movimiento circular de derecha a izquierda (8rep) 

• Movimiento circular de los hombros hacia atrás (8rep) 

• Movimiento circular de los hombros hacia adelante (8rep) 

• Movimiento para articulación del cuello (8rep)  

 

Activo general: 

• Elevaciones de rodilla (15 rep) 

• Skiping (30 seg)  

• Polichinelos (15 rep) 

• Trote con descanso  

• Burpees (15 rep) 

• Saltar la cuerda (1 min) 

 

Flexo elasticidad: 

• En posición firme elevamos las manos y levantamos los tobillos 

para estimular los gemelos (8 tiempos) 

• En posición firme flexionamos nuestro tronco hacia el frente e 

intentamos tocar las puntas de nuestros pies para estimular los 

gemelos (8 tiempos) 

• En posición firme elevamos el pie derecho o izquierdo hacia 

atrás y lo tomamos con nuestras manos jalando con poca fuerza 

para estimular los cuádriceps (8 tiempos) 

• En posición firme elevamos el pie derecho o izquierdo hacia 

delante y lo tomamos con nuestras manos jalando con poca 

fuerza manteniendo el equilibrio para estimular el bíceps 

femoral (8 tiempos) 

• En posición firme llevamos nuestra mano a la parte de atrás del 

cuello y con la otra jalamos el codo para estimular los brices y 

tríceps (8 tiempos) 

 

 

 

 

 

 

Descripción 

del ejercicio  

 

Método de Intervalo 
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Este método consiste fundamentalmente en alternar intervalos de 

ejercicios de baja intensidad con intervalos de alta intensidad. Dicho de 

otra manera, se combinan carreras de alta intensidad con carreras de baja 

intensidad para poder recuperarse. 

 

 Consideraciones: 

• Se recomienda realizar un buen estiramiento y calentamiento. 

• Es recomendable pero no obligatorio llevar contigo un reloj con 

cronómetro para ser más precisos a la hora de marcar los tiempos 

de los intervalos de baja y alta intensidad. 

• Te puede resultar útil llevar un pulsómetro para medir tus 

pulsaciones y tener en cuenta de no superar las 170-180 ppm 

cuando se realice los intervalos de alta intensidad, así como 

también de no bajar hasta las 120-130 ppm en los intervalos de 

baja intensidad. 

• Para principiantes es recomendable trabajar a una intensidad no 

mayor del 80%. 

Plan de entrenamientos para estudiantes de primero de bachillerato  

• 40 – 30 – 20: 40 segundos de trote suave + 30 segundos de 

carrera de baja intensidad + 20 segundos de carrera de alta 

intensidad (repetir durante 5 minutos) 

• 40 – 40: 40 segundos de lata intensidad + 40 segundos de baja 

intensidad (repetir durante 4 minutos) 

• 40 – Recuperación: 40 segundos de carrera de alta intensidad + 

tiempo necesario hasta recuperar las pulsaciones (repetir de 8 a 

10 veces) 

 

 

Vuelta a la 

Calma:  

Juego: Pelota Caliente: 

• Organización: sentados, formando un círculo. 

• Objetivo: divertirse. 

• Desarrollo: un niño tiene la pelota. Éste dice el nombre de otro 

y se la pasa, de modo que vaya rodando por el suelo. El último 

se la enviará al siguiente y así sucesivamente. 

 

Estiramiento  

isquiotibiales          cuádriceps      flexor de cadera     dorsal ancho 
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SESSION 3: Entrenamiento total 

 

Ejercicios Orientados a la Resistencia Aeróbica 

Objetivo: Mejorar la capacidad aeróbica 

Tiempo: 90 minutos 

 

Calistenia y 

Elongación:  

 

Movilidad articular: 

• Movimiento circular del tobillo (8rep) 

• Flexión y extensión de la articulación de la rodilla (8rep)  

• Flexión extensión lateral de la articulación de la cintura de 

derecha a izquierda (8rep) 

