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INTRODUCCION

La educacion fisica y la promocién de una condicién fisica éptima son
aspectos fundamentales en el desarrollo integral de los estudiantes en
el ambito de la educacion basica y media. En un mundo cada vez mas
orientado hacia un estilo de vida sedentario y la prevalencia de problemas
de salud relacionados con la falta de actividad fisica, resulta imperativo
investigar y analizar en profundidad los métodos que contribuyen a

mejorar la condicion fisica de los estudiantes.

Esta investigacion se centra en el contexto de la Unidad Educativa 24
de Mayo en el cantén San Miguel de Bolivar, donde se busca explorar y
evaluar el impacto de los métodos continuos e intervalos en la condicion

fisica de los estudiantes durante el periodo 2022.

El capitulo I, contextualizaciéon del problema, establece el escenario en
el que se desarrolla la investigacion, describiendo la importancia de la
educacion fisica en la formacion integral de los estudiantes y el contexto
especifico de la Unidad Educativa 24 de Mayo. Se aborda los retos y
desafios que enfrentan los estudiantes en cuanto a su condicion fisica y

como la falta de actividad fisica puede impactar en su salud y bienestar.

En el capitulo II, el marco tedrico, se profundiza en las bases tedricas
que sustentan la investigacion. Se explora conceptos clave como la
condicidn fisica, los métodos continuos e intervalos de entrenamiento,
asi como la relacién entre la educacion fisica y el rendimiento académico.
Se revisa estudios previos y enfoques pedagodgicos que respalden la

implementacion de estos métodos en el ambito educativo.

El capitulo III, metodologia, describira el disefio de la investigacion,
incluyendo el enfoque cualitativo o cuantitativo, la selecciéon de la

muestra de estudiantes, los instrumentos de recoleccién de datos y los
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procedimientos de recopilacion. Se explica como se llevd a cabo las
sesiones de entrenamiento, como se medi6 los resultados y cémo se

analizaron los datos para responder a la pregunta de investigacion.

En el capitulo IV, correspondiente a la presentacion de resultados y
verificacion de la hipétesis, se muestran los hallazgos obtenidos a partir
del analisis de los datos recolectados. Los resultados tanto cuantitativos
como cualitativos se presentan de forma precisa y ordenada, estableciendo
conexiones con la literatura revisada en el marco tedrico. Se procedi6 a
evaluar la hipétesis formulada al inicio del estudio para determinar si
la aplicacién de los métodos continuo e intermitente produjo un efecto

significativo en la condicion fisica de los estudiantes.

Posteriormente, se expone una propuesta fundamentada enlos resultados
alcanzados y en las conclusiones extraidas a lo largo de la investigacion.
Dicha propuesta contempla orientaciones paralaimplementacion de estos
métodos dentro de la ensenanza de la educacion fisica, recomendaciones
para su incorporacion en el curriculo y sugerencias sobre posibles mejoras
en el disefio del plan de estudios. Se pretende ofrecer directrices concretas
para docentes y autoridades educativas tanto de la Unidad Educativa 24

de Mayo como de instituciones con caracteristicas similares.

En sintesis, el proposito de esta investigacion radica en aportar al
cuerpo tedrico existente sobre la efectividad de los métodos continuos
e intermitentes en el fortalecimiento de la condicién fisica estudiantil,
promoviendo asi estilos de vida saludables desde edades tempranas. De
este modo, se busca fomentar el desarrollo de individuos fisicamente

activos, conscientes de la importancia del ejercicio y comprometidos con

su bienestar en el futuro.




[ A J;‘f c} /:_.
wmnm

///j/-”/“f/’.ff//

v 5




Contextualizacion del problema

Tras la pandemia, la humanidad se vio obligada a transformar sus rutinas
cotidianas, hallandoenel progresocientificoy tecnolégicoasus principales
aliados para el desarrollo social. Estos avances se han constituido como
elementos claves que han contribuido significativamente a mejorar las

condiciones de vida y el bienestar colectivo.

No obstante, resulta evidente que dichos progresos también han generado
consecuencias negativas en las personas, dado que han facilitado un
estilo de vida caracterizado por la inactividad fisica, lo que ha incidido de
manera perjudicial en la salud general y ha obstaculizado un desarrollo

biologico equilibrado dentro del entorno social.

Laactividad fisica, entendida como “todo movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que conlleva un gasto de energia” (WHO,
2018), ha pasado de ser vista como una practica estereotipada relacionada
con ideales corporales, a convertirse en uno de los pilares fundamentales
para la prevencion de enfermedades y el cuidado de la salud a escala

global.

A pesar de su reconocimiento mundial, la actividad fisica se relaciona con
una serie de practicas vinculadas directa o indirectamente a su definicion,
como el deporte, la recreacion, la educacion fisica y el entrenamiento
deportivo. Este tltimo, independientemente de la disciplina especifica,
es definido como “una actividad fisica altamente compleja, ya que el
avance en el rendimiento deportivo del atleta, sea profesional, aficionado,
en formacién o estudiante, requiere la mejora de multiples atributos”
(Lima et al., 2020), tales como la capacidad cardiovascular, la fuerza y
resistencia muscular, la proporcién corporal, la flexibilidad, la agilidad,
el equilibrio, la coordinacién motriz, la velocidad, la agilidad, el tiempo

de reaccion, entre otros aspectos relevantes.
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Por tanto, tanto el deporte como la actividad fisica trascienden la mera
competencia oel aspecto estético de sus practicantes, posiciondndose como
précticas orientadas al fortalecimiento de la salud y al acondicionamiento
fisico, lo cual las ha convertido en objeto de investigacion cientifica a

nivel internacional.

La adolescencia, por su parte, constituye una etapa crucial del desarrollo
humano, durante la cual se definen elecciones personales relacionadas
con el estilo de vida y los patrones de conducta, incluyendo la decision
de adoptar o no una vida fisicamente activa (Kumar et al., 2015), siendo

asi un momento clave para establecer habitos duraderos.

Lafaltadeactividad fisica, el estilo de vida sedentario y una baja capacidad
cardiorrespiratoria constituyen factores de riesgo significativos asociados
al surgimiento de enfermedades crénicas, asi como a una mayor tasa de

morbilidad y mortalidad.

En este contexto, ha surgido el término “dinapenia” (del griego dina =
fuerza y penia = deficiencia) para describir el impacto observable que
produce la debilidad muscular derivada de la reduccion en los niveles de
actividad fisica (Almeida et al., 2022).

La dinapenia se entiende como una condicién adquirida que puede ser
tratadaennifiosyadolescentes, y quesecaracteriza pornivelesinsuficientes
de actividad fisica acompafiados de restricciones funcionales, sin que

estas se originen en patologias neuroldgicas o musculares (Faigenbaum
& Bruno, 2017).

Dado que nifios y adolescentes también enfrentan las consecuencias
del escaso desarrollo de capacidades fisicas como la fuerza, se vuelve
necesario ampliar el enfoque del abordaje de la dinapenia para incluir a

estas poblaciones. Esto es especialmente relevante considerando que las
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tendencias globales sobre condicién fisica muestran que las generaciones
actuales de jovenes presentan una menor fuerza comparada con las

anteriores (Victoria et al., 2021).

A pesar de los efectos positivos reconocidos del ejercicio fisico y el
entrenamiento deportivo, mantener una buena condicion fisica representa
un desafio para los adolescentes. La gestion del tiempo disponible para
realizar actividad fisica se convierte en una dificultad considerable,
mucho més cuando se trata de cumplir con los minimos establecidos por

la Organizacion Mundial de la Salud.

Adoptar un estilo de vida activo desde la nifiez y la adolescencia ofrece
beneficios duraderos, ya que favorece aspectos biologicos como la
composicion corporal, el tono muscular, la capacidad cardiorrespiratoria,

asi como la salud 6sea y metabdlica, lo cual facilita el control del peso.

Ademas, la préctica del deporte y la actividad fisica cuenta con respaldo
cientifico que demuestra sus efectos positivos en el desarrollo cognitivo

y en los procesos de socializaciéon del individuo.

A lo largo del tiempo, el método aerdbico ha sido reconocido como
una de las estrategias mas eficaces y recomendadas para conservar una
condicion fisica adecuada en personas de todas las edades. Este enfoque
se basa en la realizacion de ejercicios continuos con una duracién que
oscila entre 30 y 90 minutos, representando una alternativa eficiente para
los jovenes, al favorecer principalmente la mejora del consumo maximo
de oxigeno, considerado un componente esencial de la capacidad fisica

humana.

No obstante, para gran parte de los adolescentes, las rutinas que
implican métodos continuos pueden resultar poco atractivas, debido a

su caracter repetitivo y uniforme. Frente a ello, la préactica de actividades
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fisicas vigorosas, de corta duracién y de tipo aciclico, se presenta como
una alternativa mas adecuada, ya que permite trabajar con menores

volimenes y alcanzar intensidades elevadas en su ejecucion.

Losadolescentessuelen sentirse mas motivados con ejercicios anaerdbicos,
los cuales se desarrollan en lapsos breves y con alta intensidad. Este tipo de
ejercicios promueve el desarrollo muscular y es considerado fundamental
por los expertos al momento de disefiar planes de entrenamiento o
programas de actividad fisica enfocados en mejorar la condicién fisica.
Entre los ejemplos mas comunes se encuentran las sentadillas, los saltos,
las carreras de velocidad y los ejercicios de levantamiento de peso, tanto

con el propio cuerpo como con maquinas.

Dado que la actividad fisica desempefia un rol central en el desarrollo
biologico de los adolescentes, y que existe amplia evidencia cientifica
sobre sus beneficios a lo largo de la vida, fomentar un estilo de vida activo
se vuelve indispensable. Esto ayuda a contrarrestar los efectos negativos

del sedentarismo y la falta de movimiento (Lee et al., 2012).

En consecuencia, se vuelve imperativo que los profesionales del
entrenamiento deportivo propongan soluciones viables frente a los
desafios contemporaneos relacionados conlaactividad fisica, considerada
un pilar esencial tanto para el desarrollo biolégico como para el bienestar

social del individuo.

Formulacién del problema

¢Laaplicacion de los métodos continuos e intervalos incide en la condicion

fisica de los estudiantes de educacion basica media de la unidad educativa

24 de mayo del cantén San Miguel de Bolivar en el periodo 20227




Justificacion

La problematica relacionada con la escasa actividad fisica entre los
estudiantes en el entorno escolar, y su consiguiente bajonivel de desarrollo
en la condicion fisica, ha sido objeto de reflexiéon y debate tanto por
los docentes del area de Cultura Fisica como por los propios alumnos,
quienes buscan mejorar su salud o alcanzar metas estéticas vinculadas a

su imagen corporal.

En este contexto, se destaca la relevancia de la presente investigacion, la
cual se fundamenta en la responsabilidad que recae sobre los especialistas
en entrenamiento deportivo respecto al bienestar fisico de sus estudiantes.
Esta situacion representa una preocupacion social significativa, ya
que afecta a un nimero considerable de jéovenes, comprometiendo su
desarrollo biolégico adecuado y, a su vez, dificultando su integracion

social, lo cual podria tener repercusiones en su desempefio futuro.

El uso de distintas estrategias metodologicas en el ambito del
entrenamiento deportivo, orientadas a alcanzar mejoras en la condicion
fisica de los estudiantes, constituye el eje innovador de este estudio. Se
destaca especialmente la utilizacion del método continuo, ampliamente
reconocido por sus beneficios. De acuerdo con especialistas, este método
“forma parte esencial del entrenamiento, integrando regimenes completos
de preparacién deportiva, clases de educacion fisica en todos los niveles

educativos y programas de acondicionamiento fisico en cualquier etapa
de la vida” (Stricker et al., 2020).

En contraste con los métodos modernos de entrenamiento por intervalos,
también conocidos como HIIT, los cuales “se fundamentan en la idea de
que un individuo es capaz de ejecutar un mayor ntimero de ejercicios
a intensidades elevadas, experimentando igual o menor nivel de fatiga

que en el entrenamiento continuo” (Perentis et al.,, 2021), la presente
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investigacion ofrece un enfoque innovador.

Este estudio surge como una alternativa frente a la carencia de procesos
metodologicos sistematicos que evalien el impacto que tiene la
aplicacion de diferentes métodos de entrenamiento sobre la condicion
fisica de los estudiantes. A partir de los resultados, se contara con los
elementos necesarios para establecer estrategias viables que contribuyan

al incremento de la actividad fisica entre los participantes.

La relevancia de esta investigacion se manifiesta tanto en el ambito de
las ciencias aplicadas al entrenamiento deportivo como en el campo de la
educacion fisica, ya que los hallazgos permitiran orientar las decisiones
de los profesionales del deporte, con miras a optimizar la condicion fisica

no solo de estudiantes, sino también de atletas en proceso formativo.

La motivacion para desarrollar esta propuesta investigativa nace de una
perspectiva personal y profesional respecto al entrenamiento deportivo,
asi como de la preocupacion por la baja condicién fisica observada en los
estudiantes. Esta situacion revela una limitada actuacion por parte del
area de Educacion Fisica en cuanto al disefio cientifico y pedagégico de
sus planes, proyectos y programas, en relacion con la formacién integral

del ser humano.

Por esta razoén, la problematica planteada resulta pertinente al intentar
asegurar, a través del proceso investigativo, la salud estudiantil mediante
la mejora de su condicion fisica, responsabilidad que recae directamente

enla Educacion Fisica y el deporte como elementos esenciales en cualquier

sistema educativo nacional.




A
Objetivos
Objetivo general
Determinar los efectos generados por la implementacién de los métodos
continuo eintermitenteenlamejoradelacondiciénfisica delosestudiantes

de la Unidad Educativa 24 de Mayo, ubicada en el cantén San Miguel de

Bolivar durante el ano 2022.

Objetivos especificos

« Diagnosticar la condicion fisica que presentan los estudiantes de la
Unidad Educativa 24 de Mayo del Cantén San Miguel de Bolivar en el
periodo 2022, con el propdsito de obtener una comprension precisa de
su estado fisico actual y poder tomar medidas adecuadas para mejorar
su salud y bienestar.

« Aplicar los dos métodos de entrenamiento continuos e intervalos para
el mejoramiento de la condicion fisica de los estudiantes de la Unidad
Educativa 24 de Mayo del Cantén San Miguel de Bolivar en el periodo
2022

o Proponer una guia metodolégica que permita la aplicacion de los
métodos continuos e intervalos en la condicion fisica de los estudiantes

de la Unidad Educativa 24 de Mayo del Canton San Miguel de Bolivar
en el periodo 2022

Hipotesis
H1: La aplicacion de los métodos continuos e intervalos SI incide en la

condicion fisica de los estudiantes de Basica Media dela Unidad Educativa
24 de Mayo del Cantén San Miguel de Bolivar en el periodo 2022.

HO: La aplicacion de los métodos continuos e intervalos NO incide en la
condicion fisica delos estudiantes de Basica Media dela Unidad Educativa
24 de Mayo del Cantén San Miguel de Bolivar en el periodo 2022.




