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UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FiSICA
RESUMEN

El trabajo de investigacion esta titulado: LA RESISTENCIA AEROBICA EN EL
RENDIMIENTO FiSICO DE LOS ESTUDIANTES DE LA UNIDAD EDUCATIVA
CARLOS ALBERTO AGUIRRE AVILES DEL CANTON BABAHOYO PROVINCIA
DE LOS RIOS, se baso6 en nivel de las capacidades aerobicas.

Especificamente en el seguimiento de los niveles de resistencia en los estudiantes de la
unidad educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés del canton Babahoyo provincia de Los
Rios con la finalidad de identificar los niveles de resistencia que estos poseen, y poder
aportar con datos que puedan ser utilizados por los docentes de la institucion, para lograr el
mejor desempefio en sus clases y también que los docentes utilicen una metodoldgica
adecuada para nuevos procedimientos de las clases garantizando un mejor manejo de la
aplicacion de la metodologia empleada.

Esta investigacion estuvo enmarcada en el tipo de investigacion descriptiva. Se emplearon
una serie de técnicas e instrumentos de recoleccién de datos, la observacion directa, y un
test pedagogico basico para la obtencion de datos sobre el nivel de la resistencia. Para la
elaboracion del informe realizo los objetivos planteados procediéndose a analizar
estadisticamente los datos obtenidos, pudiendo asi establecer las conclusiones y
Recomendaciones.

De esta manera se pudo concluir con la elaboracién de una propuesta de una guia
metodoldgica de ejercicios aerdbicos para lograr un gran impacto en el desarrollo de la
resistencia de los estudiantes que representan a esta institucion en la que se realiz6 la
investigacion.

Palabras claves: ejercicios aerébicos, resistencia, desarrollo, capacidad, test.
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INTRODUCCION

La constante elevacion del rendimiento individual y colectivo de los estudiantes, asi
como el desarrollo cientifico-técnico existente, demanda a docentes, entrenadores y
preparadores fisicos un elevado desarrollo en todo lo concerniente al sistema de
preparacion de un estudiante, el que presenta como cimiento basico el vinculo entre las
capacidades fisica basicas de los estudiantes con el desarrollo de la condicién fisica, siendo
precisamente para muchos la condicion fisica, la base del desarrollo en general de la

resistencia aerébica

El desarrollo de habilidades especificas de los estudiantes deben estar fuertemente
correlacionado con la formacion fisica de estos, sin embargo los estudios realizados en la
unidad educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés del canton Babahoyo provincia de los
rios, ponen de manifiesto que los profesores no poseen una dptima preparacion cientifico-
metodoldgica para enfrentar el proceso de entrenamiento de sus estudiantes, resultado
exploratorio este que concreta la necesidad de buscar alternativa que satisfagan todas sus
necesidades, avalando precisamente lo antes expresado la significacion e importancia de la
investigacion programada, con la que se pretende determinar la relacién que se establece
entre la resistencia aerobica y su incidencia en el rendimiento fisico y consecuentemente
proporcionar recomendaciones para tratar de eliminar las falencias metodolégicas que

poseen los profesores objeto de estudios.

Pensamos que el estudio referido puede contribuir significativamente a la elevacion
del nivel de rendimiento fisico del estudiante al crearse pautas que identifican la relacion
que se debe establecer entre el nivel de resistencia aerobica y el desarrollo del rendimiento

fisico y la préactica del futbol.



CAPITULO |
1. DEL PROBLEMA

1.1. IDEA O TEMA DE INVESTIGACION.

La resistencia aerobica en el rendimiento fisico de los estudiantes de la unidad
educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés del canton Babahoyo provincia de Los Rios.

1.2. MARCO CONTEXTUAL

1.2.1. Contexto internacional.

De acuerdo con la metodologia que se aplican en centros de entrenamiento y
preparacion de atletas, se han escrito tesis, articulos, y muchas formas de como obtener
informacion acerca de las maneras de mejorar el estado fisico d una persona, en este caso
mejorar la eficiencia de los estudiantes.

A nivel internacional se tiene que, en Espafia, La propuesta curricular de la Educacién
Fisica debe permitir organizar y secuenciar los aprendizajes que tiene que desarrollar el
alumnado de Educacion Fisica a lo largo de su paso por el sistema educativo, teniendo en
cuenta el momento madurativo del alumnado, la légica interna de las diversas situaciones
motrices, y que hay elementos que afectan de manera transversal a todos los bloques como
son las capacidades fisicas y coordinativas (Gonzélez*, 2011)

Otro articulo de Espafia, nos indica que, La ejercitacion de la resistencia la podemos
empezar a trabajar a partir de los 8 afios, siempre y cuando fomentemos tareas para su
desarrollo de forma aerdbica general y que implique una carga de los grandes grupos
musculares como: juegos de carrera, nadar, montar en bicicleta, recorridos, circuitos...la
carga de trabajo debe ser de forma continua y no menos de 3 minutos aconsejando una
duracion superior de 5-7 minutos pero a una intensidad del 50 al 70% de la capacidad
méaxima aerdbica, es importante en estas edades y en la siguiente etapa no hablar de
distancias a recorrer ya que la motivacion por competir altera las intensidades de trabajo
(Palau, 2005).

En la sociedad venezolana tenemos el articulo de (Garcia R., 2009) nos muestra un
estudio que tiene como objetivo crear tablas de clasificacion de una de las pruebas
funcionales que se utilizan para determinar el nivel de la capacidad fisica Resistencia de
los estudiantes de Educacién Fisica del Instituto Pedagdgico de Caracas, para este estudio
se realiz6 una investigacion de campo, de caracter descriptivo y cuantitativo, la muestra
total fue de 1005 estudiantes de Educacion Fisica, de ambos sexos y en edades
comprendidas entre los 16 y los 43 afios, quienes participaron de forma voluntaria. La
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prueba utilizada fue la carrera de 2.000 m, la cual forma parte de una bateria de pruebas
estandarizadas en Venezuela y otros paises.

La operacionalizacion de los datos primarios obtenidos en la realizacién de la prueba
consistio en la aplicacion de estadisticos de tendencia central y de dispersion, los
resultados nos muestran que Las tablas de clasificacién se realizaron a través de
percentiles y se presentan como resultados de este estudio, el cual sera un aporte de alta
significacion y utilidad en los programas inherentes a la Educacion Fisica, el Deporte y la
Salud, ya que las tablas de clasificacion facilitan el proceso de evaluacion en los
programas y proyectos implementados dentro y fuera del Departamento de Educacion
Fisica del IPC, ademas, permiten -méas alla del ambito educativo- hacer un diagndstico
para la elaboracion de planes de entrenamiento.

1.2.2. CONTEXTO NACIONAL

Podemos constatar que, en Ecuador, todas las unidades educativas cuentan con clases
de educacidn fisica, cuyo objetivo es mejorar tanto el conocimiento hacia la misma o
mejorar la capacidad fisica, pero en ciertos casos, solo se centran en hacerlos jugar futbol
sin una clase previa o ejercicios respectivos.

Gracias al articulo de (Cruz, 2017) que tiene como objetivo diagnosticar el estado que
presenta el entrenamiento de la resistencia aerobia en el equipo de la Reserva del
Barcelona Sportin Club, siendo este de Ecuador, para esto se estudia el 48 % del equipo de
fatbol Barcelona Sportin Club (12 sujetos varones) a traves de una encuesta y la aplicacion
del test de Copper para valorar la capacidad aerobia. Previamente se encuesta a seis
directivos y cuatro técnicos o entrenadores evaluando seis fases relacionadas con el
entrenamiento de la resistencia aerobia. El diagnéstico basico se realiz6 entre los meses de
marzo a mayo de 2014 en la ciudad de Guayaquil, en el "Estadio Monumental™ sede del
Barcelona SC, los resultados nos muestran que las encuestas determinaron como promedio
la existencia del indicador "Regularmente Suficiente” en las cuatro variables estudiadas,
aspecto que no concuerda con las pruebas observacionales realizadas en competicion y
entrenamientos, y con la Prueba de Cooper implementada (Media: 49,17 mL/kg/min), la
cual evidencié una categoria de "Muy Malo" en el 75 % de los casos.

Otra circunstancia que pasan los centros gerontoldgicos de Ecuador seria la falta de
equipos y espacios para poder realizar las actividades necesarias para cualquier actividad
que se deba hacer, esto reduce considerablemente la calidad del tratamiento.



1.2.3. CONTEXTO LOCAL

En la ciudad de Babahoyo, cada plantel educativo tiene su respectivo sistema para
mejorar la capacidad fisica de los estudiantes mediante planes de entrenamiento basico, sin
centrarse en los tipos de resistencia, eso es lo que tratara de implantar nuestra
investigacion.

Las instituciones pierden potenciales atletas en sus filas por su falta de conocimiento
sobre el entrenamiento, haciendo que estos pierdan poco a poco su capacidad fisica. Otro
factor es el poco seguimiento que le dan a los estudiantes para analizar su rendimiento.

1.2.4. CONTEXTO INSTITUCIONAL

En la ciudad de Babahoyo, en la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre Aviles los
profesores de educacion fisica tienen en su plan de clases una hora tedrica y una hora
practica, por lo que la hora tedrica les servird como una explicacion y recomendaciones de
lo que se realizara en la hora préctica.

Este trabajo esta enfatizado en incitar a crear esquemas de actividades fisicas-
recreativas, para asi poder estimular la motricidad corporal que con los afios se reduce
mas, para esto se debe contratar personal mas capacitado para realizar las con éxito las
funciones dichas en este trabajo.

1.3. SITUACION PROBLEMATICA

El rendimiento fisico de las personas estd estrechamente ligado a la resistencia que
tenga para poder realizar cualquier actividad deseada por mayor tiempo posible, debido a
esto se crean planes cuyo objetivo es mejorar su capacidad fisica.

Para estas mejoras tenemos a disposicion varios métodos como el que se va a utilizar el
cual es la “Resistencia aerdbica” implantando mayor duracidon ya sea en los partidos de
futbol o largas sesiones de ejercicio sin perder la eficacia en las acciones y en los gestos
técnicos.

Este sistema se implementa debido a la observacion de deficiencia en el tiempo en el
que se realiza las actividades debido a que la fatiga muscular llega muy rapido a los
estudiantes.



Por otra parte, los docentes no logran mantener un aceptable rendimiento fisico, puesto
que los métodos utilizados no son acordes a la condicién fisica de los estudiantes.

1.4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.4.1. Problema general

¢Como incide la resistencia aerdbica en el rendimiento fisico de los estudiantes de la
unidad educativa Alberto Aguirre Avilés del cantén Babahoyo?

1.4.2. Sub-problemas o derivados usar lo mismo

¢Cudles son las limitaciones metodoldgicas para la aplicacion de la resistencia aerdbica en
el rendimiento fisico de los estudiantes de la unidad educativa Alberto Aguirre Avilés del
canton Babahoyo?

¢Qué estrategias metodoldgicas se utilizan para el desarrollo del rendimiento fisico de los
estudiantes de la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés del cantdn Babahoyo
provincia de los Rios?

¢Qué elementos demanda la creacion de una guia didactica para el buen rendimiento fisico
de los estudiantes de la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés del canton
Babahoyo provincia de los Rios?



1.5. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

Linea de investigacion de la Universidad: EDUCACION Y DESARROLLO SOCIAL

Linea de investigacion de la Facultad: TALENTO HUMANO EDUCACION Y
DOCENCIA

Linea de investigacion de la Carrera: ACTIVIDAD FISICAY SALUD

Sub-Linea de investigacion ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Delimitacion temporal

La investigacion cientifica propuesta se desarrolla en los meses comprendidos entre agosto
y noviembre del afio 2018

Delimitacion espacial

El desarrollo de esta se ubica en la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés del
canton Babahoyo provincia de los Rios.

Delimitacion demografica

En la investigacién programada se trabaja con el rector, profesores, estudiantes que se
encargan de la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés

1.6. JUSTIFICACION

Bajos niveles de actividad fisica, moderada y vigorosa, son un factor de riesgo
conductual importante en la obesidad en nifios. Esto, junto con un desequilibrio en el
balance energético, conduce a un aumento inadecuado del peso corporal. Esta condicion es
una enfermedad multifactorial que plantea un riesgo importante para la salud presente y
futura de las generaciones mas jovenes. ElI aumento internacional en el sobrepeso y la
obesidad en nifios y adolescentes en las Ultimas tres décadas confirman que es una
epidemia global y un importante problema de salud publica que se asocia con
complicaciones cardiovasculares, endocrinas y musculo-esqueléticas, ademas de presentar
consecuencias psicosociales. También se ha demostrado que la malnutricion por exceso en
escolares presenta una asociacion negativa con el rendimiento fisico (Navarrete, Bajos
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niveles de rendimiento fisico, VO2MAX vy elevada prevalencia de obesidad en escolares
de 9 a 14 afos de edad, 2016).

Los beneficios que se pueden obtener al desarrollar la resistencia aerébica favorecen
mucho a la salud de los adolescentes, abriendo posibilidades a practicar mas deportes y no
dejarlo con tanta facilidad.

Por lo antes expuesto se pretende dar a conocer planes de entrenamiento para el
desarrollo de la resistencia aerdbica, para asi presenciar un buen rendimiento fisico a los
estudiantes. De esta forma también generar directrices para los profesores de educacion
para gque estos cuenten con mas opciones para realizar actividades que puedan contribuir
en mejorar el rendimiento fisico de los estudiantes.

1.7. OBJETIVOS DE INVESTIGACION

1.7.1. Objetivo general

Determinar la incidencia de la resistencia aerdbica en el rendimiento fisico de los
estudiantes de la unidad educativa Alberto Aguirre Avilés del canton Babahoyo.

1.7.2. Objetivos especificos

Identificar las limitaciones metodoldgicas para el desarrollo del rendimiento fisico de los
estudiantes de la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés del canton Babahoyo
provincia de los Rios

Fundamentar las estrategias metodologicas que se utilizan para el desarrollo del
rendimiento fisico de los estudiantes de la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés
del canton Babahoyo provincia de los Rios

Seleccionar los elementos que demanda la creacién de una guia didactica para los
ejercicios de resistencia aerébica que se vayan a realizar



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO

2.1. Marco conceptual

RESISTENCIA AEROBICA

La resistencia anaerdbica es uno de los tipos de resistencia que puede ser entrenada par
dominar mejor nuestra demanda de oxigeno.

La idea de resistencia aerdbica esta asociada a la forma de obtener energia por parte
de nuestro cuerpo. En términos sencillos podriamos afirmar que este tipo de
resistencia se pone en funcionamiento cuando necesitamos oxigeno para realizar
una actividad, por ejemplo, correr largas distancias, subir una montafa elevada o
recorrer grandes distancias con la bicicleta. Existe una resistencia opuesta, la
anaerdbica, en la cual no se necesita una gran cantidad de oxigeno (por ejemplo,
para realizar un sprint corto o para levantar pesas) (Navarro, (2015),p.1).

El dominio de esta resistencia es fundamental en estudiantes, para mejorar su rendimiento
si deciden seguir activos con el deporte.

Esta técnica por lo general se la usa en actividades rapidas o explosivas como son:
futbol, baloncesto, voley, etc. Pérez y Merino (2014) nos dicen que. “La resistencia
aerodbica, en cambio, refiere a la capacidad de realizar un esfuerzo de baja intensidad por
un tiempo prolongado” (p.1). Con lo dicho anteriormente se afirma que una vez alcanzado
el dominio completo de la resistencia aerébica los resultados seran excepcionales.

Importancia de la resistencia aerébica

Esta resistencia aerobica es importante debido a lo atil que resulta ser en todas las
disciplinas que se quiera practicar.

Los beneficios de una actividad cardiovascular llevada a cabo de forma adecuada a
la edad, condicion fisica y con la frecuencia adecuada estan fuera de toda duda.
Con relacion al efecto beneficioso del ejercicio cardiovascular podemos destacar la
mejora en la circulacion coronaria, mejorando la distribucion de los capilares en el
musculo cardiaco o la habilidad del corazén para desarrollar nuevos ramales de



arterias sanas que puedan llevar la sangre a lugares donde llegaba de forma
deficiente. También se produce un aumento de volumen de la cavidad ventricular,
lo que supone una disminucion de la frecuencia cardiaca en reposo y el
consiguiente ahorro en el gasto cardiaco (Luciacalatayud, (2015),p.1).

La resistencia aerobica da frutos en un encuentro cuando se requiere una gran cantidad de
ATP, al correr tendras mas velocidad y oxigeno que un maratonista.

La resistencia aerobica en los estudiantes ayudara a mantenerse en forma con el pasar de
los afios, para asi tener un promedio mas alto de vida al mantenerse haciendo deporte.

La puesta en marcha de un buen plan de entrenamiento aerobico conlleva diversos
beneficios que mejoran la salud del individuo, entre los que se destaca: Mejora el
estado de animo. Se ha demostrado la liberacion de endorfinas en el cerebro. Estas
proteinas asociadas a la inhibicion del dolor y a la generacion de sensaciones de
placer, pueden mejorar el estado de animo de los pacientes, consiguiendo mejor
autoestima, bienestar generalizado y calidad del suefio (Agencia, (2018),p.1).

Las pruebas van desde correr cortas distancias a una velocidad y mantener ese tiempo y
mejorarlo con la préctica.

Los adolescentes en la actualidad son mas activos en futbol, pudiendo practicar ese deporte
casi a diario, asi que para mantenerse en nivel se debe crear un plan de desarrollo de
resistencia aerobica.

En bicicleta podremos hacer 3 horas 0 mas, sin que ello suponga una sobrecarga
muscular y articular que nos impida entrenar al dia siguiente. Ademas es menos
aburrido y podemos hacerlo en grupo. Los rodajes largos de carrera a pie debemos
limitarlos a entrenamientos destinados a preparar pruebas de larga distancia, y es
recomendable no superar las 2 horas de carrera como entrenamiento excepcional en
nuestra preparacion (FALANCHE, (2016), p.1).