• Movimiento circular de derecha a izquierda (8rep) 

• Movimiento circular de los hombros hacia atrás (8rep) 

• Movimiento circular de los hombros hacia adelante (8rep) 

• Movimiento para articulación del cuello (8rep)  

 

Activo general: 

• Elevaciones de rodilla (15 rep) 

• Skiping (30 seg)  

• Polichinelos (15 rep) 

• Trote con descanso  

• Burpees (15 rep) 

• Saltar la cuerda (1 min) 

 

Flexo elasticidad: 

• En posición firme elevamos las manos y levantamos los tobillos 

para estimular los gemelos (8 tiempos) 

• En posición firme flexionamos nuestro tronco hacia el frente e 

intentamos tocar las puntas de nuestros pies para estimular los 

gemelos (8 tiempos) 

• En posición firme elevamos el pie derecho o izquierdo hacia 

atrás y lo tomamos con nuestras manos jalando con poca fuerza 

para estimular los cuádriceps (8 tiempos) 

• En posición firme elevamos el pie derecho o izquierdo hacia 

delante y lo tomamos con nuestras manos jalando con poca 

fuerza manteniendo el equilibrio para estimular el bíceps 

femoral (8 tiempos) 

• En posición firme llevamos nuestra mano a la parte de atrás del 

cuello y con la otra jalamos el codo para estimular los brices y 

tríceps (8 tiempos) 

 

 

 

 

 

Descripción 

del ejercicio  

 

Entrenamiento total 
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Este entrenamiento se destaca por combinar el método continuo. Fartlek 

y ejercicios gimnásticos con la finalidad de desarrollar todas las 

capacidades físicas condicionales. 

 

 Características: 

• No existe pausas y el ritmo no es constante 

• Es probable que exista deuda de oxígeno, debido a que habrá 

momentos en que la intensidad del ejercicio sea elevada. 

• Las pulsaciones por minuto (ppm) deben mantenerse entre las 

140 y 180. 

• La duración del entrenamiento por lo general es larga, oscila 

entre los 20 y 40 minutos. 

 

Descripción  

• 10 minutos de carrera continua + 30 abdominales + 5 minutos 

de carrera progresiva + 30 flexiones de brazos + 5 minutos de 

carrera continua + 5 minutos de estiramiento + 2 minutos de 

carrera máxima + 1 minuto de plancha + 5 minutos de 

estiramiento. 

 
 

Vuelta a la 

Calma:  

Juego: Pelota Caliente: 

• Organización: sentados, formando un círculo. 

• Objetivo: divertirse. 

• Desarrollo: un niño tiene la pelota. Éste dice el nombre de otro 

y se la pasa, de modo que vaya rodando por el suelo. El último 

se la enviará al siguiente y así sucesivamente. 

 

Estiramiento  

isquiotibiales          cuádriceps      flexor de cadera     dorsal ancho 
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SESSION 4: Circuito de ejercicio 

 

Ejercicios Orientados a la Resistencia Aeróbica 

Objetivo: Mejorar la resistencia aeróbica 

Tiempo: 90 minutos 

 

Calistenia y 

Elongación:  

 

Movilidad articular: 

• Movimiento circular del tobillo (8rep) 

• Flexión y extensión de la articulación de la rodilla (8rep)  

• Flexión extensión lateral de la articulación de la cintura de 

derecha a izquierda (8rep) 

• Movimiento circular de derecha a izquierda (8rep) 

• Movimiento circular de los hombros hacia atrás (8rep) 

• Movimiento circular de los hombros hacia adelante (8rep) 

• Movimiento para articulación del cuello (8rep)  

 

Activo general: 

• Elevaciones de rodilla (15 rep) 

• Skiping (30 seg)  

• Polichinelos (15 rep) 

• Trote con descanso  

 

Flexo elasticidad: 

• En posición firme elevamos las manos y levantamos los tobillos 

para estimular los gemelos (8 tiempos) 