Sistema de variables

Variable independiente
Métodos continuos e intervalos

Variable dependiente

Condicion fisica




CAPITULOII
MARCO TEORICO




Fundamentacion tedrica

Los referentes tedricos desarrollados en esta investigacion han sido
recopiladosa partir demultiples fuentesacadémicas que permiten abordar
la problematica formulada de manera puntual. Su propdésito es facilitar
el andlisis conceptual del objeto de estudio, posibilitando al autor una
comprension profunda del problema mediante el respaldo de enfoques
tedricos actuales. En esta linea, se exponen a continuacion las principales
definiciones, conceptos y argumentos vinculados al tema investigado,

los cuales serviran de sustento para el desarrollo del estudio.

Deporte y entrenamiento deportivo

El deporte, segtin lo planteado por diversos autores en el ambito de
la pedagogia deportiva, se concibe como un fenémeno sociocultural
ampliamente difundido en la mayoria de los paises, constituyéndose
en un valioso patrimonio de la humanidad (Barroso & Darido, 2019).
Su desarrollo y expansion son constantes y en aumento, principalmente
por el impacto de la globalizacién y la influencia de los medios
de comunicacién, lo que ha incrementado su presencia en las
sociedades a nivel mundial. Por esta razén, su incorporaciéon en el
contexto educativo resulta fundamental, ya que involucra aspectos
intrinsecos a la vida del ser humano (Barroso & Darido, 2019).
Es importante reconocer que un entrenamiento efectivo requiere
de una adecuada planificacién, en la que el docente o entrenador
debe estructurar las acciones a seguir mediante la aplicacion
sistemética de procesos dindmicos sustentados por las ciencias
auxiliares del deporte, tales como la pedagogia y la didActica.
En esta linea, el término “formacion” es de uso frecuente en el lenguaje
comun, pero dentro del enfoque epistemolégico del entrenamiento, puede

entenderse como un proceso planificado y organizado cuyo propdsito
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es el desarrollo del estado fisico y el fortalecimiento de las capacidades
biologicas, psicologicas e intelectuales del individuo (Pérez, 2019).
En el ambito deportivo, la nociéon de entrenamiento es utilizada
constantemente por atletas, entrenadores y cientificos, aunque su
definicién exacta sigue siendo objeto de discusion en el marco de los

debates contemporaneos.

El debate actual gira en torno a la vision divergente entre expertos,
especialmente aquellos vinculados al &mbito de la medicina
deportiva, quienes sostienen que el entrenamiento deportivo se
reduce a la préctica del ejercicio fisico. En contraste, otros especialistas
conciben el entrenamiento como un concepto mas amplio, que
incide directamente en la naturaleza integral del ser humano.
Sin embargo, para que se produzcan cambios significativos en el
rendimiento, es imprescindible tener claridad sobre las acciones que se
ejecutan. Enestecontexto,laplanificaciéndelentrenamientoseconvierteen
una herramienta clave parala gestion del rendimiento deportivo, yaque su
estructura,losmétodosdeorganizacionyloscontenidosquelaintegranestan
intimamenterelacionadosconladinamica demejoraquesebuscaalcanzar.
De hecho, es inviable generar avances en cualquier disciplina si se
repiten constantemente los mismos estimulos, pues el organismo tiende a
adaptarse fisiolégicamente al entrenamiento, y el rendimiento termina por
estancarse cuando se aplican cargas inadecuadas de manera prolongada.
La planificacién orientada a lograr el maximo rendimiento en una
especialidad deportiva determinada, en un tiempo especifico, busca
generar mediante un enfoque metodolégico preciso, los niveles
més altos de adaptacion en las capacidades fisicas mas relevantes.
En este marco, cobran relevancia los denominados métodos de
entrenamiento, que constituyen los procedimientos técnicos utilizados

para ejecutar eficazmente la preparacion deportiva. Estos buscan alcanzar
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una adaptacion funcional 6ptima del organismo, a través de la aplicacion
adecuada de las cargas de trabajo, considerando su tipo, intensidad,

orientacion y forma de organizacion.

Métodos de entrenamiento deportivo

De acuerdo con lo sefialado por Chala Sola (2016), el método se entiende
comounaformaomaneraderealizarunaactividad demaneraestructurada,
sistematica y organizada. Este concepto se vincula con una técnica o
conjunto de acciones que permiten ejecutar una tarea determinada.
Los métodos representan formas de interaccion entre el
entrenador y el deportista, orientadas a resolver tareas
especificas relacionadas con la ensehanza, el aprendizaje
y el perfeccionamiento de componentes fisicos y técnicos.
Por su parte, los medios constituyen los canales o vias mediante
los cuales se logran los objetivos establecidos por el entrenador o
preparador fisico, empleando diversos recursos que pueden ser
tedricos, practicos, materiales o incluso de caracter conceptual.
Para que los métodos puedan cumplir con la resolucion de las tareas
planteadas, es imprescindible el uso de procedimientos, los cuales
pueden ser didacticos —como parte esencial de los métodos de
enseflanza— Yy organizativos —como formas de intervencion del
entrenador en la ejecucion de cada unidad de entrenamiento—.
En este sentido, el método de entrenamiento implica una interaccion
fundamental entre el instructor y el deportista, dado que es el entrenador
quien estructura la actividad pedagogica sobre el objeto de estudio, lo
cual permite la asimilacién de los contenidos propios del entrenamiento.
Asimismo, el método de entrenamiento puede concebirse como
una secuencia organizada de actividades dirigidas al deportista,

cuya finalidad es alcanzar los objetivos establecidos. Esta
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secuencia implica una serie de acciones sucesivas y conscientes
por parte del sujeto, encaminadas a lograr un efecto especifico.
En el ambito de la Educacion Fisica, el método se interpreta como el
camino mas eficiente para cumplir con las tareas propuestas, evitando

desperdicios innecesarios de tiempo y energia corporal.

Los métodos de entrenamiento adquieren un enfoque sistemético
dentro del plan de entrenamiento, especialmente durante las etapas
formativas, ya que influyen directamente en su organizacion, estructura
y en la forma en que se distribuyen, manteniendo una relacién
estrecha con los componentes que determinan la carga. Estos métodos
se clasifican en funciéon de su utilidad para el desarrollo de diversas
capacidades fisicas o habilidades técnicas, constituyéndose como
elementos esenciales dentro de cada unidad o sesién de entrenamiento.
En el marco de la presente investigacion, y antes de abordar los métodos
especificos que seran objeto de andlisis, se propone unaclasificacién basada
en la orientacion que adopta la carga durante su aplicacion. Es importante
destacar que ningiin método puede considerarse mas universal o superior
a otro, puesto que cada uno responde a prop0sitos particulares de carga.
Por tanto, la aplicacion de un método no reemplaza a otro, ya que su

efectividad depende del objetivo especifico del entrenamiento.

Clasificacion de los métodos de entrenamiento

Métodos de direccion continua: estos métodos se dividen segun la

aplicacion de su carga en invariables y variables.

Métodos continuos invariables: como su denominacién lo indica,
este tipo de método se caracteriza por la aplicacion de cargas con
direccion estandarizada, orientadas al desarrollo de la capacidad

aerdbica. Se basa en la utilizacion de ejercicios ciclicos ejecutados
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con una intensidad constante y moderada, que oscila entre el 50
% y el 8 % de la capacidad maxima de esfuerzo del deportista.
Unadelasprincipalesventajasdeestemétodoradicaenquelacoordinacion
funcionaldelossistemasenergéticospermiteincrementarprogresivamente
el consumo maximo de oxigeno durante la realizacién del ejercicio.
Este enfoque es ampliamente utilizado en las fases iniciales del
proceso de preparacion fisica, ya que los efectos obtenidos impactan
de forma inmediata en los niveles de rendimiento y en la recuperacion
cardiovascular, fortaleciendo la capacidad del organismo para tolerar

cargas de alta exigencia en futuras etapas del entrenamiento.

Métodos continuos variables: Este método se distingue por
la modificacién de las magnitudes de carga a través de la
ejecucion de ejercicios con ritmos variables, sin interrumpir
la continuidad del esfuerzo fisico por parte del deportista.
Las intensidades oscilan entre el 70 % y el 92 % en
modalidad continua y alterna, lo que representa una
forma moderna de entrenamiento con descansos activos.
Entre los métodos mas populares se encuentra el Fartlek, también
denominado “juego de velocidades”, el cual consiste en alternar, dentro
de un recorrido determinado, tramos de tiempo o distancia con distintas

intensidades de trabajo.

Método de entrenamiento en circuito: Este método favorece el
desarrollo de la capacidad cardiovascular y neuromuscular. Se basa
en la realizacion de series de ejercicios o actividades previamente
seleccionadas, que pueden ejecutarse mediante autocarga, sin
equipo, en parejas o utilizando distintos aparatos e implementos.
El circuito puede estar conformado por 6, 10 o mds estaciones.

En cada una se realizan ejercicios especificos, cumpliendo con
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una cantidad determinada de repeticiones, avanzando por
el circuito a la mayor velocidad posible hasta completarlo.
El circuito puede repetirse varias veces, de acuerdo con los objetivos del
entrenamiento, lo que definira tanto la duracién del intervalo como las

pausas aplicadas durante el periodo de trabajo.

Métodos de direccion discontinua (Fraccionado o Intervalos): Este tipo de
métodos recibe su denominacién debido a la naturaleza discontinua en
la ejecucion de ejercicios o tareas, ya que el entrenamiento por intervalos
implica alternar periodos de esfuerzo con momentos de recuperacion o

descanso.

El propésito principal de esta metodologia es mejorar la capacidad de
resistencia, ya sea aerdbica o anaerdbica, en funcién del tipo de enfoque
adoptado. Para su adecuada planificaciéon, deben considerarse varios

factores clave:

e El intervalo de trabajo, que hace referencia al esfuerzo especifico que

se va a ejecutar;

e El intervalo de recuperacién, correspondiente a la pausa entre cada
esfuerzo realizado;

e Laactividad durante la pausa, que define qué se hara entre repeticiones
y series;

e Las series, entendidas como una secuencia de esfuerzo y descanso;

e Las repeticiones, que indican cuéntos intervalos de trabajo contienen

una serie.

Asimismo, se debe considerar la intensidad del trabajo, que puede ser
determinada mediante tiempo, distancia o frecuencia cardiaca; el volu-

men total, entendido como la cantidad de esfuerzo realizado en una uni-
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dad de tiempo o distancia; y, finalmente, la frecuencia de entrenamiento,
es decir, el nimero de sesiones semanales programadas para aplicar este

método.

Entrenamiento continuo vs entrenamiento de intervalos

La mayoria de nifios y adolescentes dedica una parte considerable de su
tiempo a la escuela o a actividades vinculadas con ella (Fox et al., 2004),
motivo por el cual el sistema educativo se reconoce como un agente clave

en el desarrollo integral del ser humano alo largo de sus diferentes etapas.

No obstante, en términos generales, esta poblacion no alcanza los niveles
de actividad fisica recomendados para obtener beneficios significativos
en la salud (Hallal et al., 2012), situacién que se ha visto agravada con
la irrupcién de la pandemia por COVID-19, la cual ha intensificado las

conductas sedentarias en estas edades.

En consecuencia, los programas de actividad fisica implementados desde
el contexto escolar representan una herramienta de gran valor para la
promocion de la salud y la prevencion de enfermedades (Fredriksen et
al., 2017), pudiendo ejecutarse tanto dentro del horario escolar como en

espacios extracurriculares, segtin el entorno educativo.

Tradicionalmente, el ejercicio de resistencia de baja o moderada
intensidad ha sido el mas recomendado para mejorar aspectos como la
composicion corporal, la aptitud fisica general y otros indicadores de
salud, incluyendo presion arterial, sensibilidad a la insulina y niveles de
lipidos en individuos sanos (Donnelly et al., 2009), aplicandose tanto en

el &mbito deportivo como en clases regulares de educacion fisica.

Uno de los objetivos fundamentales del entrenamiento continuo es

optimizar la capacidad aerébica delindividuo (Mitjans et al., 2013), motivo
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por el cual guarda una estrecha relaciéon con el concepto de resistencia,
entendida como la aptitud del organismo para sostener cargas de trabajo

—Yya sean internas o externas — durante periodos prolongados.

La aptitud aerébica condiciona directamente el rendimiento fisico, debido
a su estrecha vinculacién con el sistema de transporte de oxigeno, siendo
un indicador clave de la capacidad funcional del cuerpo humano. En este
sentido, se ha demostrado que los efectos prolongados del entrenamiento
aerdbico inciden positivamente sobre el VO2 maximo en poblaciones
infantiles a lo largo del tiempo (Baquet et al., 2003). Por tanto, a mayor
capacidad aerdbica, mejor serd la condicion fisica de los practicantes,

particularmente cuando se mantiene una practica sostenida en el tiempo.

Investigaciones con grupos entrenados y no entrenados han puesto de
manifiesto que, al aplicar el entrenamiento continuo, deben considerarse
factores como la madurez biolégica y la constitucién corporal, ya que
influyen significativamente en los resultados. De manera general, el
entrenamiento aerdbico continuo genera un aumento promedio del 5 al 6
% en el consumo maximo de oxigeno en nifios y adolescentes (Baquet et
al., 2003), cuando se trabaja a intensidades del 60 al 75 % de la frecuencia

cardiaca.

Por otro lado, cuando los estudios reportaron un impacto notable del
entrenamiento continuo en nifios y adolescentes, el incremento en el
VO2 maximo alcanzo6 entre un 8 y un 10 %, pero estas mejoras estuvieron
asociadas a intensidades superiores al 80 % de la frecuencia cardiaca
maéaxima, lo que indica que la intensidad constituye un factor determinante

para lograr una mejora significativa (Baquet et al., 2003).

En contraposicion, en afios recientes ha emergido el entrenamiento

intervdlico de alta intensidad (HIIT) como una alternativa efectiva y
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viable para potenciar los resultados en la salud fisica de la poblacion
juvenil (Costigan et al., 2016), ya que incorpora variables innovadoras

que resultan especialmente atractivas para los adolescentes.

El HIIT, en este contexto, se concibe como una estrategia eficiente para
incrementar la condicion fisica asociada a la salud, caracterizdndose por
la alternancia de periodos breves pero intensos de ejercicio con intervalos

cortos de recuperacion.

Una de sus principales ventajas es la brevedad de las sesiones en
comparacion con el entrenamiento aerdbico tradicional, ademés de no
requerir equipamiento especializado, ofreciendo adaptaciones fisicas

comparables a las obtenidas mediante el ejercicio de resistencia.

Estudios comparativos entre el HIIT y el entrenamiento continuo de
intensidad moderada han explorado su impacto sobre factores de riesgo

metabolico, como la obesidad infantil y adolescente.

En esta linea, Cao et al. (2021), a través de un metaanalisis, evidenciaron
que el HIIT produjo efectos maés significativos en el consumo maximo de
oxigeno (VO2max, SMD = 0,87, IC del 95 %: 0,39 a 1,35, p = 0,000) y en la
reduccion de la presion arterial sistolica (PAS; DME = -0,64, IC del 95 %:

-2,105, p = 0,003), en comparacion con el entrenamiento continuo.