Como el futbol es un deporte de carga acumulada, se debe saber cuanta energia se va a
gastar en una accion.

Es de suma importante tener una buena resistencia fisica general para un buen desempefio
deportivo profesional, en el caso de los futbolistas es mas importante esto, ya que su
jornada de accién cumula esfuerzo y cansancio debido al tiempo y energia que se gasta.



En referencia al entrenamiento especifico de la resistencia aerébica desde la nifiez,
y considerandolo desde un punto de vista cientifico bioldégico me remitiré
sintéticamente a las conclusiones de prestigiosos investigadores, quienes en
reiteradas ocasiones se han manifestado a favor de los procesos de entrenamiento
aerdbicos desde edad temprana (Larovere, 2001) p.1).

Por esta razon siempre se mantiene a los estudiantes con un minimo de 2 horas practicas
por semana.

En la adolescencia de hoy en dia no consta con las dividas guias de entrenamiento, estas
son fundamentales para poder tener una vida mas sana y tener la posibilidad de
especializarse en algun deporte a temprana edad.

Mejora la funcion cardiovascular y la capacidad pulmonar, tanto en los individuos
sanos, como en pacientes con algin trastorno coronario. También facilita la
circulacién sanguinea y la oxigenacion del organismo, lo que se traduce en un
incremento de la capacidad para realizar esfuerzos, y una mejora general de las
diversas funciones del organismo (Salabert, (2018), p.1).

Esto haria que el promedio de adolescentes que tengan especialidad en un deporte aumente
significativamente, ya que esto mejoraria el estilo de vida sedentario de la mayoria.

Beneficios de la resistencia aerébica

Aparte de dar un mejor rendimiento en el deporte, a nivel de los organismos crea
grandes cambios a nivel cardiaco y respiratorio.

Mantenerse en buena forma. Junto con una dieta sana, el ejercicio aerdbico ayuda a
quemar calorias y a deshacerse de esos kilos de mas para siempre. Mejorar la resistencia
de forma importante. Cada vez nos cansamos menos practicando el mismo ejercicio, €so es
toda una motivacion! Un corazén sano y fuerte. Un corazon fuerte bombea mejor la
sangre, lo cual significa que mejora el flujo de sangre a todas las partes del cuerpo algo
que trae consigo muchos beneficios para la salud. Mantiene las arterias limpias (Ramos,
(2012),p.1).

Este entre otros cambios dan como resultado el entrenamiento de la resistencia
aerobica.

Lo que se obtiene de la practica de esta resistencia es tener un dominio completo de
uso de energia, esto funciona en largos programas.



Realizar clases aerdbicas nos permite adelgazar y quemar calorias de una forma
facil y eficaz. Por ello, ademas de perder peso, eliminaras la celulitis y conseguiras
reducir la masa corporal. Estos ejercicios emplean las grasas como fuente principal
de energia, y es por ellos que son muy beneficiosos para todos aquellos que tienen
sobrepeso u obesidad. Para que sea efectivo es muy importante realizarlo de forma
asidua y gradual, sino corremos el riesgo de poder padecer alguna lesion ya que los
musculos no estan acostumbrados a un trabajo constante (Admin, (2014),p.1).

Esto ayuda al estudiante a invertir de manera equitativa su energia en las actividades que
se vayan a hacer.

El sistema respiratorio es uno de los mas beneficiados y es el que se busca
mejorarexplica que. “Mejora notablemente la eficiencia de los musculos respiratorios del
torax. También aumenta la cantidad de oxigeno que puedes consumir en un minuto,
desarrollando tu resistencia”(p.1). La mejora respiratoria es el objetivo principal de la
resistencia anaerobica, para que su duracion en el partido sea mas amplia.

Metodologia de la resistencia aerobica:

Método continuo

Los métodos aplicados para poder mejorar este campo, pueden ser los usados
antiguamente como los modernos.

Se caracteriza por la aplicacion de una carga ininterrumpida, sin pausa o periodos
de descanso durante el trabajo. La duracion del trabajo suele ser prolongada vy el
efecto del entrenamiento se basa primordialmente en ello, durante lo cual se
generan constantemente adaptaciones fisioldgicas. Se consiguen ejecuciones mas
econdmicas de movimiento y mejoras funcionales en los sistemas organicos. A
nivel coordinativo se consigue la automatizacion del gesto motor aplicado y a nivel
psicoldgico, un acostumbramiento a la monotonia del trabajo. Dentro del método
continuo se puede realizar el entrenamiento de dos formas distintas (Moyano,
(2002),p.1).

En cualquier actividad las cargas son acumuladas por la intensidad y el esfuerzo realizado.

Método de control

Una de las formas mas bésicas de empezar a mejorar esta resistencia es corriendo, ya que
no se necesita ningun material aparte y los resultados son visibles en poco tiempo.
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Es un método donde se intenta reproducir las caracteristicas que presenta la
competicion. Su objetivo es: entrenar de forma integrada todas las manifestaciones
de resistencia que requiere la modalidad deportiva. En los deportes individuales
tiene unas caracteristicas: La intensidad del esfuerzo debe ser idéntica a la de la
competicion. La duracion de la carga debe de ser ligeramente menor a la de la
competicion. Algunos autores le asocian el método modelado. Este se caracteriza
por series rotas y simuladas, y solamente es utilizado en los deportes individuales
de resistencia como natacién, atletismo, etc (ortiz, (2016),p.1).

También puede aplicarse a deportes de mayor duracién como un fut sala.

Intensidad

Una prueba para principiantes se le puede crear un microciclo en el cual consiste de
carreras prolongadas.

Las variaciones de la intensidad se pueden deber a factores propios de la persona
que quiera improvisar y cambiar el ritmo, a factores externos como adaptaciones a
las particularidades del terreno (como cuestas, pendientes, etc) o factores
planificados por decision del entrenador (PEINADO, (2014), p.1). Con esto el
individuo se ird acostumbrando al gasto de energia que requiere.

Se ha demostrado varias veces que, en un programa de entrenamientos de futbol, si se
puede agregar intensidad en la resistencia aerdbica. “en el futbol se puede mejorar
la resistencia aerobica utilizando la carrera continua o mediante un ejercicio de
conduccion, pases por parejas, el fendmeno deportivo, tiene una presencia creciente en los
centros “por eso la resistencia aerdbica es tan facil y accesible, ya que son tareas simples,
pero de alta intensidad de tiempo y prolongacion.

Método fraccionado

Esta ensefianza esta centrada en el diagndstico de avances del individuo en cuestion, el
desarrollo de su resistencia en general debe ser cuidadosamente vigilada que no ocurran
lesiones o dafio en el organismo durante la préctica.

Este método se caracteriza debido a que la tarea a realizar se divide en trabajo +
pausa, 0 fases de carga y descanso. Asi éste método se organiza dividiendo el
volumen de trabajo total a realizar en partes o fracciones, entre las cuales existen
periodos de descanso. Podemos distinguir, en lineas generales los siguientes
métodos (Moyano, (2002),p.1).

Con una correcta aplicacion de esos métodos, se puede lograr un desarrollo satisfactorio en
deportistas de baja indole profesional.

11



Este método es implementado de manera que el individuo realice una serie de ejercicios
cortos, pero de alta intensidad para asi poder dominar la respiracion lactica.

La seleccion de métodos y de medios en las clases ha de responder al nivel
sicofisico de los estudiantes, en tal sentido cuando se abordan los métodos para el
trabajo de resistencia podemos ver que encontramos una gran diversidad y variedad
de formas de clasificar los del trabajo de la resistencia entre los que se destacan
fartlek, de intervalos, dé repeticiones y de juegos. Por lo general se asocia a los
tipos de resistencia o sea vinculados a la resistencia anaerobia y aerobia, asi como
los métodos para el desarrollo de la resistencia general y especial (Cordovi, (2011),

p.1).

Este método potencia la capacidad de recuperacion después de una accion realizada de
baja prolongacion.

Aplicacion de la resistencia aerodbica en la actualidad

La metodologia siempre se mantiene en constante actualizacion, pero actualmente siguen
con el mismo concepto de potencias.

La gymkhana es un conjunto de juegos y actividades de diversa indole que se
desarrolla normalmente al aire libre, siguiendo un orden establecido. Dicha
actividad se suele llevar a cabo de manera grupal, lo que deriva en la consecucién
de objetivos relacionados con las relaciones sociales y afectivas del alumnado.
Normalmente se desarrolla en espacios amplios, estableciendo una serie de postas a
realizar por los escolares (Martinez, (2016),p.1).

Se deben combinar estas dos resistencias que son la aerdbica y la anaerdbica, y aplicar
juegos y didacticas para hacer mas entretenida la practica

En la salud la resistencia aerdbica, realiza grandes cambios en deportistas mas potentes y
rapidos, que tacticos y técnicos.

Una sesién de aerdbic debe ser divertida y atractiva, pero esto no resta al trabajo
esfuerzo y gran rigor, ya que de lo que se trata es de hacer ejercicio aer6bico para
lograr una mejora de la forma fisica, en la que el incremento de la capacidad
cardiorrespiratoria tiene un papel fundamental, para que el entrenamiento sea
beneficioso, efectivo y seguro es necesario aprender la técnica correcta y propia
que tiene el Aerdbic (Torres, (2011),p.1).

Con la implementacion de la resistencia aerobica, la habilidad de los deportistas ha
mejorado de manera muy significativa a la hora de poner a prueba su velocidad y fuerza.
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Para proceder a aplicar los métodos de entrenamiento aerébico Se debe tomar en cuenta la
edad y el buen funcionamiento del organismo, ya que hoy en dia la alimentacion se basa
en una dieta de innumerables calorias y comida chatarra.

Caracterizados por la aplicacion de un estimulo o carga ininterrumpida a lo largo
de un tiempo prolongado donde se busca el incremento de la capacidad aerobica.
Se distinguen dos tipos, por ejemplo, el Continuo armoénico que posee una
intensidad constante y consiste en correr de forma interrumpida una distancia. Es el
sistema de entrenamiento basico para el desarrollo de la resistencia aerdbica. La
frecuencia cardiaca (FC) debe situarse entre 140 y 160 ppm (Prieto J. , (2015),p.1).

Con lo antes dicho se puede tomar las debidas precauciones y hacerle una modificacién
rapida al cuadro de ejercicios y adaptarlos al individuo afectado

Actividad fisica

El término "actividad fisica" se refiere a una amplia variedad de actividades y
movimientos que incluyen actividades cotidianas, tales como caminar, bailar, subir y bajar
escaleras, tareas domeésticas, de jardineria y otras, ademas de los ejercicios planificados.
Rosabal (2013) nos dan a conocer que. “Las acciones motoras que realiza una persona y
que demanda de un aumento del gasto energético debido al movimiento de los musculos
del cuerpo” (p.1).

La actividad fisica es una parte fundamental en el caso de los adultos mayores para
reactivar las funciones motrices y cognitivas. La OMS (2009) nos explica que. “Se
considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de energia” (p.1.). De acuerdo con lo antes hablado se puede
afirmar que la actividad fisica es la principal opcidn para evitar la mayoria de canceres que
se producen por el sedentarismo.

Sedentarismo

Este es uno de los problemas méas comunes en la sociedad actual, debido al estilo de vida
moderno facil.

El sedentarismo es considerado actualmente el factor de riesgo de muerte mas
prevalente en todo el mundo, las evidencias cientificas mas recientes muestran que
sesiones cortas de treinta minutos por dia, varias veces por semana de forma
continua o acumulada de 10 a 15 minutos en intensidad moderada, presentan
efectos benéficos importantes en la salud (Colmenares, (2014), p.1).
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El sedentarismo puede ser combatido con deporte y actividad fisica, pero la sociedad no
toma conciencia de este mal.

Funcionamiento motriz

El mantenimiento de la motricidad en adultos mayores es muy indispensable para poder
seguir teniendo una vida plena, ya que es to le permitira realizar las tareas que hacia de
forma natural en su juventud.

La motricidad es el dominio que el ser humano es capaz de ejercer sobre su propio
cuerpo. Es algo integral ya que intervienen todos los sistemas de nuestro cuerpo.
Va mas alld de la simple reproduccion de movimientos y gestos, involucra la
espontaneidad, la creatividad, la intuicion, etc., tiene que ver con la manifestacion
de intencionalidades y personalidades (Baracco, (s.f), p.1).

Esta motricidad con el tiempo se va perdiendo, creando asi problemas articulares, o el
famoso “Parkinson.

La motricidad béasica la dominamos desde el nacimiento, y se va puliendo a lo largo de la
vida, hasta el punto de volver reactivarlo porque lo estamos perdiendo.

Es una serie de acciones motrices que aparecen de modo filogenético en la
evolucion humana, tales como marchar, correr, girar, saltar, lanzar, recibir. Estas
habilidades basicas encuentran un soporte para su desarrollo en las habilidades
perceptivas, las cuales estan presentes desde el momento del nacimien-to al mismo
tiempo que evolucionan conjunta y yuxtapuestamente (Falcén, (2010), p.1).

La motricidad es la base de la educacion fisica, ya que es la que se encarga de realizar los
movimientos y tareas que se pida.

La educacion fisica

La educacién fisica promueve la fomentacion y ensefianza de la importancia en el ambito
deportivo, con la debida informacion se puede preparar e inclusive rehabilitar dafios
corporales gracias a esta practica.

Es la antropologia fisica la que nos lleva a conocer mas especificamente la serie de
cambios morfo fisioldgicos que han permitido al hombre adaptarse eficazmente al
entorno en el cual decida vivir, a tal punto que su evolucion lo ha puesto en un
lugar superior como especie dominante, sobre las demas (Norefia, (2005), p.1).
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Su implementacion en la infancia, promete un bienestar en la salud en el futuro.

Beneficios del desarrollo motriz

Los beneficios del impulso que se le da a la reactivacion de masculos y partes del
cuerpo sin usar debido a la falta de fuerza son muy positivos. (Olivera, Ferrat & solano,
(2014) nos explican que. “Las acciones motrices que mas se desarrollaron son: el
equilibrio estatico y dinamico, la fuerza de brazos y piernas, la coordinacién y precision, la
marcha, la captura y los lanzamientos” (p.1).

La limitada capacidad de energia del adulto mayor lo limita a realizar actividades
deportivas, pero lo puede reemplazar con aerobicos, pero con la finalidad de mejorar la
reactivacion de su sistema motriz.

La Motricidad representa un fundamento y una condicién importante, no sélo para
el desarrollo fisico, sino también para el desarrollo intelectual y socio afectivo. , ya
no podemos analizarla Gnicamente desde el punto de vista bioldgico, sino que
debemos asumir la repercusion que la misma posee sobre todas las dimensiones del
ser humano (“escolar”, (2008), p.1).

Estos beneficios van desde poder realizar tareas que antes del programa resultaban
interminables a una visible mejoria de su aspecto corporal.

Capacidades motrices

La capacidad motriz se divide en dos secciones las cuales son:

Capacidades condicionales

Esta capacidad hace énfasis en la resistencia que ofrece el individuo, pero si lo aplicamos
en una persona de mas de 60 afios al principio no tendra la energia suficiente para poder
realizar de inmediato la tarea.

Estdn determinadas por factores energéticos que se liberan en el proceso de
intercambio de sustancias en el organismo humano, producto del trabajo fisico.
Estas son capacidades energético-funcionales del rendimiento, que se desarrollan
producto de las acciones motrices consiente del individuo (Matos, (2003), p.1).

Una vez puesta en practica esta capacidad el individuo podra tener mas control a la hora de
gastar en una accion.
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» RENDIMIENTO FISICO

El rendimiento fisico es de suma importancia a la hora de practica un deporte o ser
participe de una disciplina deportiva.

El rendimiento fisico estaria en relacién con la capacidad de produccién de energia
por parte de los musculos involucrados en la actividad, producciéon de energia que en
funcion del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de potencia o de resistencia.
Estas diferentes caracteristicas en la produccion de energia vienen determinadas en gran
parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen dados por el entrenamiento
fisico (glosarios, (2018),p.1).

De acuerdo con su rendimiento se podré catalogar su valor en la actividad.

También podemos decir que en un buen rendimiento fisico estd involucrado una
correcta alimentacion para poder suministrar la energia necesaria al realizar un ejercicio.

El rendimiento fisico deportivo estd en relacion con la capacidad de produccion de
energia por parte de los musculos. Cuanta mas energia suministra el masculo, mejores
resultados se obtienen en la practica deportiva. Para que la célula muscular produzca
energia, requiere oxigeno, y para aumentar el rendimiento se necesita un aumento de la
Ilegada oxigeno en la célula del musculo. La arteria es el conducto por donde se suministra
el oxigeno al musculo. El 6xido nitrico es la molécula de mayor eficacia para producir
dilatacion de las arterias en el cuerpo humano. La vasodilatacion arterial provoca un gran
aumento de la llegada de oxigeno al musculo en ejercicio (tufet, (2016), p.1).

Normalmente se recomienda una dieta rica en proteinas para darle al cuerpo lo que
necesita.

Factores del rendimiento fisico

Los factores que influyen en el rendimiento fisico deportivo son:
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Energia corporal

Al momento de realizar cualquier actividad fisica, se requiere energia para poder
realizarla de manera satisfactoria. Para esto, el individuo se debe alimentar de manera
saludable horas antes de realizar la actividad.

La energia corporal es la capacidad que tiene el cuerpo para realizar un trabajo; es
decir, la fuerza que se requiere para moverse y hacer funcionar el sistema de la forma mas
eficaz. Capacidad que solo se consigue a través del alimento. A su vez, la energia corporal
se reparte en otro gran sistema que mantiene la vida, el sistema de relacién. Este es el
conjunto de 6rganos encargados de poner al ser humano en contacto con el mundo exterior
(el mundo fisico y la naturaleza). Cuando se hace ejercicio o se realiza un trabajo
intelectual, manual o fisico, el organismo lleva gran parte de su energia hacia la funcion de
relacion y sus 6rganos: musculos, huesos, cerebro, sistema nervioso, 6rganos, sentidos y
lenguaje (Garcia W. M., (2014),p.1).