• En posición firme flexionamos nuestro tronco hacia el frente e 

intentamos tocar las puntas de nuestros pies para estimular los 

gemelos (8 tiempos) 

• En posición firme elevamos el pie derecho o izquierdo hacia 

atrás y lo tomamos con nuestras manos jalando con poca fuerza 

para estimular los cuádriceps (8 tiempos) 

• En posición firme elevamos el pie derecho o izquierdo hacia 

delante y lo tomamos con nuestras manos jalando con poca 

fuerza manteniendo el equilibrio para estimular el bíceps 

femoral (8 tiempos) 

• En posición firme llevamos nuestra mano a la parte de atrás del 

cuello y con la otra jalamos el codo para estimular los brices y 

tríceps (8 tiempos) 

 

 

 

 

 

 

Descripción 

del ejercicio  

 

Circuito de Ejercicios 

 

Este entrenamiento de circuito tiene como propósito combinar 

ejercicios de resistencia con fuerza al prolongar su ejecución. Es decir 

que a través del circuito de entrenamiento se pretende trabajar todos los 
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grupos musculares con la finalidad de lograr una buena tonificación del 

cuerpo. 

 

 Características: 

 

Consiste en realizar una serie de ejercicios aeróbicos (7 a 10) con un 

número determinado de repeticiones (15 a 20) o un tiempo determinado 

de realización (1 a 2 minutos), así como también se establece un tiempo 

de recuperación ya sea entre series de circuitos o entre ejercicios. 

 

Ejercicios   

Zancadas con salto 

La zancada con salto es una 

variante de la tradicional bastante 

diferente. Este ejercicio comienza 

realizando la posición de zancada 

clásica. Lo siguiente que se hará 

será dar un salto hacia arriba a la 

vez que se cambia la posición de 

los pies, es decir, adelantando el 

contrario. Y así una y otra vez. 

Con cada salto se alterna la pierna 

adelantada. 

 

 

Elevación de pelvis 

Con las rodillas flexionadas y los 

pies apoyados en el suelo debemos 

inspirar y contraer glúteos para 

elevar la pelvis mientras los 

glúteos se separan del suelo con 

ayuda de los pies que deben 

empujar con fuerza sobre el suelo.  

 

 

Burpees 

Se debe acostar boca abajo en el 

piso y apoyar tanto el pecho como 

la cadera. La persona se debe parar 

y realizar un salto aplaudiendo por 

encima de su cabeza. 2 series de 10 

repeticiones. 
 

 

Flexiones 

Se flexionan los brazos hasta 

apoyar tanto el pecho como la 

cadera en el piso y empujando 

regresamos a la posición inicial 

con los codos extendidos.  
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Polichinelos  

Se debe estar parado y tener las 

piernas juntas y brazos a los lados 

del cuerpo. Se realiza un salto 

abriendo las piernas y juntando los 

brazos extendidos arriba de la 

cabeza, y saltando nuevamente 

volviendo a la posición inicial. 

 

 

Saltar la Cuerda 

Se debe estar parado y tener las 

piernas juntas y brazos a los lados 

del cuerpo. Se realiza un salto 

abriendo las piernas y juntando los 

brazos extendidos arriba de la 

cabeza, y saltando nuevamente 

volviendo a la posición inicial.  

 

Salto con rodilla al pecho 

Este tipo de entrenamiento 

comienza con una postura de pie y 

erguida. El salto de rodillas al 

pecho se hace doblándolas 

ligeramente, tomando impulso y 

saltando hacia arriba a la vez que 

se llevan las rodillas al pecho.  

 

Sentadilla con salto  

La forma de aumentar el 

rendimiento de una sentadilla 

clásica consiste en añadir un salto 

tras realizarla. No hay que olvidar 

cuidar en todo momento la 

posición de la espalda, siempre 

erguida. 

 

 

 

 

Vuelta a la 

Calma:  

 

Estiramiento  

isquiotibiales          cuádriceps      flexor de cadera     dorsal ancho 

 

 

 

 

 

 

FASE II  
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4.3.2 Socialización de guía didáctica. 