No obstante, al comparar el entrenamiento continuo con el entrenamiento
porintervalos,seobservaqueestetltimonogenerdefectosestadisticamente
significativos en variables como el peso corporal, el indice de masa
corporal, el porcentaje de grasa corporal, la presion arterial diastolica
ni en los marcadores del metabolismo glicolipidico (Cao et al., 2021).
Es fundamental diferenciar entre el HIIT implementado en el contexto
de la educacion fisica curricular y aquel desarrollado fuera del entorno

escolar, ya que aspectos como la duracién, los objetivos especificos y la
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estructura de las sesiones deben ajustarse a los lineamientos del curriculo
escolar. Por el contrario, las actividades fisicas extraescolares gozan de
mayor flexibilidad en su planificacion y ejecuciéon (Bauer et al., 2022).
En este sentido, Bauer et al. (2022) analizaron el impacto del HIIT aplicado
tanto dentro de la educacion fisica formal como en contextos deportivos
extracurriculares, sobre la condicion fisica de nifios y adolescentes de
entre 5 y 18 afios con peso corporal normal. El protocolo incluy6 sesiones
al menos cinco veces por semana, a una intensidad igual o superior al 80
% de la frecuencia cardiaca méaxima, evaluando parametros fisicos antes
y después de la intervencion, con un intervalo de confianza del 95 %.
Los resultados indicaron que el HIIT extraescolar generdé mejoras
significativas en el rendimiento neuromuscular y aerébico, observandose
incrementos en el salto (5,89 + 5,67), nimero de flexiones de codo (6,22) y
repeticiones deabdominales (2,66 +2,02), con tamarnos del efecto elevados.
Sin embargo, ni en el entorno intraescolar ni en el extraescolar, el HIIT
mostré6 mayores beneficios en términos de aptitud cardiorrespiratoria.
Segun las conclusiones del estudio, tanto el HIIT realizado dentro como
fuera del horario escolar supero, en términos de mejora del rendimiento
neuromuscular y anaerébico, asi como en la regulacion de la glucosa en
ayunas, a formas tradicionales de ejercicio como correr o caminar a baja

o moderada intensidad (Bauer et al., 2022).

Condicién fisica

La condicién fisica puede definirse como una medida que refleja la
capacidad del individuo para realizar actividad fisica o ejercicio fisico,
integrando el funcionamiento de multiples sistemas corporales, como el
aparato locomotor, el sistema cardiorrespiratorio, hematocirculatorio,

endocrinometabodlico y psiconeurolégico, todos ellos implicados en

la ejecucion del movimiento corporal (Martinez-Vizcaino & Sanchez-
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Lopez, 2008). Por esta razon, se sugiere considerar este concepto como

una dimension integral, mas que como una simple enunciacion.

Cuando se realiza una evaluacion de la aptitud fisica, lo que se valora
es el estado funcional global de todos los sistemas del cuerpo humano
(Ortega et al., 2008). Esto explica por qué la condicion fisica es reconocida
actualmente como uno de los marcadores masrelevantes de salud, ademas
de constituir un predictor de morbilidad y mortalidad, particularmente

en relacion con enfermedades cardiovasculares.

Si bien la condicién fisica estd parcialmente determinada por la genética
(Ortega et al.,, 2008), también se ve altamente influida por factores
ambientales. En este sentido, la préctica del ejercicio fisico es uno de los

elementos determinantes para su desarrollo y conservacion.

Dentro de las variables que componen la condicién fisica, destaca la
aptitud cardiorrespiratoria, la cual representa una medida fisiologica
objetiva y reproducible. Esta variable refleja las influencias combinadas
de la actividad fisica habitual, los factores genéticos y la posible presencia
de enfermedades (Sui et al., 2007), dado que involucra el funcionamiento
coordinado del sistema cardiovascular y el sistema respiratorio,

considerados esenciales para valorar una buena condicion fisica.

Uno de los indicadores maés utilizados para determinar la condicion fisica
es el consumo maximo de oxigeno (VO, max), el cual puede medirse
a través de pruebas especificas de tipo cardiorrespiratorio o mediante
meétodos indirectos de estimacion (Ross et al., 2016; Kodama et al., 2009).
Esta medicion es ampliamente empleada en contextos de entrenamiento
deportivo en todos los niveles, debido a su utilidad para estimar la

capacidad maxima del organismo para absorber oxigeno.

Diversos estudios han evidenciado que altos niveles de aptitud
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cardiorrespiratoria durante la infancia y la adolescencia estdn asociados
con un perfil cardiovascular mdas saludable en etapas posteriores de
la vida (Ruiz et al., 2009), lo que implica una mejor condicién fisica y
mayores posibilidades de mantener una salud adecuada a lo largo del

tiempo.

No obstante, los datos actuales sobre el estado de la condicion fisica y la
aptitud cardiorrespiratoria en nifios y adolescentes no son alentadores.
Segun un estudio longitudinal que analiz6 la evolucion de estas variables
en 25,4 millones de individuos de entre 6 y 19 afios, pertenecientes
a 27 paises, se observo una disminucion del 3,6 % por década desde
1958 hasta 2004 (Tomkinson & Olds, 2007). Esta tendencia negativa se
habria intensificado a raiz de la pandemia de COVID-19 en el afio 2020,

especialmente en paises en vias de desarrollo.

Las etapas de infancia y adolescencia, que coinciden con la poblacion
objetivo de esta investigacion, son consideradas periodos criticos del
desarrollo humano, ya que en ellas ocurren transformaciones fisiol6gicas
y psicologicas significativas. Estas influencian directamente los estilos de
vida adoptados, los cuales pueden persistir en la adultez, incidiendo en

el estado de salud futuro.

La evolucion de la condicion fisica esta estrechamente relacionada con
la edad del individuo, por lo cual es fundamental respetar los tiempos
de desarrollo funcional, particularmente en deportistas en formacion.
Ademas, esta condicion depende de mecanismos coordinativos dirigidos
desde el sistema nervioso central, que acttian concertando los estimulos

y transformandolos en acciones motrices efectivas.

Como se ha mencionado anteriormente, la condicidn fisica mantiene una

estrecha relaciéon con los factores hereditarios de origen genético; sin
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embargo,lascualidadesvolitivasdesempenanunrolesencialeneldesarrollo
y rendimiento integral del individuo, expresandose de diversas formas.
Finalmente, es importante destacar que el progreso de la condicion fisica
depende, en gran medida, de una adecuada planificaciéon de las cargas
dentro del entrenamiento deportivo o de la actividad fisica, asegurando

asi un desarrollo equilibrado en todas las etapas del crecimiento humano.

Evaluacion de la condicion fisica

La condicién fisica puede ser evaluada mediante una amplia variedad
de métodos y técnicas, las cuales permiten determinar directa o
indirectamente el nivel de desarrollo fisico de una persona, ya sea en
un momento especifico de su vida o en una fase concreta del proceso de
preparacion deportiva. Estas evaluaciones se centran principalmente en la
mejora de variables clave asociadas al aumento de las capacidades fisicas.
Entre las pruebas mas reconocidas se encuentra la denominada “Course
Navette” ocarrerade20metros,lacualestddisenadaparamedirlacapacidad
cardiorrespiratoria. Este testestima de forma indirectala potencia aerébica
maxima y, en consecuencia, el consumo maximo de oxigeno (VO, max).
El protocolo de la prueba establece que los participantes
comiencen el esfuerzo fisico caminando, para luego aumentar
progresivamente su velocidad hasta alcanzar su ritmo maximo.
El recorrido consiste en trasladarse 20 metros —distancia
previamente sefializada en el suelo— siguiendo un ritmo
marcado por sefiales actsticas que se intensifican gradualmente.
El objetivo de la prueba es que el individuo llegue de un punto a otrojusto
en el momento en que suena la sefial, cambiando de direccion al llegar y
retornandoal puntoinicial. Este patrénserepite deformaciclicahastaqueel
participantenologrellegaralpuntodereferenciaantesdequeseemitalasefal

acustica, loqueindica el nivel alcanzado deresistencia cardiorrespiratoria.
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Durante la prueba, los participantes corren a lo largo de una linea
de 20 metros al ritmo impuesto por una grabaciéon de audio. La
velocidad inicial es de ocho kilémetros por hora; en el segundo
minuto se incrementa a nueve kilémetros por hora y, a partir de ese
punto, la velocidad aumenta medio kilémetro por hora cada minuto,
finalizando el test cuando el sujeto ya no puede mantener el ritmo.
A partir de la maxima velocidad alcanzada, se aplica una
féormula para estimar el consumo méaximo de oxigeno,
indicador clave del rendimiento cardiorrespiratorio.
En resumen, el test Course Navette es una evaluacion de caracter
progresivo y maximal que permite valorar la potencia aerébica maxima

del individuo.

Posteriormente, se emplea una metodologia previamente validada para
estimar el consumo maximo de oxigeno, la cual toma como referencia
la distancia recorrida durante la prueba y se calcula segtin los valores

establecidos en la Tabla namero 1 mediante la siguiente férmula:
VO2 = 31,025 + 3,238* e +0.1536*v*e
Donde:

v = velocidad maxima correspondiente al ultimo estadio o pailer

completado (km/h) e = edad del sujeto en afos




Etapa| Vel 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 | 13 14 15

-

85 | 20 | 40 | 60 | 80 | 100 | 120 | 140
9 160 | 180 | 200 | 220 | 240 | 260 | 280 | 300
9,5 | 320 | 340 | 360 | 380 | 400 | 420 | 440 | 460
10 | 480 | 500 | 520 | 540 | 560 | 580 | 600 | 620
105 | 640 | 660 | 680 | 700 | 720 | 740 | 760 | 780 | BOO
11 | 820 | 840 | 860 | 880 | 900 | 920 | 940 | 960 | 980
115 | 1000 | 1020 | 1040 | 1060 | 1080 | 1100 | 1120 | 1140 | 1160 | 1180
12 | 1200 | 1220 | 1240 | 1260 | 1280 | 1300 | 1320 | 1340 | 1360 | 1380
12,5 | 1400 | 1420 | 1440 | 1460 | 1480 | 1500 | 1520 | 1540 | 1560 | 1580
13 | 1600 | 1620 | 1640 | 1660 | 1680 | 1700 | 1720 | 1740 | 1760 | 1780 | 1800
13,5 | 1820 | 1840 | 1860 | 1880 | 1900 [ 1820 | 1940 | 1960 | 1980 | 2000 | 2020
14 | 2040 | 2060 | 2080 | 2100 | 2120 | 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 | 2240 | 2260
14,5 | 2280 | 2300 | 2320 | 2340 | 2360 | 2380 | 2400 | 2420 | 2440 | 2460 | 2480 | 2500
15 | 2520 | 2540 | 2560 | 2580 | 2600 | 2620 | 2640 | 2660 | 2680 | 2700 | 2720 | 2740 | 2760
15,5 | 2780 | 2800 | 2820 | 2840 | 2860 | 2880 | 2900 | 2920 | 2940 | 2960 | 2980 | 3000 | 3020
16 | 3040 | 3060 | 3080 | 3100 | 3120 | 3140 | 3160 | 3180 | 3200 | 3220 | 3240 | 3260 | 3280
16,5 | 3300 | 3320 | 3340 | 3360 | 3380 | 3400 | 3420 | 3440 | 3460 | 3480 | 3500 | 3520 | 3540 | 3560
17 | 3580 | 3600 | 3620 | 3640 | 3660 | 3680 | 3700 | 3720 | 3740 | 3760 | 3780 | 3800 | 3820 | 3840
17,5 | 3860 | 3880 | 3900 | 3920 | 3940 | 3960 | 3580 | 4000 | 4020 | 4040 | 4060 | 4080 | 4100 | 4120 | 4140
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Antecedentes investigativos

Para el desarrollo de los antecedentes investigativos, se adoptdé un
enfoque documental sustentado en la técnica de revision bibliografica. Se
consultarondiversosrepositorios detrabajosacadémicosenlos principales
centros de documentacién nacionales y en plataformas internacionales,
permitiendo asi establecer un modelo de referencia tedrica coherente con

el campo de estudio abordado en esta investigacion.

Titulo: Desarrollo de la Resistencia en Jugadoras de Futbol Método

Intermitente vs Método Continuo (Acosta Tova et al., 2016)

El propoésito del estudio desarrollado por Acosta Tova et al
(2016) fue comparar la eficacia de los métodos de entrenamiento

continuo e intermitente en el desarrollo de la resistencia aerdbica
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en jugadoras de fatbol pertenecientes a la Universidad Pedagogica
y Tecnolégica de Colombia (UPTC), seccional Chiquinquira.
Para ello, se seleccioné aleatoriamente una muestra de 33
futbolistas, quienes fueron distribuidas en tres grupos: un
grupo control, un grupo experimental que sigui6 un plan de
entrenamiento con método continuo, y un grupo experimental
que trabajé con el método intermitente (Acosta Tova et al., 2016).
La intervencion tuvo una duracion de ocho semanas, con una frecuencia
de tres sesiones semanales enfocadas en el tipo de entrenamiento
correspondiente a cada grupo. Al inicio del programa, se aplic6 el
test de Leger, con el fin de medir la potencia aerébica méaxima y
obtener el VO max de cada participante (Acosta Tova et al.,, 2016).
Los resultados obtenidos revelaron efectos estadisticamente
significativos en todos los grupos, evidenciando cambios notables
entre las mediciones pretest y postest (p > 0,005), lo cual confirma
la efectividad de los métodos aplicados (Acosta Tova et al., 2016).
Adicionalmente, se concluy6 que ocho semanas de entrenamiento,
tanto con el método continuo como con el intermitente, fueron
suficientes para generar mejoras relevantes en la resistencia aerébica
de las jugadoras universitarias de fatbol sala. No obstante, el grupo
sometido al entrenamiento intermitente mostré un incremento
mas marcado en los niveles de VOmax, posicionandose como el
método maés eficaz en esta investigacion (Acosta Tova et al.,, 2016).
Por otro lado, Cofre Caillagua y Raura Analuisa (2022) desarrollaron un
estudio titulado Analisis de VO,max de aspirantes de primer afio de la
ESFORSE aplicando entrenamiento conmétodointervalado, cuyo objetivo
fue determinar la eficacia del entrenamiento por intervalos aplicado por
instructores militares de la Escuela de Formacion de Soldados del Ejército

(ESFORSE) durante el proceso de reclutamiento y formacioén inicial.
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Este estudio evalu6 el impacto del entrenamiento sobre el
consumo maximo de oxigeno (VO,max), considerado un indicador
clave de la condiciéon fisica y el rendimiento del aspirante.
La investigacion comenzé con la evaluacion de tiempos y marcas
en las pruebas fisicas de ingreso, especialmente en el test de
las dos millas, y continué con un andlisis posterior tras aplicar
un macrociclo de entrenamiento de 14 semanas basado en el
método intervalado (Cofre Caillagua & Raura Analuisa, 2022).
El andlisis estadistico se realiz6 utilizando el software IBM
SPSS Statistics V.21, permitiendo identificar una mejora en los
valores promedio del VO,max, que pasaron de 59,32 ml/kg/
min a 62,10 ml/kg/min al finalizar el proceso, conforme a los
principios de entrenamiento descritos por Gracia y Pérez (2013).
Los resultados respaldan la efectividad de los métodos continuo
e intermitente como estrategias Optimas para ser incorporadas en
microciclos, mesociclos y macrociclos de entrenamiento, dado su impacto
positivo en el desarrollo de la condicién fisica a través del incremento
del consumo de oxigeno en aspirantes militares de primer afio (Cofre
Caillagua & Raura Analuisa, 2022).