Normalmente en los centros de preparacion fisica se crean planes de consumo
alimenticio, para poder controlar el nivel de grasa que se adquiere de comidas y sus
nutrientes.

Intensidad del ejercicio

La intensidad en una actividad dependera de la capacidad fisica del individuo.

La exageracion puede aumentar tu riesgo de dolor, lesiones y agotamiento. Si eres
nuevo en el ejercicio regular y la actividad fisica, es posible que tengas que empezar a una
intensidad baja y seguir creciendo gradualmente hasta una intensidad moderada o alta. Asi
que piensa las razones para hacer ejercicio. ¢. Cuando estas haciendo la actividad aerobica,
como caminar o andar en bicicleta, la intensidad del ejercicio se correlaciona con la fuerza
con la actividad que sientes td. La intensidad del ejercicio también se refleja en el ritmo
respiratorio y el corazon, si estas sudando, o lo cansados que tus musculos se pueden sentir
(Martin, (2017),p.1).

Capacidad de contraccion muscular

Tener una buena capacidad para tener nocion de las contracciones musculares,
representa un gran avance en reflejos y habilidad en disciplinas como velocidad, natacion,
futbol.
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Una contraccion muscular es un proceso fisiologico desarrollado por los masculos
cuando, segun la tension, se estiran 0 se acortan. Este proceso esta controlado por el
sistema nervioso central y permite producir fuerza motora. Gracias a esta fuerza motora,
los musculos superiores pueden desplazar el contenido de una cavidad a la que recubren
(lo que hacen los masculos lisos), mover el organismo a través del medio o movilizar otros
objetos (musculos estriados) (Porto, (2011),p.1).

En los estudiantes se desarrolla por medio de los ejercicios en la clases de educacion
fisica

Capacidad cardiovascular

Con una buena capacidad cardiovascular el atleta puede mitigar un poco el desgaste
que siente al realizar ejercicio.

Es cualquier, ejercicio aerobico, cardio o anaerdbico, que ayude a quemar grasa y
optimizar el funcionamiento del cuerpo e incrementar el desgaste fisico, mientras aumenta
la fuerza en brazos y piernas, la flexibilidad por el constante movimiento y mejora la
coordinacion y el equilibrio. Mejorar el funcionamiento del corazén ¢ Reducir la tension
arterial * Reducir los niveles de colesterol * Aumentar los niveles de lipoproteinas de alta
densidad (HDL), el colesterol “bueno” * Proteger los huesos y reducir el impacto de la
osteoporosis ¢ Adelgazar * Reducir las cardiopatias *« Reducir el estrés y la ansiedad e
Reducir el riesgo o la progresion de la diabetes * Aumentar la capacidad de trabajo
aerobico * Aumentar la fuerza muscular (Scarlett Neyra, (2014),p.1).

Esta capacidad es la primera a la hora de observar promesas en los deportes.

Capacidad cardiorrespiratoria

La resistencia es lo mas importante a la hora de realizar actividades prolongadas,
como lo son el ciclismo, triatlon, marcha, maratones.

La resistencia o aptitud cardiorrespiratoria se define como la capacidad del cuerpo
para suministrar oxigeno a los masculos durante el ejercicio y la capacidad de los
musculos para utilizar el oxigeno; para conseguir aumentar dicha capacidad, los expertos
recomiendan ejercicio o la actividad fisica diaria (INFOSALUS, (2015),p.1).

En los colegios, esta capacidad es la que mas se trabaja, para crear una buena base
fisica en los estudiantes.
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Coordinacion neuromuscular

Esta capacidad se encarga de la coordinacién de los movimientos consecutivos,
mejorando asi la habilidad y rapidez en la que se realiza una accion.

La coordinacion neuromuscular es la capacidad la capacidad que tienen los muasculos
esqueléticos del cuerpo de sincronizarse bajo pardmetros de trayectoria y movimiento. El
cerebelo regula la informacion movimiento. El cerebelo regula la informacion sensitiva
que llega del cuerpo, coordinandola con sensitiva que llega del cuerpo, coordinandola con
estimulos procedentes del cerebro, lo que permite estimulos procedentes del cerebro, lo
que permite realizar movimientos finos y precisos (Ortiz, (2015),p.1).

En un futbolista esta nocion esta muy perfeccionada a la hora de empezar un partido y
crear las jugadas.

Condicion fisica

Una buena condicion fisica es primordial a la hora de empezar en una disciplina, en el
caso de los estudiantes, se los va formando en cada clase con la diferencia que a ellos solos
e los mantiene en el mismo nivel.

Una persona con buena masa muscular, que no tiene exceso de peso y que cuenta con
buena salud a nivel general, es un exponente de la buena condicion fisica, alguien que
puede realizar deportes, emprender largas caminatas o hacer esfuerzos fisicos sin
problemas. Para alcanzar este estado se requiere, como minimo, de un cierto
entrenamiento, una alimentacion saludable y un buen descanso (Porto, (2014),p.1).

Una buena condicion fisica es simbolo de buena salud y alimentacion.

También podemos decir que la resistencia fisica nos permite prevenir lesiones
dandonos més tiempo de realizar una actividad.

La Condicion Fisica es la capacidad de realizar esfuerzos fisicos con vigor y
efectividad, retardando la aparicion de la fatiga (cansancio) y previniendo las lesiones. Sin
embargo, tener una buena condicién fisica no consiste en ser un superdeportista, sino en
desarrollar las capacidades y cualidades fisicas para realizar con éxito las actividades
fisicas en las que se participe (deporteyeducacion, (2008 ),p.1).

En algunos paises de Europa los colegios hacen test de resistencia y condicion fisica
mensualmente a sus estudiantes par aprevenir sintomas de obesidad o sedentarismo.
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Sistema stendo

Es el efecto del 6xido nitrico que aparece cuando el cuerpo empieza a realizar una
actividad.

Estimula la pared de los vasos sanguineos perfectamente sincronizado con el ritmo
cardiaco que aumenta de manera natural la disponibilidad de 6xido nitrico en el musculo.
Lo hace en todas las arterias del cuerpo, la repercusion es general para la totalidad de los
musculos del cuerpo desde el corazon a los muasculos que se utilizan especialmente para el
gjercicio. Es Sistema Stendo produce una presién y relajacion la superficie de la piel y de
esta manera desencadena los efectos positivos de liberacion de 6xido nitrico, molécula que
aumenta la fuerza muscular y consigue los beneficios para el rendimiento deportivo (tufet,
(2016),p.1).

El efecto del 6xido nitrico oxigena al musculo y lo hace crecer. Aun ese investiga la
aplicacion de este método de nutricion corporal.

2.1.2. MARCO REFERENCIAL DE LA INVESTIGACION.

2.1.2.1. Antecedentes investigativos.

La finalidad del trabajo de (Lago-Pefias, 2016) fue analizar el impacto de disputar una
alta carga de minutos de competicion a lo largo de una temporada sobre el rendimiento
fisico en el futbol de elite, este trabajo se realiz6 gracias a una prueba con una distancia
recorrida a distintas velocidades y el porcentaje de tiempo realizando actividades de alta
intensidad por 68 jugadores que disputaron la Copa Mundial de Brasil 2014 de la FIFA
fueron analizados. Un analisis de cluster clasific6 a los jugadores en tres grupos
dependiendo del nimero de minutos disputados a lo largo de la temporada: alta, media y
baja carga de competicion. EI marcador, el nivel del oponente y el puesto especifico de los
jugadores se incorporaron en el analisis como variables de control. Los datos fueron
analizados mediante de un analisis de regresion lineal, los resultados nos dan a conocer
que jugar una alta carga de minutos de competicion durante la temporada no afecta
negativamente al rendimiento fisico de los jugadores.

Los mediocentros recorrieron una distancia total y a alta intensidad mayor que el resto
de puestos especificos (p<0,01), mientras que los defensas centrales cubrieron una
distancia significativamente menor que el resto de posiciones (p<0,01). Tener el marcador
a favor o en contra y la fortaleza o debilidad del oponente no modificé significativamente
el rendimiento fisico de los jugadores. Estos resultados podrian ser utilizados por
entrenadores y analistas para mejorar el disefio de tareas y la evaluacion del rendimiento
de los equipos y de los jugadores.
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El objetivo del trabajo de (Gonzéalez, Efectos en el rendimiento fisico de la ingesta de
suplementos con carbohidratos y proteina durante el ejercicio: revision sistematica, 2015)
fue analizar los principales estudios sobre la efectividad de la ingesta de un suplemento
con carbohidratos, proteina y electrolitos durante el ejercicio, para este trabajo se realizd
una busqueda automatizada en Google académico, EBSCO, PubMEd y Scopus, utilizando
las palabras clave: Carbohydrate-protein and performance y Added protein and sports
drink. Se evalud la calidad metodoldgica de los ensayos y se tomé en cuenta que la ingesta
del suplemento fuera durante el ejercicio, los resultados nos dan a conocer que de los
veinte articulos que se incluyeron, trece obtuvieron resultados en los que la ingesta de una
bebida deportiva con proteina generé mejoras significativas en el rendimiento fisico en
comparacién con una bebida Gnicamente con carbohidratos y electrolitos, o un placebo.

La finalidad el estudio de (Navarrete, 2016) fue determinar el estado nutricional y la
condicién fisica de escolares, comparando los resultados obtenidos por género, obesidad y
rendimiento fisico, el método implementado en este estudio se basaron en 578 escolares:
308 hombres de 11,22 + 1,93 afios y 270 mujeres de 10,93 + 1,92 afios participaron en la
investigacion. Fueron evaluados: indice de masa corporal (IMC), porcentaje de masa grasa
(%MG), contorno de cintura (CC), razén cintura-estatura (RCE) y rendimiento fisico
segun los test del Estudio Nacional de Educacién Fisica de la Agencia de Calidad de la
Educacion de Chile, los resultados nos muestran que el %MG fue mayor en la mujeres (p
< 0,001). En el test de abdominales y en el de Navette el rendimiento fue mayor en los
hombres, y en el test de flexo-extensiones de brazo el rendimiento fue mayor en las
mujeres (p < 0,05). Los escolares en categoria de obeso presentaron inferiores resultados
en los test de: abdominales, salto largo, flexo-extensiones de brazo y Navette (p < 0,001).
El VO2MAX fue menor en los sujetos con obesidad (p < 0,001). Los estudiantes que
necesitan mejorar 3 o 4 test presentan mayor RCE (p < 0,001) y %MG (p < 0,001). Existe
una asociacion negativa entre la RCE y el VO2MAX (-0,543, p < 0,001).

La investigacion de (Tovar, 2014) consistio en establecer la relacion entre la
composicion corporal y el rendimiento fisico en los estudiantes de la Escuela Militar de
Cadetes General José Maria Cordova, para esta investigacion Se realizd un estudio
descriptivo—correlacional donde se valoraron 51 estudiantes del género masculino (cabe
aclarar que todos firmaron los consentimientos informados), quienes realizan el proceso de
formacién en Ciencias Militares en la ciudad de Bogota D.C. Las caracteristicas de la
poblacion muestran que la edad promedio es de 19,45 afios, la estatura se ubico en 172,6
cm, la masa corporal obtuvo 68,33 kg y el indice de masa corporal se ubica en 22,97. Se
analizaron las variables: en primer lugar rendimiento fisico, la cual fue evaluada por medio
de la directiva 300-7 de 2013 de la JEDOC, valorando el test de navette (9,7), el test de
Wells, el test de barras (8,4), los test en un minuto de abdominales (76,7) y flexiones de
codo (54,8). La segunda variable, composicién corporal, fue determinada a través del
modelo tetra comportamental, propuesto por De Ross Guimaraes, los resultados muestran
que la caracterizacioén de la tipologia de la poblacién con un 2,0% meso-endomorfo, 49,0%
endo-mesomorfo, 15,7% ecto-mesomorfo, 5,9% meso-ectomorfo y 27,5% mesomorfo
balanceado.
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El objetivo del trabajo de (Gonzalez, 2015) fue analizar los principales estudios sobre
la efectividad de la ingesta de un suplemento con carbohidratos, proteina y electrolitos
durante el ejercicio, para este trabajo se realiz6 una busqueda automatizada en Google
académico, EBSCO, PubMEd y Scopus, utilizando las palabras clave: Carbohydrate-
protein and performance y Added protein and sports drink. Se evalu6 la calidad
metodoldgica de los ensayos y se tomo en cuenta que la ingesta del suplemento fuera
durante el ejercicio, los resultados muestran que de los veinte articulos que se incluyeron,
trece obtuvieron resultados en los que la ingesta de una bebida deportiva con proteina
generd mejoras significativas en el rendimiento fisico en comparacion con una bebida
Unicamente con carbohidratos y electrolitos, o un placebo.

La finalidad del trabajo de (Flores, 2009) fue contar con datos de las caracteristicas
morfo estructurales basadas en el somatotipo y la composicion corporal de los estudiantes
de ambos sexos que ingresan a estudiar a esta carrera, cotejados con pruebas fisicas, para
este trabajo Se estudiaron 32 hombres y 18 mujeres, en edades entre 17 y 25 afios, de la
carrera de Educacion Fisica, de la Pontificia Universidad Catdlica de Valparaiso, Chile. Se
aplicaron los métodos de Composicién Corporal de Deborah Kerr y de Somatotipo de
Heath-Carter, y se correlaciond con las pruebas fisicas de: carrera de 2400 m de George -
Fisher, salto vertical con pies juntos, biceps en traccion vertical, prueba de abdominales y
50 m de velocidad. Los datos indican que el grupo masculino con un mayor porcentaje de
masa grasa realizan la prueba de 50 m de velocidad en un mayor tiempo (r= 0,57) e
inversamente, quienes tienen menor masa grasa, realizaron mayor cantidad de repeticiones
en la prueba de barra (r=-0,55), en el grupo femenino se encuentra una correlacion media
entre la masa muscular y la prueba de 50 m, r=0,52, los resultados nos dan a conocer que
no existen correlaciones suficientes entre la masa muscular y las pruebas de rendimiento,
en las que se esperaba que la cantidad de masa muscular influyera sobre las pruebas que
dependen de este componente. Las variables antropométricas del grupo universitario
evaluado, no se correlacionan de manera significativa con el rendimiento fisico, puesto que
el nivel de entrenamiento es bajo, lo que determina el nivel de rendimiento, a diferencia de
lo que ocurre con deportistas.

El propdsito del trabajo de (Reloba, 2016) fue analizar los efectos del ejercicio fisico
sobre los procesos cognitivos del nifio/a, asi como los patrones de actividad fisica mas
adecuados para alcanzarlos, para este trabajo Se revisaron articulos originales en inglés y
espafiol publicados en las bases de datos de MEDLINE/Pub-Med, SCOPUS, DIALNET
asi como en el metabuscador Google Scholar, atendiendo a los efectos de la actividad
fisica sobre cualquier proceso cognitivo en nifios de 6 a 12 afios de edad, publicados entre
enero de 1999 y marzo de 2014, los resultados muestran que Un total de 27 articulos
fueron analizados. La actividad fisica tiene una influencia positiva sobre los procesos
cognitivos del discente si bien estos no parecen ser apreciables en su rendimiento
académico a corto plazo, en conclusién, se pude decir que La utilizaciéon de rendimiento
académico como variable usando calificaciones escolares parece poco acertada, teniendo
la mayoria de los articulos consultados al respecto, resultados débiles o nulos. Por otro
lado, parece existir una fuerte relacion entre intensidad de actividad fisica y funciones
ejecutivas.
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El objetivo del estudio de (GONZALEZ, 2015) fue analizar los principales estudios
sobre la efectividad de la ingesta de un suplemento con carbohidratos, proteina y
electrolitos durante el ejercicio, para este estudio se realizd una busqueda automatizada en
Google académico, EBSCO, PubMEd y Scopus, utilizando las palabras clave:
Carbohydrate-protein and performance y Added protein and sports drink. Se evalud la
calidad metodoldgica de los ensayos y se tomd en cuenta que la ingesta del suplemento
fuera durante el ejercicio, los resultados nos dan a conocer que de los veinte articulos que
se incluyeron, trece obtuvieron resultados en los que la ingesta de una bebida deportiva
con proteina generé mejoras significativas en el rendimiento fisico en comparacion con
una bebida Unicamente con carbohidratos y electrolitos, o un placebo.

El proposito del estudio de (LAGO-PENAS, 2016) fue analizar el impacto de disputar
una alta carga de minutos de competicion a lo largo de una temporada sobre el rendimiento
fisico en el fatbol de elite, para este estudio se analizo la distancia recorrida a distintas
velocidades y el porcentaje de tiempo realizando actividades de alta intensidad por 68
jugadores que disputaron la Copa Mundial de Brasil 2014 de la FIFA, los resultados nos
dan a conocer que jugar una alta carga de minutos de competicion durante la temporada no
afecta negativamente al rendimiento fisico de los jugadores. Los mediocentros recorrieron
una distancia total y a alta intensidad mayor que el resto de puestos especificos (p<0,01),
mientras que los defensas centrales cubrieron una distancia significativamente menor que
el resto de posiciones (p<0,01).