En cuanto a esta fase, se solicitó permiso al rector de la institución educativa, dándole 

a conocer de la propuesta y explicándole de la socialización que se va a realizar en el interior 

de la institución. Posteriormente se realizó la socialización con los docentes del área de 

educación física de primero de bachillerato, la cual consistió en la explicación de la estructura 

de la guía didáctica y el proceso que se debe seguir para aplicar este instrumento metodológico 

en las clases de Educación Física. 

FASE III 

Evaluación de la finalidad de la propuesta 

Tabla 5: Evaluación de la finalidad de la propuesta 

Aspectos a 

evaluarse 

Excelente  Muy 

bueno 

Bueno  Regular  Deficiente  

Funcionalidad de 

la propuesta 

     

Objetivos 

planteados 

     

Contenidos 

propuestos  

     

Recursos 

empleados  

     

 

4.3.3 Evaluación de la guía didáctica.  

En la culminación de este proceso, se llevará a cabo una evaluación exhaustiva de la 

guía didáctica, enriqueciendo el análisis con la participación activa de los docentes de 

educación física y los estudiantes pertenecientes a los diversos paralelos que forman parte de 

esta innovadora propuesta de entrenamiento. 

En última instancia, la evaluación en esta fase no solo buscará determinar la 

comprensión y efectividad de los ejercicios orientados al desarrollo de la capacidad aeróbica, 

sino que también se convertirá en un proceso dinámico de retroalimentación y ajuste, 

garantizando que la guía didáctica sea un recurso educativo integral y adaptable que responda 

de manera efectiva a las necesidades de la comunidad educativa involucrada. 

4.4 Recursos Logísticos 

Espacio físico  
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La colaboración y apoyo de las autoridades de la institución educativa refuerzan la 

viabilidad de esta decisión, también subrayan la importancia que se le otorga a la difusión y 

discusión de iniciativas innovadoras. En consecuencia, la elección de la cancha como lugar 

para llevar a cabo la socialización optimiza la logística del evento que, además contribuye a la 

creación de un entorno propicio para el diálogo y la retroalimentación constructiva. 

Materiales deportivos 

En relación con la progresión de la guía didáctica, es fundamental detallar los materiales 

específicos que se incorporarán para llevar a cabo las actividades planificadas. En este sentido, 

se han seleccionado cuidadosamente una serie de herramientas que contribuirán de manera 

significativa al desarrollo de las sesiones. Los materiales previstos para su implementación son 

los siguientes: silbato, cronómetro, pulsómetro, conos y colchonetas. 

Recursos tecnológicos  

Al realizar esta guía didáctica se necesitó de una computadora, impresora, proyector, y 

celular. 

Equipos de trabajo 

Es fundamental reconocer la importancia de este equipo colaborativo, ya que la 

interacción entre los capacitadores y el docente de educación física crea un ambiente de 

aprendizaje dinámico y enriquecedor. La combinación de conocimientos teóricos y experiencia 

práctica garantiza una presentación integral y persuasiva de la propuesta, estableciendo las 

bases para una implementación exitosa en el ámbito educativo. 

4.5 Evaluación del proyecto  

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

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

evaluación se propone lo siguiente: 

 

 

Tabla 6: Indicadores de evaluación a partir de las actividades 

Objetivo de la propuesta: 

Fases  Actividades  Indicadores  

   



48 
  

Fase 1  

Elaboración de 

guía didáctica  

Determinar la estructura de la 

guía didáctica. Redactar los 

conceptos y ejercicios en la 

guía metodológica. Diseñar 

una guía didáctica dirigida a 

los docentes de educación 

física. 

Guía didáctica elaborada por fases 

dirigida a los docentes de 

educación física de primero de 

Bachillerato. 

 

Fase 2 

Socialización de 

guía didáctica y 

coordinación 

con la autoridad 

del plantel. 