Titulo: Efecto de 7 Semanas de Entrenamiento Intervalico con Salto
de Cuerda Sobre la Resistencia Cardiorrespiratoria en Estudiantes

Universitarios (Lagos, 2021)

El objetivo principal del estudio desarrollado por Lagos (2021) fue
determinar el impacto de un programa de entrenamiento intervalico
con salto de cuerda, aplicado durante siete semanas, sobre la
resistencia cardiorrespiratoria en estudiantes universitarios de la
Universidad Pedagoégica Nacional Francisco Morazan (UPNFM).

La muestra estuvo compuesta por 41 estudiantes, hombres y mujeres,
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con edades comprendidas entre los 19 y 45 afios. Los participantes
fueron divididos en dos grupos: un grupo experimental conformado
por 21 estudiantes y un grupo control con 20 estudiantes (Lagos, 2021).
El programa de entrenamiento fue estructurado para que el grupo
experimental realizara 21 sesiones distribuidas a lo largo de 7 semanas,
con una frecuencia de tres sesiones semanales, aplicando cinco estilos
distintos de salto de cuerda bajo el enfoque de entrenamiento intervalico.
En paralelo, el grupo control ejecuté un entrenamiento enfocado en
aspectostécnico-tacticos propios deladisciplinadel voleibol (Lagos,2021).
Para medir los avances en la resistencia cardiorrespiratoria, se utilizé
el 20 meters shuttle-run test, disefiado por Léger y Lambert en 1982,
con el proposito de estimar el consumo maximo de oxigeno (VO,max).
Los resultados del postest mostraron mejoras estadisticamente
significativas en el grupo experimental (p < 0.005), concluyéndose que
siete semanas de entrenamiento intervalico con cuerda generan un efecto

positivo en la resistencia cardiorrespiratoria en estudiantes universitarios
(Lagos, 2021).

Titulo: Efectos del entrenamiento intervalico de alta intensidad frente
al entrenamiento continuo de intensidad moderada sobre la aptitud

cardiorrespiratoria en nifios y adolescentes: un metaanalisis (Cao et al.,
2019)

Esta investigacion se enfoca en la mejora de la aptitud cardiorrespiratoria
y en los beneficios significativos que esta conlleva para la salud, a partir
de una comparacion entre el entrenamiento intervalico de alta intensidad
(HIIT) y el entrenamiento continuo de intensidad moderada (MICT) en
poblaciones infantiles y adolescentes. Segtin Cao et al. (2019), los hallazgos
disponibles hasta ese momento eran limitados y no proporcionaban

conclusiones definitivas sobre cual de los dos métodos resulta mas
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efectivo.

El propodsito del estudio consisti6 en realizar un metaanalisis para
comparar los efectos del entrenamiento HIIT frente al MICT en la
aptitud cardiorrespiratoria (CRF) en nifios y adolescentes. Para ello, los
autores realizaron una btsqueda sistematica de investigaciones en bases
de datos como MEDLINE, PubMed, Web of Science y Google Scholar,
manteniendo los intervalos de confianza en un 95 %, con el objetivo de

calcular el tamafio del efecto combinado de ambos métodos (Cao et al.,
2019).

En total, se incluyeron 17 estudios con 563 participantes, que generaron
18 efectos medidos. El andlisis arrojé un tamafio de efecto combinado de
0,51 (IC 95 % = 0,33 - 0,69) al comparar el HIIT con el MICT. Ademas,
factores como la duracion de la intervencion, el tipo de ejercicio, la
relacion entre trabajo y descanso, y el nimero total de series no influyeron

significativamente enel efecto del HIIT sobrela aptitud cardiorrespiratoria
(Cao et al., 2019).

Los resultados del metaanalisis sugieren que el entrenamiento intervalico
de alta intensidad (HIIT) representa una estrategia mas eficaz que el
entrenamiento continuo de intensidad moderada (MICT) para mejorar
la aptitud cardiorrespiratoria en nifios y adolescentes saludables. Dada
su efectividad y eficiencia, el HIIT puede considerarse una opcién

prometedora para promover mejoras en la CRF en esta poblacion.

Los autores concluyen que futuras investigaciones deberian explorar
también el impacto del HIIT sobre otros componentes de la condicion
fisica, como la capacidad de sprint, el rendimiento en carrera y los saltos
con contramovimiento, con el objetivo de optimizar los beneficios del

entrenamiento en términos de salud fisica en nifios y adolescentes (Cao
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et al., 2019).

Fundamentacion legal

La presente investigacion se enmarca dentro de los derechos y
posibilidades que tienen los ciudadanos ecuatorianos para ejercer
libremente la practica del deporte, la actividad fisica y la recreacion.
Ademas, respalda la idea de que todos los individuos pueden desarrollar
sus potencialidades sin discriminacién alguna. En este sentido, el estudio
encuentra su respaldo legal en lo establecido por la Constitucion de la
Republica del Ecuador, promulgada oficialmente el 20 de octubre del
ano 2008, la cual incluye disposiciones relativas al fomento del desarrollo
deportivo en concordancia con los objetivos nacionales del Buen Vivir.
El Articulo 340 establece que el sistema nacional de inclusion y equidad
social estd compuesto por un conjunto articulado y coordinado de
sistemas, instituciones, politicas, normativas, programas y servicios
que garantizan el ejercicio y cumplimiento de los derechos reconocidos
en la Constitucion, asi como la realizacion de los objetivos del régimen
de desarrollo (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).
Dicho sistema se integrarda al Plan Nacional de Desarrollo y al
sistema nacional descentralizado de planificacion participativa,
y estara regido por principios como la universalidad, igualdad,
equidad, progresividad, interculturalidad, solidaridad y no
discriminacion. Ademads, su funcionamiento se basarda en criterios
de eficiencia, eficacia, calidad, responsabilidad, transparencia vy
participacion (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).
Este sistema abarca diversas areas como educacion, salud, seguridad
social, gestion de riesgos, cultura fisica y deporte, hédbitat y vivienda,
cultura, comunicacién, ciencia y tecnologia, tiempo libre, poblacién,

seguridad humana y transporte, conforme a lo estipulado en el
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Titulo VII, Régimen del Buen Vivir, Capitulo Primero: Inclusién
y Equidad (Constitucion de la Reptblica del Ecuador, 2008).
Asimismo, el Articulo 361 sefiala que el Estado tiene la responsabilidad
de proteger, fomentar y coordinar la cultura fisica, que comprende el
deporte, la recreacion y la educacion fisica, en tanto actividades que
contribuyen al bienestar, la salud y la formacién integral de la ciudadania.
Se promovera el acceso masivo al deporte desde los niveles formativos,
comunitarios y parroquiales, apoyando también la participaciéon de
atletas en competencias nacionales e internacionales, incluidos los Juegos
Olimpicos y Paralimpicos, y garantizando la inclusion de personas
con discapacidad (Constituciéon de la Reptublica del Ecuador, 2008).
Adicionalmente, el Articulo 24 reconoce el derecho de las personas al
esparcimiento, el tiempo libre y la practica deportiva, mientras que
el Articulo 39 asegura la participacion activa de los jovenes en todos
los ambitos, incluyendo aquellos relacionados con el poder ptublico
(Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).

El Estado ecuatoriano reconoce a las personas jovenes como
actores estratégicos en el desarrollo nacional, garantizdndoles
derechos fundamentales como la educacién, salud, vivienda,
recreacion, deporte, tiempo libre, libertad de expresion vy
asociacion. Ademds, promueve su incorporacion al ambito laboral
en condiciones dignas y justas, con énfasis en la formacién, el
acceso al primer empleo y el fortalecimiento de sus capacidades
emprendedoras (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).
El Articulo 45 establece que nifias, nifios y adolescentes gozan de todos
los derechos humanos, junto con aquellos especificos de su etapa de
desarrollo. El Estado reconoce y garantiza su derecho a la vida desde la
concepcion, asi como a la integridad fisica y psiquica, identidad, salud

integral, nutriciéon, educacion, cultura, deporte, recreacion, seguridad
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social, vida familiar, participaciéon social y libertad. Se contempla
ademés el derecho a ser consultados sobre temas que les afecten
directamente, a educarse en su idioma y contexto cultural, y a recibir
informacién sobre familiares ausentes, salvo que ello contravenga
su bienestar (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).
En el Articulo 340, la Constituciéon define al sistema nacional de inclusién
y equidad social como un conjunto articulado de instituciones, normas,
politicas y servicios diseflados para garantizar el ejercicio de derechos
y el cumplimiento de los objetivos del régimen de desarrollo. Este
sistema se integra al Plan Nacional de Desarrollo y al sistema nacional
descentralizado de planificacién participativa, guiado por principios
como universalidad, equidad, interculturalidad y no discriminacién,
y operando bajo criterios de calidad, eficiencia, transparencia y
participacion (Constitucion de la Repuablica del Ecuador, 2008).
Este sistema abarca 4areas fundamentales como educacién, salud,
seguridad social, cultura fisica y deporte, vivienda, comunicacién,
ciencia, tecnologia, gestion de riesgos, seguridad humana y disfrute del
tiempo libre, entre otros (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).
Por su parte, la Ley del Deporte (2010), publicada el 3 de julio,
en su Articulo 11, garantiza que todos los ciudadanos tienen el
derecho a practicar deporte, realizar actividades de educacion
fisica y acceder a la recreacién, sin ninguin tipo de discriminacion,
conforme a lo estipulado en la Constitucion y en la misma Ley.
En el Articulo 26, se establece que el deporte formativo comprende
actividades realizadas por organizaciones deportivas legalmente
constituidas, enfocadas en la busqueda y detecciéon de talentos, asi como

en la iniciacién, ensefianza y desarrollo deportivo.

El Articulo 28 define a los clubes deportivos especializados

formativos como entidades orientadas a la identificacién y formacién
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de talentos deportivos, los cuales pueden estar constituidos
por personas naturales y/o juridicas (Ley del Deporte, 2010).
A vpartir de lo expuesto en la Constitucion de la Republica del
Ecuador y en la Ley del Deporte, se evidencia un marco legal que
promueve la inclusiéon y reconoce el derecho de todas las personas
a desarrollar sus capacidades dentro del &mbito deportivo.
Mientras que el Estado tiene la obligacion de garantizar el cumplimiento
de estos derechos mediante politicas publicas, planes y programas
adecuados, las organizaciones deportivas, por su parte, estin
llamadas a implementar los mecanismos necesarios que permitan
hacer efectiva la buasqueda, seleccion y formaciéon de talentos
deportivos, conforme a las disposiciones legales establecidas en la
normativa vigente, en especial las que constan en la Seccion I dedicada
a los clubes deportivos especializados (Ley del Deporte, 2010).
Este respaldo legal reafirma que el acceso al deporte no solo es un

derecho, sino también una responsabilidad compartida entre el Estado y

las instituciones involucradas en el desarrollo deportivo del pais.







Tipo y diseiio de la investigacion

El objetivo principal de esta investigacion es comparar los efectos del
entrenamiento por intervalos con los del entrenamiento continuo
en estudiantes, a fin de identificar las diferencias existentes en los
resultados obtenidos y determinar cuél de los dos métodos resulta méas
eficaz para el mejoramiento de la condicion fisica en esta poblacion.
En su fase inicial, la presente investigacion se desarrolla como un estudio
de tipo bibliogréfico, fundamentado en la revision, andlisis y sintesis de

informacion previamente publicada en fuentes cientificas y académicas.

Este tipo de investigacion tiene como proposito alcanzar una comprension
mas profunda sobre un tema especifico, constituyéndose también en una
base para investigaciones mas amplias o para la resoluciéon de problemas

particulares (Hernandez Sampieri & Fernandez Collado, 2014).

La investigacion bibliografica requiere un analisis critico de los datos
recopilados, los cuales pueden provenir de mdultiples fuentes, como
articulos cientificos, libros especializados, tesis, disertaciones e informes
técnicos. En esta etapa se identifican y seleccionan los estudios mas

relevantes vinculados con el objeto de estudio.

Posteriormente, el estudio evoluciona hacia una investigacion de campo,
la cual implica la recoleccion directa de informacion en el entorno donde
se manifiesta el fendmeno a analizar, sin depender exclusivamente de
datos secundarios. Esta modalidad utiliza diversas técnicas para obtener

datos empiricos de primera mano (Herndndez Sampieri & Fernandez
Collado, 2014).

El enfoque adoptado es cuantitativo, caracterizado por la recoleccion y
analisis de datos numéricos y estadisticos con el propésito de responder

a preguntas de investigacion y comprobar hip6tesis planteadas
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(Hernandez Sampieri & Fernandez Collado, 2014). Este enfoque se apoya
en procedimientos sistematicos y empiricos que permiten trabajar con
muestras representativas, buscando generalizar los resultados obtenidos

a poblaciones méas amplias.

Eldisefio metodolégico corresponde aun estudio cuasiexperimental, dado
que se manipulan de forma intencionada las variables independientes
para observar su efecto sobre una variable dependiente. En este caso, se
implementaron pruebas diagndsticas antes y después de la intervencion
(pretest y postest), comparando los resultados obtenidos en dos grupos
conformados por estudiantes de entre 12 y 16 afios. Uno de los grupos
fue sometido a un programa basado en el método de entrenamiento
por intervalos, mientras que el segundo grupo recibi6 un programa
fundamentado en el método de entrenamiento continuo. Este disefio
permitié evaluar las diferencias en los niveles de condiciéon fisica

resultantes en funcion del tipo de entrenamiento aplicado.

Poblacion de estudio

La muestra sera seleccionada mediante un muestreo aleatorio simple,
conformado por estudiantes de la Unidad Educativa 24 de Mayo, ubicada
enelcantonSanMiguel de Bolivar, durante el periodo 2022, quienes habran
otorgado su consentimiento para participar en la investigacion. El total
de participantes sera de 40 estudiantes, distribuidos equitativamente por
género: 20 mujeres y 20 varones. Como criterio de inclusion, se exigira que
los estudiantes presenten un estado general de salud adecuado y que no

hayan estado involucrados en programas de entrenamiento sistematico

en los tres meses previos al estudio.




Técnicas e instrumentos

Para la ejecucion de la presente investigacion se utiliz6 la prueba
denominada Course Navette o carrera de 20 metros es un test de aptitud
fisica cuyo objetivo estd relacionado con la mediciéon de la capacidad
cardiorrespiratoria, ya que mide indirectamente la potencia aerdbica

méxima y por ende el consumo maximo de oxigeno (Ramsbottom et al.,
1988).

El protocolo del test sefiala que los sujetos inicien la prueba de esfuerzo
trasladandose de manera natural es decir caminando hasta finalizar
corriendo segin su propia capacidad de desplazamiento en una
distancia de 20 metros debidamente sefializado en el piso y a un ritmo
que es indicado por medio de una sefial actstica que va incrementandose

progresivamente.