La investigacion de (Navarrete, 2016) consistio en determinar el estado nutricional y
la condicién fisica de escolares, comparando los resultados obtenidos por género, obesidad
y rendimiento fisico, para esta investigacion se analizaron a 578 escolares: 308 hombres
de 11,22 + 1,93 afios y 270 mujeres de 10,93 £ 1,92 afios participaron en la investigacion.
Fueron evaluados: indice de masa corporal (IMC), porcentaje de masa grasa (%0MG),
contorno de cintura (CC), razon cintura-estatura (RCE) y rendimiento fisico segun los test
del Estudio Nacional de Educacién Fisica de la Agencia de Calidad de la Educacion de
Chile, los resultados nos dan a conocer que el %MG fue mayor en la mujeres (p < 0,001).
En el test de abdominales y en el de Navette el rendimiento fue mayor en los hombres, y
en el test de flexo-extensiones de brazo el rendimiento fue mayor en las mujeres (p <
0,05). Los escolares en categoria de obeso presentaron inferiores resultados en los test de:
abdominales, salto largo, flexo-extensiones de brazo y Navette (p < 0,001). El VO2MAX
fue menor en los sujetos con obesidad (p < 0,001). Los estudiantes que necesitan mejorar 3
0 4 test presentan mayor RCE (p < 0,001) y %MG (p < 0,001). Existe una asociacion
negativa entre la RCE y el VO2MAX (-0,543, p < 0,001).

La finalidad el trabajo de (S., 2009) fue Estudiar la relacion entre rendimiento
aerobico y estado nutricional (EN) en escolares de 6 a 10 afios, para este trabajo se realiz6
un Disefio observacional, corte transversal. Muestra: 98 escolares (78 mujeres), 51
controles (C) y 47 obesos (OB), de colegios de la Region Metropolitana. El rendimiento
aerobico se evalud con distancia recorrida (DR) en el test de marcha en 6 minutos (TM6).
Se estimd continuamente frecuencia cardiaca de reserva (FCR) y sensacion subjetiva de
fatiga (SSF). Para comparar medias, se uso test / o Wilcoxon; como indice de correlacion,
Pearson y para variables de control, regresion lineal maltiple; nivel de significancia, p <
0,05, los resultados nos dan a conocer que La DR en el TM6 se relacion6 con EN (p <
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0,0001), con media de DR 627,6 + 245 vs 560 + 26,8 m, en nifios C y OB,
respectivamente, asociacion que no fue modificada por edad y género. Los valores de
%FCR y SSF fueron similares en los grupos, excepto la SSF del minuto 1. DR e IMC
mostraron asociacion inversa moderada (r = -0,58; p < 0,0001).

La finalidad del trabajo de (GUEDES, EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO
COMBINADO SOBRE LA FUERZA, RESISTENCIA Y LA POTENCIA AEROBICA
EN MUJERES MAYORES., 2016) fue Evaluar los efectos de un programa de
entrenamiento combinado de fuerza y resistencia aerdbica en la fuerza de prension manual,
la masa muscular, la fuerza y la potencia aerébica de mujeres mayores, para este trabajo se
estudio a treinta y cinco mujeres (65,7 + 6,68 afios) se dividieron en tres grupos:
entrenamiento combinado (EC, n = 15), entrenamiento de fuerza (EF, n = 10) y
entrenamiento aerdbico (EA, n = 10). Cada grupo ha entrenado dos veces por semana
durante ocho semanas, y el grupo de EC ha tenido entrenamiento de fuerza y aer6bico una
vez a la semana. Se utilizo6 el ANOVA vy la prueba t de Student, con p < 0,05, los
resultados muestran que de los valores de VO2pico en el momento de la determinacion del
umbral anaerdbico y el aumento de la fuerza de prension manual en todos los grupos
estudiados, asi como los valores de masa muscular del vasto lateral (p < 0,05).

El objetivo del trabajo de (Prieto J., 2015) fue analizar la influencia del ejercicio
aerobico en la composicion corporal y la capacidad aerobica de una muestra de adultos
mayores, sedentarios y con indices de obesidad, mediante tres modelos diferentes de
intervencion (recomendacion, prescripcion en el hogar y monitorizacidn), para realizar este
trabajo se obtuvo la participacion de 76 adultos mayores con una edad media 67.1 +/- 1.2
afios, sedentarios, con un IMC > 30 kg/m2 que se distribuyeron aleatoriamente en cuatro
grupos: Control (CON) recomendacién (REC), prescripcion en el hogar (PRES) y
monitorizacion en un centro deportivo (MON). Se desarroll6 un mismo programa de
ejercicio fisico aer6bico para los grupos de hogar y centro deportivo durante 24 semanas, 3
dias a la semana. Se determin6 antes y después de la intervencion el IMC, el indice-
Cadera-Cintura (ICC), el % graso (X Pligues) y la capacidad aerobica (T 6M) en toda la
muestra, los resultados muestran que : Los grupos MON y PRES mostraron mejoras
significativas en las variables ICC, X Pliegues y T 6M, no siendo asi en el IMC. Sin
embargo el grupo MON presentd diferencias significativas respecto al grupo PRES en el
analisis entre-grupos.

La finalidad del trabajo de (KAIN B, 2004) fue evaluar el estado nutricional y la
capacidad aerobica de los nifios de la escuela primaria (1° a 8° grado), para este trabajo se
Se estudiaron nifios de siete escuelas publicas. Se midieron el peso, la altura, el grosor del
pliegue cutadneo del triceps y la circunferencia de la cintura. Para probar la capacidad
aerdbica, se utilizo la prueba de ejecucion del transbordador de 20 m (Navette), los
resultados nos muestran que la evaluacion incluyo 4.271 nifios, la edad media fue de 10.2
afios. El percentil del indice de masa corporal, en comparacion con el CDC 2000
Reference fue de 67.8 £ 26.7 y 68 + 26.7 para nifios y nifias, respectivamente. La
prevalencia de obesidad en nifios de 6 a 8 afios fue de 20.3 y 17.7% para nifios y nifias,
respectivamente. Aproximadamente el 30% de los hombres y el 15% de las mujeres con
peso normal tenian una buena resistencia aerébica, en comparacion con el 15 y el 4% de
sus contrapartes con sobrepeso. La capacidad aerobica disminuyé con la edad.
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El objetivo del trabajo de (GUEDES, 2016) fue evaluar los efectos de un programa de
entrenamiento combinado de fuerza y resistencia aerdbica en la fuerza de prension manual,
la masa muscular, la fuerza y la potencia aerdbica de mujeres mayores, para esto se
estudiaron a treinta y cinco mujeres (65,7 + 6,68 afios) se dividieron en tres grupos:
entrenamiento combinado (EC, n = 15), entrenamiento de fuerza (EF, n = 10) y
entrenamiento aerdbico (EA, n = 10). Cada grupo ha entrenado dos veces por semana
durante ocho semanas, y el grupo de EC ha tenido entrenamiento de fuerza y aerdbico una
vez a la semana. Se utiliz6 el ANOVA vy la prueba t de Student, con p < 0,05, los reultados
nos dan a conocer que Fue posible observar mejoras significativas (p < 0,05) de los valores
de VO2pico en el momento de la determinacion del umbral anaerébico y el aumento de la
fuerza de prensién manual en todos los grupos estudiados, asi como los valores de masa
muscular del vasto lateral (p < 0,05).

El proposito del trabajo de (Revuelta, 2000) fue conocer las caracteristicas del
rendimiento de los practicantes para asi lograr las mayores posibilidades de éxito: sin
embargo, el empirismo, la extrapolacion de datos de un atleta a otro, asi como los
esquemas unicos de entrenamiento por equipo han constituido la tonica seguida durante
muchos afos, para este trabajo se Se estudiaron 8 alumnos de ler. afio de Medicina, que
seleccionaron la natacion como especialidad deportiva curricular. Su edad promedio fue de
18 afios y ninguno tenia una experiencia deportiva importante en esta especialidad. Los
jévenes fueron sometidos a 2 determinaciones de su capacidad funcional, la primera al
inicio de la preparacion fisica general y la segunda luego de 8 semanas de un
entrenamiento aerobico impuesto por el entrenador de la disciplina, el estudio consistié en
una prueba de cargas incrementales en un veloergdmetro marca Monark, segun la
metodologia de Conconi,1 modificada por Gonzélez y Fernandez presentada por estos
autores en la Primera Conferencia Internacional de Alto Rendimiento celebrada en Ciudad
de La Habana en 1994, los resultados nos da a conocer que un pobre rendimiento aerébico
de los sujetos.2,3 Al analizar los resultados de la segunda determinacion se observo que
solo 25 % de los sujetos mejoraron su resistencia aerobica tanto en capacidad como en
potencia. Estos casos demostraron una adecuada adaptacion del sistema cardiovascular a la
carga fisica al realizar el mismo trabajo con un menor costo bioldgico,3 otro 25 % de los
casos mejoro sélo la capacidad pero no la potencia aerdbica, mientras que el 50 % restante
desarrolld mas la capacidad anaerdbica en detrimento de la aer6bica
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2.1.2.2. CATEGORIA DE ANALISIS

4 N (. )
RESISTENCIA | | RENDIMIENTO

AEROBICA FISICO

[ h 4 Y
Beneficios de la )
resistencia aerobica Energia corporal
. v \ y
f N f Y
Metodologia de la Capacidad de
resistencia aerobica contraccién muscular
\ J . v
f Y f Y
Aplicacion de la Intensidad del
resistencia aerobica ejercicio
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2.1.3. POSTURA TEORICA

Para expresar de forma clara lo que es la resistencia aerdbica se considero el articulo
de (Martinez, 2016), el cual nos explica el significado y los beneficios de la resistencia
aerobica, dandonos una buena informacion al respecto con lo cual se describe
suficientemente en gque consiste esta capacidad motriz.

Gracias a al articulo de (Moyano, 2002) obtuvimos conocimiento acerca de diferentes
maneras de desarrollar la resistencia aerdbica, con métodos de entrenamiento investigados
y calificados para ser usados en entrenamientos. “Se caracteriza por la aplicacion de una
carga ininterrumpida, sin pausa o periodos de descanso durante el trabajo. La duracién del
trabajo suele ser prolongada y el efecto del entrenamiento se basa primordialmente en ello,
durante lo cual se generan constantemente adaptaciones fisioldgicas. Se consiguen
ejecuciones mas economicas de movimiento y mejoras funcionales en los sistemas
organicos. A nivel coordinativo se consigue la automatizacion del gesto motor aplicado y a
nivel psicoldgico, un acostumbramiento a la monotonia del trabajo”.

También tenemos a (Rosabal, 2013) la cual nos dio una introduccion al tema de la
actividad fisica, ayudandonos a empezar a explorar muchas a detalle sobre el
funcionamiento motriz y desarrollo fisico.

También tenemos a Baracco que expresa “La motricidad es el dominio que el ser
humano es capaz de ejercer sobre su propio cuerpo. Es algo integral ya que intervienen
todos los sistemas de nuestro cuerpo”, esto nos da una vision de que las variables también
tienen un alcance integral en las capacidades del individuo.

La mayoria de los autores citados en este trabajo de investigacion, cumplen con su
funcién de aportar desde su posicion cientifica y dandonos guias para la sustentacién de las
variables propuestas en esta investigacion.
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2.2. HIPOTESIS

2.2.1. HIPOTESIS GENERAL

La resistencia aerobica incide positivamente rendimiento fisico de los estudiantes de la
unidad educativa Carlos Alberto Aguirre avilés del canton Babahoyo provincia de los
Rios.

2.2.2. SUB HIPOTESIS O DERIVADAS

e Existen limitaciones para el uso de la resistencia aerdbica en los estudiantes de la
unidad educativa Carlos Alberto Aguirre avilés del canton Babahoyo provincia de
los Rios

e Las estrategias metodologicas que se utilizan no son las adecuadas para mejorar el
rendimiento en los estudiantes de la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre avilés
del canton Babahoyo provincia de los Rios

e La creacién de una guia didactica para los ejercicios de resistencia aerdbica para
mejorar el rendimiento fisico de los estudiantes.

2.2.3. VARIABLES

VARIABLE DEPENDIENTE

> La resistencia aerébica

VARIABLE INDEPENDIENTE

» Rendimiento fisico
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CAPITULO III

3. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1. RESULTADOS OBTENIDOS EN LA INVESTIGACION.

3.1.1. Pruebas estadisticas aplicadas

Con el objetivo de proporcionarles validez cientifica a los principales resultados
logrados luego de la aplicacion de las técnicas y métodos del nivel empiricos
seleccionados, de las entre las pruebas estadisticas existentes escogimos las que aparecen
las que resefiamos a continuacion.

La desviacion estandar, se utiliz6 como uno de los pasos para desarrollados para
determinacion del coeficiente de variacion, también asi, la escogimos con el objetivo de
precisar la dispersion alrededor de la media de los datos procesados.

27
N
El coeficiente de variacion, esta prueba sirvid como base para obtener la
informacion que nos permitiera determinar como vario la opinion dada por los
especialistas actuantes en la actividad investigativa desplegada.

F =

2 100

E

Cy

La media aritmética posibilitd precisar la distribucién de los resultados logrados en
la investigacion realizada.

El calculo porcentual fue utilizado como via para conocer el porcentaje que ocupa cada
uno de los indicadores previstos, en la aplicacién de las técnicas seleccionadas.

P (%) = (P/T) x 100

Poblacion

Recurre para adquirir una indagacion acerca de todas las personas encuestadas que forman
una poblacidn reducida de la colectividad educativa.
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En este problema de investigacidn se tomo en cuenta como poblacién a los estudiantes de
la unid educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés del canton Babahoyo provincia de los rios
y sus autoridades con sus respectivos profesores de las mismas areas.

3.1.1.1. Muestra

La muestra seleccionada corresponde a la totalidad de la poblacion del grupo seleccionado
para la observacion.

Indicadores Poblacion Muestra
Rectores 4 1
Profesores 65 5
Estudiantes 560 90
Total 616 96

3.1.2. Analisis e interpretacion de datos.

Después de recolectar la informacion a través de sesiones de aplicacion del mismo modo
se realizo el test de cooper; se procedio a la interpretacion y analisis de cada uno de los
grafico para dar ejecucion al desarrollo de los objetivos disefiados por la persona que
participa en la investigacion del proyecto orientado al seguimiento de conocimiento y la
explicaciéon de hechos y de relaciones del tema.

Sesiones de aplicacién

Tabla#1
Tiempo | Actividades Técnicas de | Recursos Forma de
en ensefianza/aprendizaje | didacticos trabajo
minutos
5 Calentamiento
Circuito  aerdbico: Silbatos
carrera continta de S
35 una estacion a otra. Explicacion
Ejercicios para Cancha Individual de
fortalecer abdomen, | Demostracién acuerdo  con
brazos y piernas. SUs
Balones capacidades
5 Ejercicios de )
recuperacion Practica
10 Actividades
recreativas: Juegos Participativo
para desarrollar la grupal
resistencia
Titulo: Ocupa mi
lugar

Elaborado por: Julio Junco Pazo.
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Tabla 2

Tiemp
oen
minuto
S

Actividades

Técnicas de
ensefianza/aprendizaje

Recursos
didacticos

Forma de
trabajo

15

Formacion.
Indicacion de la clase.
Calentamiento.

Explicacion de los
ejercicios.

Ejercicios de preparacion
para circuitos.

Silbatos
Conos

25

Circuitos de ejercicios
aerobicos
20” X 207

Se dispone un circuito de
entrenamiento total. Se
trasladaran de una estacion
a otra previamente
establecidas una en cada
esquina de la cancha
mediante el trote.

El trabajo en cada estacion
es de 20 de ejercicio en
cada una de las estaciones,
con el mismo tiempo de
descanso. Los grupos rotan
hacia la derecha. Los
ejercicios que se realizan
son: 1- salto en aros; 2-
flexiones de brazos; 3-
abdominal superior; 4-
saltos a pies juntos sobre
bancos suecos; 5-trepas en
espalderas; 6-abdominal
inferior; 7- balanceo para
dorsales; 8- flexiones de
brazos para triceps.

Ejercicios de
recuperacion

Estiramiento, relajacion y
Respiracion.

Anélisis de los
objetivos

Mando directo

Despedida

Cancha

Conos

Aros

Balones

Observacion

Por parte del
docente de la
ejecucion
practica
grupal

Elaborado por: Julio Junco Pazo.
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Tabla#3

Tiempo

. Técnicas de | Recursos Forma de
en Actividades ensefianza/aprendizaje didacticos | trabajo
minutos P J J

Formacion. Explicacién de los
indicacion  de | ejercicios.
10 T cacion — de a Ejercicios de preparacion
clase. para circuitos.
Calentamiento.
Ejecucion: .
| Silbatos
Series:
4X100mts.
Conos
Descanso  activo  con
bal6 Grupal de
d aion acuerdo  con
Carreras de
35 Intervalos 4X200mts. Cancha Sus
. capacidades
Descanso  activo  con
balon. Balones
4X300mts.
Descanso  activo  con
balén
4X400mts.
5 Vuelta a la calma | Estiramiento, relajacion y
Respiracion.
Despedida con
5 mensaje de
motivacion

Elaborado por: Julio Junco Pazo.
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Tabla # 4

Tiempo Técnicas de

.. o .. | Recursos Forma de
en Actividades ensefianza/aprendizaj S ;
. didéacticos trabajo
minutos e

Presentacion.

Informaciéon de los | Demostracion

5 objetivos.

Calentamiento. .
Individual de
acuerdo con
sus

Silbatos capacidades

Juegos recreativos

aeroébicos. ) .,

Ejecucion
Juegos de  correr, Cancha
perseguir.
35
Ejercicios de
recuperacion .,
P Repeticion
5
Charla acerca de lo
S aprendido

Elaborado por: Julio Junco Pazo.
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Test de Cooper

Tabla #5

Proposito Medir la resistencia aerdbica del individuo

Material: Pista plana, cronometro, pito.

Ejecucion: A la voz de salida, se debe recorrer la mayor distancia en un tiempo de
12 minutos

Antes de la prueba los participantes deben realizar un calentamiento fisico de 8 a 10
minutos, tales como movimiento articular, estiramientos, y caminar o trotar lento.

Carrera continua este método se utiliza para la mejora de la resistencia aerdbica.
Consiste en correr a un ritmo uniforme y con una intensidad moderada por un terreno
llano. La distancia depende de la condicion fisica del sujeto: debe empezarse con
distancias cortas y aumentar poco a poco la distancia de carrera (Torres M., 2013).