 

Solicitar permiso al directivo 

para hacer uso del espacio 

físico en la institución 

educativa. Elaborar 

diapositivas para exponer la 

guía didáctica. Socializar la 

guía didáctica. 

 

Guía didáctica socializada en el 

aula del plantel educativo, con la 

participación de los docentes de 

educación física de primero de 

bachillerato. 

 

Fase 3  

Evaluación de la 

guía didáctica  

 

Determinar la rúbrica de 

evaluación Evaluar la guía 

didáctica 

 

Propuesta aplicada en el patio de la 

institución educativa con los 

docentes y estudiantes. 

 

Cronograma de la propuesta 
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No. Actividades  Responsable 
 Diciembre Enero Febrero Marzo 

S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 

1 
Elaborar la guía 

metodológica.  

Estudiante 

investigador  
                        

        

2 

Coordinar con la 

autoridad del plantel 

para organizar la 

socialización de la guía 

metodológica. 

Estudiante 

investigador  
                        

        

3 

Elaborar diapositivas 

para la socialización de 

la guía metodológica. 

Estudiante 

investigador  
                        

        

4 

Convocar a los 

docentes para el 

desarrollo de la 

socialización. 

Director(a) del 

plantel  
                        

        

5 

Preparar el material 

para la demostración 

de la guía didáctica 

             

    

6 
Desarrollo de la 

socialización 

Estudiante 

investigador  
                        

        

7 

Elaborar una lista de 

cotejo para evaluar la 

guía metodológica. 

Estudiante 

investigador  
                        

        

8 Aplicar la evaluación  
Estudiante 

investigador  
                        

        

9 

Elaborar un informe 

dirigido a la directora 

del plantel como 

evidencia  

Estudiante 

investigador  
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CAPÍTULO V. 

VALORACIÓN DE LA FACTIBILIDAD CAPITULO V. VALORACION 

DE LA FACTIBILIDAD 
 

5.1 Análisis de la dimensión técnica de implementación de la propuesta. 

En relación con la dimensión técnica, se verifico que la Institución Educativa posee los 

recursos tecnológicos esenciales y necesarios para llevar a cabo sus funciones de manera 

efectiva. Como lo es la realización de estos ejercicios para la resistencia aeróbica que es 

necesario controlar el tiempo y anterior mente medir la radiación solar en caso de llevarse a 

cabo en área abierta, además cuentan con la existencia de sistemas seguridad. También 

demuestra una visión estratégica para mantenerse actualizada consolidándose así una entidad 

tecnológicamente competente. 

5.2 Análisis de la dimensión económica de implementación de la propuesta.  

Dentro de esta dimensión, el desarrollo de la propuesta es factible, ya que no se genera 

ningún gasto económico, debido a que los investigadores poseen instrumentos digitales y el 

tiempo correspondiente para presentar un diseño de guía didáctica obtenida con la 

investigación y trabajo de campo.  

La flexibilidad de la guía facilita su utilización en distintos contextos educativos y 

promueve un enfoque inclusivo. En este sentido, la guía didáctica actúa como un instrumento 

pedagógico que orienta a los docentes a realizar una clase de educación física efectiva, teniendo 

como contenido ejemplos claros para la comprensión del docente y la realización del ejercicio 

por parte del estudiante. 

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

Este análisis de dimensión social es una propuesta que está dirigida a los profesores de 

educación física de la unidad educativa Dr., José Ochoa león. institución que nos permitió 

poder desarrollar nuestro proyecto de investigación en dicho plantel, el cual esta direccionado 

y enfocado a los ejercicios aeróbicos para la mejora de la resistencia aeróbica en los estudiantes 

de primero de bachillerato: Es fundamental que los docentes de educación física puedan utilizar 

nuevas metodologías que ayuden a la enseñanza y aprendizaje del alumno.  
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5.4 Análisis de la dimensión ambiental de implementación de la propuesta 

Esta dimensión es crucial porque la propuesta no contiene actividades que causen daños 

graves a la contaminación ambiental, en este caso se utilizan materiales convencionales, lo que 

reducirá significativamente el daño ambiental. Las guías producidas no se imprimirán ya que 