Procedimiento toma de datos

Antes de comenzar el programa de entrenamiento, se les realiz6 a los
estudiantes una evaluaciéon médica y fisica completa para determinar
su estado de salud general, su capacidad cardiovascular y su capacidad
aerdbica maxima. Luego, los estudiantes fueron divididos al azar en
dos grupos: el grupo de entrenamiento por intervalos y el grupo de

entrenamiento continuo.

El grupo de entrenamiento por intervalos realizara entrenamientos de
alta intensidad y corta duracién alternados con periodos de descanso
activo, cada sesion de entrenamiento durara alrededor de entre 20 y 30
minutos. realizandose tres veces por semana durante un periodo de 8

semanas.

El grupo de entrenamiento continuo realiz6 entrenamientos de baja a

moderada intensidad durante un periodo de tiempo continuo de entre
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30 minutos, cada sesion de entrenamiento durara alrededor de 30 a 90
minutos y se realizaran tres veces por semana durante un periodo de 8

semanas.

Se estableci6 en primera instancia la prueba denominada Course Navette
o carrera de 20 metros es un test de aptitud fisica cuyo objetivo esta
relacionado con la medicion de la capacidad cardiorrespiratoria, ya que
mide indirectamente la potencia aer6bica maxima y por ende el consumo

maximo de oxigeno.

Posteriormente luego de las 8 semanas de intervencion se volvio a ejecutar
el test Course Navette post intervencion en el grupo de entrenamiento por
intervalos y el grupo de entrenamiento continuo, cuyos resultados seran

analizados para determinar la existencia de diferencias significativas.

Durante todo el programa de entrenamiento, se registraron la frecuencia
cardiaca, para al final de las 8 semanas, se realizard una evaluacion médica
y fisica completa de los estudiantes para determinar si ha habido algun

cambio en su capacidad cardiovascular y su capacidad aer6bica maxima.

Analisis de datos

Los datos obtenidos en las pruebas pre y post intervenciéon fueron
introducidos en una matriz de Excel para luego ser analizados por el
paquete estadistico SPSS 25.0. Los mismos que fueron analizados
mediante utilizando pruebas estadisticas apropiadas, incluyendo analisis
de varianza y pruebas T de Student para comparar las diferencias en la
capacidad cardiovascular y la capacidad aerébica méxima entre los dos

grupos de estudiantes.

Se realiz6 el andlisis estadistico con la ayuda del programa informaético

enfatizando tendencias o relaciones fundamentales de acuerdo a los
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objetivos e hip6tesis hasta obtener una interpretacion de los resultados a
través de cuadros y gréficos estadisticos los mismos que se presentan con

su respectivo analisis.

Mediante el procesamiento y andlisis permiti6 al investigador la
interpretacion de los datos dando una apreciaciéon de las diferencias
estadisticas entre los métodos de entrenamiento continuo e intervalos

y su efecto en la variable dependiente que es la condicién fisica de los

estudiantes.







Presentacion de resultados

Tabla 1 Total participantes

Estadisticos
SEXO
N Valido 40
Perdidos 0

Fuente: elaboracién propia

Tabla 2 Sexo de los participantes

Porcentaje| Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje valido | acumulado
Valido | Masculino 20 50,0 50,0 50,0
Femenino 20 50,0 50,0 100,0
Total 40 100,0 100,0

Fuente: elaboracion propia

Fuente: elaboracion propia

Figura 1 Sexo de los participantes
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Analisis e interpretacion: la poblacion de estudio estuvo compuesta por
40 estudiantes, 20 sujetos de sexo masculino y 20 sexo femenino divididos
en dos grupos los cuales contenian la cantidad exactamente igual de

damas y varones.

Tabla 3 Edad de los participantes

) . | Porcentaje| Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje i
valido | acumulado
12,00 6 15,0 15,0 15,0
13,00 6 15,0 15,0 30,0
. 14,00 10 25,0 25,0 55,0
Valido
15,00 12 30,0 30,0 85,0
16,00 6 15,0 15,0 100,0
Total 40 100,0 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 2 Edad de los participantes

Histograma

Mgy = 14,15
Desvinciin estindar = 1,
H=dd

Frecuencia

Fuente: elaboracion propia



Anadlisis e interpretacion: La poblacién objeto de estudio presenta un
rango de edad comprendido entre los 12 y 16 afios, con una media de
14,15 afios y una desviacion estandar de + 1,29. Todos los participantes
cursan noveno o décimo afio de Educacién General Basica dentro del

sistema educativo ecuatoriano.

Tabla 4 Peso de los participantes

) . Porcentaje| Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje e
valido| acumulado
Vélido | 26,00 - 31,50 4 10,0 10,0 10,0
31,51 - 38,00 4 10,0 10,0 20,0
39,00 - 44,50 9 22,5 22,5 42,5
44,51 - 51,00 15 37,5 37,5 80,0
52,00+ 8 20,0 20,0 100,0
Total 40 100,0 100,0
Fuente: elaboracion propia
Figura 3 Peso de los participantes
Histograma

Frecuencia

Fuente: elaboracion propia



Analisis e interpretacion: la poblacion de estudio presenta un peso que
oscila entre 26 y 52 kilogramos de peso corporal, situando la media en
43,02 kilogramos con una desviacion estandar de + 6,38. Todos los sujetos
se encuentran atravesando el noveno y décimo afio de Educacién General

Béasica en el sistema escolastico ecuatoriano.

Tabla 5 Talla de los participantes

Frecuencia| Porcentaje POI‘CEE‘lt.aj e| Porcentaje
valido| acumulado
Valido | 129,00 1 25 25 2,5
133,00 2 5,0 5,0 7,5
135,00 2 5,0 5,0 12,5
137,00 1 25 25 15,0
140,00 5 12,5 12,5 27,5
143,00 2 5,0 5,0 32,5
144,00 1 2,5 2,5 35,0
145,00 1 2,5 25 37,5
147,00 1 25 25 40,0
148,00 1 2,5 25 42,5
150,00 15 37,5 37,5 80,0
152,00 1 2,5 2,5 82,5
155,00 2 5,0 5,0 87,5
160,00 3 7,5 75 95,0
170,00 2 5,0 5,0 100,0
Total 40 100,0 100,0

Fuente: elaboracion propia




Figura 4 Talla de los participantes

Histograma
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Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: la poblacion de estudio presenta una talla que
oscila entre 129 y 170 centimetros, situando la media en 147 cm con una
desviacion estandar de + 8,10 cm.

Todos los sujetos se encuentran atravesando el noveno y décimo afio de

Educacion General Basica en el sistema escolastico ecuatoriano

Presentacion de resultados segtn el objetivo especifico 1

Tabla 6 Estadisticos descriptivos

N| Minimo| Maximo Media .De.s’v. Varianza
Desviacion
VO21 20 27,40 36,18 33,8420 2,61691 6,848
vVO22 20 27,40 39,11 33,9885 2,82817 7,999
N valido 20
(por lista)

Fuente: elaboracion propia
Analisis e interpretacion: los estadisticos descriptivos relacionados con
el VO2 max., presentan resultados en los valores minimos de 24,40 en los

dos grupos de estudio, mientras que el maximo alcanzado es de 36,18
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para el grupo del método continuo y 39,11 para el grupo del método de

intervalos. Las medias son de 33,8 y 33,9 respectivamente.

Tabla 7 Resultados método continuo pre intervencion

SEXO EDAD | PESO | TALLA | PAILERs | ¥ PROC MAX | VO2
(KM(H) MAX

FEMENINO | 12 31,0 | 1400 3 9,5 36,18
FEMENINO | 13 400 | 140,0 2 9 33,26
FEMENINO | 13 270 | 170,0 2 9 33,26
FEMENINO | 14 320 | 1400 3 9,5 36,18
FEMENINO | 13 300 | 150,0 2 9 33,26
FEMENINO | 16 460 | 1500 2 33,26
FEMENINO | 14 500 | 135,0 2 9 33,26
FEMENINO | 15 490 | 1430 3 9,5 36,18
FEMENINO | 14 390 | 1400 2 33,26
FEMENINO | 14 [ 1400 | 1500 2 33,26
MASCULINO | 14 480 | 160,0 2 33,26
MASCULINO | 15 550 | 170,0 3 9,5 36,18
MASCULINO | 16 460 | 150,0 3 9,5 36,18
MASCULINO | 15 560 | 1550 1 8 27,40
MASCULINO | 15 300 | 133,0 1 8 27,40
MASCULINO | 14 400 | 150,0 2 9 33,26
MASCULINO | 16 430 | 1480 2 9 33,26
MASCULINO | 16 480 | 137,0 3 9,5 36,18
MASCULINO | 16 460 | 1500 3 9,5 36,18
MASCULINO | 15 51,0 | 129,0 3 9,5 36,18

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: la tabla 7 presenta los resultados totales del

grupo relacionado con la ejecucion del método continuo pre intervencion
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Tabla 8 Resultados método intervalos pre intervencion

SEXO EDAD | PESO | TALLA | PAILERs | Veloe-Max| VO2
(Km(h) max
FEMENINO | 13 350 | 150,0 2 9 | 33,26
FEMENINO | 14 200 | 150,0 2 9 | 3326
FEMENINO | 14 500 | 150,0 1 8 | 27,40
FEMENINO | 13 450 | 1430 2 9 | 3326
FEMENINO | 14 640 | 160,0 4 10 | 39,11
FEMENINO | 15 360 | 150,0 3 95 | 36,18
FEMENINO | 15 550 | 150, 3 95 | 3618
FEMENINO | 14 500 | 1350 3 95 | 3618
FEMENINO | 15 50 | 1500 3 95 | 36,18
FEMENINO | 15 4,0 | 1470 3 95 | 3618
MASCULINO | 16 620 | 1400 2 9 | 3326
MASCULINO | 14 51,0 | 1330 3 95 | 3618
MASCULINO | 15 550 | 1450 2 9 | 33,26
MASCULINO | 14 500 | 160,0 2 9 | 3326
MASCULINO | 15 50 | 1520 3 95 | 36,18
MASCULINO | 15 450 | 1440 1 8 | 2740
MASCULINO | 15 500 | 1550 2 9 | 33,26
MASCULINO | 13 390 | 150,0 2 9 | 3326
MASCULINO | 15 390 | 150,0 2 9 | 3326
MASCULINO | 14 370 | 150,0 2 9 | 3326

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: la tabla 8 presenta los resultados totales del
gruporelacionado conlaejecucion delmétodointervalos preintervencion,
se observan valores relacionados con, la Edad, el Peso, la Talla, los Pailers,
alcanzados, que dan relacién con la Velocidad Maxima expresada en
(Km(H), por ultimo el calculo del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2

Max) calculado.
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Tabla 9 Pailers pre intervencion método continuo

i ) Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje .
valido acumulado
Valido 1,00 2 48 10,0 10,0
2,00 10 23,8 50,0 60,0
3,00 8 19,0 40,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 5 Pailers pre intervencion método continuo
PAILERS1

Frecuesncia

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con los pailers o niveles alcanzados en los sujetos que
realizaron la intervencion del método continuo, presentan resultados en

los valores minimos del nivel 2 y el maximo alcanzado es de un nivel 3,

la media se presenta con un valor de 2,30 con una desviacion estandar de
+0,65.




Tabla 10 Pailers pre intervencion método intervalos

) . Porcentaje| Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje .
valido| acumulado
Valido 1,00 2 4.8 10,0 10,0
2,00 10 23,8 50,0 60,0
3,00 7 16,7 35,0 95,0
4,00 1 24 5,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 6 Pailers pre intervencion método intervalos
PAILERS2

i | ks = 335

Frecuencia

Fuente: elaboracion propia

Andlisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con los pailers o niveles alcanzados en los sujetos que
realizaron la intervencion del método intervalos, presentan resultados
en los valores minimos del nivel 1 y el maximo alcanzado es de un nivel
4, la media se presenta con un valor de 2,35 con una desviacién estdndar
de =+ 0,74.

Tabla 11 Velocidad pre intervencion método continuo
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VEL1
. ) Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje ..
valido acumulado
Valido 8,00 2 4,8 10,0 10,0
9,00 10 23,8 50,0 60,0
9,50 8 19,0 40,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 7 Velocidad pre intervencion método continuo
VEL1

10

Fracuencia

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con la Velocidad Méaxima expresada en (Km(H) en los sujetos
que realizaron la intervencién del método continuo, presentan resultados
en los valores minimos del nivel 8 y el maximo alcanzado es de un nivel
9 (Km(H), la media se presenta con un valor de 9,10 con una desviacion
estandar de + 0,447.

Tabla 12 Velocidad pre intervencion método intervalos
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Frecuencia| Porcentaje| Porcentaje| Porcentaje
valido| acumulado
Valido 8,00 2 4,8 10,0 10,0
9,00 10 23,8 50,0 60,0
9,50 7 16,7 35,0 95,0
10,00 1 24 5,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 8 Velocidad pre intervencion método intervalos

Frecuencia

VELZ

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con la Velocidad Méaxima expresada en (Km(H) en los sujetos
querealizaronlaintervenciéon del métodointervalos, presentan resultados
en los valores minimos del nivel 8 y el maximo alcanzado es de un nivel
10 (Km(H), la media se presenta con un valor de 9,13 con una desviaciéon
estandar de + 0,48.




Tabla 13 Maiximo Consumo de Oxigeno pre intervencion método continuo

) ) Porcentaje Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje e
valido| acumulado
Valido 27,40 2 4,8 10,0 10,0
33,26 10 23,8 50,0 60,0
36,18 8 19,0 40,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 9 Maximo Consumo de Oxigeno pre intervencion metodo continuo

Frecuencia

Fuente: elaboracion propia

Vo1

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con el calculo del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) en
los sujetos que realizaron la intervencién del método continuo, presentan
resultados en los valores minimos del nivel 27,40 y el maximo alcanzado
es de un nivel 36,18, la media se presenta con un valor de 33,84 con una
desviacion estandar de + 2,61.
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Tabla 14 Maximo Consumo de Oxigeno pre intervencion método intervalos

) . Porcentaje| Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje .
valido| acumulado
Valido 27,40 2 48 10,0 10,0
33,26 10 23,8 50,0 60,0
36,18 7 16,7 35,0 95,0
39,11 1 24 5,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 10 Maximo Consumo de Oxigeno pre intervencion método intervalos
voz22

Frecuencia

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con el calculo del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max)
en los sujetos que realizaron la intervenciéon del método intervalos,
presentan resultados en los valores minimos del nivel 27,40 y el maximo
alcanzado es de un nivel 39,11, la media se presenta con un valor de 33,99
con una desviacion estandar de * 2,82.