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Tabla #6
Nombres |Vueltas Distancia C,:o_ndicién
total fisica
Marcelo |1 1200 Deficiente
Rafael 2 1200 Deficiente
Alejandro |3 1900 Suficiente
José 4 1800 Suficiente
Julio 5 2400 Bien

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

gréafico del test de cooper 1

B Marcelo ™ Rafael Alejandro M José Julio

1900
2400

1800

1200

B 200
0
0
0
0
0

DISTANCIA TOTAL CONDICION FisicA

Analisis e interpretacion: El grafico indica la resistencia en estudiantes obteniendo el
siguiente resultado: que mantuvo una distancia total de 2400 en la tabla se ubica como en
una escala del test Bien los de bajo rendimiento afecta la calidad de las clase deben
mejorar en el siguiente test para ver su desempefio durante este transcurso y obtener un
resultado favorable en la competencias deportivas.
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Tabla #7

Nombres |Vueltas E())itsgﬁncia ]Ei:;)izgicién
Jose 2 2000 Suficiente
Marcelo |5 2000 Suficiente
Alejandro |3 2000 Suficiente
Rafael 4 1600 Suficiente
Julio 3 2500 Bien
Grafico del test de cooper 2
2500
2000
1500
1000
500
) | — — —
Vueltas Distancia total Condicion fisica

B José Mm]ulio Alejandro ™ Rafael ™ Marcelo

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Andlisis e interpretacion: En la realizacién del nuevo test para medir su evolucion
durante este tiempo se observo un cambio en la tabla que el de mayor puntaje fue de 2500
de Bien en la que ha mejorado su capacidad aerdbica.
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Tabla #8

Nombres |Vueltas E())itsgﬁncia ]Ei:;)izgicién
Rafael 1 1900 Suficiente
José 2 2000 Suficiente
Marcelo |3 2500 Bien
Alejandro |4 2400 Bien
Julio 5 2600 Muy Bien
Grafico del test de cooper 3
3000
2500
2000
1500
1000
500
0
Distancia total Condicién fisica

W Rafael M]José Marcelo ™ Alejandro mJulio

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Andlisis e interpretacion: En este Gltimo test se evidencia la marca alcanzada hay quienes
se han mantenido en un excelente nivel esto indica que han realizado a conciencia los
debidos ejercicios para su mejora y que ayudara a mantener su rendimiento.
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Tabla 9 Cuadro general 1

# | Nombre | Test1 % Test 2 % Test3 | %
1| Alejandro | 1900 | 79.2 | 4.1 | 2000 | 83.3 | 16.7 | 2400 | 20.8
2 Julio 2400 [92.3|3.8| 2500 | 96.1| 3.9 | 2600 | 7.7
3| Marcelo | 1200 | 48 | 32 | 2000 | 80 | 20 | 2500 | 52
4| Rafael 1200 | 63 |21 | 1600 | 84 | 16 | 1900 | 37
5 José 1800 | 90 | 10 | 2000 | 100 - 2000 | 10
GRAFICO DE LA TABLA GENERAL DE LOS TEST
3000
2400 2500 25500
2500 0
2000~ 9 1800 1
1500
1000
500 7924630 438210 8383@200 16390 60 2083370
0 EEEP T e — [ o ) e
Test 1 % Test 2 % Test 3 %

] N2 3 H4 E5

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Anélisis e interpretacion: En esta tabla podemos ver el resultado de todos los ejercicios
aplicados para mejorar la intensidad del ejercicio lo cual aqui vemos graficamente en
cuanto se han alcanzado en los 3 test.

Mediante el anélisis de los datos obtenidos de la tabla sobre lo realizado se puede
considerar que la resistencia es una capacidad fisica condicional se considera que es
necesario que los deportista debe conocer sus limites y sus capacidades.
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Tabla #10

2500
2000
1500
1000

500

B Luis

Nombres |Vueltas Distancia (;O_I’ldICIOn
total fisica

Luis 1 1500 Deficiente

105 2 1600 Deficiente

Manuel

Javier -

Ignacio 4 1600 Deficiente

Eugenio |5 2000 Suficiente

Luis 3 2000 Suficiente

Manuel

Gréfico del test de cooper 4

M Jose Manuel

Distancia total

Javier Ignacio

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

B Eugenio

Condicion fisica

M Luis Manuel

Analisis e interpretacion: en el grafico indica la resistencia en estudiantes dando el
siguiente resultado que mantuvo una distancia total de 2000 en la tabla se ubica como
suficiente de la escala del test otros Deficiente.
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Tabla# 11

3000
2500
2000
1500
1000

500

Nombres |Vueltas Distancia C,:o_ndlcmn
total fisica

Luis 1 1600 Deficiente

Javier 1, 2300 Bien

Ignacio

Luis .

Manuel 3 2200 Bien

José .

Manuel 4 2300 Bien

Eugenio |5 2800 Excelente

M Luis

Graéfico del test de cooper 5

Distancia total

H Javier Ignacio

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Luis Manuel

Condicion fisica

M José Manuel

B Eugenio

Anélisis e interpretacion: En referencia al grafico del nuevo test se puedo medir su
evolucion durante este tiempo se observé un estudiante que se mantuvo el en la tabla que
el de mayor puntaje fue de 2800 en una escala de excelente.
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Tabla #12

Nombres |Vueltas Distancia C,:o_nd|C|on
total fisica

Javier

Ignacio ! 2000 Suficiente

Luis 2 2000 Suficiente

Luis ;

Manuel 4 2200 Bien

Javier | 2400 Bien

Ignacio

Eugenio |5 2800 Excelente

Gréfico del test de cooper 6

Eugenio [N
Javier Ignacio [ N NG
Luis Manuel [N
Luis [N
Javier Ignacio | NNEREGEGGG—
0 500 1000 1500 2000 2500 3000

B Distancia total

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Andlisis e interpretacion: como se sefiala en el grafico el resultado que hay educandos
con un total de excelente y bien de acuerdo a esto se considera que el trabajo a altas
intensidades puede alcanzar el desarrollo de la resistencia para diversos trabajos fisicos en
el ambito deportivo.
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Tabla 13  Cuadro general

# Nombre Test 1 % Test 2 % Test3 | %
1 Luis 1500 | 75 5 1600 | 80 | 20 | 2000 | 25
2| José Manuel | 1600 | 69 | 31 | 2300 | 100 | - | 2300 | 31
3| LuisManuel | 2000 | 90 | 10 | 2200 | 100 | - | 2200 | 10
4 | Javier Ignacio | 1600 | 66.6 | 29,2 | 2300 | 95.8 | 4.2 | 2400 | 33.4
5 Eugenio 2000 | 71 | 29 | 2800 | 100 | - | 2800 | 29
Gréfico de la tabla general de los test
3000

o

Test1

B Luis

%

M Jose Manuel

Test 2 %

Test 3 %

Luis Manuel ™ Javier Ignacio

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

B Eugenio

2500

2000

1500

1000

500
Y e AT —— ——

Andlisis e interpretacion: En el grafico se obtiene como resultado que un total de 5
estudiantes han podido mejorar el trabajo de la resistencia mediante trabajos fisicos en el

ambito deportivo.

En base a estos resultados se puede decir que el trabajo a altas intensidades es necesario
para alcanzar el desarrollo de las capacidades para diversos ejercicios fisicos y ayuda a
mejorar el rendimiento aerdbico, por ende se le debe dar la debida importancia y se los
debe realizar habitualmente.
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Tabla #14

Nombres |Vueltas |PiStancia | Condicion
total fisica
Sixto 1 1800 Suficiente
Ger_a _rdo 2 2000 Suficiente
Emilio
Jhony —
Alberto 3 1600 Deficiente
German 4 1500 Deficiente
Antonio
OSC? ' 5 2000 Suficiente
Dario

Grafico del test de cooper 7

2000
1500
1000
500
0 A AT
Distancia total Condicién fisica

H Sixto M Gerardo Emilio Jhony Alberto H German Antonio ™ Oscar Dario

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Andlisis e interpretacion: En este grupo el grafico indica la resistencia en estudiantes
obteniendo el siguiente resultado: que mantuvo una distancia total de 2000 en la tabla se
ubica comoSuficiente seguido por 1600 en una escala de deficiente los de bajo
rendimiento deberian mejorar en el siguiente test.
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Tabla #15

Nombres |Vueltas Distancia C,:()_ndICIOn
total fisica

German 1 2000 Suficiente

Antonio

Jhony 2 2000 Suficiente

Alberto

Sixto 3 2000 Suficiente

Oscar _

Dario 4 2500 Bien

Ger_ardo 5 2500 ien

Emilio

Gréfico del test de cooper 8

2500
2000
1500
1000
500
0 A
Distancia total Condicidn fisica

B German Antonio ®Jhony Alberto = Sixto ™ Oscar Dario ® Gerardo Emilio

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Andlisis e interpretacion: Sin embargo en la realizacion del nuevo test para medir su
evolucion durante este tiempo se observé hubo un cambio en la tabla en la escala dando a
notar que los ejercicios fisicos inciden.
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Tabla # 16

Nombres |Vueltas Bitsglancia g;zgicmn
Abero |1 2309 [Bien

Sixto 2 2500 Bien
Ao | 2700 Muy bien
emilio. | 200 |Muy Bien
oo |° 2799 Muy Bien

GRAFICO DEL TEST DE COOPER 9

Oscar Dario
Gerardo Emilio
German Antonio

Sixto

Jhony Alberto

2100 2200 2300 2400 2500 2600 2700 2800 2900

M Distancia total ™ Condicidn fisica

Elaborado por: Julio Junco Pazo.
Anélisis e interpretacion: En el grafico del test nueve sobre la resistencia hay jovenes

que se han motivado por mejorar su marca individual en la prueba, lo cual se puede
evidenciar en los resultados obtenidos en este caso.
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Tabla 17 Cuadro general
# Nombre Test 1 % Test 2 % Test3 | %

1 Sixto 1800 | 72 8 2000 |80 | 20| 2500 | 10
2 | Gerardo Emilio | 2000 | 74 | 18 | 2500 |92 | 8 | 2700 | 26
3| Jhony Alberto 1600 | 66 | 17 | 2000 |83 |17 | 2399 | 34
4
5

German Antonio | 1500 | 555|185 | 2000 | 74| 26 | 2700 | 445
Oscar Dario 2000 | 71 18 | 2500 |89 | 11| 2799 | 29

GRAFICO DE LA TABLA GENERAL DE LOS TEST

%
Test 3

X

Test 2

%
Test 1

0 500 1000 1500 2000 2500 3000

B Oscar Dario ® German Antonio Jhony Alberto M Gerardo Emilio ™ Sixto

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Andlisis e interpretacion: La realizacion del nuevo test para medir su progreso. Durante
este tiempo se observo que hubo un cambio en la tabla. Mediante el anélisis de los datos
obtenidos de la tabla se considera que hay cambios en el estilo de vida desde que realizan
actividad fisica, especialmente en estudiantes sedentarios.
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Tabla #18

3000

2500

2000

1500

1000

500

Nombres |Vueltas | Distancia | Condicion
total fisica
Carlos -
Augusto |1 1800 Suficiente
Augusto -
2 1900 Suficiente
César —
Oswaldo |3 2000 Suficiente
Héctor _
Ivan 4 2400 Bien
Herman 5 2400 Bien

GRAFICO DEL TEST DE COOPER 10
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Elaborado por: Julio Junco Pazo.

2400

T

o

Herman

Andlisis e interpretacion: De las evidencia anteriores este otro grupo 5 jovenes se graficd
la resistencia obteniendo el siguiente resultado: que mantuvo una distancia total de 2400
en la tabla se ubica como bien.
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Tabla #19

Nombres |Vueltas Distancia (;O_I’ldICIOn
total fisica
Carlos —
Augusto |1 1900 Suficiente
Augusto |4 2000 Suficiente
César —
Oswaldo |2 2100 Suficiente
He,ctor 5 5500 o
lvan
Herman _
3 2600 Muy Bien

Gréfico del test de cooper 11

3000
2500
2000
1500
1000
500
0
Carlos Augusto Augusto César Oswaldo  Héctor Ivan Herman
HVueltas H Distancia total Condicidn fisica

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Analisis e interpretacion: Asimismo en el test anteriormente realizado al medir su
progreso durante este tiempo se observé hubo un cambio en la tabla que el de mayor

puntaje 2600.
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Tabla #20

Nombres |Vueltas Distancia C,:()_ndICIon
total fisica

César _
Oswaldo |1 2250 Bien
Carlos —
Augusto |2 2000 Suficiente
Augusto .

3 2600 Muy bien
He,ctor 4 2700 oy Bien
lvan
Herman '

S 2700 Muy bien

GRAFICO DEL TEST DE
COOPER 12

B Distancia total M Condicién fisica

HERMAN
HECTOR IVAN
AUGUSTO
CARLOS AUGUSTO
CESAR OSWALDO

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Andlisis e interpretacion: basados en el grafico los alumnos tienen la mejor disposicion
para realizar la carrera continua para tal efecto se ve en el grafico la mejora en su
recorrido
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Tabla 21 Cuadro general
# Nombre Test 1 % Test 2 % Test3 | %

1 | Carlos Augusto | 1800 | 90 | 5 | 1900 | 95 | 5 | 2000 | 10
2 Augusto 1900 | 73 | 3 | 2000 | 76 | 24 | 2600 | 27
3| César Oswaldo | 2000 | 88 | 5 | 2100 | 93 | 7 | 2250 | 12
4
5

Hector Ivan 2400 | 88 |3.7| 2500 | 925 |75| 2700 |11.2
Herman 2400 |88.8|7.4| 2600 | 96.2|3.8| 2700 |11.2

GRAFICO DE LA TABLA GENERAL DE LOS TEST

%
Test 3

%
Test 2

%
gy

0 500 1000 1500 2000 2500 3000

B Herman M Héctorlvan ™ CésarOswaldo ™ Augusto ™ CarlosAugusto

Elaborado por: Julio Junco Pazo.

Andlisis e interpretacion: Segun el grafico en ocasiones hubo cambios porque la
mayoria tenia sedentarismo y consideraban que la asignatura de cultura fisica favorece en
el estudiante para su rendimiento de alta intensidad.

La mayoria de los datos obtenidos permite afirmar que los adolescentes pueden alcanzar
el desarrollo de las actividades fisicas, deportivas, educativas y recreativas.
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3.2. CONCLUSIONES ESPECIFICAS Y GENERALES

3.2.1. Conclusion especifica

Se pudo saber los niveles de resistencia en los estudiantes por su medicion estadistica
la cual varia en las tablas. Se evidencio de manera global que el sedentarismo esta
relacionado con la inactividad fisica.

Se logré demostrar que los docentes no estan aplicando dentro de las planificaciones
una metodologia para la capacidad aerobica.

El déficit de conocimiento sobre los ejercicios aerdbicos impide una adecuada
aplicacion de sesiones en las clases de los estudiantes

3.2.2. Conclusion general

En sintesis, cabe destacar que los ejercicios aerobicos lograron tener gran impacto
en el desarrollo de la resistencia de los estudiantes que practican futbol de la unidad
educativa Carlos Alberto Aguirre avilés del canton Babahoyo, se pudo evidenciar el nivel
de esfuerzo prolongado a una intensidad media o baja. Por lo que los ejercicios permiten
aumentar la resistencia y su incidencia es obvia.

3.3.  Recomendaciones especificas y generales

3.3.1. Recomendacion especifica

Proponer un esquema general de trabajo en la institucion basado en la planificacion,
informacion, mediacién u orientacién del curriculo educativo y la fundamentacion teérica
adecuada para el trabajo de .

Impulsar al alumnado y al personal de la unidad educativa a realizar un traba la
actividad fisica aerobica mejora y mantiene la salud y el confort del individuo.

Invitar a los integrantes del plantel educativo y la comunidad que cada vez estén mas
avidos de nuevos conocimientos para mejorar su calidad de vida.
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Sugerir actividades fisicas para el progreso de un dmbito deportivo, y detectar su
grado de practica, ya sea en un entorno recreativo o competitivo.

3.3.2. Recomendacion general

Que se apliguen guias metodoldgicas para ejercicios aerdbicos en los
estudiantes de la unidad educativa objeto de estudio.
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA TEORICA DE APLICACION.

4.1. Propuesta de aplicacion de resultados.

4.1.1. Alternativa obtenida.
Aplicar una guia metodolégica de ejercicios para mejorar la capacidad aerdbica en los
estudiantes de la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre avilés.

4.1.2. Alcance de la alternativa.

Esta alternativa puede ser planteada tanto para:

= Docentes
= Launidad educativa elegida
= Estudiantes de otras instituciones.

4.1.3. Aspectos basicos de la alternativa.

Estos aspectos estan ampliamente vinculados con la preparacion fisica.

fundamentacién

contenido

control

estrategias metodolégicas

evaluaciéon

bibliografia

g Y s Y s Y s Y s Y s I
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4.1.3.1. ANTECEDENTES.

En un estudio realizado por (Varona, 2011.) considera La metodologia empleada ha
permitido explorar la preparacion de los profesores del deporte de la lucha en ambos
estilos para el trabajo con esta capacidad en nifios de 9 y 10 afios, asi como en dichos
programa de ensefianzas pocos son los ejercicios para darle tratamiento a esta capacidad
que es tan importante para el deporte. Por tanto la aplicacion de métodos del nivel tedrico,
empirico y estadistico han favorecido la aplicacién del diagnéstico de la problematica
objeto de estudio. Se expresan elementos tedricos conceptuales acerca de la resistencia asi
como su tratamiento en las edades escolares y en él se realiza la caracterizacion vy el
diagnostico del estado actual del entrenador con la resistencia. Atendiendo a estos
elementos se ofrece una propuesta de ejercicios que son validas a trabajar en estas edades
en las areas comunitarias del municipio ahi su pertinencia y factibilidad.