únicamente se utilizan medios electrónicos y técnicos para comunicarse con los docentes y 

supervisores de las instituciones educativas y luego se entregarán y aplicarán en el aula. 
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CAPÍTULO VI 

CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES, LIMITACIONES Y 

PROSPECTIVA 

6.1 Conclusiones 

Partiendo del objetivo general, se determinó que los docentes de educación física de 

primero de bachillerato no aplican ejercicios para mejorar la resistencia aeróbica, si bien es 

cierto, conocen de los efectos que causa no realizar estos ejercicios, pero conlleva de una 

combinación de intensidad y tiempo.  

Respondiendo al primer objetivo específico que consistió en identificar ejercicios que 

ayuden a desarrollar la resistencia aeróbica en estudiantes de primero de bachillerato, los 

ejercicios son de baja intensidad con mayor tiempo de ejecución con un calentamiento previo 

y elongación al final de la clase ayuda a mejorar de manera progresiva la resistencia aeróbica.   

En cuanto al segundo objetivo específico se concretó que los docentes de educación 

física de primero de bachillerato utilizan ejercicios muy comunes y muy repetitivos debido al 

escaso conocimiento de más ejercicios que ayuden con la mejora de la resistencia aeróbica, 

sumado a esto no controlan el tiempo y la intensidad de la actividad en las clases.  

Finalmente, con el tercer objetivo específico se llegó a establecer que es importante 

combinar el tiempo con la intensidad del ejercicio para un mejor resultado, así mismo la 

calistenia y el regreso a la calma, que ayudara al estudiante a realizar los ejercicios de manera 

efectiva y sin lesiones ni molestias.  

6.2 Recomendaciones  

• A los docentes que continúen facilitando la realización de estos ejercicios y que 

ofrezcan demostraciones detalladas para prevenir posibles malentendidos o ejecuciones 

incorrectas por parte de los estudiantes. 

• La importancia de brindar una guía clara y motivadora durante la instrucción es 

fundamental para fomentar un aprendizaje efectivo y garantizar que los participantes 

comprendan adecuadamente cada paso del ejercicio. 

• los docentes refuercen la importancia de la práctica regular, incentivando la 

participación activa de los estudiantes en estos ejercicios para maximizar sus beneficios 

y promover un desarrollo integral. 
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• La interacción continua entre docentes y estudiantes durante estas sesiones contribuirá 

significativamente a mejorar la calidad de la enseñanza y a mantener altos niveles de 

compromiso y entusiasmo por parte de los educandos. 

 

6.3 Limitaciones y prospectiva  

6.3.1 Limitaciones  

Las limitaciones de los proyectos se refieren a aspectos que no pueden ser evidentes y 

realizables, a su vez están más allá de las posibilidades, en algunos casos son inalcanzables, 

mientras que en otros casos pueden convertirse en obstáculos que las personas se imponen, por 

lo que no te permiten continuar la investigación con normalidad, de modo que no se puede 

desarrollar más sobre un tema determinado y las posibilidades de que el trabajo se complete 

son pequeñas. 

• Una de las limitaciones de nuestra tesis fue el estado de excepción que hubo en el 

ecuador por el estado de guerra, donde se tornaron las clases en modalidad virtual y no 

se pudo realizar con normalidad las entrevistas y observación a los profesores y 

alumnos del plantel.  

• Existe bajo conocimiento por parte del docente de educación física al impartir su clase.  

• Los profesores no contaban con disponibilidad de tiempo debido a las clases virtuales.    

6.3.2 prospectiva  

Son ideas que miran hacia el futuro con la finalidad de resolver problemas desde 

objetivos más amplios e innovadores. 

• Que el docente de educación física pueda compartir nuevos conocimientos con los 

estudiantes 

• Nuevas Guías prácticas sugeridas para que los profesores de educación física las 

utilicen para hacer sus clases más dinámicas. 