Tabla 15 Tabla cruzada VO21*V (022

Recuento
V022
27,40(33,26 136,18 (39,11 |Total
VO21 27,40 0 1 1 0 2
33,26 2 3 4 1 10
36,18 0 6 2 0 8
Total 2 10 7 1 20

Fuente: elaboracion propia

Figura 11 Tabla cruzada VO21*VO22

Gréfico de barras
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Recuento

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
de la tabla cruzada del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) en los
sujetos que realizaron la intervencion del método continuo e intervalos,
presentan resultados en los valores 33,26 como aquellos con mayor
presencia, y significancia, seguidos de los valores de 36,18.
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Presentacion de resultados segan el objetivo especifico 2

Tabla 16 Estadisticos descriptivos post intervencion

N| Minimo| Maximo| Media Desv.| Varianza
Desviacion
VO21POST 20 33,26 42,04 37,3525 1,99295 3,972
VO22POST 20 36,18 42,04 38,0845 2,56403 6,574
N vaélido (por 20
lista)

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos descriptivos post intervencion
relacionados con el VO2 max., presentan resultados en los valores
minimos de 33,36 en el grupo del método continuo y 36,18 en el grupo
del método intervalo, mientras que el méximo alcanzado es de 42,04 para
los dos grupos. Las medias son de 37,35 y 38,08 respectivamente.

Tabla 17 Resultados método continuo post intervencion

VELPC. VO?
SEXO EDAD PESO | TALLA | PAILERS | MAX MAX
(KM(H)

FEMENINO 12 31,0 140,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 13 40,0 140,0 3 95 36,18
FEMENINO 13 27,0 170,0 4 10 39,11
FEMENINO 14 32,0 140,0 3 95 36,18
FEMENINO 13 30,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 16 46,0 150,0 2 9 33,26
FEMENINO 14 50,0 135,0 4 10 39,11
FEMENINO 15 49,0 143,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 39,0 140,0 4 10 39,11
FEMENINO 14 140,0 150,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 14 48,0 160,0 4 10 39,11
MASCULINO 15 55,0 170,0 3 95 36,18
MASCULINO 16 46,0 150,0 5 10,5 42,04
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MASCULINO 15 56,0 155,0 3 95 36,18
MASCULINO 15 30,0 133,0 3 95 36,18
MASCULINO 14 40,0 150,0 4 10 39,11
MASCULINO 16 43,0 148,0 4 10 39,11
MASCULINO 16 48,0 137,0 4 10 39,11
MASCULINO 16 46,0 150,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 15 51,0 129,0 3 9,5 36,18

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: la tabla 17 presenta los resultados totales del

grupo relacionado con la ejecucion del método continuo pre intervencion.

Tabla 18 Resultados método intervalos post intervencion

Veloc.
SEXO EDAD PESO | TALLA |PAILERS| Max [VO2 max

(Km(h)
FEMENINO 13 35,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 40,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 50,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 13 45,0 143,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 64,0 160,0 4 10 39,11
FEMENINO 15 36,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 15 55,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 14 50,0 135,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 15 52,0 150,0 3 9,5 36,18
FEMENINO 15 41,0 147,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 16 62,0 140,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 14 51,0 133,0 3 9,5 36,18
MASCULINO 15 55,0 145,0 5 10,5 42,04
MASCULINO 14 50,0 160,0 5 10,5 42,04
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MASCULINO 15 52,0 152,0 3 95 36,18
MASCULINO 15 45,0 144,0 4 10 39,11
MASCULINO 15 50,0 155,0 5 10,5 42,04
MASCULINO 13 39,0 150,0 5 10,5 42,04
MASCULINO 15 39,0 150,0 5 10,5 42,04
MASCULINO 14 37,0 150,0 4 10 39,11

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: la tabla 18 presenta los resultados totales
del grupo relacionado con la ejecucion del método intervalos post
intervencion, se observan valores relacionados con, la Edad, el Peso, la
Talla, los Pailers, alcanzados, que dan relacién con la Velocidad Maxima
expresada en (Km(H), por ultimo el calculo del Maximo Consumo de

Oxigeno (Vo2 Max) calculado.

Tabla 19 Pailer 1 post intervencion método continuo

i X Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje .
valido acumulado
Valido 2,00 1 24 5,0 5,0
3,00 11 26,2 55,0 60,0
4,00 7 16,7 35,0 95,0
5,00 1 24 5,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia




Figura 12 Pailer 1 post intervencion método continuo
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Frecuencia

Histograma

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores

alcanzados con los pailers o niveles alcanzados en los sujetos que

realizaron la intervencion del método continuo, presentan resultados en

los valores minimos del nivel 2 y el maximo alcanzado es de un nivel 5,

la media se presenta con un valor de 3,40 con una desviacion estandar de

+ 0,681.
Tabla 20 Pailes 2 post intervencion método intervalos
i X Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje -
valido| acumulado
Vélido 3,00 12 28,6 60,0 60,0
4,00 3 7,1 15,0 75,0
5,00 5 11,9 25,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia




Figura 13 Pailes 2 post intervencion método intervalos
Histograma
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Frecuencia

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con los pailers o niveles alcanzados en los sujetos que
realizaron la intervencion del método intervalos, presentan resultados
en los valores minimos del nivel 3 y el maximo alcanzado es de un nivel
5, la media se presenta con un valor de 3,65 con una desviacién estandar
de + 0,875.

Tabla 21 Velocidad post intervencion método continuo

VEL1POST
. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje ..
valido acumulado
Valido 9,00 1 24 5,0 5,0
9,50 11 26,2 55,0 60,0
10,00 7 16,7 35,0 95,0
10,50 1 24 5,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia
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Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con la Velocidad Maxima expresada en (Km(H) en los
sujetos que realizaron la intervencion del método continuo, presentan
resultados en los valores minimos del nivel 9 y el maximo alcanzado es
de un nivel 10,50 (Km(H), la media se presenta con un valor de 9,70 con

una desviacion estandar de + 0,34.

Tabla 22 Velocidad post intervencion método intervalos

VELINTERVALOPOST
) ) Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje .

valido acumulado
Valido | 9,50 12 60,0 60,0 60,0
10,00 3 15,0 15,0 75,0
10,50 5 25,0 25,0 100,0

Total 20 100,0 100,0

Figura 14 Velocidad post intervencion método intervalos

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con la Velocidad Maxima expresada en (Km(H) en los
sujetos que realizaron la intervencion del método intervalos, presentan
resultados en los valores minimos del nivel 9,50 y el maximo alcanzado

es de un nivel 10,50 (Km(H), la media se presenta con un valor de 9,82

con una desviacion estandar de + 0,438.




Tabla 23 VO2 post intervencion método continuo

VO21POST
) ) Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje .
valido acumulado
Valido 33,26 1 24 5,0 5,0
36,18 11 26,2 55,0 60,0
39,11 7 16,7 35,0 95,0
42,04 1 24 5,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 15 post intervencion método continuo

Histograma

Frecuencia

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con el calculo del Médximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) en
los sujetos que realizaron la intervencién del método continuo, presentan
resultados en los valores minimos del nivel 33,26 y el maximo alcanzado

es de un nivel 24,04, la media se presenta con un valor de 37,35 con una
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desviacion estandar de + 1,99.
Tabla 24 VO2 post intervencion método intervalos

VO22POST
i X Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje .
valido acumulado
Valido 36,18 12 28,6 60,0 60,0
39,11 3 7,1 15,0 75,0
42,04 5 11,9 25,0 100,0
Total 20 47,6 100,0
Perdidos | Sistema 22 52,4
Total 42 100,0

Fuente: elaboracion propia

Figura 16 VO?2 post intervencion método intervalos
Histograma
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Frecuencia

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores
alcanzados con el calculo del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max)
en los sujetos que realizaron la intervencién del método intervalos,
presentan resultados en los valores minimos del nivel 36,18 y el maximo

alcanzado es de un nivel 42,04, 1a media se presenta con un valor de 38,08
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con una desviacion estandar de + 2,56.

Tabla 25 Tabla cruzada VO21POST*VO22POST

Recuento
VO22POST
36,18 39,11 42,04 Total
VO21POST | 33,26 1 0 0 1
36,18 7 2 2 11
39,11 4 1 2 7
42,04 0 0 1 1
Total 12 3 5 20
Fuente: elaboracion propia
Figura 17 Tabla cruzada VO21POST*VO22POST
Gréfico de barras
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Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion: los estadisticos relacionados con los valores

de la tabla cruzada del Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max) en los

sujetos que realizaron la intervencién del método continuo e intervalos,

presentan resultados en los valores 36,18 como aquellos con mayor
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presencia, y significancia, seguidos de los valores de 42,04.

Comprobacion de la hipdtesis

Comparacion pre y post intervencion método continuo

Tabla 26 Medidas pre y post intervencion método continuo

Método continuo | Método continuo

Medidas . . . B Diferencia
pre intervencion post intervencion

Media 33,8420 37,3525 3,5105

Error estandar 0,58516 0,44564 0,69119
IC 95% Limit

b Limite 32 6172 36,4198 2,0638

inferior

IC 95% Limit

He 35,0668 38,2852 4,9572

superior

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion:

La tabla muestra que la media del Vo2 max. post intervencién es de 37,35
ml/kg/min, que estd por encima de los valores limites inferior y superior
registrados, por lo cual se asume que si existen diferencias significativas
en los valores del maximo consumo de oxigeno en el antes y después de

la intervencion basada en la Guia Metodologica descrita en la propuesta.

Por otra parte también se puede verificar dicho incremento en la columna

diferencias en la cual los intervalos superior e inferior no son iguales a

cero.




Comparacion pre y post intervencion método intervalos

Tabla 27 Medidas pre y post intervencion método intervalos

. Método intervalos | Método intervalos . .
Medidas . . . . Diferencia
pre intervencion post intervencion

Media 33,0885 38,0845 40960
Error estandar 0,63240 0,57333 0,93533
IC 95% Limit
95% Limite 35,3121 36,8845 21383
inferior
IC 95% Limit
o Limite 35,3121 39,2845 6,0537

superior

Fuente: elaboracion propia

Analisis e interpretacion:

La tabla muestra que la media del Vo2 max. post intervencién es de 38,08
ml/kg/min, que estd por encima de los valores limites inferior y superior
registrados, por lo cual se asume que si existen diferencias significativas
en los valores del maximo consumo de oxigeno en el antes y después de
la intervencion basada en la Guia Metodologica descrita en la propuesta.
Por otra parte, también se puede verificar dicho incremento en la columna
diferencias en la cual los intervalos superior e inferior no son iguales a

cero.

El incremento del méximo consumo de oxigeno en el post intervencion se
evidencia tedricamente en los dos métodos, siendo necesario comprobar

si el valor es estadisticamente significativo por lo cual se plantea la

siguiente hipotesis:




Planteamiento de la hipotesis

H1: La implementacion de los métodos de entrenamiento continuo e
intervalico si tiene un efecto significativo en la condicién fisica de los
estudiantes de Educacion Basica Media de la Unidad Educativa 24 de
Mayo, ubicada en el cantéon San Miguel de Bolivar, durante el periodo
2022.

HO: La implementaciéon de los métodos de entrenamiento continuo
e intervalico no tiene ningdin efecto en la condicion fisica de dichos

estudiantes durante el mismo periodo.

Comprobacion de la normalidad

Las pruebas de normalidad constituyen herramientas estadisticas que
permiten evaluar si una muestra de datos se ajusta a una distribucion
normal o gaussiana. Esta distribuciéon es fundamental en el ambito
estadistico, dado que numerosas técnicas de inferencia, como la prueba
t o el analisis de varianza (ANOVA), presuponen la normalidad de los

datos para su aplicacion valida.

Entre estas pruebas se encuentra la de Kolmogorov-Smirnov, la cual
acttia como una prueba de bondad de ajuste que compara la distribucion
observada de los datos con una distribucién normal tedrica. Su utilidad
radica en permitir a los investigadores determinar si pueden aplicar

procedimientos estadisticos paramétricos.

La prueba Kolmogorov-Smirnov genera una estadistica denominada
“estadistica D”, que cuantifica la mayor discrepancia entre la funcién de
distribuciéon empirica (ECDF) de la muestra y la funcién de distribucion
acumulativa esperada, ofreciendo asi una medida precisa del grado de

ajuste de los datos a la normalidad.
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Tabla 28 Pruebas de normalidad método continuo

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Estadistico gl| Sig.| Estadistico gl| Sig.
VO2CONTINUOPRE 312 20 | ,000 727 20 | ,000
VO2CONTINUOPOST ,322 20| ,000 ,817 20 | ,002
DIFERENCIACONTINUO ,225 20 | ,009 ,846 20 | ,005

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Fuente: elaboracion propia

El valor p resultante de la prueba indica la probabilidad de que la
diferencia entre la distribucién empirica y la tedrica sea simplemente el
resultado del azar y no de una verdadera diferencia en las distribuciones.
Si el valor p es mayor que el nivel de significancia seleccionado (por
ejemplo, 0.05), entonces no se rechaza la hipétesis nula de que los datos
siguen una distribucién normal. Si el valor p es menor que el nivel de
significancia, se rechaza la hipétesis nula y se concluye que los datos no

siguen una distribucién normal.

Tabla 29 Pruebas de normalidad método intervalos

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Estadistico gl| Sig.| Estadistico gl| Sig.
VO2INTERVAL PRE ,298 20 | ,000 ,812 20 [ ,001
VO2INTE VALOPOST 371 20 [ ,000 ,687 20| ,000
DIFERENCIAINTEVALOS ,236 20 | ,005 ,809 20| ,001

a. Correccion de significacion de Lilliefors
Fuente: elaboracion propia

El valor p resultante de la prueba indica la probabilidad de que la
diferencia entre la distribucién empirica y la tedrica sea simplemente el
resultado del azar y no de una verdadera diferencia en las distribuciones.
Si el valor p es mayor que el nivel de significancia seleccionado (por
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ejemplo, 0.05), entonces no se rechaza la hipétesis nula de que los datos
siguen una distribucién normal. Si el valor p es menor que el nivel de
significancia, se rechaza la hipoétesis nula y se concluye que los datos no
siguen una distribucién normal.

Nivel de significancia

El nivel de significancia elegido para la presente investigacion es de 0,05,

que representa el 95%, de significacion estadistica.

Seleccion del método estadistico

En aquellos casos en que los datos no presentan una distribucién normal
—como ocutre en el presente estudio — resulta pertinente aplicar pruebas
estadisticas no paramétricas para contrastar hipoétesis en investigaciones
con mediciones pre y post intervencion. Estas pruebas no requieren
supuestos relacionados con la distribucién de los datos, lo que las hace

apropiadas para muestras no normales.

Por tal motivo, se opta por la prueba de Wilcoxon, disefiada para comparar
las diferencias entre dos grupos relacionados. Esta prueba permite
determinar si la mediana de dichas diferencias difiere significativamente

de cero.