El trabajo en mencion se fundamenta en la planificaciéon de un programa para el
entrenamiento de la resistencia especifica del futbol , el cual aporta como novedad
cientifica una estructura de planificacion la cual tiene en cuenta la interconexién de la
carga, planteandose entrenamientos mas especificos, en la cual através de estas
orientaciones se crean juegos simplificados y ejercicios competitivos que tienen en
cuenta las orientaciones metodologicas de cada direccidn del entrenamiento deportivo y su
influencia en el desarrollo de la resistencia especifica de los deportistas objeto de
estudio. Se le aplicé el experimento pedagdgico a través del método pre-experimental
notandose mejoria significativa en los resultados obtenidos cumpliendo asi con el objetivo
general de nuestra investigacion (JOSE LUIS VERA RIVERA, 2013).

(MERCHAN, 2016)En su estudio de investigacion menciono La resistencia como
capacidad se va reduciendo con la aparicion del envejecimiento, esta adquiere su 6ptimo
rendimiento a los 20 afios y experimenta un descenso funcional. Dada la importancia del
tema ante el creciente envejecimiento que experimenta la poblacion ecuatoriana y en
especial la provincia del Guayas la presente investigacion se enfoca en el estudio de la
capacidad en la poblacion antes referida, para ellos se utiliza un disefio no experimental el
cual parte de la medicion de la variable en una muestra de 43 adultos mayores. De la
ciudad de Guayaquil, para ellos se emplea un test de resistencia y se asumen los
procedimientos que se declaran para la medicion de la variable, las limitaciones
constatadas crean las condiciones para elaborar una Guia de ejercicios de bajo impacto
para mejorar la resistencia.

(Ramirez, 2016) ElI mencionado refiere en proponer una metodologia para la
planificacion de la intensidad del entrenamiento y la utilizacion de una tabla de control del
ritmo en carrera. Efectuando una revision de rendimientos alcanzados por corredores
internacionales de alto rendimiento en modalidades de medio fondo y fondo, se establecio
el comportamiento de los resultados en un grafico de coordenadas con las distancias
expresadas en metros (m) y la velocidad en metro por segundos (m/seg.), Se realiz6 un
estudio de correlacion par-lineal entre resultados de diferentes distancias, por el método
Bravais-Pearson, y el estudio analitico del procedimiento para mejorar la Velocidad-
Aerobica-Maxima. El procedimiento de estudio fue aplicado a una muestra de quince
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corredores, que se sometieron al proceso de entrenamiento. Se elabord una tabla de
intensidad para los corredores de la muestra. Se condujo el entrenamiento, utilizando la
tabla de intensidad. Periédicamente se realizaron pruebas seriadas, para evaluar los
resultados.

4.1.3.2. JUSTIFICACION

La creacion de una guia permitird que las personas que lo usen y permita la
importancia tanto en lo pedagdgico como en la vida cotidiana y que dentro de la unidad
educativa que integren programas de ejercicios para un desarrollo atil en la actividad
deportiva, de los estudiantes.

De manera que es necesario de manera positiva y que sea medible, permitiendo a los
educadores tener amplios conocimiento y alcance a la informacidn de manera precisa.

Lo que permitird a la sociedad y a la comunidad disminuir el ocio el sedentarismo y la
mala informacion de lo que es realmente la cultura fisica y al manejo adecuado de los
ejercicios.

El trabajo de investigacion nos da una via para la solucion en la disminucion de problemas
de salud, social, recreativo y de entrenamiento fisico.

Nuestra propuesta esta direccionada a nuevas tendencias lo que la distingue de copia
alguna es la preocupacion de que sea un tema aplicable a todos sin exclusion.

Y por altimo nos aportara en la salud y a los docentes para que reconozcan la calidad
educativa como una de las claves del incremento social y podran tener como referencia a
otras generaciones que tendra una linea de nuevos contenidos que aporten al conocimiento
a nivel nacional e internacional.

4.2. Objetivos.

4.2.1. Objetivos General.

Impulsar la préctica de actividades fisicas en zonas méas vulnerables y centro
pedagogicas e incitar a la ejecucién de ejercicios aerébicos para lograr el desarrollo de la
resistencia de los estudiantes en la unidad educativa Carlos Alberto Aguirre avilés.

4.2.2. Objetivos Especifico.

% Realizar sesiones de trabajo que contengan ejercicios aerébicos.

¢+ Capacitar a docentes, padre de familia estudiante sobre los beneficios del desarrollo
de las capacidades aerdbicas.

¢+ Animar a una mayor participacion de los docentes del area a realizar mas ejercicio
de carécter aerdbico.
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4.3. Estructura general de la propuesta.

. ™ s ™ . ™
Objetivos
Presentacion generales y Evaluacion
especificos
. vy Ao vy . vy
4 | | I 4 | | N 4 | | I
i Disefio . ]
Indice metodologico Bibliografia
o S/ L vy o S/
4 | | I r | | N ' | | ™\
Antecedentes Plan de accion o Retroalimentacion
desarrollo
. vy Ao vy . S/
4.3.1. TITULO.

Guia didactica para mejorar la resistencia aerdbica en los estudiantes de la unidad

educativa “Carlos Alberto Aguirre Avilés” del Canton Babahoyo, Provincia Los Rios.
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4.3.2. COMPONENTES.

4.3.2. Componentes.

Guia didactica para mejorar la resistencia aerobica en los estudiantes

Ejercicio 1 Burpees

Ejercicio 2: skipping

Ejercicio 3: Piques (El sprint)

Ejercicio 4: saltos en caja

Ejercicio 5: Salto Frog

Ejercicio 6: Levantamiento de pesas
Ejercicio 7: abdominales

Ejercicio 8: lanzamiento de balon medicinal

Ejercicio 9: Ejercicio isométrico

Ejercicio 10: bicicleta estatica

Ejercicio 11: saltar la cuerda

Ejercicio 12: avances saltando (multisaltos)
Ejercicio 13: Subir escalones corriendo
Ejercicio 14: Correr en arena

Ejercicio 15: Ejercicio de gateo

Ejercicio 16: Zancada lateral con salto

Elaborado: Junco Pazo Julio Darwin
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Contenido de ejercicios para desarrollar la resistencia aerobica.

Ejercicio N°1 Burpees

Fuente: https://www.artofmanliness.com/articles/the-burpee-the-one-
exercise-to-rule-them-all/

Elaborado: Junco Pazo Julio Darwin

TEMA: BURPEES TIEMPO

1) Introduccién 5

Es quizés el ejercicio que més agote y agite de todos los de la lista. Es

bastante intenso aun asi sin agregarle flexo-extension de codo. Puedes ir en
progresion, ya que como la idea es que sea de baja intensidad y larga duracion

(+ de 3 minutos), puedes realizarlo sin salto. Ahora si tu capacidad lo permite,

puedes realizarlo con salto

30
2) Desarrollo
Para explicar bien cdmo debemos ejecutar un burpee vamos a explicar paso

por paso lo movimientos a realizar.

e La posicion inicial es en posicion vertical con los pies a la altura del
hombro, a continuacion, haremos una sentadilla hasta tocar el suelo

con las manos.

e El siguiente paso, sin despegar las manos del suelo, es impulsar ambas
piernas a la vez hasta quedarnos en la posicion para realizar una

flexion de pecho.
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3)

4)

Realizamos la flexion de pecho y hacemos el movimiento contrario al

paso 2, impulsamos ambas piernas acercando las rodillas al pecho.

4. Ya sblo nos queda realizar el salto, salta tan alto como puedas y
acaba en la posicion inicial, elevar las rodillas al pecho durante el
salto conlleva un mayor esfuerzo una opcién para quienes quieren dar

un pequefio extra.

Conclusién

Los burpees son uno de los ejercicios con peso corporal mas antiguos
y completos a nivel muscular que podemos incorporar en nuestro
entrenamiento. Aunque no se trata de un ejercicio que necesite una
gran técnica, si que es importante tener en cuenta algunas pautas para

conseguir sacar el maximo partido a nuestras series de burpees.

Recomendaciones

Tienes que realizar esta serie de ejercicios bien marcados y o mas
rapido que puedas.

Los deportistas avanzados pueden afiadir un obstaculo, usar un
chaleco con peso o incorporar mancuernas.

También puedes sustituir el salto vertical por salto de longitud e

intentar avanzar lo mas que puedas en cada ejercicio.
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Ejercicio 2: skipping

Xh

TEMA: SKIPPING

1) Introduccion

Se puede realizar variando el desplazamiento (lateral, hacia atras, girando
sobre si mismo, ....) por lo que nos puede ayudar a desarrollar la musculatura
que estabiliza en la cadera en distintos planos, se puede realizar variando el
desplazamiento (lateral, hacia atras, girando sobre si mismo, ....) por lo que
nos puede ayudar a desarrollar la musculatura que estabiliza en la cadera en

distintos planos.

2)Objetivos

Mantener la cadera elevada en todo momento evitando que descienda al
apoyar el pie en el suelo. Esto se consigue con un trabajo muy activo del
tobillo con un buen apoyo de la planta y la punta del pie, evitando el apoyo
del talon.

Este trabajo del tobillo hay que coordinarlo con la elevacion de la pierna libre,
para que la elevacion de la rodilla se convierta en una ayuda para la extension

de la pierna de apoyo.

En este sentido si hacemos los deberes bien se consigue mantener la cadera

elevada en todo momento sin tener la sensacion de desplazarnos a saltos.

TIEMPO
5
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3) Desarrollo

El skipping se puede realizar con variacion en los desplazamientos (lateral,
hacia atras, girando sobre si mismo,..) por lo que nos puede ayudar a
desarrollar la musculatura que estabiliza en la cadera en distintos planos. A
nivel de coordinacion este ejercicio incide en la armonizacion de la impulsion
con la elevacion de la pierna libre y con el movimiento de los brazos
buscando que esta se desarrolle con la maxima fluidez y eficacia. En este
ejercicio no se busca una gran amplitud en los pasos, lo que permite utilizarlo
como un medio para trabajar la maxima frecuencia de zancadas y en ese

sentido se utiliza en el entrenamiento de la velocidad de movimientos.

4) Conclusién

Para mi, las rodillas junto con la pisada, son la parte fundamental del
aprendizaje de la técnica si queremos evitar lesiones. Por eso es aconsejable
correr de la manera correcta. Si se encuentra inactivo por un tiempo
considerable pude correr media hora sin molestias. Eso si, muy pendiente de

cualquier aviso.

5) Recomendaciones

Los ejercicios de técnica de carrera debieran ocupar entre 15 a 20 minutos en

las sesiones de entrenamiento.

La Vista al frente se deben hacer con la cabeza levantada. “Para mantener la
posicion adecuada, hay que poner el dedo medio sobre una clavicula, el dedo
pulgar sobre la otra clavicula, y el dedo indice en la pera. Esa es la postura

ideal de la cabeza para correr y para hacer los ejercicios técnicos”.

El braceo durante los ejercicios de técnica de carrera debe ser siempre
comodo y suelto. “En el balanceo, la mufieca debe pasar por tu cadera, y

cuando va hacia adelante, el brazo no debe salir de tu campo visual”.

30
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Ejercicio 3: Piques (El sprint)

AC & =PI UES+0 28E1+s rint%29&o0q=PIQUES+%28El+sprint? 29& s 1=img.3..99942.99942..1003

51..0.0..0.168.168.0j1......0...2j1..gws-wiz-img.MlaZd 0 TLILw#imgrc=7FuUGQn7TEA8-M:

TEMA: Piques (El sprint) TIEMPO

1) Introduccion 5
En el mundo del deporte, se conoce como sprint al esfuerzo maximo que
realiza un atleta para recorrer el Gltimo tramo de la competencia. Asimismo,

el sprint es considerado como un ejercicio de resistencia en si mismo.

5
2)Objetivo
Lograr alcanzar una potencia ideal al final de una competencia con un buen
nivel de resistencia fisica.

30

3) Desarrollo

Ponte en la linea de meta y sal a tope desde el principio. Una vez llegues a la
meta, déjate llevar decelerando hasta llegar a hacer casi 40 metros mas.
Vuelve los 100 metros totales andando despacio, recuperando la respiracion
y, cuando llegues de nuevo a la linea de meta, repite la operacion. Para
empezar tres series esta bien, si estds mas o menos en forma puedes llegar
hasta 6.
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4) Conclusién

En conclusion, incorporar sprints para mejorar el rendimiento metabdlico es
una manera interesante y efectiva de que tu rutina deportiva y tu estado fisico
no se estanquen. Sin embargo, mas alla de lo simple la actividad, es

indispensable que el cuerpo pueda recuperarse adecuadamente.

5) Recomendaciones

Si entrenas al aire libre, puedes incorporar los sprints a tus sesiones de
trabajo. No olvides realizar estiramientos antes de cada sesion de
entrenamiento, asi como un breve calentamiento para preparar tus

articulaciones.

Los principiantes en el sprint deben empezar con trote por espacio de 15
minutos. Con el paso de las semanas, se podra ir aumentando el tiempo de

ejercicio, asi como su intensidad.

Una vez que se alcanza el nivel de preparacion adecuada, se pasa a las series
de carreras cortas, que se pueden ir repitiendo dejando algunos minutos de

receso, entre cada una de ellas.

El deportista debera tomar nota de su nivel de pulsaciones, para probar el real
avance en su nivel de resistencia. Si las pulsaciones van mas alla de las 170
por minuto, quiere decir que el ejercicio no se esta realizando correctamente,

siendo necesario reducir su intensidad y duracion.
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Ejercicio 4: saltos en caja

https://www.entrenamiento.com/mas-deportes/futbol/los-mejores-ejercicios-para-
futbolistas/

TEMA: SALTOS EN CAJA TIEMPO

1) Introduccion 5

Los saltos en caja son fundamentales para desarrollar resistencia, se procede
colocando una caja de tamafio considerable y se salta por encima de ella,
repetir 3 series de 10 saltos.

5
2)Objetivo
Trabajar la fuerzay la resistencia de las piernas, busca que nuestra
musculatura rinda al maximo esfuerzo en el menor tiempo posible.

30

3) Desarrollo

El Salto se debe estar de pie frente a la caja en posicion recta, las manos y
rodillas ayudaran en el impulso. Llevando manos hacia delante, con los codos
flexionados, se desciende como para realizar una sentadilla, doblando
levemente las rodillas. Saltar con toda la potencia aterrizando en el borde de
la caja. Luego se llevan las caderas hacia delante, adoptando la posicion

inicial del cuerpo.
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Descenso
Opcidn 1: Flexionando levemente las rodillas, descender con un salto hacia

atras.

4) Conclusion

Como se puede comprobar, el salto es un ejercicio basico que sirve para
cuantificar y evaluar el rendimiento en mdltiples disciplinas deportivas, asi
como para mejorar la condicion fisica de una persona, sea profesional o no.
Resaltar que se debe tener en cuenta el nivel del sujeto y la altura de la caja

para poder realizar un entrenamiento adecuado.

5) Recomendaciones

No realizar el movimiento completo, es decir, al saltar sobre la caja no

enderezar la cadera y lo mismo al descender.

No flexionar las rodillas lo suficiente al descender con salto.

Al descender con un salto caer sobre los talones en vez de la punta de los pies

o con el pie completo. Esto provoca lesiones.
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Ejercicio 5: Salto Frog

https://www.pinterest.fr/pin/835277062112979380/

TEMA: Salto Frog
1) Introduccion

El salto de la rana o frog hops, es un ejercicio que se suele emplear para
calentar en modalidades de entrenamiento funcional o artes marciales. Es
bueno, porque es un ejercicio poco agresivo para nuestro cuerpo y que nos

permite calentar el tren inferior notablemente.
2)Objetivo

Con este ejercicio lo que conseguiremos sera trabajar la potencia de las
piernas, pues estamos poniendo a trabajar musculos como los cuadriceps o los
flexores de la cadera, ademas de incidir de manera indirecta en los

abdominales.

3) Desarrollo

La colocacion debe ser en cuclillas, de modo que imitemos la pose de una
rana cuando va a saltar. Las piernas deben estar separadas y paralelas y las
plantas de los pies apoyadas en todo momento en el suelo. El trasero debe
estar hacia abajo, de modo que nos permita que el tronco quede recto y
nuestra cabeza elevada y con la vista al frente. Las manos deben estar
separadas también y debemos colocar los brazos estirados por la cara interna

de las piernas.

TIEMPO

30
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Partiendo de esta postura lo que debemos realizar en un salto propulsandonos
con las piernas. Es decir, tenemos que imitar el salto de la rana hacia adelante
para asi poner a trabajar las piernas mientras nos desplazamos de esta manera.
Es necesario que realicemos una serie de treinta saltos que podemos llevar a

cabo en el sitio o desplazandonos.

4) Conclusién

La aplicacion de este sistema de ejercicio, provoca un desarrollo significativo
de la fuerza explosiva de piernas en los atletas en estudio, por lo que se acepta
la hipotesis planteada.

5) Recomendaciones

Se debe atender la musculatura extensora de la columna vertebral.

Se deben emplear ejercicios globales.

No dirigir los ejercicios al desarrollo de la fuerza méxima y si a la fuerza

velocidad y la fuerza resistencia.

Se deben emplear ejercicios dirigidos a grandes grupos musculares,
responsables de la postura y de los miembros inferiores.

No emplear ejercicios donde haya que realizar fuerza excesiva 0 maxima.
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Ejercicio 6: Levantamiento de pesas

http://clubdefutbolblog.blogspot.com/2012/12/entrenamiento-aprovechando-el-paron-

2.html
TEMA: Levantamiento de pesas TIEMPO
1) Introduccion 5

Durante el levantamiento de pesas los masculos operan a maxima capacidad,
cumpliendo con la tarea designada durante un intervalo de tiempo breve, pues
no se estd acudiendo a la respiracion para renovar las energias. El
levantamiento de pesas es una de las disciplinas deportivas mas antiguas. Sus
origenes se sitlan en torno al afio 3600 a.C. en China, ya que fueron los
emperadores chinos quienes comenzaron a practicar este ejercicio de fuerza.