• Que los profesores de educación física utilicen métodos de observación para saber si 

todos los estudiantes están aprendiendo en clase. 

• Involucrar a todos los alumnos a través de actividades que promuevan la inclusión para 

que puedan desarrollarse de la mejor manera posible. 
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ANEXOS  
 

 ANEXO 1 ENCUESTA   

 

 

 

 

UNIVERSIDAD TÉCNICA DE MACHALA 

“Calidad, pertinencia y calidez” 

FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES PEDAGOGÍA DE 

LA ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE 

ENCUESTA DIRIGIDA AL DOCENTE DEL COLEGIO DE BACHILLERATO  

“DR. JOSE OCHOA LEON” 

 

Título: Ejercicios para la mejora de la resistencia aeróbica en las clases de educación física 

con estudiantes de primero de bachillerato. 

Dialogo preliminar: 

Estimado docente, como estudiantes de la Carrera de Pedagogía de la Actividad Física y 

Deporte de la Universidad Técnica de Machala extendemos a usted un cordial saludo; y a la 

vez, nos permitimos hacer saber que a través de esta encuesta se pretende obtener información 

sobre los ejercicios que ayuden a mejorar la resistencia aeróbica de los estudiantes. La misma 

que servirá para elaborar el trabajo de investigación desde la realidad del entorno educativo.    

Objetivo: 

Obtener información sobre los ejercicios que ayuden a mejorar la resistencia aeróbica en los 

estudiantes de primero de bachillerato, mediante la recopilación de información para la 

elaboración de una guía de ejercicios para las clases de educación física.  

Instrucciones: A continuación, encontrará una guía de preguntas para que usted proceda a 

responder de forma abierta. 

 

 

 

 

 

 

Dimensión 1 Ejercicios físicos 

1.- ¿Qué conoce sobre los ejercicios físicos en las clases de educación física?  

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 
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2.- ¿Qué tipo de ejercicios aplica en clases de educación física?  

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

 

3.-Cual es la importancia de realizar ejercicios físicos en los estudiantes? 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

 

4.- ¿Cuáles son los efectos que aporta a los estudiantes realizar ejercicios aeróbicos?   

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

 

5.- ¿Cuáles son los ejercicios que más utiliza y en qué disciplina?  

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dimensión 2 Resistencia Aérobica  

6.- ¿Qué conoce sobre la asistencia aeróbica?  

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 
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7.- ¿Qué método cree que ayudaría a mejorar la resistencia aeróbica? 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

 

8.- ¿Considera que es importante desarrollar la resistencia aeróbica? 

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

 

9.- ¿Cree que es importante contar con una guía de ejercicios en la clase de educación 

física?   

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………… 

 

Gracias. 
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ANEXO 2. AUTORIZACION DE LA AUTORIDAD  
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ANEXO 3. CRONOGRAMA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. Actividades  Responsable 
 Diciembre Enero Febrero Marzo 

S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 S1 S2 S3 S4 

1 
Elaborar la guía 

metodológica.  

Estudiante 

investigador  
                        

        

2 

Coordinar con la 

autoridad del plantel 

para organizar la 

socialización de la guía 

metodológica. 

Estudiante 

investigador  
                        

        

3 

Elaborar diapositivas 

para la socialización de 

la guía metodológica. 

Estudiante 

investigador  
                        

        

4 

Convocar a los 

docentes para el 

desarrollo de la 

socialización. 

Director(a) del 

plantel  
                        

        

5 

Preparar el material 

para la demostración 

de la guía didáctica 

             

    

6 
Desarrollo de la 

socialización 

Estudiante 

investigador  
                        

        

7 

Elaborar una lista de 

cotejo para evaluar la 

guía metodológica. 

Estudiante 

investigador  
                        

        

8 Aplicar la evaluación  
Estudiante 

investigador  
                        

        

9 

Elaborar un informe 

dirigido a la directora 

del plantel como 

evidencia  

Estudiante 

investigador  
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