Tabla 30 Estadisticos descriptivos pre y post

. Desv. . .
N Media . .. | Minimo | Maximo
Desviacion
VO2CONTINUOPOST 20 | 37,3525 1,99295 33,26 42,04
VO2INTERVALOPOST 20 [38,0845 2,56403 36,18 42,04
VO2CONTINUOPRE 20 33,8420 2,61691 27,40 36,18
VO2INTERVALOPRE 20 33,9885 2,82817 27,40 39,11

Fuente: elaboracion propia
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Tabla 31 Rangos de referencia

N Rango| Suma de
promedio rangos
VO2CONTINUOPRE- | Rangos negativos 13a 7,00 91,00
VO2CONTINUOPOST Rangos positivos ob ,00 ,00
Empates 7¢C
Total 20
VO2INTERVALOPRE- [ Rangos negativos 12d 6,50 78,00
VO2INTERVALOPOST Rangos positivos Oe ,00 ,00
Empates 8t
Total 20
a. VO2CONTINUOPRE < VO2CONTINUOPOST
b. VO2CONTINUOPRE > VO2CONTINUOPOST
c. VO2CONTINUOPRE = VO2CONTINUOPOST
d. VO2INTERVALOPRE < VO2INTERVALOPOST
e. VO2INTERVALOPRE > VO2INTERVALOPOST
f. VO2INTERVALOPRE = VO2INTERVALOPOST
Fuente: elaboracion propia
Tabla 32 Estadisticos de prueba hipotesis
VO2CONTINUO PRE-| VO2INTERVAL OPRE -
VO2CONTINUO POST| VO2INTERVALOPOST
z -3,219b -3,114b
Sig. asintotica(bilateral) ,001 ,002

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

Fuente: elaboracion propia
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Lectura del valor p

Con una probabilidad del 0,01 y 0,02 que constituyen valores inferiores
al valor de significancia de 0,05, la aplicacion de los métodos continuos
e intervalos SI inciden en la condicion fisica de los estudiantes de Basica

Media de la Unidad Educativa 24 de Mayo del Canton San Miguel de
Bolivar en el periodo 2022

Toma de decisiones

La prueba de Wilcoxon, un estadistico no paramétrico utilizado para
comparar dos muestras relacionadas o pareadas fue empleada en este
estudio debido a que se trabajo con dos conjuntos de datos emparejados
dentro de un disefio pretest y postest, en el cual cada participante fue

sometido a dos condiciones experimentales diferentes.

Para la interpretacion de los resultados de dicha prueba, se aplico el

siguiente criterio:

Cuando el valor de p obtenido es inferior al nivel de significancia
previamente establecido, se procede a rechazar la hipétesis nula. En
consecuencia, se concluye que existe una diferencia estadisticamente

significativa entre las dos muestras comparadas.

De este modo, los resultados obtenidos permiten afirmar que la aplicacion

de los métodos de entrenamiento continuo e intervalico incide de manera

significativa en la condicion fisica de los estudiantes de Educacion Bésica
de la Unidad Educativa 24 de Mayo durante el periodo 2022.
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Antecedentes de la propuesta

La presente guia metodolégica se constituye como un recurso
practico orientado al fortalecimiento de la condicion fisica en
estudiantes, fundamentado en principios cientificos relacionados con
la aplicacion de métodos de entrenamiento continuos e intervalados.
Su implementacion practica permite obtener resultados validos,
cuya adecuada interpretacion facilita la identificaciéon de las distintas
posibilidades de mejora en la condicién fisica del alumnado,
posibilitando asi intervenciones eficaces en su proceso de desarrollo.
Este recurso metodolégico ha sido disefiado con el propésito de instaurar
una propuesta innovadora en la ensefianza deportiva, particularmente
en lo que respecta a la preparacion fisica. Se sustenta en principios
metodologicos previamente aplicados en diversos contextos de la
actividad fisica, donde han demostrado efectividad en el mejoramiento

del rendimiento fisico.

La propuesta se basa en la estructuracion de un sistema de preparacion
fisica diseflado sisteméaticamente, considerando las particularidades
individuales de los estudiantes. Estas caracteristicas se determinan
mediante una evaluaciéon diagnoéstica de la condicién fisica, cuyos
resultados aportan informacion fundamental para que el docente
de Educacion Fisica o el entrenador planifique de manera precisa sus

intervenciones.

En este sentido, solo mediante la aplicacion adecuada de los métodos
de entrenamiento continuo o intervalico serd posible alcanzar niveles

optimos de desarrollo motor, en correspondencia con el crecimiento

biologico del estudiante.




Justificacion

La condicion fisica desempefia un papel fundamental durante la
adolescencia, etapa caracterizada por profundos cambios fisicos y
psicolégicos. Los adolescentes que mantienen niveles adecuados de
condicion fisica tienen mayores probabilidades de experimentar multiples
beneficios, entre los que se destacan una mejor salud general, rendimiento

académico elevado, autoestima fortalecida y relaciones sociales positivas.

Uno de los principales beneficios asociados a una buena condicion
fisica durante esta etapa del desarrollo es la mejora del estado
de salud. Aquellos adolescentes que practican actividad fisica
de manera regular y adoptan hébitos alimenticios saludables
presentan menor riesgo de sobrepeso y obesidad, asi como una
menor probabilidad de desarrollar enfermedades crénicas como
patologias cardiovasculares, diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cancer.
Asimismo, mas allad de los aspectos fisicos, la actividad fisica regular
se ha vinculado con beneficios significativos para la salud mental y el
bienestar emocional. Numerosos estudios evidencian que el ejercicio
fisico contribuye a reducir sintomas de ansiedad y depresién, mejora el
estado de animo y la autoestima, y favorece el desempefnio cognitivo y

académico.

Desdeunaperspectivasocial, unacondiciénfisicaadecuadatambiénpuede
fomentar el desarrollo de habilidades interpersonales. La participacion
en actividades grupales o deportes en equipo permite a los adolescentes
cultivar habilidades de liderazgo, cooperacion y trabajo colaborativo,
al tiempo que fortalece vinculos sociales y el sentido de pertenencia.
En contraposicion, una condicién fisica deficiente puede derivar en
consecuencias adversas. Los adolescentes sedentarios o con estilos de vida

pocosaludables —comoelconsumoexcesivodealcoholotabaco — enfrentan
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unriesgoelevadodepadecertrastornoscronicosodificultadesemocionales.
Esta guia se fundamenta en principios cientificos del entrenamiento fisico
y propone la aplicacion de dos métodos de intervencion probados por la

ciencia del ejercicio para optimizar la condicién fisica en esta poblacion.
Aqui hay algunasjustificaciones metodolégicas para cada paso de la guia:

Evaluacion de la condicién fisica actual de los adolescentes: Este paso
es importante para establecer una linea de base e identificar &dreas que
necesitan mejorar, la evaluacién de la condicién fisica es una préctica
estandar en la ciencia del ejercicio y es necesaria para desarrollar un

programa de ejercicio personalizado.

Desarrollar un programa de actividad fisica personalizado: Adaptar el
programa a las necesidades y habilidades de los adolescentes es crucial
para garantizar la seguridad y la eficacia. Los programas de ejercicio
que no se adaptan a las necesidades individuales pueden ser ineficaces o
incluso perjudiciales. Se disefian tablas de entrenamiento basadas en los

métodos de entrenamiento intervalos y continuos.

Brindar orientacion sobre hdbitos alimenticios saludables: la nutricion
es un componente importante de la salud fisica en general. Orientar sobre
habitos alimentarios saludables es fundamental para mejorar la condicién

fisica y reducir el riesgo de enfermedades crénicas.

Alentar cambios en el estilo de vida: Alentar a los adolescentes a realizar
cambios saludables en el estilo de vida mas alla de la actividad fisica y la
nutriciéon es importante para promover la salud y el bienestar en general.

Este paso se basa en principios de salud publica y es recomendado por

las principales organizaciones de salud.




Monitorear el progreso y ajustar el programa segiin sea necesario:
monitorear el progreso es importante para garantizar la mejora continua
y ajustar el programa segiin sea necesario. Este paso se basa en practicas
estandar en la ciencia del ejercicio y es necesario para optimizar los
resultados.

Brindar motivacion y apoyo: Brindar motivacién y apoyo es importante
para la adherencia al programa de ejercicios. La motivacion y el apoyo
pueden aumentar la probabilidad de éxito y promover el compromiso
continuo con la actividad fisica. Este paso se basa en los principios
de las ciencias del comportamiento y lo recomiendan las principales
organizaciones de salud.

En general, esta guia se basa en principios establecidos de la ciencia del
ejercicio mediante la aplicaciéon de métodos de entrenamiento continuos
e intervalos, y esta disefiada para promover la salud fisica y el bienestar

general en los adolescentes.

Objetivos
Objetivo general

Disefiar una guia metodolégica para el mejoramiento de la condicion
fisica en los estudiantes mediante la aplicaciéon de métodos intervalos y

continuos

Objetivos especificos

 Diagnosticar la condicién fisica de los estudiantes de la Escuela 24 de
Mayo del Cantén San Miguel

« Disefiar una guia metodolégica para el mejoramiento de la condicion
fisica en los estudiantes mediante la aplicacién de métodos intervalos
y continuos
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 Evaluar la condicion fisica post aplicacion de la guia metodologica para
el mejoramiento de la condicién fisica en los estudiantes mediante la
aplicacion de métodos intervalos y continuos.

Analisis de factibilidad

La presente propuesta contempla una estructura metodologica orientada
a la preparacion fisica, con el propésito de optimizar la condicién fisica
de los estudiantes y, en consecuencia, mejorar los niveles de actividad
fisica recomendados, lo que repercutira positivamente en su calidad de

vida.

Su implementacion resulta viable, dado que considera elementos clave
para el desarrollo del rendimiento motor, incluyendo volimenes y cargas

de entrenamiento apropiadas para esta poblacion especifica.

La ejecucion de esta guia metodoldgica es factible, ya que se cuenta
con la disposicion favorable de los actores involucrados, quienes han
manifestado su consentimiento informado y apoyo para la realizacién de

la investigacion planteada.

Estructura técnico-metodoldgica de la Guia

La presente guia metodoldgica orientadaal fortalecimiento dela condicion
fisica en estudiantes, mediante la implementacién de los métodos de
entrenamiento continuo e intercalado, se plantea como una propuesta
pedagodgica cuyo objetivo es facilitar la comprension de los efectos de

dichas metodologias en el desarrollo fisico del alumnado.

En particular, la guia pone énfasis en el disefio y ejecucion de sesiones
practicas enfocadas en la mejora de las capacidades fisicas a través de
ambos métodos. Para ello, los docentes o entrenadores responsables del

proceso de ensefanza-aprendizaje deberan cumplir ciertos requisitos
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previos a su aplicacion. En este marco, la guia ha sido organizada en
cuatro secciones fundamentales que estructuran su implementacion de

forma clara y sistematica:

* Consideraciones generales

* Evaluacion inicial

« Aplicacién de la metodologia
« Evaluacion final

Cada uno de los segmentos tiene sus propias particularidades, pero deben
ser consideradas en su totalidad al momento de su aplicacion.

Consideraciones generales

Previo a la implementacién de la presente guia metodoldgica, es esen-
cial recopilar informaciéon clave que permita conocer adecuadamente a
los participantes sobre quienes se aplicaran los contenidos propuestos.
En este contexto, resulta imprescindible disponer de los siguientes datos

basicos, los cuales facilitardn una planificacién més precisa y una inter-

vencion pedagodgica contextualizada.




Tabla 33 Consideraciones generales

CARACTERIZACIONES VALORES OBSERVACIONES

DATOS PERSONALES
Nombre del estudiante

Fecha de nacimiento

Numero de teléfono

Direccion de correo electrénico

Nombre de los padres

DATOS ANTROPOMETRICOS
Talla

Peso

ANTECEDENTES DE SALUD

Enfermedades importantes

Cirugias

Pie plano
OTROS
ANTECEDENTES DEPORTIVOS

Deportista activo

Sedentario

Fuente: elaboracion propia

En esta etapa inicial, se procede a la socializacién de los fundamentos
y objetivos que se esperan alcanzar mediante la implementacion
del programa de entrenamiento, involucrando activamente
a docentes, entrenadores, padres de familia y estudiantes.
Es fundamental tener presente que, antes de iniciar cualquier actividad
fisica estructurada, se debe contar con la aprobacion médica que
descarte posibles contraindicaciones para la practica del ejercicio.
Asimismo, se recomienda realizar una fase de calentamiento previo a
cada sesion y una etapa de enfriamiento al finalizar, con el fin de prevenir

posibles lesiones musculares o articulares.
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Evaluacién inicial

Paralaejecuciéndelaevaluaciéninicialyfinaldelprocesodeentrenamiento,
se seleccionara una superficie plana que refleje las condiciones reales del
entornodondesedesarrollanlasactividadescotidianasdelosparticipantes.
Esta contextualizacion territorial busca asegurar que la aplicacion del
entrenamiento deportivoseacoherenteconlarealidad delosinvolucrados.
Ladistribuciéon delos estudiantes serealizara enfuncién delas condiciones
del lugar y de la disponibilidad de personal evaluador. Por ejemplo,
si se cuenta con cinco evaluadores, se organizaran grupos de cinco
estudiantes, lo que permitird una recoleccion de datos eficaz y ordenada.
Para la evaluacion se aplicara el test denominado Course Navette o
carrera de 20 metros, una prueba de aptitud fisica disenada para medir
la capacidad cardiorrespiratoria, mediante la estimacion indirecta de la
potencia aerdbica maxima y, en consecuencia, del consumo maximo de

oxigeno.