2)Objetivos 5

Levantar la mayor cantidad de peso posible, distribuido equitativamente en
discos que se fijan en los extremos de una barra metalica.

30
3) Desarrollo

Este ejercicio consiste en levantar la barra desde el suelo hasta los hombros
con una sentadilla. Posteriormente se recupera en posicion de pie, para iniciar
la segunda fase denominada jerk, realizando una flexion de las piernas
empujando la barra por encima de la cabeza con una tijera al mismo tiempo,
posteriormente se recupera colocando los pies en paralelo para poder
descender la barra al suelo.
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Hay dos fases diferentes en este movimiento: en la primera (clean o cargada),
el competidor levanta la barra desde el suelo realizando un tirén y sentadilla
para colocarse bajo la misma, los codos del levantador deben estar hacia
arriba para soportar el peso. Luego se levanta erguido sujetando la barra a la
altura de los hombros; en la segunda (jerk o envion), doblando minimamente
las rodillas, levanta la barra por encima de la cabeza, tomando impulso con
las piernas y extendiendo los brazos por completo. El levantador debe
mantener los pies en el mismo plano durante todo el proceso y extender en la

segunda fase las piernas completamente.

4) Conclusion

e Deberiamos tener un habito6 al deporte para no tener una vida sedentaria.

e Los ejercicios de Halterofilia favorecen el desarrollo de las fibras de
contraccion explosiva y son ellos quienes determinan la velocidad de
ejecucion de los gestos en los deportes, que actualmente son cada vez
mas competitivos lo cual hace mas recomendable a la Halterofilia como
medio fundamental para el desarrollo de la fuerza y potencia en la

mayoria de disciplinas deportivas.

5) Recomendaciones
Se debe atender la musculatura extensora de la columna vertebral.

Se deben emplear ejercicios globales.

No dirigir los ejercicios al desarrollo de la fuerza méxima y si a la fuerza

velocidad y la fuerza resistencia.

Se deben emplear ejercicios dirigidos a grandes grupos musculares,

responsables de la postura y de los miembros inferiores.

No emplear ejercicios donde haya que realizar fuerza excesiva o maxima.
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Ejercicio 7: abdominales

KEwimzNGpltPhAhVRrVKKHTv6C-

www.google.com/search?g=abdominales&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahU

4Q AUIDigB&biw=1360&bih=694#imgdii=ppT3G9s8ZP3vTM:&imgrc=]gSw--9CQ6c7GM

TEMA: ABDOMINALES

1) Introduccion

Este ejercicio muy comun es anaerdbico ya que las series de flexiones tienen
el cometido de maximizar la potencia muscular y su resistencia a situaciones
de fatiga, a través de series cada vez mas largas de repeticiones de
intensidad.

2)Objetivos

El objetivo del trabajo de abdominales, debe ser primeramente funcional (es
decir, que se prepare para las exigencias de la vida cotidiana) con marcado
caracter profilactico (para evitar los dolores de la zona baja de la espalda,
evitar problemas respiratorios) y por Gltimo, y como consecuencia de los dos

objetivos anteriores, aparece la estética.

Se hace imprescindible, comentar en este apartado, que estd demostrado que
es imposible reducir grasa de forma localizada mediante ejercicios

analiticos, de la misma forma que el paniculo adiposo ( grasa subcutanea)

TIEMPO
5)
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no se puede transformar en musculo, por lo que el mero hecho de realizar
abdominales no va a conseguir que se vaya esa grasa que no permite

observar la “tableta de chocolate™.

3) Desarrollo

Para desarrollar un rutina éptima para ti, sigue los siguientes pasos:

Escoge al menos 2 o 3 gjercicios.

Si eres principiante, realizar 2 a 4 series (en total) de estos ejercicios al dia o
4 a 8 series a la semana. Esta cantidad puede ir subiendo a medida que ganas
experiencia. Recuerda que no es necesario trabajrlo de manera directa si los

sientes muy agotados con ejercicios compuestos.

Si eres intermedio o avanzado, realizar 4 a 8 series de estos ejercicios al dia

por un total de 8 a 20 series a la semana.

Realizar las series con un rango que va desde 8 a 20 repeticiones. Si estas

empezando, no es recomendable realizar menos de 12 repeticiones.

Realiza esta rutina el menos 2 veces a la semana. Si tienes experiencia,

puedes realizar hasta 3 0 4 veces por semana

Utiliza una buena técnica. Contrae y extiende los abdominales lo mas que

puedas en cada repeticion.

Para desarrollar abdominales al maximo, es necesario consumir una cantidad
adecuada de calorias y proteinas. Ademas, dormir bien, hidratarse y

descansar son otras variables que van a afectar tu desarrollo.

4) Conclusion

e EI trabajo abdominal por si solo no va a conseguir efectos positivos
en la pérdida de grasa corporal ni especifica (abdominal). Por
supuesto que este tipo de ejercicios van a ser un buen aliado en

nuestra rutina de entrenamientos, pero no nos llevemos a engafios ni
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hagamos caso a los anuncios de la tele: si Unicamente hacemos
infinidad de abdominales diarios... no vamos a conseguir para nada el
efecto que buscamos.

e Para perder esa grasa rebelde concentrada en nuestra cintura, primero
deberemos perder grasa corporal en general y segundo deberemos de
seguir un entrenamiento completo y wuna buena rutina de

alimentacion; s6lo asi conseguiremos lucir un auténtico six-pack.

5) Recomendaciones

A la hora de ejercitar el abdomen, recuerda que tus musculos necesitan
oxigeno para funcionar a su maximo rendimiento. No cometas el error de
contener la respiracion cuando lo haces, y en vez de eso, respira profunda y

continuadamente.

Cada vez que el cuerpo se ve sometido a algun tipo de esfuerzo, el mdsculo
sufre pequefias roturas de las que necesita curarse. Es mientras esta en
reposo cuando el abdominal se repara de todos esos desgarros en sus fibras,
y no solo eso, sino que también aumenta de tamafio, con lo que, si dedicas
un tiempo para descansar, estaras mas cerca de ver los resultados con tus

propios 0jos.

No fuerces la espalda: es el principal error en las rutinas de ejercicio de
abdominales. Dadas las posturas que se realizan para hacer este tipo de
ejercicios, es probable que te ayudes de la espalda para impulsarte. Si lo
haces, no conseguiras los resultados esperados y puedes padecer

molestias en la espalda.
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Ejercicio 8: lanzamiento de balén medicinal

http://www.jlmartinsaez.com/blog/pretemporada-bayern-de-munich-sesion-1

e

TEMA: lanzamiento de balon medicinal TIEMPO

1) Introduccion 5

Ejercicio de fuerza explosiva que involucra un gran conjunto de musculos
ordenados para tomar impulso detrés de la cabeza y arrojar por encima del
hombro la bola lo mas lejos posible. Dicho movimiento es veloz e intenso,

por lo que no requiere realmente de la respiracion.
2)Objetivo 5

Medir la fuerza explosiva en general del cuerpo, con predominio en la
musculatura de brazos y tronco.
30

3) Desarrollo

Tras la linea, con los pies a la misma altura y ligeramente separados y el

balon sujeto con ambos manos por detras de la cabeza, flexionar ligeramente

las piernas y arquear el tronco hacia atras para lanzar con mayor potencia.

Lanzar el balon con ambas manos a la vez por encima de la cabeza. El

lanzamiento no es valido si:
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e Serebasa la linea con los pies o el cuerpo después de lanzar.

e Se sale hacia adelante en la misma direccion que salio el baldn.

¢ Se lanza con una sola mano.

e No se efectta el lanzamiento saliendo el balén desde detras de la

cabeza.

4) Conclusion

En conclusién, el balén medicinal es un excelente modo de estar en forma,
sin mencionar los beneficios que puede traer este a la prevencion y

tratamiento de algunas lesiones.

5) Recomendacién

La recomendacion mas importante es entrenar con un balén medicinal, pues
a pesar de que podemos mejorar el lanzamiento del balon medicinal
mediante a otros tipos de entrenamientos de fuerza, los ejercicios con
mejores resultados son los que involucran el balén en si, pues son los que
activan la mayor cantidad de musculos posibles por ser un ejercicio

funcional y no un ejercicio muscular especifico.
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Ejercicio 9: Ejercicio isométrico

https://sportadictos.com/2015/02/ejercicios-abdominales-futbol

TEMA: lanzamiento de balén medicinal TIEMPO

1) Introduccion 5

Se trata de una forma de ejercicio intenso que no implica movimiento, sino
conservar la posicion muscular durante un periodo de tiempo breve para
producir asi un esfuerzo continuado, fomentando la resistencia muscular en

ausencia de oxigeno.
2)Objetivo 5

fortalecimiento de los tendones y ligamentos, elementos que suelen dar
bastantes problemas en forma de molestia, al realizar cualquier actividad
fisica, o de lesion.

30
3) Desarrollo
Cualquier tipo de ejercicio se puede hacer en isometria, solo tienes que saber
hacerlo desde un punto intermedio del recorrido, veras que a media meta. el
musculo empieza aplicar y empieza a trabajar considerablemente, lo que
equivale a hacer varias repeticiones, por tanto, cualquier tipo de ejercicio se
puede realizar estando parado. Recuerda, que la posicion va a ser muy
importante para no lesionarte, segin qué tipo de ejercicio estés realizando.
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Deben de realizarse en menos tiempo del que la gente se piensa, se trata de
hacer mas repeticiones de menos segundos, o bien puedes hacer menos pero
de més segundos, esto te lo tienes que moldear segun tu constitucién y segun
el criterio de tu entrenador personal, por ejemplo, puedes hacer 8 series de
20 segundos o bien quedarte un minuto o minuto y medio en la misma
posicion, estudios, han demostrado que hacer la tabla un minuto durante dos
semanas fortalece notablemente la musculatura abdominal , también lumbar
y fortalece tren inferior como cuadriceps y gemelos segin el tipo de

ejercicio.

4) Conclusion

Un aspecto que debemos tener en cuenta es que, al realizar ejercicios isométricos,
el aumento de la presion sanguinea sera muy elevado dependiendo del ejercicio que
estemos realizando, esto también ocurre al realizar un entrenamiento convencional,
pero es un aspecto a tener en cuenta especialmente por personas que padezcan
hipertension, por ello es muy importante que, durante el tiempo que estemos
realizando el ejercicio, respiremos continuamente para evitar que la tension sea

excesivamente alta.

5) Recomendacion

Se puede coordinar con otro tipo de entrenamiento, y de esta manera innovar
y no desmotivar a tu cuerpo ni a tu musculo, recuerda que como hemos
dicho, puede ser que realizar continuadamente isométricos pueda conllevar a
que tu musculo se “aburra” y caiga en una rutina de entrenamiento, por ello,
puedes combinarlo con algo de ejercicio cardiovascular, eso siempre es

bueno para mantenerte en equilibrio y bien compensado.
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Ejercicio 10: bicicleta estatica

£ 45 T
https://www.google.com/search?biw=1360&bih=625&tbm=isch&sa=1&ei=y-
S1IXIWMEKgs5wKJIvbL QCA&g=Ejercicio+15%3A+bicicleta+est%C3%Altica&og=Ejercicio+15%3A+bicicleta+est%C3%Altica&gs I=img.3...547071.
547071..547520...0.0..0.0.0........0....2j1..qws-wiz-img.htZSJoOWHIA#imgdii=iKt3SoPUmzL mBM:&imgrc=PbhqRE73PhcmHM:

TEMA: bicicleta estatica TIEMPO

1) Introduccion 5

Estos también son ejercicios caracterizados por ejercitar fuerza y capacidad
pulmonar y cardiovascular al mismo tiempo. Es, ademaés, particularmente
favorable para quienes sufren de algun problema relacionado con el sobre
peso: resulta clave para reducir peso, y disminuye la tendencia a acumular

grasa reemplazandola por musculos més firmes y mejor desarrollados.

. S
2)Objetivo
Complementar y reforzar el entrenamiento con una bicicleta normal, o para
apoyar a cualquier otro deporte que sea complementario con el ejercicio de
entrenamiento con bicicleta estatica o de spinning.
30

3) Desarrollo

Hay determinados ejercicios como por ejemplo salir a correr que no son
aptos para todo el mundo, ya que si especialmente lo hacemos sobre
carretera y sin el calzado adecuado es mas sencillo de lo que parece tener
alguna lesion sobre todo en articulaciones, en el caso de la bicicleta estatica
son ejercicios bastante sencillos en donde lo mas importante para un

principiante es el movimiento e ir poco a poco aumento resistencia, con un
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nivel méas alto y con la bicicleta de Indoor ya podemos hacer circuitos de
resistencia para ponernos a prueba y mejorar nuestra forma. Es adecuado
para gente que sufren artritis, reducen las enfermedades del corazon y ayuda

a mantener la presion arterial 6ptima.

4) Conclusion

Debemos tener en cuenta que aparte de esfuerzo y sacrificio, nos es
necesario seguir una estructura de entrenamiento a la hora de practicar
bicicleta estatica y no subirnos 10 minutos al dia a dar pedaladas como
locos. Quizas las primeras veces nos va a costar, pues estamos quitandonos
el oxido de afios sin hacer algin tipo de ejercicio, pero ten paciencia y
motivate de alguna forma poco a poco veras que tu cuerpo te pedird que
hagas més y te sentiras mejor.

5) Recomendacién

e Utilizar pantalones cortos para ciclismo (culottes) con protector de gel para
el asiento a ser posible.

e Usar camiseta y una felpa para recoger el sudor de la frente.

e Tener una botella de agua - tener agua en la mano durante la sesion es
imprescindible. Los expertos recomiendan el beber un cuarto de litro cada
15 minutos.

e Evitemos lesiones. Como cualquier otra actividad, la bicicleta estatica
también presenta riesgo de lesiones. Prestemos especial atencion a las
rodillas, mufiecas, y también los tobillos. No realizar ritmos elevados sin

calentamiento previo.
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Ejercicio 11: saltar la cuerda

img. 9I IDOOGZDW#lmEI‘C xstMYRFdefSM

TEMA: Salto de la Cuerda TIEMPO

1) Introduccion 5

Saltar la cuerda es un método muy bésico a la hora de desarrollar la
resistencia fisica, puede combinarse con circuitos de sprint. El uso de las
cuerdas para saltar ha sido tradicionalmente uno de los juegos favoritos de
los nifios. Los ejercicios con comba se suelen utilizar como calentamiento
deportivo previo a otros ejercicios, y resultan un entrenamiento ideal para
los deportes que requieren vigor, coordinacién y ritmo. Hay estudios que
indican que saltar cuerda durante 10 min es equivalente a correr durante 30
min en términos de mejora cardiovascular y de quema de calorias,
obviamente considerando una intensidad equivalente en ambos ejercicios

(pocas cosas queman mas calorias que esprintar a toda velocidad).
2)Objetivo 5

Desarrollar y fortalecer los musculos de los brazos y de las piernas
(pantorrillas, muslos y glateos), perdiendo su flacidez y mejorando su forma,
mientras el cuello, los hombros y el pecho se ensanchan y se vuelven firmes.

30
3) Desarrollo
Esta actividad fisica consiste en saltar de manera individual o grupal, una

cuerda. soga o laso.
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Para saltar la cuerda de manera individual se debe tomar la cuerda de los
extremos, pasar la cuerda por debajo de los pies al mismo tiempo que se
salta y repetir esta accion tantas veces como se pueda.

4) Conclusion

En conclusion, el salto de cuerda es uno de los mejores ejercicios para la
persona que esta buscando bajar de peso sin hacer mayores esfuerzos, la cual
vera resultados rapidamente por el alto rendimiento en quema de calorias
que este ejercicio proporciona, ahora solo queda en que tomas la decision de

ejercitarse ya que no existe impedimento alguno para poder hacerlo.

5) Recomendacion

e Realizar esta actividad en superficies de bajo impacto y con calzado
adecuado.

e Mantén la cabeza recta y la mirada al frente, no mires hacia abajo.

e Mantén el torso recto y las rodillas ligeramente dobladas.

e Mantén los codos cerca del cuerpo.

e Utiliza las mufiecas para hacer girar la cuerda, no los brazos.

e Utiliza la parte delantera de los pies (metatarso) para impulsarte y
para aterrizar. Es suficiente con que saltes 3-4 cm.

e Utiliza calzado sin acolchamiento; si saltas descalzo mejor todavia,
pero no te lo aconsejo mientras no domines la técnica, los latigazos

en los pies no son tan agradables.
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Ejercicio 12: avances saltando (multisaltos)

TEMA: avances saltando (multisaltos)

1) Introduccion

Cuando se ensefia la técnica de ejecucion de los multisaltos, hay que evitar
que los alumnos tomen contacto con el terreno en punta de pies, con la parte
anterior del mismo, ya que es muy probable, que a medida que aumente la
intensidad del ejercicio, pueda tener lesiones (torceduras) debido al gran
peso que debe soportar la articulacion del tobillo y a la inestabilidad que se
produce. Tampoco es conveniente que tome contacto con el talon, porque
ademas de frenar el impulso y demorar el paso del C. de G, podria tener
problemas de lesion en las articulaciones de rodilla y caderas.

2)Objetivo

Desarrollar la capacidad de salto incrementando la potencia o fuerza
dindmica (fuerza — velocidad). Es la forma mas eficaz de trabajar el salto y

favorecer la agilidad.

3) Desarrollo

Consiste en realizar un doble rechazo sobre el suelo, evitando la flexién de

rodillas. ElI alumno avanza sobre el terreno, rebotando sobre los dos pies,

5

30

TIEMPO
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con poca o casi nula flexion de rodillas y de cadera. Los tobillos realizan la
accion de “resorte”. El cuerpo se mantiene en unidad y los brazos realizan la
accion de doble Uppercat, de atras hacia delante — arriba, simultdneamente,

con flexién en los codos de 90° aproximadamente.

Acé también es muy importante, que el alumno “traccione”, sobre el terreno,

para aumentar la velocidad de pasada del centro de gravedad.

4) Conclusiones

Al aplicar la técnica de ejercicios pliometricos se conseguird mejorar la
fuerza y la velocidad de un muasculo o grupo muscular, generando beneficios
propioceptivos, aumento en la potencia muscular y en los rangos de
movilidad articular, y generara movimientos finos y precisos; mejorando en

definitiva la calidad de ejecucion de un gesto.

Este método debe ser muy bien planeado, teniendo en cuenta las
caracteristicas particulares del individuo, su nivel de preparacion y los

objetivos que se desean conseqguir.

La pliometria entendida algo mas que una técnica de multisaltos, se
convertira en una herramienta de interés profesional y a la vez motivo de
estudio permanente, no sélo para los fisioterapeutas, sino para todos aquellos

profesionales que abordan la actividad fisica y el deporte.

5) Recomendacion

e EIl método de ejercicio pliometrico debe ser desarrollado con cuidado y
conocimiento so pena de producir lesiones tanto en tejidos blandos,
como en articulaciones propias y vecinas al segmento que se esta
realizando.

e Debe ser ejecutado en superficies que no sean extremadamente duras,
pero tampoco muy blandas.

e Las cargas de trabajo deben hacerse acordes con el individuo para evitar
sobreesfuerzos y mala ejecucion en la técnica que puedan conllevar a

lesiones.
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Ejercicio 13: Subir escalones corriendo

TEMA: Subir escalones corriendo

1) Introduccion

Al subir y bajar escaleras, estamos practicando una actividad aerdbica
eficaz, en la que se queman grasas y se trabajan los musculos de las piernas.
Por tanto, practicado de manera regular y suficiente, ayuda a bajar de peso.
También mejora la frecuencia cardiaca y la capacidad pulmonar. Al quemar
calorias, se actla sobre las células grasas del tejido adiposo, que se
deshacen, de forma que se estd atacando directamente sobre la celulitis. Y
todo sin necesidad de gastar un euro en gimnasios O en accesorios para

completar la actividad.

2)Objetivo

Sin objetivo determinado, a no ser que se persiga una meta especifica, como
en los casos anteriores, lo ideal es variar. Las escaleras se prestan a que
hagas muchos ejercicios con los que, entre otras cosas y dependiendo el que
hagas, mejorar tu fuerza explosiva. Puedes, por ejemplo, subir a la mayor
velocidad posible, subir los escalones de dos en dos, subir con una pierna,
con las dos, llevar los talones a los muslos o hacer elevaciones de rodilla.

TIEMPO
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3) Desarrollo

Si te estas preparando para alguna carrera, haz tus 10 minutos de
calentamiento y luego sube rapido durante 20 o 30 segundos, para luego
bajar andando. Repite la operacién durante 15-20 minutos, y conseguiras
mejorar tu umbral anaroébico, aquel en el que tu cuerpo produce mas acido

lactico de lo que puedes procesar.

Tras los 10 minutos de calentamiento, sube durante 20 o 30 segundos a un
ritmo medio o algo mas lento, y bajar rapido sin hacer pausas. Repite

durante 30 minutos.

4) Conclusién

En conclusion, el subir las escaleras del primer al quinto piso nos permite
quemar 20 calorias. Si practicamos la actividad varias veces al dia los

resultados podrén verse en algunas semanas.

5) Recomendacién

e Para aprovechar estos beneficios y minimizar riesgos como caidas,
tropezones o lesiones por sobrecarga, toma consciencia del ejercicio
de subir o bajar la escalera.

e Mantener la espalda recta, evitar flexionarla al momento de subir las
escaleras.

e Mantener una buena respiracién, no es necesario agitarse.

e Encontrar un ritmo adecuado, se puede iniciar subiendo solo un piso
el primer dia, al dia siguiente dos pisos y asi sucesivamente.

e Con el tiempo debemos aumentar la rapidez al realizar la actividad.

30
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Ejercicio 14: Correr en arena

https://www.google.com/search?biw=1360&bih=625&tbm=isch&sa=1&ei=0 alXIxSsNfmAs 5spAl&q=C
orrer+en+arena&og=Correr+en+arena&gs_I=img.3..0j0i5i3012j0i2415.2380033.2380033..2380473...0.0..0.2
85.285.2-1......0....2j1..gws-wiz-img.Wssakme6 D Ks#imgrc=nvQaw9hCRCUZUM:

TEMA: Correr en arena TIEMPO

1) Introduccion 5

Este ejercicio es ideal para la playa, y se hace idealmente descalzo
(tengamos cuidado primero con los objetos que pueda haber en la arena). El
ejercicio consiste en ir de 0 a 60 en sprint en una carrera breve, luego
descansar treinta segundos y retomar la carrera. Cuando estemos libres de la
resistencia de la arena, nuestra velocidad se habrd incrementado

notoriamente.
2)Objetivo 5

Trabaja la resistencia aer6bica como anaerdbica, causando sobrecargas
principalmente en cuadriceps y glateos.

30
3) Desarrollo

Los musculos amortiguan mejor el impacto, y eso implica que el riesgo de

lesionarse sea menor.
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https://www.google.com/search?biw=1360&bih=625&tbm=isch&sa=1&ei=o_a1XIxSsNfmAs_5spAI&q=Correr+en+arena&oq=Correr+en+arena&gs_l=img.3..0j0i5i30l2j0i24l5.2380033.2380033..2380473...0.0..0.285.285.2-1......0....2j1..gws-wiz-img.Wssakme6DKs#imgrc=nvQaw9hCRCUZUM:
https://www.google.com/search?biw=1360&bih=625&tbm=isch&sa=1&ei=o_a1XIxSsNfmAs_5spAI&q=Correr+en+arena&oq=Correr+en+arena&gs_l=img.3..0j0i5i30l2j0i24l5.2380033.2380033..2380473...0.0..0.285.285.2-1......0....2j1..gws-wiz-img.Wssakme6DKs#imgrc=nvQaw9hCRCUZUM:
https://www.google.com/search?biw=1360&bih=625&tbm=isch&sa=1&ei=o_a1XIxSsNfmAs_5spAI&q=Correr+en+arena&oq=Correr+en+arena&gs_l=img.3..0j0i5i30l2j0i24l5.2380033.2380033..2380473...0.0..0.285.285.2-1......0....2j1..gws-wiz-img.Wssakme6DKs#imgrc=nvQaw9hCRCUZUM:

Ademas, hay estudios que indican que esta mejora en la amortiguacion
provoca que los corredores, cuando se acostumbran a la superficie, también
tengan menos agujetas que cuando hacen el ejercicio sobre asfalto. Entrenar
en arena podria incluso ser méas saludable que hacerlo sobre hierba. Pero,
sobre todo, es diferente. EI movimiento de la arena bajo los pies hace que se
pierda impulso y que se ejerciten mas otros musculos del cuerpo,
especialmente si se corre descalzo, una modalidad que ejercita musculos

especificos.

4) Conclusion

han llegado a la conclusion de que entrenar en la arena puede incluso ser
mejor que sobre otras superficies. Un estudio que compar6 la arena con
firmes en los que suelen entrenar los deportistas de juegos de equipo
concluyo que la arena hace que se use mas energia, algo que cualquiera que

hay caminado sobre esta superficie habra notado.

5) Recomendacion

e Se recomienda dejar al menos un descanso de 72 horas entre sesiones
para aumentar el rendimiento y prevenir sobrecargas.

e Hidréatate bien antes durante y después del ejercicio.

e Realiza un buen trabajo previo de movilidad articular.

e Comenzar de menos a mas en la dificultad de los ejercicios.

e Parte la sesion con ejercicios propioceptivos para adaptarse al medio
inestable.

e Regular bien la velocidad de carrera para que no te agotes antes de
tiempo.

e En caso de entrenamiento de potencia o anaerdbicos, respeta bien los
tiempos de descanso entre series.

e Entrenar en los horarios de menor radiacion solar.

e Aplicar siempre proteccion solar.

e Efectuar un méximo de 3 sesiones semanales.

e Intercalar el trabajo en arena con sesiones en superficies distintas y

con otros deportes.
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Ejercicio 15: Ejercicio de gateo

TEMA: Ejercicio de gateo

1) Introduccion

Obligar a las cuatro extremidades a moverse coordinadamente, este tipo de
ejercicios incrementa la agilidad de base, sobre todo al hacerlo a maxima
velocidad. Los ejercicios de gateo son movimientos multiarticulares que
involucran todo el cuerpo, haciendo hincapié en el core y los musculos de
los hombros; pero ofrecen mucho mas beneficios que solo trabajar los

abdominales y hombros:

2)Objetivos

Tonifica y fortalece toda la musculatura de la columna, de una manera
simetrica y paralela corrigiendo asi las posibles descompensaciones
musculares, vicios posturales, tonifica y fortalece cinturas escapular y
pélvica, asi como brazos, piernas y todas y cada una de las articulaciones y

paquetes musculares que los componen.
Mejora la elasticidad de tobillos y manos.

Tonifica y aumenta la resistencia cardiovascular, pudiendo obtener
beneficios cardiocirculatorios y respiratorios si se realiza un ejercicio

adecuado.

TIEMPO

5
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3) Desarrollo

Antes de empezar a gatear, vamos a empezar con un movimiento basico que
ensefiard a tu cuerpo la manera correcta de estabilizar la columna vertebral y
las extremidades opuestas mientras te mueves el “Bird Dog” Este
movimiento asegura que puedas estabilizar el tronco en dos puntos de
contacto (brazo opuesto y pierna): llevar un brazo hacia adelante y hacia
atras la pierna opuesta. Si quieres evitar el exceso de arqueo de la espalda
baja, céntrate en el uso de los gluteos para extender la cadera y llevar tu
pierna hacia atras. Una vez que puedas equilibrar con confianza la extension
del brazo y la pierna opuesta, dobla lentamente el brazo y la pierna hacia la
otra para tocar por debajo de ti con el codo. Luego, controladamente,

extiende el brazo y la pierna de nuevo.

Una vez que puedas hacer 8 repeticiones de Bird Dog con toque de la
rodilla, sin girar demasiado y con control, podras pasar a ejercicios de gateo

mas avanzados.

4) Conclusion

han llegado a la conclusion de que aplicar esta actividad fisica es de suma
importancia porque ayuda de tal manera en nuestra salud, ya que fortalece la

musculatura de toda la espalda, brazos, muslos.

5) Recomendacion

e Los adultos deben hacerlo lentamente, en total relajacion. Los nifios
si lo hacen rapido debido a su hiperactividad, se les debe permitir,
luego sugerirles el juego de la camara lenta y hacerles jugar a la
lentitud.

e Este ejercicio ayudan a las tareas de aprendizaje y a la memoria. El
gateo también se puede hacer de pie, llevando la rodilla derecha
hacia el codo izquierdo tocandolo y la rodilla izquierda hacia el codo
derecho.

30
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Ejercicio 16: Zancada lateral con salto

+salto&og=zancada+lateral+con+&gs 1=img.1.0.015j0i2414.5280.5892..7624...0.0..0.151.683.0j5......0....1..gws-wiz-

img.MNOduylSVSE#imgdii=AxMi 9Upuy506M:&imgrc=jX-dNYnUXunGdM:

TEMA: Zancada lateral con salto TIEMPO

1) Introduccion 5

La zancada lateral, es un ejercicio muy facil de realizar y tremendamente
beneficioso para fortalecer el gluteo y las piernas. En las rutinas de ejercicio
para pierna, por norma general, se suele incluir las zancadas normales pues

son las mas convencionales y mucha gente sabe hacerlas.

5
2)Objetivos
Lograr un desarrollo completo del tren inferior. Las zancadas laterales
permiten trabajar también las caderas y ganar fuerza en la cara interna de las
piernas.

30

3) Desarrollo

Para ejecutar adecuadamente la zancada lateral, debemos colocarnos con la
espalda recta con la mirada al frente y los pies apoyados en el suelo.
Podemos colocar los brazos mirando al frente para mejorar la estabilidad

cuando tengamos que realizar el movimiento.
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https://www.google.com/search?biw=1360&bih=625&tbm=isch&sa=1&ei=fh22XJbIFu7s_QaL1p24BA&q=zancada+lateral+con+salto&oq=zancada+lateral+con+&gs_l=img.1.0.0l5j0i24l4.5280.5892..7624...0.0..0.151.683.0j5......0....1..gws-wiz-img.MN0duylSVSE#imgdii=AxMi_9Upuy5O6M:&imgrc=jX-dNYnUXunGdM:
https://www.google.com/search?biw=1360&bih=625&tbm=isch&sa=1&ei=fh22XJbIFu7s_QaL1p24BA&q=zancada+lateral+con+salto&oq=zancada+lateral+con+&gs_l=img.1.0.0l5j0i24l4.5280.5892..7624...0.0..0.151.683.0j5......0....1..gws-wiz-img.MN0duylSVSE#imgdii=AxMi_9Upuy5O6M:&imgrc=jX-dNYnUXunGdM:
https://www.google.com/search?biw=1360&bih=625&tbm=isch&sa=1&ei=fh22XJbIFu7s_QaL1p24BA&q=zancada+lateral+con+salto&oq=zancada+lateral+con+&gs_l=img.1.0.0l5j0i24l4.5280.5892..7624...0.0..0.151.683.0j5......0....1..gws-wiz-img.MN0duylSVSE#imgdii=AxMi_9Upuy5O6M:&imgrc=jX-dNYnUXunGdM:

Cuando tengamos la posicion cogida, desplazaremos de forma horizontal
una de las piernas de tal forma que tengamos que llegar a desplazar bastante
la rodilla del suelo. Para que os hagéis una idea, como veréis en el video, la
rodilla y la planta de los pies deben estar perpendiculares cuando lleguemos
a la posicion final del ejercicio. Una vez hayamos colocado la pierna
adecuadamente, volveremos a la posicion de origen y haremos lo propio con

la otra pierna.

4) Conclusién

la conclusion general que se puede sacar es que la zancada es un ejercicio
con mudltiples variantes, las cuales producirdn una diferente activacion
muscular, ademas de que se puede usar como ejercicio en sesiones de
rehabilitacion de diferentes lesiones y/o patologias. A esto se le afiade su

trascendencia en ciertas disciplinas deportivas.

5) Recomendacion

Se recomienda no mover la espalda y que ademas la mantengamos recta para evitar
hacernos dafio y trabajar perfectamente el tren inferior durante ejecucion de esta

actividad.
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4.4, RESULTADOS ESPERADOS DE LA ALTERNATIVA.

Mediante el desarrollo se espera:
o Impulsar al educador fisico a la actualizacion para alcanzar la calidad necesaria y
poder brindar a los alumnos una ensefianza a la vanguardia, acorde con las

exigencias de la sociedad.
Establecer una Guia metodolégica adecuada para nuevos procedimientos de ensefianza que

desarrollen aptitudes en los educandos que les permitan mejorar la tactica que estan

empleando para la ejecucién de los ejercicios fisicos de caracter aerdbicos.
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MATRIZ DE CONSISTENCIA

PROBLEMA GENERAL

OBJETIVO GENERAL

HIPOTESIS GENERAL

VARIABLE INDEPENDIENTE

¢Como incide la resistencia aerdbica en el
rendimiento fisico de los estudiantes de la
unidad educativa Alberto Aguirre Avilés del
cantén Babahoyo?

Determinar la incidencia de la
resistencia aerébica en el rendimiento
fisico de los estudiantes de la unidad
educativa Alberto Aguirre Avilés del
cantén Babahoyo.

La resistencia aerdbica incide
positivamente rendimiento fisico de los
estudiantes de la unidad educativa Carlos
Alberto Aguirre avilés del cant6n
Babahoyo provincia de los Rios.

La resistencia aerébica

PROBLEMAS DERIVADOS

OBJETIVOS ESPECIFICOS

HIPOTESIS DERIVADAS

VARIABLE DEPENDIENTE

¢Cudles son las limitaciones metodoldgicas
para la aplicacion de la resistencia aerdbica
en el rendimiento fisico de los estudiantes de
la unidad educativa Alberto Aguirre Avilés
del cantén Babahoyo?

¢Qué estrategias metodoldgicas se utilizan
para el desarrollo del rendimiento fisico de
los estudiantes de la unidad educativa Carlos
Alberto Aguirre Avilés del cantén Babahoyo
provincia de los Rios?

¢Qué elementos demanda la creacién de una
guia didactica para el buen rendimiento
fisico de los estudiantes de la unidad
educativa Carlos Alberto Aguirre Avilés del
cantén Babahoyo provincia de los Rios?

ldentificar las limitaciones
metodoldgicas para el desarrollo del
rendimiento fisico de los estudiantes de
la unidad educativa Carlos Alberto
Aguirre Avilés del cantén Babahoyo
provincia de los Rios

Fundamentar las estrategias
metodoldgicas que se utilizan para el
desarrollo del rendimiento fisico de los
estudiantes de la wunidad educativa
Carlos Alberto Aguirre Avilés del
cantén Babahoyo provincia de los Rios

Seleccionar los elementos que demanda
la creacion de una guia didactica para
los ejercicios de resistencia aerébica que
se vayan a realizardel canton Babahoyo,
provincia Los Rios.

Existen limitaciones para el uso de la
resistencia aerébica en los estudiantes de
la unidad educativa Carlos Alberto
Aguirre avilés del canton Babahoyo
provincia de los Rios

Las estrategias metodologicas que se
utilizan no son las adecuadas para
mejorar el rendimiento en los estudiantes
de la unidad educativa Carlos Alberto
Aguirre avilés del canton Babahoyo
provincia de los Rios

La creacion de una guia didactica para
los ejercicios de resistencia aerébica para
mejorar el rendimiento fisico de los
estudiantes.

Rendimiento fisico
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