El protocolo de esta prueba indica que los participantes inicien el recorrido
desplazdndose de forma progresiva, comenzando a caminar y, conforme
aumenta la exigencia, continuar corriendo de acuerdo con su capacidad de
desplazamiento. La distancia entre marcas es de 20 metros, debidamente
sefializada, y el ritmo de ejecucion es marcado por una sefial sonora que

se incrementa gradualmente en frecuencia

El objetivo es alcanzar el otro extremo del recorrido al momento
exacto en que suena la sefial actstica, realizar un giro y regresar,
repitiendo este patrén de forma ciclica. La prueba concluye cuando
el participante no logra llegar a la marca correspondiente antes del
sonido, lo cual representa su limite de resistencia cardiorrespiratoria.
Los participantes deben recorrer la distancia marcada al ritmo impuesto

por una cinta magnetofénica, comenzando a una velocidad de ocho

86




kilémetrosporhora.Estavelocidadaumentaanuevekilémetrosporhoraen
el primer minuto, y posteriormente incrementa medio kilémetro por hora
cada minuto, hasta que el participante no logre mantener el ritmo exigido.
Con base en la velocidad maxima alcanzada antes de interrumpir
la prueba, se aplica una férmula especifica para calcular el
consumo maximo de oxigeno (VO, max.) del sujeto evaluado.
En este sentido, el Course Navette se considera una prueba de tipo
progresivo y de caracter maximo, ampliamente validada para medir la
potencia aerébica maxima. Existe, ademds, una metodologia adicional
previamente establecida para calcular el VO, max., que se basa en la
distancia recorrida y los valores estipulados en la Tabla ntmero 1,

utilizando una férmula especifica para este propdsito:
VO2 =31,025 + 3,238* e +0.1536*v*e
Donde:

v = velocidad maxima correspondiente al ultimo estadio o pailer
completado (km/h)

e = edad del sujeto en afios




Aplicacion metodologica

A continuacion, se seleccionaran dos grupos de estudiantes quienes
deberan ejecutar los planes de entrenamiento basados en la aplicacién de

los métodos de intervalos y continuos, por un periodo de 8 semanas

Tablas de entrenamiento de 8 semanas basada en el método de intervalos:

Semana 1-2

Diadela .
Entrenamiento
semana
Lunes 5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de sprint

seguidos de 60 segundos de recuperacién activa (caminar) + 5
min de enfriamiento




Diadela .
Entrenamiento
semana
A E) ey j
WV S - a_‘ Y ¢
S }'v- : :3, \\ k 3 L
5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de burpees
seguidos de 40 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5
Miércoles min de enfriamiento
5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de saltos al
cajon seguidos de 60 segundos de recuperacién activa (caminar)
+ 5 min de enfriamiento
Viernes
Semana 3-4:
Diadela .
Entrenamiento
semana
5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de sprints
Lunes en pendiente seguidos de 40 segundos de recuperacién activa
(caminar) + 5 min de enfriamiento
89




Diadela .
Entrenamiento
semana
Miércoles 5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de remo
seguidos de 60 segundos de recuperacion activa (caminar) + 5
min de enfriamiento
Viernes 5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de

escalador seguidos de 40 segundos de recuperacioén activa
(caminar) + 5 min de enfriamiento




Semana 5-6:

Diadela Entrenamiento

semana

Lunes 5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de box
jumps seguidos de 60 segundos de recuperacion activa (caminar)
+ 5 min de enfriamiento

Miércoles 5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de salto de
tijera seguidos de 40 segundos de recuperacion activa (caminar) +
5 min de enfriamiento

Viernes 5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de patadas

de burro seguidos de 60 segundos de recuperacién activa
(caminar) + 5 min de enfriamiento




Semana 7-8:

Diadela Entrenamiento

semana
5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de push-
ups seguidos de 40 segundos de recuperacion activa (caminar) +
5 min de enfriamiento

Lunes
5 min de calentamiento + 6 intervalos de 30 segundos de

Miércoles bicicleta estatica seguidos de 60 segundos de recuperacién activa
(caminar) + 5 min de enfriamiento

Viernes 5 min de calentamiento + 8 intervalos de 20 segundos de

sentadillas seguidos de 40 segundos de recuperacion activa
(caminar) + 5 min de enfriamiento




Es importante recordar que la intensidad y el volumen de entrenamiento
deben ser adaptados a la capacidad fisica individual del estudiante,
misma que serd controlada por medio de la respuesta los estimulos, asi

como a la frecuencia cardiaca de ejecucion.

Tablas de entrenamiento de 8 semanas basada en el método continuo:

Semana 1-2;

. Actividad . . Frecuencia Cardiaca
Dia . Duracién |Intensidad
fisica Recomendada
Lunes Caminata 30 Moderada |60%-70% de la frecuencia
rapida minutos cardiaca méaxima

Martes Carrera 20 Moderada |60%-70% de la frecuencia

continua minutos cardiaca maxima

Miércoles | Bicicleta 30 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
estatica minutos cardiaca maxima

Jueves Carrera 25 Moderada |60%-70% de la frecuencia

continua minutos cardiaca maxima
E




Dia Actividad [Duracion |Intensidad |Frecuencia Cardiaca
fisica Recomendada

Viernes Caminata [35 Moderada |60%-70% de la frecuencia
rapida minutos cardiaca maxima

Sabado Bicicleta 40 Moderada |60%-70% de la frecuencia
estatica minutos cardiaca maxima

Domingo |Descanso |--- - -

Semana 3-4:

Dia Actividad |Duracion |Intensidad |Frecuencia Cardiaca
fisica Recomendada

Lunes Carrera 30 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
continua minutos cardiaca maxima

Martes Caminata |35 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
rapida minutos cardiaca méaxima




Dia Actividad |Duracion Intensidad |Frecuencia Cardiaca
fisica Recomendada

Miércoles Bicicleta 40 Moderada |[60%-70% de la frecuencia
estatica minutos cardiaca maxima

Jueves Carrera 25 Moderada |60%-70% de la frecuencia
continua minutos cardiaca maxima

Viernes Caminata 40 Moderada |60%-70% de la frecuencia
rapida minutos cardiaca maxima

Séabado Bicicleta 45 Moderada |60%-70% de la frecuencia
estatica minutos cardiaca maxima

£ |
Domingo | Descanso | --- - ~—n




Semana 5-6:

Dia Actividad |[Duracién [Intensidad |[Frecuencia Cardiaca
fisica Recomendada
60%-70% de la frecuencia
cardiaca maxima
2
L Carrera 35 Moderad
unes continua minutos oderada
60%-70% de la frecuencia
cardiaca maxima
Martes C’ar‘nmata 40_ Moderada
rapida minutos
60%-70% de la frecuencia
cardiaca maxima
Bicicleta 45
Miércoles - . Moderada
estatica minutos
60%-70% de la frecuencia
cardiaca maxima
Jueves Carr'era 30, Moderada -
continua minutos




Dia Actividad |Duracion |Intensidad |Frecuencia Cardiaca
fisica Recomendada

Viernes Caminata |45 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
rapida minutos cardiaca méaxima

Sébado Bicicleta 50 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
estatica minutos cardiaca maxima

Domingo | Descanso | --- - ---

Semana 7-8:

Dia Actividad |[Duraciéon [Intensidad |[Frecuencia Cardiaca
fisica Recomendada

Lunes Carrera 40 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
continua minutos cardiaca maxima

Martes Caminata |45 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
rapida minutos cardiaca méxima




Dia Actividad |Duracion |Intensidad |[Frecuencia Cardiaca
fisica Recomendada

Miércoles | Bicicleta 50 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
estatica minutos cardiaca maxima

Jueves Carrera 35 Moderada |[60%-70% de la frecuencia
continua minutos cardiaca maxima

Viernes Caminata |50 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
rapida minutos cardiaca méaxima

Sébado Bicicleta 55 Moderada | 60%-70% de la frecuencia
estatica minutos cardiaca maxima

Domingo | Descanso | --- _— _—




Nota: esimportante que los estudiantes estén supervisados por el profesor
o entrenador experimentado y que se ajusten las intensidades y las cargas
de trabajo segin sus necesidades individuales y su nivel de condicion
fisica. Ademads, es importante que los deportistas realicen ejercicios de
fortalecimiento muscular y estiramientos para mejorar su rendimiento y

prevenir lesiones.

Evaluaciéon final

Una vez concluido el periodo de intervencion, consistente en la aplicacion
de los planes de entrenamiento basados en los métodos continuo e
intervélico durante un lapso de ocho semanas, se procedera a realizar
la evaluacién final. Esta se llevara a cabo replicando exactamente
las condiciones establecidas en la evaluacion inicial, con el objetivo
de garantizar la validez comparativa de los resultados obtenidos.
Para ello, se seleccionard una superficie plana que refleje las
condiciones reales del entorno en el que los estudiantes desarrollan
sus actividades cotidianas. Esta decision responde a la necesidad
de contextualizar la evaluacién dentro del territorio habitual de los
participantes, asegurando asi la coherencia metodolégica del proceso.
La organizacion de los estudiantes se ajustard a las condiciones logisticas
del lugar y a la disponibilidad de personal evaluador. Por ejemplo,
en el caso de contar con cinco evaluadores, se organizaran grupos de
cinco estudiantes, lo que permitird una recoleccion de datos eficiente y

ordenada.

Lapruebaseleccionada paralaevaluacion final sera nuevamente la Course
Navetteocarrerade20metros,uninstrumentodeevaluaciénfisicaorientado
amedirlacapacidadcardiorrespiratoriamediantelaestimaciéonindirectadel
consumo méaximo de oxigeno (VO,max.) y dela potencia aer6bica maxima.

El protocolo indica que los participantes inicien el recorrido de forma
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progresiva, comenzando a caminar y avanzando hasta correr de acuerdo
con su capacidad. La prueba se desarrolla en una distancia de 20 metros
debidamente sefalizada, y se ejecuta siguiendo un ritmo marcado por

una sefal actstica que se incrementa progresivamente en frecuencia.

El objetivo consiste en alcanzar el extremo opuesto justo al momento en
que suena la sefial, realizar un giro y regresar, manteniendo un patrén
ciclico de desplazamiento. La prueba finaliza cuando el participante no
logra alcanzar la marca antes de la sefial actstica, lo que indica su limite

de resistencia cardiorrespiratoria.

El ritmo de carrera comienza a ocho kilémetros por hora, aumentando a
nueve en el primer minuto, y luego incrementandose en medio kilémetro
por hora cada minuto. La prueba se considera de tipo progresivo y de
caradcter maximo, siendo ampliamente utilizada en la valoracion de la

condicion fisica aerdbica en poblaciones escolares y deportivas.

Evaluacion de resultados

Los resultados obtenidos a partir de esta propuesta permitirdn
establecer si el método de entrenamiento intervalico presenta una mayor
efectividad, en comparaciéon con el método continuo, para mejorar la
capacidad fisica o condicion cardiorrespiratoria en estudiantes, mediante
el andlisis estadistico que evidencie posibles diferencias significativas.
Los hallazgos derivados de esta investigacion pueden resultar valiosos
para profesionales del &mbito de la salud y el deporte, al momento de

disefiar programas de entrenamiento orientados al fortalecimiento de la

salud cardiovascular en poblacion escolar juvenil.







Una vez finalizado el presente estudio, se concluye que:

La incorporacion de métodos de entrenamiento continuos e intervalados
en las clases de educacion fisica dirigidas a los estudiantes de educacion
basica y media de la Unidad Educativa 24 de Mayo, ubicada en el
canton San Miguel de Bolivar, durante el periodo 2022, ha evidenciado
su efectividad para fortalecer la condicién fisica de los participantes.
Las estrategias aplicadas, tanto de tipo aerdbico como anaerdbico,
contribuyeron al aumento de la resistencia cardiovascular, el desarrollo

de la fuerza muscular y una mejor capacidad de recuperacion fisica.

La combinacién de ambos métodos permitié ofrecer una amplia gama
de estimulos fisicos. En este sentido, los entrenamientos continuos
favorecieron el desarrollo de la resistencia aerdbica, mientras que las
sesiones por intervalos impulsaron mejoras en velocidad, agilidad y
resistencia anaerdbica. Esta diversidad metodologica ayudo6 a evitar la
monotonia, manteniendo asi el interés y la motivacion de los estudiantes

a lo largo del proceso.

Asimismo, la implementacion de estos métodos permitié ajustar
el entrenamiento a las caracteristicas individuales y niveles de los
estudiantes. Las variables de duracion e intensidad en los intervalos se
adaptaron a las capacidades particulares de cada alumno, promoviendo
una participacion activa y una progresion personalizada. Esta flexibilidad
metodolégica facilité una ensefianza més inclusiva y centrada en las

necesidades de cada estudiante.

La efectividad de estos métodos también se reflejo en la optimizacion del
tiempo asignado a la educacion fisica. Especificamente, el entrenamiento
por intervalos demostré ser una alternativa eficiente, ya que permite

realizar sesiones breves, pero de alta intensidad, lo cual es especialmente
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atil en contextos educativos donde el tiempo disponible para la actividad
fisica suele ser limitado. Esta caracteristica permiti6 integrar con mayor

facilidad el ejercicio en la rutina académica diaria de los estudiantes.

Desde una perspectiva més amplia, la aplicacion de estos métodos
contribuy¢ al bienestar integral del estudiantado. Una condicién fisica
adecuada influye no solo en el rendimiento deportivo, sino también en
la salud cardiovascular, la resistencia muscular y la autoestima. Ademas,
fomentar habitos saludables desde edades tempranas puede generar un

impacto positivo y duradero en la calidad de vida de los jovenes.

Finalmente, tras la verificaciéon de la hipodtesis planteada y al obtenerse
un valor de p inferior al nivel de significancia establecido, se procede a
rechazar la hipétesis nula. En consecuencia, se concluye que existe una
diferencia estadisticamente significativa entre los dos grupos analizados,
confirmando que la aplicaciéon de los métodos continuo e intervalico si
incide en la mejora de la condicién fisica de los estudiantes de Educaciéon
Bésica Media de la Unidad Educativa 24 de Mayo durante el periodo de

estudio.

En conclusion, la utilizacion de estos métodos se consolida como una
estrategia efectiva para mejorar el estado fisico, promover la salud y

responder a las necesidades individuales dentro de un entorno educativo

que valora el bienestar integral del estudiante.




Discusion

Una vez culminada la presente investigacion, se plantean diversas
lineas de discusion acompafiadas de nuevas propuestas investigativas,
orientadas a profundizar el conocimiento sobre la educacion fisica y el

desarrollo de la condicion fisica en estudiantes.

En primer lugar, se sugiere analizar el impacto de la tecnologia en la
educacion fisica, abordando el uso de herramientas tecnolégicas como
aplicaciones moviles, dispositivos electrénicos portatiles (wearables)
y plataformas digitales. Esta linea de investigacion permitiria explorar
como dichos recursos pueden mejorar la motivacion, el monitoreo del
desempefio fisico y la eficacia de los entrenamientos en estudiantes de
educacion basica y media. Ademas, se propone examinar el modo en
que la tecnologia puede adaptarse a las particularidades individuales,

promoviendo hébitos saludables de manera personalizada.

En segundo lugar, se plantea estudiar la inclusiéon de métodos ladicos
en las sesiones de educacion fisica, a través del andlisis del impacto que
tiene la incorporacion de juegos y dindmicas recreativas en la motivacion
y participacion de los estudiantes. Esta propuesta permitiria investigar
como los enfoques basados en el juego pueden fomentar un aprendizaje
mas significativo en torno a la salud y la condicién fisica, contribuyendo
a la creacion de un ambiente educativo mas participativo, estimulante y

enriquecedor.

Una tercera tematica se relaciona con los efectos del entrenamiento
funcional en estudiantes, con el propésito de evaluar sus beneficios a
nivel fisico en distintas edades y niveles educativos. El entrenamiento
funcional, al estar basado en movimientos naturales del cuerpo humano,
puede mejorar variables como la fuerza, la movilidad y la resistencia,

ofreciendo una alternativa integradora para el desarrollo de habilidades
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fisicas aplicables a la vida cotidiana.

Adicionalmente, se propone investigar la relacion entre la actividad
fisica y la salud mental en el &mbito escolar, analizando cémo la préctica
constante de ejercicio puede contribuir a la reduccion del estrés, la
ansiedad y otros trastornos emocionales en los estudiantes. Esta linea
también incluye la posibilidad de incorporar técnicas de mindfulness
y relajacion en las clases de educacion fisica, favoreciendo un enfoque

integral del bienestar estudiantil.

Finalmente, se plantea la evaluacion de la educacion fisica en modalidad
virtual,conénfasisensuaplicabilidad encontextosdondelapresencialidad
es limitada. Este enfoque investigativo permitiria examinar como las
plataformas digitales pueden ofrecer entrenamientos personalizados,
herramientas de seguimiento del progreso y contenidos educativos que

promuevan la salud y el desarrollo fisico desde entornos no presenciales.

Estas lineas de discusion constituyen una proyeccion investigativa que
busca ampliar el abordaje académico y cientifico de la educacion fisica,

generando nuevas perspectivas pedagodgicas, metodologicas y de salud

aplicables en contextos escolares diversos.
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